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Denk das! Das Yoga-Sutra des Pataiijali
Eine Einfiihrung in die Denkschule des Yoga.

Von Michael Wiese, Yogalehrer, Ausbilder und Freier Autor

Dies ist das vollstandige Skript aller Podcast-Folgen

Der Podcast mit seinen 89 Folgen nahm seinen Ausgang am Anfang der Pandemie im Frihjahr
2000 und endete im November 2022. Es steckt sehr viel Arbeit und Zeit darin, viel Liebe zu Yoga
und sehr viel Leidenschaft. Die Texte sind fiirs Héren geschrieben, funktionieren aber auch zum
Nachlesen gut. Der Podcast ist in meiner Freizeit entstanden und verfolgt keine kommerziellen
Interessen.

Wenn Du den Podcast oder das Skript fir Dich und Deine Zwecke nutzt, wenn es Dir Erkenntnis
und Wohlgefallen beschert, dann freue ich mich lUber eine Erwéhnung, einen Teilen und ein
wertschatzendes Feedback, gern auch als Kommentar auf der Seite www.yogapodcast.de. Wenn

Du Kritik Gben willst, Verbesserungen hast oder mich auf Fehler hinweisen mochtest, freue ich
mich auch tUber achtsam-kritisches Feedback.

Weitere Infos zum Sutra findest Du auf www.yogapodcast.de.

Das Yoga Sutra des Patafjali ist eines der grundlegenden Werke zur Yoga-Philosophie. Es weist
uns den Weg durch den Dschungel der Existenz, des Geistes oder der Psyche, wie man vielleicht
heute sagen wiirde. Denn wir sollten erkennen: Yoga ist eine Denkschule, ein Lebensplan, eine
Geistes-Haltung. Yoga ist nicht Herabschauender Hund, Kamel und Handstand. Das sind nur Mit-
tel zum Zweck. Yoga beginnt, wenn Du die Matte verlasst!

Mit diesem Podcast/Skript bekommst Du eine schrittweise Einfihrung in diesen fantastischen
Text. Ich unterrichte seit Jahren Yoga-Philosophie in Ausbildungen. Als studierter Historiker lese
ich mit Dir den Quellentext, Sutra fir Sutra. Die Texte spiegeln meinen ganz persénliches Ver-
sténdnis des Yoga Sutra. Und ich bemihe mich, auch dies, wie alles andere im Leben, nicht zu
ernst zu nehmen. Viel SpaB3 beim Studieren!

Autor und Herausgeber

Michael Wiese

Yogalehrer, Ausbilder, Freier Autor
YogaYa GbR

Milheimer Str. 5

51375 Leverkusen

Kontakt: michael@yogaya.de

Michael ist Mitgrinder des Yogastudios
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Komma gucken!
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~Wo gehen wir hin?
Wo kommen wir her?
Was ist der Sinn?
Ist da noch mehr?
Gibt's da’'n Tunnel?
Ist da ein Licht?
Ey Mann was fragste mich?
lch weil3 es nicht.
Und ich atme ein.
Und ich atme aus.”

(Die Fantastischen Vier)
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Samadhi Pada

Teil 1 - Den Geist beruhigen - YS 1.1 - 1.2

) Diese Folge horen

Das Yoga-Sutra ist eine Philosophie, eine Psychologie und ein Leitfaden. Wie ein Reisefiilrer durchs
Leben. Alles beginnt damit, dass Du anfingst, zu iiben, deinen Geist zu beruhigen.

Herzlich Willkommen bei meiner Philosophie-Reihe ,Denk das! Eine Einfih-
rung in das Yoga Sutra von Patafijali”. Diese Reihe erscheint als wochentlicher
Podcast auf Soundcloud und bei allen anderen bekannten Podcast-Plattfor-

men. Ich bin Michael Wiese, Yogalehrer und Yogastudio-Inhaber aus Le-
verkusen-Schlebusch.

Das Yoga-Sutra ist eines der grundlegenden philosophischen Werke des Yoga
und ungeféhr 1800 Jahre alt, vielleicht auch alter. So ganz genau weif3 man das

nicht, aber das ist auch normal mit Jahresangaben von alten Schriften.

Die meisten von uns denken womaglich, dass Philosophie ein Produkt Europas
ist, bzw. vor allem des antiken Griechenlands und des frihmodernen Deutsch-
lands. Dass Indien eine reiche philosophische Tradition hat, ist den meisten
eher nicht so vertraut, auch vielen Yogis und Yoginis nicht.

Das Sutra hat vier Kapitel mit 195 kurzen Aphorismen und Lehrsatzen, die mit-

einander zusammenhangen und aufeinander aufbauen.

Es weist uns den Weg durch den Dschungel der Existenz, des Geistes oder der
Psyche, wie man vielleicht heute sagen wiirde. Denn wir sollten gleich am An-
fang erkennen: Yoga ist eine Denkschule, ein Lebensplan, eine Geistes-Hal-
tung. Yoga ist nicht herabschauender Hund, Kamel und Handstand. Das sind
nur Mittel zum Zweck.

Fir mich ist das Sutra wie ein Reiseflhrer. Ich entdecke einen Platz, wo meine
Gefiihle, meine Gedanken mein Herz gerade sind und ich kann mich darauf
verlassen, dass das Sutra mir einen Hinweis gibt, was ich als nachstes versu-
chen kann. Das kann eine Ubung sein, ein Ratschlag oder ein Ratsel. Manchmal

ist das auch ein Tritt in den Hintern :-).

Ich hoffe, dass ich Dir in dieser Reihe ein wenig das Yoga-Sutra nahebringen
kann. Ich hab ja mal Geschichte studiert und deshalb mochte ich gern mit euch

das tun, was Historiker so tun, ndmlich die Quelle lesen.
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Auf gehts!

YS 1.1 atha yoga-anu$asanam
Jetzt Yoga — eine Einflihrung in die Erfahrung.

Das erste Buch des Sutra heil3t ,der Pfad der Versenkung” und das hier ist der
erste Satz:

Jetzt beginnt Yoga”, atha yoga anusasanam.

Was fir eine Frechheit, ich sitze auf meine Sofa und will mich in ein philosophi-
sches Buch vertiefen und das erste was ich lese ist: Mach! Tu! Jetzt!

Yoga-Sutra 1 fordert uns auf, nicht zu warten, nicht zu vertagen. Fang an! Jetzt!
In diesem Moment beginnt Yoga und die einzige Moglichkeit, Yoga zu erfah-
ren, ist, damit zu beginnen. Noch bevor Uberhaupt erklart wird, was Yoga ist,
ladt uns Patanjali ein, es zu probieren.

Das ist wirklich ungewdhnlich fir uns, denn normalerweise werden wir mit Pro-
logen, Vorworten, Definitionen maltratiert, bevor wir weiterlesen und verstehen
durfen. Erst mal zu sagen: mach und erfahre, ist der erste groBe Coup des
Yoga-Sutra.

Also hor auf zu lamentieren und heb deinen Hintern hoch vom Sofa, denn
theoretisch wird das nichts mit der Erleuchtung. Mal sehen, wie es weitergeht.

YS 1.2 yogas-citta-vrtti-nirodhah
Im Zustand des Yoga sind alle Triibungen, die im Wandelbaren des Menschen bestehen
kénnen, aufgelést.

Okay. Whaaat? Lass es mich in anderen Worten sagen: Wenn Du im Zustand
des Yoga bist, dann sind Deine Gedanken klar wie ein Bergsee. Yoga heif3t, den
Geist zu beruhigen. Also nicht den Hausgeist oder den Geist in der Flasche,
sondern Dein Wesen, Deine Psyche. Nirodha heiB3t ,zur Ruhe kommen”. Was
soll zur Ruhe kommen? Na, du selbst, Deine Gedanken — die vrttis — die den
ganzen Tag durch den Kopf hipfen, hin- und herspringen, sich dorthin und da-
hin begeben, die Dich manchmal quélen oder dich aufwecken in der Nacht,
die Dich aber auch amuUsieren und unterhalten, die Dich ablenken und bei
Laune halten. Denken, denken, denken, denken, irgendwie immer was zum
Gribeln haben, bewerten, bin ich gut genug? Was muss ich einkaufen? Was
gibt's eigentlich zu essen heute? Ich muss Mutter anrufen. Ah, die Schuhe sind
schon. Seh'’ ich eigentlich gut aus? Lenk Dich nicht ab. Wie spét ist es? Wie hiel3
noch mal die Netflix Serie, die mir Anna empfohlen hat? Was wollte ich jetzt
noch mal? Und wo ist jetzt mein Schlissel? Du weil3t, was ich meine oder?
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Die Inder und Inderinnen vor 1800 Jahren hatten wahrscheinlich genau die
gleichen Probleme. Klar. Wir Menschen sind immer noch nach dem gleichen
Modell gebaut, wie seit Hunderttausenden von Jahren. Patafjali sagt: Um aus
dieser Mihle der permanenten Ablenkung rauszukommen, missen wir unser
Bewusstsein (citta) trainieren. Yoga ist die Toolbox dazu. Also ,Gelassenheit
muss man” Uben — sozusagen. Jetzt weil3t Du auch, woher wir bei YogaYa unse-
ren tollen Slogan haben. Ist gar nicht selbst ausgedacht.

3%

Teil 2 — Das wahre Selbst erkennen - YS 1.3 - 1.4

Dies Folge héren

Was wiirden wir sehen, wenn unser Bewusstsein ,,rein” und ,, ungetriibt” wire? Wer wiirde dann
iiberhaupt sehen, wenn wir unsere Bewusstseinsbrille einmal abnehmen konnten?

In der letzten Woche haben wir gehort, dass Yoga auf Erfahrung beruht. Man
muss es tun und sich auf den Weg machen. Der Weg wird — so die Vision — zur
Versenkung, zur vélligen inneren Ruhe, zur Erleuchtung fiihren. Lass Dich nicht
abschrecken von diesem grof3en Wort, wir sind ja erst am Anfang und hier am
Anfang des Sutra wird erst mal das ganz grof3e Kino aufgemacht.

YS 1.3 tada drastuh svartpe-vasthanam
Dann ruht das wahre Selbst in der Erkenntnis seiner eigenen Natur.

Dieses Sutra geht der Frage nach: was passiert denn, wenn ich den Zustand
der inneren Ruhe erreicht habe? Dann, sagt Patafjali, ruht der ,Sehende in sei-
ner Wesensidentitdt”. Der Sehende, der Seher, ist ein psychologisches Kon-
strukt, um die Tatsache zu erkldren, dass wir IMMER durch die Brille unseres
eigenen Bewusstseins auf die Welt und auf uns selbst schauen. Deswegen sa-
gen wir ja oft auch S&atze an mit ,Also, aus meiner Perspektive sehe ich das so

und so”.

Diese Perspektive, der Blick durch diese Brille ist im naturlicherweise bestimmt
durch unsere Vergangenheit, unsere Erlebnisse, unsere Erinnerungen usw.

Das klingt ziemlich abstrakt, oder? Ist es auch, zugegeben. Aber wir studieren
hier ja auch philosophische Fragen, da muss es auch etwas dampfen in den

Gehirnwindungen.
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Vielleicht hilft dieses Bild: Die Welt durch das eigene Bewusstsein wahrzuneh-
men, ist so, als wirde man sein ganzes Leben lang Auto fahren, ohne jemals
die Scheibenwischer zu bedienen, um wieder klar sehen zu kdnnen. Leider ha-
ben wir aber im Gegensatz zum Auto keinen Knopf, mit dem man mal eben so
seine vrttis wegwischen kann. Und auBerdem bleibt dann ja auch die Frage:
wer fahrt dann eigentlich das Auto? Gibt es denn eine Instanz hinter dem Be-

wusstsein?

Was wirden wir sehen, wenn unser Bewusstsein ,rein” und ,ungetribt” ware?
Wer wirde dann tberhaupt sehen, wenn wir unsere Bewusstseinsbrille einmal

abnehmen kénnten? Kénnen wir das Gberhaupt?

Das sind unfassbar spannende und sehr moderne Fragen, die uns noch das
ganze Sutra begleiten werden. Und es ist dieses kleine Sutra 1.3, das schon
Hunderte von Jahren vor Sigmund Freud den ganz groBBen psychologischen
Rahmen spannt, in dem sich das Bildnis unserer Existenz bewegt.

Die Idee ist also, dass man die geistigen Tribungen und Verwirrungen durch
Yoga beseitigen kann und das eigene klare Selbst zum Vorschein kommt. Wir
werden noch sehen, was es damit auf sich hat.

YS 1.4 vrtti sartipyam-itaratra
Ansonsten verzerren die Trilbbungen seine Wahrnehmung.

Ich frage mich ja immer: mdchte ich eigentlich soweit gehen, dass mein wahrer
Seher - sollte es ihn denn geben — klar und rein durchscheint? Ware das nicht
ziemlich pathologisch? Dann wirde ich gar nicht mehr die Welt durch mein
alles in allem geschatztes Ego wahrnehmen? Der wahre Yogi wiirde angesichts
dieser kindlichen Fragen kurz lacheln und dann weiter meditieren. Die Frage
stellt sich so nicht. Denn im Verstandnis der altindischen Philosophie wie auch
des aus lhr abgeleiteten Buddhismus ist das Leben ein unendliches Rad von
Verstrickungen und Leiden, aus denen wir uns befreien wollen. Also Patafjali ist
natlrlich klar, dass das schwierig ist, sonst hatte er das Sutra ja gar nicht schrei-
ben missen, ne? Deswegen sagt er uns folgerichtig in Sutra 4, was passiert
wenn das nicht klappt mit dem wahren Selbst.

Denn dann, ja genau, dann bleibt der Mensch verhaftet in seiner verzerrten
Welt, dann wird er sich weiter verrennen in seinen vrttis und in seinem Ego.
Yoga ist der Weg zur vollkommen Freiheit des Wesens. Alles andere ist Unter-
gang und Leiden.

Puh, ich hor lieber auf mit Yoga, denke ich, das ist mir doch etwas zu radikal. Na
ja, also wir missen den Weg nicht bis zum Ende gehen, Leute. Wir kénnen aber

die Idee dahinter alle gut nachvollziehen, glaube ich. Denn wir haben alle

Dieser Text ist unter der Creative Commons Lizenz CC BYNCEND 4.0 - Namensnennung - Nicht kommerziell - Keine Bearbeitungen 4.0 Internatio-
nal" veréffentlicht. Autor: Michael Wiese — YogaYa GbR Studios 2023 - www.yogapodcast.de

GOLLE]


http://www.yogapodcast.de

,Denk das! Das Yoga-Sutra des Patafjali“ — Das vollstandige Skript zum gleichnamigen Podcast — Seite 11 von 228

schon oft genug erlebt, dass wir uns vor lauter Ablenkung und geistiger und
kérperlicher Unruhe nicht wirklich wohl und frei fihlen, oder? Also Du vielleicht
nicht, aber ich schon.

Das waren Sutra 1 bis 4 Uber die Disziplin des Yoga. Und manche sagen, wenn
man das verstanden hat, braucht man nicht mehr weiterzulesen. Mag sein.

Aber es geht trotzdem spannend weiter.

Bist Du dabei?

3%

Teil 3 - Die fiinf Bewusstseinszustinde - YS 1.5 - 1.6

) Diese Folge héren

Yoga ist eine Didt. Wir versuchen, die geistige Nahrung, das zu Verarbeitende, man konnte auch
sagen, die Ablenkung, das , Withlen miissen”, das , Entscheiden miissen” zu reduzieren, bis vielleicht
irgendwann vollige Ruhe einkehrt. In dieser Folge untersuchen wir die fiinf Bewusstseinszustinde im
Uberblick an.

Sutra 1.1 bis 1.4 liegen schon hinter uns. Wir haben in den vier Abschnitten
schon das Wesentliche gelernt: Yoga ist eine Disziplin, die auf Erfahrung be-
ruht, keine theoretische Wissenschaft. Das Ziel ist, moglichst lange in einen
geistigen Zustand zu kommen, in dem unsere Vrttis zur Ruhe kommen. Die Vrt-
tis, das sind alle Regungen unseres aktives Bewusstseins. Die sollen zur Ruhe
kommen. Das wird als citta-vrtti-nirodhah bezeichnet - die Erkenntnis dessen,
was wirklich ist.

Nun, den meisten von uns ist dieser angestrebte Geistes-Zustand nicht gege-

ben, deswegen tUben wir ja Yoga. Yoga ist Zustand und Weg zugleich.

Der nachste Abschnitt des Sutra, YS 1.5 -YS 1.11 befasst sich daher erst einmal
mit der Analyse unseres Bewusstseins und macht finf Zustdnde aus, in denen
sich unser aktives Bewusstsein bewegen kann.
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YS. 1.5 vrttayah paficatayyah klistaklistah

Es gibt flinferlei leidvolle oder freudvolle seelisch-geistige Vorgénge.

YS. 1.6 pramana viparyaya vikalpa nidra smrtayah
Und zwar: Giltiges Wissen, Irrtum, Vorstellung, Schlatbewusstsein und Erinnerung.

Ubriges: hier sehen wir ein klassisches Stilelement des Sutra: Listen. Fiinf Zu-
stande, acht Wege, drei Ubungen usw. Das hilft beim Einpridgen und unter-
streicht den praktischen Wert der Schrift.

Wir werden uns diese finf Zustande noch genau anschauen.

Fur den Start hilft es, sich klarzumachen, dass das aktive Bewusstsein - also Cit-
ta — im Yoga-Verstandnis ein Organ ist. Eben das Denkorgan, wenn man so will.
Dieses Organ nimmt, wie jedes andere Organ auch, das ganze Leben lber, Tag
fur Tag, Stunde um Stunde, jede Minute, jede Sekunde unfassbar viel Nahrung
auf.

Citta ist dabei angewiesen auf seine Zulieferer: Sehen, Fihlen, Héren usw. Das
sind die vrtti. Das Bewusstsein bedient sich dieser Vrttis, und be- und verarbei-
tet diese, es ist verstrickt und verfangen in den Vrttis.

Das, was dabei dann herauskommt, ist das Erkannte, das Getauschte, das Ge-
glaubte, das Getrdumte, das Erinnerte. Das ist unser individueller Blick auf die
Welt. Und die Summe all dessen, was Dein Bewusstsein ausmacht, ist einzigar-
tig: die Welt, wie Du sie empfindest, gibt es nur einmal. Aber es ist nicht die
wirkliche Welt, sondern nur Deine Version der Welt.

Alles was Dein Bewusstsein so tut, kann laut Patafjali leidvoll oder freudvoll
sein, also fur Leiden sorgen oder Freude schaffen. Das ist nicht moralisch ge-

meint, sondern einfach eine Tatsache.

Ich esse z.B. sehr gerne Gorgonzola-Kése. Du weiBt schon: dieser cremige
Kése mit dem blauen Schimmel. Jetzt habe ich dieses Wort gesagt: Gorgonzo-
la. Ich sage noch eins: Fischbrotchen.

Jetzt habe — es geht gar nicht anders — Dein citta-vrtti-Karussell schon ordent-
lich ans Arbeiten gebracht. Eine groBBe Kette von geistigen Eindrlicken, Erinne-
rungen, und Bewertungen rattert gerade in Deinem Kopf, nur weil ich zwei
Worte gesagt habe: Gorgonzola und Fischbrotchen.

Fir mich ist die Vorstellung eines Fischbrotchens bzw. die Erinnerung daran,
eher leidvoll. Die Vorstellung eines leckeren Gorgonzola eher freudvoll. Du bist
jetzt jedenfalls schon abgelenkt, denn du wirst gerade mit deinem aktiven Be-

wusstsein - bewusst oder unbewusst - schon daran gearbeitet haben. Das sind
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citta-vrtti. Vielleicht ein banales Beispiel, aber das sind ja 99 Prozent unserer

Gedanken — meist ziemlich banal. Was hat das mit Yoga zu tun?

Yoga ist eine Diat. Wir versuchen, die geistige Nahrung, das zu Verarbeitende,
man kénnte auch sagen, die Ablenkung, das ,Wéhlen missen”, das ,Entschei-
den mussen” zu reduzieren, bis vielleicht irgendwann véllige Ruhe einkehrt.

Eindricke und Reize, die kommen, |6sen keine Reaktion aus, weder leidvoll
noch leidlos. Ich 16se mich aus der Verhaftung mit den Dingen, den Objekten
(wie z.B. Gorgonzola oder Fischbrotchen) und befreie meinen Geist von diesen

Identifizierungen. Das ist Yoga.

Diesen Zustand des ruhigen Geistes zu halten, das ist mir noch nicht so richtig
gelungen in meinem Leben, oder vielleicht nur mal ganz kurz. So ein kurzer
Moment groBBer Ruhe und Klarsicht? Hast Du sowas auch schon mal erlebt? Ich
bin ganz sicher, dass es so ist. Das ist mit Versenkung, mit Erleuchtung, ge-
meint. Wenn wir solche Momente halten kédnnten, wie ware das?

Die Tools zu erlernen, die mir helfen, die Regungen meines Geistes zu beruhi-
gen: Das ist der Weg des Yoga. In der nachsten Folge schauen wir uns die Zu-
stdnde des Bewusstseins genauer an.

3%

Teil 4 - Gilltiges Wissen und Irrtum - YS 1.7-1.8

Diese Folge héren

Oft sind wir sicher, dass das was wir denken, soweit richtig ist. Das ist wichtig fiir den Alltag, wir
konnen nicht immer alles hinterfragen. Aber oft haben wir veraltetes Wissen und merken es nicht.
Oder noch schwieriger: wir wissen gar nicht, was wir nicht wissen.

Wir haben gesehen, dass Yoga eine Disziplin ist, den Geist zu beruhigen. Das
ist im Wesentlichen mit yogas-citta-vrtti-nirodhah gemeint. Wenn das gelingt,
dann sind wir nicht oder weniger gefangen im Gribeln und Bewerten und
konnen klarer sehen, was wirklich ist.

Yoga ist also ein Weg wie auch ein Zustand, den wir anstreben sollten, um uns
zu befreien. Normal ist aber, dass unser Geist abgelenkt ist und in der letzten
Folge haben wir von den 5 Bewusstseinszustdanden gehort, die Patafjali fir die
grundlegenden hélt. Diese waren pramana, viparyaya, vikalpa, nidra und smrtti,
zu Deutsch: Giltiges Wissen, Irrtum, Vorstellung, Schlafbewusstsein und Erin-

nerung.
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Klingt kompliziert und fraglich, aber das ist es nicht.

Erinnert Ihr Euch an Gorgonzola und Fischbrétchen? Gorgonzola liebe ich,
Fischbrotchen aber Gberhaupt nicht. Ich habe das als Beispiel genommen fir
vrttis. Also Gedanken, die entstehen durch etwas, worauf sich unsere Aufmerk-
samkeit richtet. Das kann alles sein: jeder Gegenstand, jede Handlung, jede
Idee, jedes Geflhl, ein anderer Mensch, etwas Vergangenes oder etwas Zu-
kinftiges. Im Yogaverstandnis sind das Objekte, auf die sich unser Bewusstsein

ausrichtet. citta-vrtti.

Wir gehen also mit unserem Bewusstsein Beziehungen ein zu Objekten. Die
Wahrnehmung der Welt |6st Milliarden von VerknlUpfungen aus. Gehirnforscher
wirden heute von neuronalen Netzwerken sprechen. Das was uns ausmacht.

Unser einzigartiges Ich.

YS 1.7 pratyaksa-anumana-agamah pramanani
Direkte Wahrnehmung, Schlussfolgerung und Uberlieferung: das sind die Quellen fiir
glltiges Wissen.

Pramana bedeutet ,giltiges, richtiges Wissen” oder auch ,richtige Wahrneh-
mung” .

Ja, also daran kann ja erst nichts schlecht sein. Was soll das? Wieso ist das ein
Bewusstseinszustand? Zur Erinnerung: Bewusstseinszustdande kénnen freudvoll
oder leidvoll sein, also Gorgonzola oder Fischbrétchen. Du kannst ja gern mei-
ne Beispiele durch zwei Objekte austauschen, die mehr zu Dir passen.

Richtiges Wissen ist etwas Essenzielles. Es ware flrchterlich, wenn wir nie wiss-
ten: ja, das ist so. Das ist gultig. 1 + 1 ist gleich 2. Tagsuber ist es heller als
nachts. Das Meer besteht aus Salzwasser.

Wenn wir das alles immer neu denken mussten, ware es grauenhaft. Unser
denkender Geist, unser ganzes Wesen basiert zu groBen Teilen auf pramana.
Pramana macht uns Uberhaupt erst lebensfahig. Die allermeisten wissenschaft-
lichen, philosophischen, kulturellen oder gesellschaftlichen Angelegenheiten

und Konventionen beruhen auf pramana.
Doch wie kommt man zu diesem - in der Regel freudvollen - Zustand:

Laut Pataijali haben wir drei Moglichkeiten, an gtltiges Wissen zu kommen:

pratyaksa, anumana und agama.

Pratyaksa ist ,Unmittelbares, offensichtliches Wissen” - Das kann eine unmit-
telbare Erfahrung sein, z.B. Das Meerwasser eben salzig schmeckt. Damit
kommen wir aber nicht immer sehr weit.
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Anumana, darin steckt das wichtige Wort manas, der Intellekt, die Schlussfol-
gerung, ist deshalb die nachste Quelle giltigen Wissens. Oh ja, in Zeiten von
Verschworungstheorien und Wissenschaftsfeindlichkeit ist das die Mahnung an
das vernunftbegabte Wesen.

Agama ist komplizierter: Es ist das, was immer galt, das was seit jeher gilt - und
damit in der Regel nicht in Frage gestellt werden muss. 1+1=2 gehort durchaus
dazu. Man kdnnte sagen, neee, nee, das ist ja mein Intellekt, der das weil3. Aber
es ist doch eher gelernte Wahrheit. Wenn ich z.B. sagen wirde: die Erde kreist
um die Sonne. Dann haben wir ein Beispiel fir agama. Personlich kann ich das
nicht physikalisch beweisen, aber ich betrachte es als gesichertes Wissen, dass
das stimmt. War ja lange Zeit nicht so in der Menschheitsgeschichte. Und noch
heute gibt es Leute, die denken, dass die Erde eine Scheibe ist.

Wenn Euch das alles an aktuelle Diskussionen erinnert, z.B. Uber die Corona-
Epidemie oder den Klimawandel ... genau. Das ist hochst aktuell.

YS 1.8 viparyayo mithya-jianam-atadraipa pratistham
Irrtum, falsches Wissen ist eine verkehrte Erkenntnis, die sich auf etwas griindet, was
dem Wesen der Sache nicht entspricht.

Genau. Das ist die logische Schlussfolgerung aus dem eben Gesagten. Wo
pramana ist, ist viparya nicht weit entfernt. Es kann auch eben ,falsches Wissen”
sein. Manchmal weif3 ich nicht, was zur Zeit mehr verbreitet ist. Pramana - gulti-
ges Wissen — oder viparyaya — Verblendung. Also, Holzauge, sei wachsam:
Pramana ist auch eine Falle. Allzu oft ist gar nicht gdltig, was wir fir gltig hal-
ten. Dann ist es viparyaya oder noch schlimmer: Wir denken aufgrund alter
Uberzeugungen, dass etwas nicht wahr sein kann, was wir nicht wahr haben
wollen. Meistens merken wir das gar nicht, denn wir ,haben unsere Uberzeu-
gungen”, nicht wahr? Das ist wahr, das war immer schon so. Das weil3 ich ge-
nau. Ich will auch nichts anderes horen.

Und dann ist es doch nicht wahr oder man muss einsehen, dass man ,altes
Wissen” hatte, oder vermeintliches Wissen, das auf falschen Annahmen beruh-
te. Und es fallt Menschen schwer, dass zuzugeben und neue Erkenntnisse zuzu-

lassen.

Meistens wissen wir aber gar nichts Gber unser viparyaya, denn wir wissen ja oft
nicht, dass wir falsch liegen. Wir sind vollgestopft mit viparyaya, mit eingebilde-
tem Wissen. Das ist auch in der Regel nicht weiter schlimm, so lange man nicht

Donald Trump heil3t und damit amerikanischer Prasident wird.

Aber wir haben zum Glick die Moglichkeit, unseren Verstand und den Ver-

stand vieler kluger Menschen und die gesammelten Erkenntnisse zu Rate zu
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ziehen fir unser Pramana und damit den Anteil unseres viparyaya moglichst zu

entlarven und gering zu halten.

Aber so oder so. Vrttis sind es alles. Das ist gemeint. Verstrickungen und Ver-
wirrungen unseres Geistes. Halt uns ab von der Erleuchtung und Versenkung,
ist doch eigentlich logisch, oder?

Vielleicht denkst du jetzt nach den ersten vier Folgen: Jei jei, das geht aber
ganz schon langsam voran. Diese Serie wird aber viele Staffeln haben. Das ist
wie 12 Staffeln ,Big Bang Theory”. Ja, das ist so. Stell Dir einfach vor, dass das
Sutra eben ein total komprimiertes Werk ist. Wie ein Samen, der lange in der
Erde schlummert. Erst wenn du Wasser darauf gieB3t, wenn Du also anfangst, zu
denken und zu Gben, also Yoga zu Giben, dann entfaltet sich das Sutra wie ein

riesiger Baum aus diesem kleinen Samen. Teil 5: YS 1.9.

3%

Teil 5 - Vorstellungskraft und Fantasie, die Superpower des
Gehirns - YS 1.9

Diese Folge héren

Die Vorstellungskraft ist eine menschliche Superpower. Damit konnen wir uns aus der Wirklichkeit
in gedankliche Welten beamen, die so gar nicht existieren. Sie lisst uns die Welt denken, und dazu
benotigen wir Worte. Allerdings verwechseln wir oft die Bedeutung der Worte mit der Wirklichkeit.

Yoga ist citta-vrtti-nirodhah, das zur-Ruhe-Kommen des aktiven Geistes. Das ist
das Ziel und der Arbeitsweg zugleich. Yoga ist eine Diat fir den Geist. Norma-
lerweise sind unsere Gedanken gefangen und verstrickt in Ablenkung und Un-
ruhe.

Patafjali unterscheidet finf leid- oder freudvolle Bewusstseinszustande, die fiir
uns vielleicht erst einmal ungewdhnlich klingen: pramana viparyaya vikalpa ni-
dra und smrtti, zu Deutsch: Giiltiges Wissen, Irrtum, Vorstellung, Schlafbewusst-
sein und Erinnerung.

Pramana - glltiges Wissen - und viparyaya — Irrtum — haben wir uns in der letz-
ten Folge angesehen.

Heute geht es weiter mit Vorstellung, vikalpa. Dieses Sutra ist in meinem Ver-

standnis so wichtig, dass es heute den ganzen Raum einnimmt.
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YS 1.9 sabda-jiiana-anupatt vastu-sinyo vikalpah
Vorstellung oder auch Fantasie ist eine Erkenntnis, die blo3 auf Worten beruht, die bar
jeder Wirklichkeit sind.

,Am Anfang war das Wort. Und das Wort war bei Gott, und das Wort war Gott.”

Nein, das steht nicht bei Patanjali, sondern in der Bibel. Dem Wort kommt in
allen Religionen und Philosophien eine herausragende Bedeutung zu. Klar,
denn ohne Worter wére ein Glaube nicht glaubhaft und eine Philosophie nicht

denkbar.

So oder so: Das Wort kam zum Menschen, oder der Mensch zum Wort. Die ur-
eigenste Natur des Menschen ist das Wort. Der Mensch ist ein Wort-Wesen. Wir
kdnnen nicht denken ohne Worte — hast Du das schon mal probiert? Der Ver-
such, ohne Worte zu denken, macht einen schnell verrickt. Es geht nicht.

Wenn wir fir ein Objekt kein Wort haben, existiert es quasi aus unserer Per-
spektive nicht. Wir missen dann sofort ein Wort erfinden, um das Objekt zu
beschreiben. Im Zweifel ist es ein Dings oder Dingsbums. Auch ein Gefihl ist
ein Objekt unserer Wahrnehmung. Wenn Du etwas flhlst, das Du bislang noch
nicht kennst, wirst du sofort ein Wort suchen, das dieses Geflhl beschreibt,
damit Dein Citta, Dein Bewusstsein damit arbeiten kann. Worter sind starke

und machtige vrtti.

Im Sutra steht sabda-jiana - jAana ist das Wissen und sabda das Wort. Also
Wort-Wissen.”

Die Verhaftung unseres Geistes in Worten ist unaufloslich. Wenn Du das hier
horst und verstehst, arbeitet Dein Gehirn mit sabda-jhana. Es ist wunderbar
oder auch sehr leidvoll, mit Worten zu leben. Aber es geht hier wieder nicht um
die Bewertung, sondern die neutrale Tatsache, dass das Wort-Bewusstsein ein
permanenter Zustand ist. Warum ist das relevant fir unsere ,Geistes-Diat”
Yoga? Jetzt habe ich Dich schon hingefiihrt und es ist klar: Aus der Wortverhaf-
tung kommen nur schwer lebend wieder raus.

Kleiner Spoiler zu Staffel 2: Es kann gelingen. Zum Beispiel .B. mit Musik, mit
Essen mit Gerlichen und ja, vielleicht mit Meditation und manchmal auch mit

Yoga Asanas.

Dieses Sutra ist so zentral, dass ich mich hier noch etwas langer aufhalten will.
Wenn wir uns aus dem Wort-Bewusstsein nicht oder nur schwer |6sen kénnen,
was bedeutet es dann fir unsere Wahrnehmung?
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Nun, wir denken ein Wort und interpretieren seine Bedeutung als etwas, was
far uns real und wahr ist, oder auch ein Irrtum sein kann. Siehe die beiden ers-

ten Bewusstseinszustande.

Tut mir leid, ich muss noch mal auf den Gorgonzola und das Fischbrétchen zu-
rickkommen. Da wir vermutlich dem gleichen Kulturkreis angehoren, wei3t Du
natlrlich, was das ist, und Dein Geist kreiert eine Realitadt rund um diese Woérter.

Das haben wir ja schon besprochen.

Nun ist es aber so: Das Wort selbst ist ja gar nicht das Objekt und schon gar
nicht die Wirklichkeit. Ein Wort ist ein Wort ist ein Wort. Die Bedeutung des
Wortes ist eine Konvention. Wir missen dieselbe Sprache sprechen, um es mit
einem &dhnlichen Bedeutungsinhalt zu verknipfen. Oder um es einfach zu sa-
gen: Deine Gorgonzola-Vorstellung ist nicht meine Gorgonzola-Vorstellung.
Wir wissen ja, wie schwer das ist, iiber etwas zu reden. Uberall lauern Missver-
standnisse. Klar, Deine Realitdt, Dein Wort-Wissen ist anders als mein Wort-Wis-
sen. Du erinnerst Dich? Es gibt nur Deine eigene Perspektive auf die Welt.

Schlimmer noch: Das Wort ist Gberhaupt nicht das Objekt. Es ist vollig losgelost
davon. Das Wort ist vastu-$inyo — ohne Bezug zur Realitat. Das Wort Gorgonzo-
la 16st nur eine Vorstellung aus von dem, was wir fir einen Kése halten, es ist

nicht der Kase selbst.

Unsere Wahrnehmung heftet sich tber die Kriicke des Wortes an ein vermute-

tes Objekt. Oje, das klingt schon abgefahren, oder?

lhr kennt natdrlich den Maler und Surrealisten Magritte, oder? Er hat ein Bild
gemalt, das uns auf dieses Dilemma hinweist: Ceci nést pas une pipe — das ist
keine Pfeife. Googelt' mal danach. Es zeigt eine Pfeife und jeder sagt: Ja, das
ist ein Pfeife. Stimmt aber nicht. Es nur das Bild einer Pfeife, das ein Wort er-
zeugt, das eine Vorstellung von einer Pfeife kreiert. Es braucht gar keine echte
Pfeife. Und selbst wenn da ein echte Pfeife auf dem Tisch lage, ware es nur die
interpretierende Wahrnehmung einer Pfeife. Es wéare nur citta-vrtti, niemals die
Realitat selbst.

So, das war harter Tobak. Warum fallt mir jetzt das Wort ,Tobak” ein? Gehirn, ick

hor Dir rauschen.
Ein letzter Satz zu diesem Sutra. Kannst Du noch?

Vikalpa ist aber eben auch die fantastische Fahigkeit des Menschen, tber Vor-

stellung eine Realitat zu erschaffen, die gar nicht existiert. Wir kénnen mit die-

1 https://images.app.goo.gl/QhcWs8NgT5bMQVAAA
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ser Fahigkeit sogar in die Zukunft denken. bzw. uns eine Zukunft vorstellen.

Stimmt auch nicht, ne? Ist nur eine Einbildung. Verdammt!

In der nachsten Folge steigen wir noch eine Etage tiefer hinab, néamlich ins
Schlafbewusstsein.

3%

Teil 6 - Nidra, das Schlafbewusstsein - YS 1.10

Diese Folge héren

Auch der Schlaf ist im Yoga-Verstindnis ein eigener Bewusstseinszustand. Er ist tief und nicht trige.
Aber dennoch keine Pause.

Yoga ist der Weg zur vollstandigen inneren Freiheit. Yoga ist citta-vrtti-nirodhabh,
das Zur Ruhe-Kommen des aktiv bewertenden und wahlenden Bewusstseins.
Der Zustand, der sich dann ent  faltet, ist Freiheit. Gemeint ist hier nicht die
Freiheit, etwas zu tun, sondern Freiheit von etwas. Freiheit von Verstrickung,
Verhaftung und Identifizierung. Denn unser Bewusstsein ist genau damit immer
beschéftigt.

Patafjali unterscheidet fiunf leid — oder freudvolle Zustande: glltiges Wissen,
Irrtum, Vorstellung, Schlafbewusstsein und Erinnerung.

Heute schauen wir auf Nidra, das Schlafbewusstsein.

YS 1.10 abhava-pratyaya-alambana tamo-vrttir-nidra
Der Schlaf ist ein Bewusstseinszustand, in dem der Gegenstand der Wahrnehmung ab-
wesend ist.

Der britische Philosoph Alain de Botton sagt: ,Im Schlaf récht sich der Verstand
fur all die Gedanken, die wir tagsiiber verdrangt haben”?2

Das macht aus Yoga-Sicht durchaus Sinn, denn schon aber hunderte Jahre vor
Sigmund Freud war den Yogis schon klar, welche herausragende Bedeutung
dem Schlaf bei der Erforschung des Bewusstseins zukommt. Toll, oder?

Fur die Yogis ist Schlaf keine Pause fir Citta. Schlaf ,produziert” genauso citta-
vrtti, also aktive Regungen, wenngleich er sich durch Abwesenheit (abhava)
auszeichnet, namlich der Abwesenheit von realen Objekten.

2 (SZ vom 21.05.2020)
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Und das ist ja auch genau die Erfahrung, die wir alle mehr oder weniger ma-
chen: Unser Verstand arbeitet, erfindet wilde Geschichten, verarbeitet Eindri-
cke und Erinnerungen. Das passiert wo genau? Tja, Leute, wenn man das so
genau wisste. Auch wenn vielleicht unser gesamtes Bewusstsein nur ein genia-
ler Chemiebaukasten ist, andert das ja nichts an der Tatsache, dass es auch im
Schlaf durchaus aktiv ist. In Ermangelung von Objekten aus der realen Welt
greift es auf innere Objekte zurlick, es beschéftigt sich sozusagen mit sich
selbst. Wir wissen ja heute, dass alle Schlafphasen von hochster Bedeutung
sind fur unsere psychische und physische Gesundheit — falls man das Uber-

haupt trennen kann.

Wenn aber das Ziel des Yoga nirodhah ist, dann ware es ja wiinschenswert,
nicht zu traumen und auch diese vrttis zur Ruhe zu bringen, oder? Nun, das
Bewusstsein ist ohne Zweifel im Schlaf nicht von uns kontrollierbar. Die Tools
wie Meditation, Atmung, Yoga usw. die uns im Wachzustand vielleicht weiter-
helfen, stehen uns im Schlaf nicht zur Verfigung. Deswegen haben wir oft das
Gefuhl oder die Sorge, im Schlaf heimgesucht zu werden von bésen Gedanken
und Déamonen. Aber klar ist ja: das ist alles in uns drin. Das ist alles unser Be-
wusstsein. Natirlich gibt es aber auch Schlafzustdnde, in denen sich das Be-
wusstsein vollstandig abzuschalten scheint, also die Tiefschlafphase. Ich stelle
mit das vor, wie das Standby-Licht meiner Musikanlage. Es leuchtet nur noch
ein blasses rotes Lichtchen, das sagt: ich lebe noch. Schalte mich nicht ab!
Work in progress! Die moderne Hirschforschung weif3 nattrlich schon lange,
dass in diesen Phasen neuronale Verknipfungen gepflegt und aufgerdumt
werden, das nachtliche Reinemachen sozusagen.

Und es mag auch so sein, dass Alain de Botton Recht hat: Wenn wir im Wach-
zustand uns besser mit unseren Angsten und Befiirchtungen auseinanderset-

zen wirden, dann hatten wir vielleicht in der Nacht weniger zu bewaltigen ...?

Ubrigens gibt es einen eigenen Yoga-Stil, der das Thema Schlafbewusstsein
aufgreift: das Nidra-Yoga. Da arbeitet man mit Techniken, in dieses entspannte
Schlafbewusstsein zu gleiten, ohne wirklich zu schlafen. Und in der Tat wissen
Schlafforscher heute, dass wir auch wéhrend wir eigentlich wach sind, immer
wieder - oft unbemerkt - in trauméhnliche Phasen abdriften. Offensichtlich
brauchen wir regelmaBig einen Rickzug von der AuBenwelt, um unsere Erfah-

rungen zu ordnen.3

3 Stefan Klein FAZ, 28.9.2014, , Traumen ist eine natirliche Psychotherapie®
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Teil 7 - Dein Erinnerungsspeicher - YS 1.11

, Diese Folge héren

Erinnerungen sind ein Zustand unseres Bewusstseins, in dem wir uns hiufig befinden. Erinnerun-
gen sind nicht statisch, sondern unterliegen auch unserem unsteten Geist.

Yoga ist der Weg zur vollstandigen inneren Freiheit. Yoga ist yogas-citta-vrtti-
nirodhah, das Zur-Ruhe-Kommen des aktiv bewertenden und wahlenden Be-
wusstseins. Der Zustand, der sich dann entfaltet, ist Freiheit. Gemeint ist hier
nicht die Freiheit, etwas zu tun, sondern Freiheit von etwas. Freiheit von Verstri-
ckung, Verhaftung und Identifizierung. Denn unser Bewusstsein ist genau damit
immer beschéftigt.

Finf leid- oder freudvolle Zusténde beschreibt Patafijali: giltiges Wissen, Irr-
tum, Vorstellung, Schlafbewusstsein und Erinnerung.

Heute schauen wir auf smrti, die Erinnerung.

YS 1.11 anu-bhata-visaya-asampramosah smrtih
Erinnerung entsteht aus der Vergangenheit, wenn die Erfahrung noch nicht verblasst ist.

Wir steuern auf den flinften Bewusstseinszustand hin, der alle anderen umgibt
und durchdringt: smrti, die Erinnerung, das Erinnerte. smrti ist sozusagen unser
Massenspeicher, befiillt mit abgespeicherten vrttis, mit allem, was wir da so seit
unseren frihsten Tagen gelegt haben. Manches ist verblasst oder annulliert,
aber unendlichen viele Daten liegen da. Nach neueren wissenschaftlichen
Schatzungen, kann das menschliche Gehirn, also auch meins und Deins, Infor-
mationen in der GréBenordnung von 200 Exabytes enthalten - das sind 200
Milliarden Gigabyte. Das ist so viel wie ungeféhr das gesamte digitale Datenvo-
lumen der Welt — in jedem Gehirn. Unfassbar.4

Die Erinnerung ist alles, was uns ausmacht und unserem Bewusstsein seine ein-
zigartige, unverwechselbare Form gibt. Alle vorherigen vier Zusténde produ-
zieren smrti, Erinnerungen. Sie kénnen - Du weiBt schon - freudvoll oder leid-
voll sein, klar oder triib, wahr oder falsch, eingebildet oder nicht.

Die moderne Hirnforschung spricht diesem Zusammenhang von ,Kartierun-
gen”5 Das ist ein sehr passendes Wort. Wir speichern Millionen Karten ab, mit
denen wir durch das Leben navigieren, mal besser mal schlechter. Diese Kartie-

4 Bill Bryson, Eine kurze Geschichte des menschlichen Kérpers, Minchen 2020, S. 85

5 Siehe Antonio Damasio, Selbst ist der Mensch: Kérper, Geist und die Entstehung des menschlichen Bewusst-
seins. 2011
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rungen sind nicht statisch, sie werden immer wieder geflttert, angepasst, tber-

schrieben, selten geldscht.

Ein letztes Mal komme ich in diesem Zusammenhang auf das Fischbrotchen zu
sprechen. Die erste Kartierung des Fischbrétchens war, als ich als Kind eines
gegessen habe und mir danach tagelang speilibel war. Ich werde es nie ver-
gessen!

Diese Erinnerung ist aber nicht statisch. Ich kann sie Gberschreiben und bear-
beiten mit neuen Erfahrungen, die ich spater im Leben gemacht habe, mit rich-

tigem Wissen oder mit Beflirchtungen oder mit Wiinschen und Trédumen.

Das ist eine sehr wichtige Erkenntnis des Yoga. Die Vergangenheit ist zwar ver-
gangen, aber die Erinnerung daran findet im Moment statt. Es existiert keine
Vergangenheit ohne eine Erinnerung. Eine Erinnerung ist aber immer ein akti-
ver Geistesprozess, ein citta-vrtti, der in der Gegenwart stattfindet. Logisch,
oder? Wenn ich heute meine gesammelten Fischbrotchen-smrti abrufe, dann
passiert das ja jetzt. Das heiB3t ja aber auch, dass ich mit Yogatechniken im heu-
te Einfluss nehmen kann auf die alten Kartierungen und so z.B. Traumata oder
Belastungen ,bearbeiten” kann. Ich kann mit Yogatechniken (wir kommen noch
dazu, was damit genau gemeint ist) frei werden von den Eindricken, Pragun-
gen und Hindernissen aus der Vergangenheit und so zur Ruhe kommen.

Freiheit ist - wie gesagt - das zentrale Motiv des Yoga. Freiheit von geistiger Un-
ruhe und Unfrieden. Von Verwirrung und Ablenkung. Von Angst und Leid.

Das waren Yoga Sutra 1.1 bis 1. 11. Diese Sutras zeichnen das ganz grof3e Ver-
sprechen auf, das Dir Yoga macht: der Weg zu einem freien Geist.

Ab der nachsten Folge werden wir sehen, wie das praktisch funktionieren kann,
mit yogas-citta-vrtti-nirodhah. Ich freue mich drauf.

3%
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Teil 8 - Uben und immer wieder loslassen -YS 1.12-1.14

, Diese Folge héren

Abhyasa ,das Uben, und vairagya, das Loslassen, sind unsere stindigen Begleiter beim Yoga. Sie sind
wie zwei Wanderstocke, die Partner und Stiitzen, die uns helfen, die richtige Balance auf dem Weg
zur Freiheit zu finden.

In YS 1.1 bis 1.11 haben wir die erste groBe Wanderetappe hinter uns gelas-

sen.

Wir haben einen ersten Blick auf yogas-citta-vrtti-nirodhah, das Zur-Ruhe-
Kommen des Geistes - geworfen und Yoga als Weg und Ziel kennengelernt.
Yoga ist nicht theoretisch erfahrbar, Du musst es tun. So wie das Betrachten

schdner Landschaftsbilder niemals eine Reise ersetzen kann.

Das Ziel der Yogareise ist Freiheit von Verstrickungen und Leid. Diese gehen
nach Vorstellung des Yoga in erster Linie vom Kopf, vom ,mind” aus. Das ist cit-
ta-vrtti. Unser Bewusstsein findet sich in verschiedenen Phasen, aber am Ende
lduft alles hinaus auf mehr und mehr Erinnerungen, die smrti, so als wiirden wir
— um beim Bild der Reise zu bleiben — unaufhérlich Fotos und Karten in die

groBe Kiste namens ,Gehirn” legen.

Ich habe ja schon Probleme, meine digitale Fotosammlung auf dem PC aufzu-
raumen. Da mag ich mir gar nicht ausmalen, was es fur eine Arbeit wére, mal in

meinem Kopf aufzuraumen.

YS 1.12 abhyasa-vairagya-abhyam tan-nirodhah
Durch Ubung und Loslassen erreicht man das Zur-Ruhe-Kommen des Geistes.

Pataijali ist unser Reiseflihrer, aber auch ein geschickter Halunke. Erst hat er
uns hier her gelockt, wir haben angefangen zu tben und vielleicht zu verste-
hen. Jedenfalls haben wir schon mal die Vision vor Augen gehalten bekom-
men, was Yoga sein kann. Wir stehen sozusagen sprachlos mit vollem Wander-
rucksack auf der Ebene und schauen auf einen wunderschonen Berg, der vor

uns liegt und fragen uns, wie wir da hoch kommen sollen.

In den nachsten finf Sutras erkléart Patafijali, was zu tun ist. Namlich das ganze
mit Beharrlichkeit einerseits und Loslassen andererseits anzugehen.

Abhyasa und vairagya sind die beiden Wanderstocke, die Partner und Stltzen,
die uns auf dem praktischen Weg begleiten. Die Ubersetzung fiir abhyasa und
vairagya kann auch lauten “Ubung” und ,Loslassen”.

Dieser Text ist unter der Creative Commons Lizenz CC BYNCEND 4.0 - Namensnennung - Nicht kommerziell - Keine Bearbeitungen 4.0 Internatio-
nal" veréffentlicht. Autor: Michael Wiese — YogaYa GbR Studios 2023 - www.yogapodcast.de

GOLLE]


http://www.yogapodcast.de
https://soundcloud.com/yogaya-leverkusen/yoga-sutra-teil-8

,Denk das! Das Yoga-Sutra des Patafjali“ — Das vollstandige Skript zum gleichnamigen Podcast — Seite 24 von 228

Vielleicht denkst Du jetzt: ach so! Ja, klar. Easy. Hab ich neulich was in einem
Lifestyle-Magazin zu gelesen. Loslassen, kein Problem fir mich. Ich hab neulich
sogar meinen Kleiderschrank ausgemistet und drei groBe S&cke Klamotten
weggeschmissen! Das war echt eine Ubung!

Nee, Leute, also das ist nicht gemeint. So einfach wird es leider nicht. Denn es
geht nicht um Materielles:

YS 1.13 tatra sthitau yatno-'bhyasah
Die intensive Bemiihung um diesen Ruhezustand ist die Ubung (Abhyasa)

Es gibt viel Mi.ssverstéandisse um abhyasa. Super Ehrgeizyogis, die erst sechs
Liter geschwitzt haben mussen und sich permanent auspowern muissen, um
sich erleuchtet zu fiihlen, nutzen abhyasa als Rechtfertigung fiir ihren Ubereifer.
Andere wieder meinen, wenn sie nur lange genug rumsitzen und dabei OM
singen, dass sie dann FleiBbienchen bekommen und besser Yoga tben und

weiter sind als andere.

Es stimmt schon, abhyasa ist, wenn man so will, der aktive Part. Das Dranblei-
ben, das intensive Bemuhen, das Nicht-LockerLassen. Deswegen heiBt es auch
im nachsten Sutra:

YS 1.14 sa tu dirghakala nairantarya satkara-asevito drdhabhtmih
Die feste Grundlage dieser Ubung ist nur gegeben, wenn sie sie lange Zeit ununterbro-
chen und mit Leidenschaft vollzogen wird.

So, nimm das, Yogi. Weggefahrte. Wanderer. Sinnsucher. Von nix kommt nix.

Hau rein.

ABER: Was denn? Schauen wir noch mal auf den Text: ,Die intensive BemU-
hung um diesen Ruhezustand ist die Ubung” - genau: Ruhezustand. Sthiti auf
Sanskrit.

Das ist die Pause im Bewusstsein zwischen zwei vrttis, den Bewegungen des
Geistes, |hr erinnert euch.

Also nochmal: Yoga ist citta-vrtti-nirodhah. Und wenn wir durch Ubung unseren
Geist zur Ruhe bringen, wenn wir das schaffen, dann entsteht: genau: eben ein
ruhigerer Geist, ruhigere Gedanken, weniger Gedanken, weniger vrttis. Und da
die Zeit weiter lauft, entstehen logischerweise langere Pausen OHNE vrttis. Das
ist die Idee! Wir durchbrechen das endlose innere Geplappere und Gegribel
und bauen Pausen ein. Das ist sthiti. Das ist die Ubung. Das ist echt kompliziert,
aber wer hat gesagt, dass es leicht wird mit der Erleuchtung?
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Wir lGben, wir bemihen uns, voller Leidenschaft, voller Beharrlichkeit, um, ja
was? Um Ruhe zu kreieren. Das klingt wie ein Widerspruch, denkst Du sicher.
Ja, das das ist es auch. Wir nennen es ,Leben”. In der nachsten Folge kiimmern

wir uns um das Loslassen, vairagya.

3%

Teil 9 - Gelassenheit muss man liben - YS 1.15-1.16

) Diese Folge héren

Vairagya ist das Uben, das Dranbleiben, das Aktive und damit eine entscheidende Komponente auf
dem Yoga-Weg.

In YS 1.1 bis 1.11 haben wir die erste groBe Wander-Etappe hinter uns gelas-
sen.

Wir haben einen ersten Blick auf yogas-citta-vrtti-nirodhah — das Zur-Ruhe-
Kommen des Geistes — geworfen, und Yoga als Weg und Ziel kennengelernt.

Yoga ist nicht theoretisch erfahrbar, Du musst es tun.

Das Ziel der Yogareise ist Freiheit von Verstrickungen und Leid. Diese gehen
nach Vorstellung des Yoga in erster Linie vom Kopf, vom ,mind” aus. Das ist cit-
ta-vrtti.

Um diese vrtti, diese permanenten Regungen des Geistes zur Ruhe zu bringen,
muss man laut der Erfahrung der Yogis erst einmal verstehen, wie unser Be-
wusstsein funktioniert und welcher Mittel es sich bedient. Das waren die finf

Bewusstseinszustande, die ich in friheren Folgen besprochen habe.

Dann wurde es praktischer: Wir haben beim letzten mal auf abhyasa geschaut,
den Weg des Ubens. Wenn wir den Weg des Yoga mit einer Wanderung ver-
gleichen wollten, dann ware abhyasa einer unserer Wanderstocke, der uns si-
cher geleiten soll. Was sollen wir Gilben? Wir tben, klar, ruhiger im Kopf zu wer-

den, dass hast Du jetzt auch schon geahnt, oder?

YS 1.15 drsta-anusravika-visaya-vitrsnasya vasikara-sanjnd vairagyam
Gelassenheit ist das Resultat eines Gleichgewichts im Bewusstsein, wenn das Verlangen
nach allen Dingen, die man sieht oder von denen man gehért hat, erloschen ist.

Wenn das aktive Uben der eine Wanderstock ist, dann ist vairagya, das Loslas-
sen, der andere. Alles was uns umgibt, die materielle Welt, deren Bestandteil
wir sind, strebt nach Ausgleich und Balance. Wir sind ja nicht getrennt von der
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Welt, die wir wahrnehmen mit unseren Sinnen. Wir sind, um es religios auszu-
dricken,Bestandteil der Schépfung und, um es naturwissenschaftlich zu be-
nennen, immanenter Bestandteil der Evolution.

Alle natiirlichen Systeme arbeiten daran, in der Balance, im Gleichgewicht, in
der Waage zu bleiben. Das heil3t nicht, dass ein ausbalancierter Zustand die
Regel ware, im Gegenteil. Aber es wird sich immer wieder einpendeln, und
wenn das nicht mehr gelingt, dann geht etwas zu Grunde und etwas Neues
entsteht. Im Moment ist das z.B. bei den Fichten im Wald so, die durch die Kli-
maerhitzung dem Borkenkafer ausgeliefert sind. Dennoch, die Natur wird sich
einpendeln in einer neuen Balance. Oder das Wetter, der Ausgleich von

Druckverhaltnissen durch Hoch- und Tiefdruckgebiete ist so ein System.

Der Mensch ist auch Natur. Es laufen dieselben Prozesse in uns ab wie Uberall
in der Natur, es gelten die gleichen Gesetze. Beim Menschen nennt sich das
fortwéhrende Streben nach innerem Gleichgewicht ,Homdostase”, so regulie-
ren wir z.B. unsere Kérpertemparatur oder den PH-Wert in unserem Blut.

Aber wie sieht es mit unserem Geist, unserem citta aus. Wie kommt der ins

Gleichgewicht?

Wir sind — vielleicht erinnert Ihr Euch — Wortwesen. Unser citta, unser Bewusst-
sein haftet sich permanent an innere und duf3ere Objekte, denen wir Worter
zuweisen. Wir nehmen immer wabhr, interpretieren, ordnen, bewerten. Wir ha-
ben ja auch schon gelernt, dass Yoga eine Diét ist. Eine Diat fir den Hunger
nach Wahrnehmung und Ablenkung. Beispielsweise Gben wir im Yoga in Asa-
nas, die Arbeit mit dem Atem oder in Meditation, diesen permanenten Hunger
nach Reizen zu reduzieren. Das ist Ubung, abhyasa. Es gibt aber auch Dinge,
die lassen sich nicht Uben. Vairagya, das Loslassen, ist etwas, was sich aus dem
dauerhaften Uben ergibt. Unser YogaYa-Slogan ,Gelassenheit muss man iben”
spielt eigentlich mit diesem Paradox, denn eigentlich ist das Quatsch. Ich Ube
(abhyasa), aber das Loslassen, die Gelassenheit stellt sich ein, sie entsteht, sie
ist ein Resultat.

Das ist gemeint.

Das Gleichgewicht im Geist kommt, wenn der Hunger, das Verlangen nach Rei-
zen nachlsst. Wenn also auch das aktive Suchen und Uben nachlasst.

Wenn ich z.B. eine Sucht, die ich habe, Gbe zu bekdmpfen, dann ist das abhya-
sa. Wenn es gelingt, mich von dieser Sucht, von diesem Haben wollen, Stlick
far Stlck durch Ubung zu l8sen, dann entsteht Freiheit in mir. Die Freiheit war
schon immer da, ich muss sie nicht erschaffen, ich muss sie nur zulassen.
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YS 1.16 tatparam purusa-khyateh guna-vaitrsnyam
Die héchste Stufe der Gelassenheit entsteht aus der Erfahrung des wahren Selbst. Dann
verlieren selbst die Grundeigenschaften der Natur ihre Macht.

So langsam tauchen wir tiefer in die Stufen zu citta-vrtti-nirodhah. Freiheit
durch Uben und Loslassen, das kdnnen wir noch ganz gut verstehen, finde ich.

Hier geht es darum, dass jenseits des — ich sag mal so — einfachen Loslassens
noch ein weiteres Loslassen auftaucht, das noch viel viel weiter geht. Die Idee
ist, dass das nicht mehr Wahlen und Wollen-missen so weit geht, das eine tiefe
Erfahrung des groBBen Ganzen mdglich wird. Eine Verbindung des kleinen
Selbst mit dem Universellen, dem Kosmos, der wahren Natur moglich wird. Das
meint das Wort mit purusa.

Du merkst schon, es wird jetzt langsam etwas komplizierter, aber ich lade Dich
ein, dabei zu bleiben und nicht aufzugeben, jetzt, wo es langsam richtig span-
nend wird.

Das groBBe Ganze, das wahre Selbst? Was ist gemeint? Einige wiirden sagen,
.keine Ahnung, was soll’s, da war nicht nie und da komm ich nie hin". Vielleicht
stimmt das aber nicht. Vielleicht waren wir alle schon da. In einem Zustand, in
dem sich die Ublichen Dinge aufzulésen scheinen und einfach alles, alles passt
und nichts mehr Dein Geflhl von Freiheit triibt? Vielleicht auch nur ganz kurz?
Oben, auf dem Berg, beim Héren von Musik, beim Tanzen? Beim ich-weil3-
nicht-was. Momente, die sich anfuhlen, als |0ste sich alles auf in Harmonie? In
denen der Kopf leer ist und zugleich alles in Fille erbliht? Das ganze Leben,
und dariber hinaus? Warst Du schon mal da?

Ich bin mir sicher, dass es so ist.
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Teil 10 - Exkurs: die Gunas und die drei Zustande der Materie

, Diese Folge héren

Der Mensch liebt Dreieckskonstruktionen. Die drei qunas, oder Grundeigenschaften allen Seins,
gehoren auch dazu. Die Qunas, das sind sattva, rajas und tamas. Sattva ist das Klare, das Reine, rajas
ist Aktivierende und tamas das Hemmende.

Heute ist die zehnte Ausgaben meiner Philosophiereihe am Start. Toll, dass Ihr
dabei seid. Wir machen heute zum kleinen Jubildum einen Klassenausflug, ei-
nen kleinen Exkurs, sozusagen. Denn wir missen uns zum weiteren Verstéandnis
des Yoga-Sutra um ein wichtiges philosophisches Konzept kiimmern, dass so
grundlegend ist, dass es von Pataijali gar nicht erst erklart, wohl aber als

selbstverstandlich vorausgesetzt wird.

Gemeint ist das Konzept der drei gunas. Die drei gunas, oder Grundeigen-
schaften allen Seins, das sind sattva, rajas und tamas. Sattva ist das Klare, das
Reine, rajas ist Aktivierende und tamas das Hemmende. Das sind im indischen
philosophischen Grundverstandnis die drei gewissermaBBen metaphysischen
Grundkréfte, die in unterschiedlicher Zusammensetzung die materielle Welt,
den Kosmos, die Evolution und damit auch uns antreiben.

Ich komme spéater noch genauer darauf zurtick.

Nicht nur in Griechenland wurde in der ,alten Zeit” viel gedacht und philoso-
phiert, sondern auch in vielen anderen Teilen der Welt. Es ist duBerst span-
nend, auf die Zeit von ca. 500 vor unserer Zeitrechnung bis ca. 500 nach Chris-
tus unter diesem Aspekt zu schauen. Salopp gesagt wurde hier so ziemlich al-
les, was Menschen so denken und schlussfolgern kénnen, schon einmal ge-
dacht. In den Buchtipps findest Du eine tolle Empfehlung dazu zum Weiterle-

sen. Das Buch heif3t ,Der groBBe Umbruch” von Karen Armstrong.¢

Warum diese Zeit im Wesentlichen alle bis heute wichtigen Denkschulen und
Religionen hervorbrachte, ist durchaus umstritten. Wahrscheinlich spielen Er-
nahrung, Klima und zahlenmaBige Ausdehnung des Menschen eine grof3e Rol-
le. Sicher ist aber, dass die Menschen schon immer die dhnlichen Fragen ge-
stellt haben, namlich nach Sinn, Herkunft, Zukunft, und dem groBen ,Danach” -
und in dieser Zeit offenbar genug Kapazitaten hatten, sich um diese Fragen zu

kimmern.

Es ist eigentlich unglaublich, dass wir so wenig in wissen Uber die philosophi-

schen Schulen Indiens.

6 Karen Armstrong: Der groBe Umbruch: Vom Ursprung der Weltreligionen, 2008
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Manche sagen, dass das wegen des typischen Eurozentismus’ ist, manche sa-
gen: Hegel ist schuld. Er konnte Indien wohl nicht so gut leiden, hat aber mal3-
geblich dazu beigetragen, den Kanon festzulegen, den wir heute als ,philoso-
phische Tradition” bezeichnen.

Wie dem auch sei: fast alle groBen Schulen des Denkens lieben Dreieckskon-
struktionen. Was ist gemeint? Zwei Kréfte reichen meistens nicht aus, um gro-
Be Phanomene des Menschseins zu erklaren. Wir sagen ja auch: Das Leben ist
nicht schwarz oder weif3, sondern voller Grautdne. Im Christentum kennen wir
die Dreifaltigkeit von Vater, Sohn und Heiligem Geist. Das ist ein theologisches
Konstrukt, um das neutestamentarische Weltbild auf stabile Beine zu stellen.
Auch die Philosophie Hegels kennt eine machtige Dreieckskonstruktion, nam-
lich die beriihmte ,These, Antithese, Synthese”. Nein, das kommt nicht ur-
springlich von Marx.

Machen wir uns klar: Alles, was drei Beine, drei Saulen hat, ist super stabil: der
Hocker, ein Kamerastativ, ein Tisch mit drei Beinen. Dreibeinige Mobel kénnen
nicht wackeln. Vielleicht ist es dieses Prinzip, das es attraktiv auch fur geistige
Modelle macht. Im indischen Denken sind z.B. auch drei géttliche Wesenskréfte
notig, um die Geschicke und Missgeschicke der Welt zu lenken: die Gotter
Brahma (der Schépfer), Vishnu (der Erhalter) und Shiva (der Zerstorer). Im Ayur-
veda, der medizinischen Lehre Indiens sind es die Grundnaturen pita, kapha

und vata.

Die drei gunas, um darauf zuriickzukommen, bilden die drei Grundqualitéten
jeder Materie, die sich nicht mehr weiter reduzieren lassen. Das klingt fast wie
Physik — und das nicht zu Unrecht. Denn aus dem Denken Uber die Welt, den
Fragen der Philosophie leiten sich auch die die Fragen der Physik ab.

Wenn wir unser Bewusstsein studieren wollen im Yoga, dann reisen wir hier bis

zum Kern, zu den kleinsten Elementen.

Die drei gunas machen die Qualitat allen Seins aus, sie sind in allem, was in der
Welt ist, in jedem Gemise, jedem Fischbrotchen, jedem Stein, jedem Baum
und auch in jedem Gedanken. Auch unsere Gedanken haben trage Eigenschaf-
ten (das ist tamas), sie kdnnen scharf und treibend sein (das ist rajas) oder auch
klar und rein (das ist sattva). Das ist gemeint. Der Yogi strebt danach, ,sattvisch”

zu leben, klar und rein, ohne Scharfe und ohne Tumbheit.

Es gibt nach diesem Konzept auch z.B. Essen, das sattva ist, z.b. mildes gewalt-
frei hergestelltes Essen, oder eher rajas, wie scharfe Gewlrze und Tamas, wie
fettige Gerichte.
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Daher werden die Gunas bei uns oft wahrgenommen als etwas Anstrebenswer-
tes (wie sattva) oder etwas, was man vermeiden sollte (wie tamas, das Dunkle
und Trdge), aber eine solche Wertung ist problematisch. Jede Kraft, jede Qua-
litat ist notig, um ein Gleichgewicht zu schaffen. Es braucht das Aktive, wie das
Passive, um sattva, das Ausbalancierte zu kreieren.

Die Gunas liegen nie in Reinform vor: sie sind immer zu unterschiedlichen An-

teilen in allem enthalten.

Und das ist ganz ahnlich wie wir es aus der modernen Quantenphysik heute
kennen, dass es Zusténde des ,dazwischen” gibt, also weder positiv noch ne-
gativ, weder 0 noch 1 weder wahr noch falsch.

In der letzten Folge haben wir iiber das aktive Uben und das Loslassen gespro-
chen als Weg zu citta-vrtti-nirodhah, erinnert |hr Euch? Abhyasa, das Aktive,
und vairagya, das Loslassen. Dann hie3 es im Originaltext: tatparam purusa-

khyateh guna-vaitrsnyam

Hier ging es um das groBBe Loslassen, und Pataijali sagt: wenn dass geschieht,
wenn wir uns mit unserem Wahren Selbst, dem nicht Materiellen verbinden,
dann haben wir durch Yoga sogar die Méglichkeit, uns aus der Verhaftung die-
ser Grundqualitaten, der Gunas zu |6sen.

Bevor Du jetzt sagt, also nee, das ist mir jetzt echt was zu dolle, méchte ich Dich
noch mal dran erinnern, dass wir es es bei all den Worten, den Versuchen, un-
sere Existenz zu erklaren, immer mit Konzepten zu zu tun haben. Du erinnerst
Dich? Die Brille, die wir auf haben? Unsere Perspektive auf die Welt? Genau.
Wir kommen nicht raus aus der Verstrickung unseres Bewusstseins, aber wir
sind doch so frei, unseren Verstand auch dazu zu benutzen, ldeen zu entwi-
ckeln, wie es alles zusammenhangen und wohin die Reise gehen kdnnte. Toll
oder?
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Teil 11 - Schritt fiir Schritt vorankommen - YS 1.17

, Diese Folge héren

Samadhi, die Erleuchtung, ist ein grofier Brocken. Aber Yoga ist auch ein langer Weg. Ein lebenslan-
ger Weg. Wir haben unseren Rucksack gepackt, unsere Wanderstocke liegen gut in der Hand, die
Trinkflasche ist voll und die Schuhe geschniirt. Auf geht’s zum Gipfel der Erleuchtung.

Patafjali hat uns bisher mitgenommen auf eine Reise, deren erste Etappen wir
in den Yoga-Sutras 1.1. - 1.16 gegangen sind. Zunachst hat uns das Yoga-Sutra
aufgefordert, anzufangen und Yoga zu einer Erfahrung zu machen. Wenn wir
unseren Geist zur Ruhe bringen, so Patafjali, dann kommen wir an die Ursache
von Leid und Ubel. Wahre Freiheit entsteht, wenn wir uns aus unseren perma-
nenten geistigen Verstrickungen |6sen konnen, dem permanenten Wahlen und
Bewerten, dem Hin- und Her unserer Gedanken. Das ist nicht so leicht, und
deswegen empfiehlt Patafijali eine Mischung aus beharrlichem Uben einerseits
und Loslassen andererseits; das waren abhyasa und vairagya. Was wie ein Wi-
derspruch erscheint, ist eigentlich das gleiche Thema von zwei unterschiedli-
chen Seiten betrachtet. Manches ist ohne Uben und Disziplin nicht maglich,
manchmal geschieht es aber erst, wenn man aufhoért, zu wollen. Das kennst Du

sicher auch.

YS 1.17 vitarka-vicara-ananda-asmita-rupa-anugamat-samprajiatah
Diese vollkommene Erkenntnis entsteht schrittweise aus Ahnung, Erfahrung, Freude und
schlieBlich Einheitswahrnehmung.

Ab heute geht es um den Weg zu samadhi, der Erleuchtung. Ich lasse im Mo-
ment noch mal die Frage beiseite, ob wir das eigentlich wirklich wollen oder
kénnen. Bleiben wir beim Bild der Wanderung, das wir schon oft benutzt ha-
ben. Wir wollen schon am Ende den Gipfel erreichen. Der Gipfel wird im Yoga
mit dem Wort samadhi bezeichnet. Samadhi wird oft auch mit Erleuchtung, Ek-
stase oder tiefer Versenkung Ubersetzt. Es gibt mehrere Stufen davon, heute
geht es um die erste groBe Stufe, man kénnte auch sagen die Berghutte vor
dem letzten Gipfel.

Samadhi ist ein groBer Brocken, aber Yoga ist auch ein langer Weg. Ein lebens-
langer Weg. Patafjali weil3 das natlrlich und er will uns nicht den Mut nehmen.
Wir haben unseren Rucksack gepackt, unsere Wanderstécke abhyasa und vai-
ragya liegen gut in der Hand, die Trinkflasche ist voll und die Schuhe ge-
schnirt. Auf geht's zum Gipfel der Erleuchtung.

Wir wissen ja auch bei einer wirklich herausfordernden Wanderung nicht un-
bedingt, ob wir es bis zum Gipfel schaffen, viele Hindernisse konnen auf dem
Weg auftauchen, das Wetter kann umschlagen, Du kannst Dir den FuB3 verstau-
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chen oder einfach den Mut verlieren. Vielleicht reicht es ja aber auch véllig, bis

zur Berghutte zu kommen.

Dieses Sutra will uns Mut machen, wenn einem vielleicht angesichts der Her-
ausforderung bange wird. Wir peilen eben erst mal die Berghtte kurz vor den
Gipfel an, dann kénnen wir noch weitersehen. Das Wort dafir in diesem Sutra
ist samprajiatah. Es bedeutet eigentlich ,vollkommenes Wissen”. Vollkomme-

nes Wissen ist sozusagen ,uUb-bar”.

Wir steigen langsam hoher, Etappe fur Etappe. Schrittweise. Und lassen auf
diese Weise unseren Kleinmut, unsere Beflrchtungen, unsere Zweifel hinter
uns. Das Wissen Uber unsere Fahigkeiten, das Wetter, den Berg, hilft uns. Die-
ses Wissen ist ein gutes Geflhl, das ist vitarka. Dann, die Berghitte erscheint
schon als kleiner Punkt am Horizont entsteht, vicara, tieferes Wissen. Das Wis-
sen, dass nicht mehr die Details braucht, sondern fir tiefere Befriedigung
sorgt. Und schlieBlich sogar ananda und asmitd. Ananda und asmita sind zwei

wundervolle Sanskritworter.
Ananda ist Gliickseligkeit und Asmita ist wortlich das ,Ich-Bin-Gefiihl".

Wow. Also, wenn wir beharrlich Gben und fahig sind, auch loszulassen, dann
kdnnen wir tiefes Wissen Uber unser Ziel erfahren, wir kdnnen gliickselig wer-
den und uns vollig eins fuhlen, ,Ich mit der Welt”. Das alles, ohne den absolu-

ten Gipfel zu erreichen. Das ist doch was. Cool.

Ich mag deshalb das Bild der Wanderung, denn beim Wandern tberkommt
mich manchmal etwas, was diesen beschriebenen Zustdnden nahe kommt.
Glickseligkeit und ein Einheitsgefiihl, das jenseits von Wissen liegt. Wir knnen
sagen: Erleuchtung? Echt jetzt? Nee, danke. Wir kénnen aber auch — das ist
eine Haltungsfrage — sagen, ok, lass mal gucken, kann man ja mal probieren,

mal sehen, was fur mich drin ist.

Klar ist aber auch, wir sind hier noch im Bereich des Machens, des Tuns, des
Ubens, des Ziel-Habens sind. Der linke Wanderstock, abhyasa. Wir sind hier im
Moment weiterhin mit unserem Geist verhaftet in der Welt. Es ist der Berg in
diesem Fall, auf den wir wollen. Es gelingt uns zwar, wenn es gut lauft, glickse-
lig zu werden. Der Berg und ich, wir sind eins. Es gibt keine klare Trennung zwi-
schen dem Berg und mir, es entsteht ein wunderbares Gefuhl der Einheit.
ABER mein Geist braucht noch den Berg, braucht noch die Welt in ihrer physi-

schen Existenz.

Dieser Text ist unter der Creative Commons Lizenz CC BYNCEND 4.0 - Namensnennung - Nicht kommerziell - Keine Bearbeitungen 4.0 Internatio-
nal" veréffentlicht. Autor: Michael Wiese — YogaYa GbR Studios 2023 - www.yogapodcast.de

GOLLE]


http://www.yogapodcast.de

,Denk das! Das Yoga-Sutra des Patafjali“ — Das vollstandige Skript zum gleichnamigen Podcast — Seite 33 von 228

Teil 12 - Das Leben mit Mut, Zuversicht, Vertrauen und Tatkraft
gestalten - YS 1.18 - YS 1.22

) Diese Folge horen

Man sollte wissen, wer man ist und die Werkzeuge wdhlen, die einem auf dem Weg, dem Yogaweg
weiterhelfen. Viele Wege fiihren nach Rom. Mut, Zuversicht, Vertrauen und Tatkraft sind wichtige
Gefihrten auf dem Weg.

Was bisher geschah. Patafjali hat uns bisher mitgenommen auf eine Reise, de-
ren erste Etappen wir in den Yoga-Sutras 1.1. - 1.16 gegangen sind. Zunachst
hat uns das Yoga-Sutra aufgefordert, anzufangen und Yoga zu einer Erfahrung
zu machen. Wenn wir unseren Geist zur Ruhe bringen, so Patafjali, dann kom-
men wir an die Ursache von Leid und Ubel. Wahre Freiheit entsteht, wenn wir
uns aus unseren permanenten geistigen Verstrickungen |6sen kénnen, dem

permanenten Wahlen und Bewerten, dem Hin- und Her unserer Gedanken.

Das ist nicht so leicht, und deswegen empfiehlt Patafijali eine Mischung aus
beharrlichen Uben einerseits und Loslassen andererseits; das waren abhyasa
und vairagya.

Wir wollen den Gipfel der Freiheit erklimmen, das bezeichnen die Yogis als
samadhi, auch Versenkung oder Erleuchtung. Der Gipfel scheint aber sehr weit
weg, deswegen trostet uns Patafjali mit Erfolg versprechenden Zwischenetap-

pen.

Letztlich geht es darum, Zustédnde herbeizufihren, die uns das Gefihl von
,Eins-Sein” gestatten und solche Zustdnde maoglichst halten zu kénnen. Heute
schauen wir uns vier Sutras auf einmal an: YS 1.18 - 1.22. Ich rezitiere sie erst
auf Sanskrit und dann an einem Stick auf Deutsch. Vielleicht ist das auch ein
guter Zeitpunkt, kurz was zum Rezitieren zu sagen: Ich orientiere mich an der
Rezitation von Srivatsa Ramaswami’, einem Schiiler von Krishnamacharya8, der

wiederum ein Urvater des modernen Yoga war.

Damit versuche ich, den Text auswendig zu lernen, mehr so als Gedéachtnistrai-
ning. In weiteren Workshops unter anderem bei der wunderbaren Nitya Mo-
han? konnte ich das dann noch verfeinern und Uberprifen. Natirlich erhebe
nicht den Anspruch der perfekten Aussprache und Indologen und Sanskrit-Ge-
lehrte mégen mir meine Fehler verzeihen, aber es macht mir einfach SpaB, es
so gut wie moglich zu machen und Euch ein Gefuhl fir die wunderschone

Sprache Sanskrit zu vermitteln.

7 https://en.wikipedia.org/wiki/Srivatsa_Ramaswami

8 https://de.wikipedia.org/wiki/T._Krishnamacharya
9 Mehr zu lhr Nitya Mohan: hitps://www.svastha.net/teacher/nitya-mohan/
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Ich gehe einfach gern durch den Wald und versuche, die Sutras zu memorieren
und zu trainieren. Was das fir einen Sinn macht? Keinen oder eben doch: den
Geist zu trainieren. Ich bin manchmal eben etwas nerdig, wie alle Yogis.

Weitere Hinweise zu den Sutras und den Ubersetzungen findet Ihr im Anhang.

YS 1.18 virama-pratyaya-abhyasa-ptirvah samskara-$eso-,nyah
Eine weitere Art von Samadhi entsteht aus der Ubung und ist erreicht, wenn die (geisti-
gen) Eindrticke, die aus der Wahrnehmung entstehen, fast génzlich still geworden sind.

YS 1.19 bhava-pratyayo videha-prakrti-layanam

Es gibt Menschen, die eine angeborene Fahigkeit zur Erkenntnis besitzen und andere
mit besonderem Kérper und wieder andere, deren Kérper sich erst gar nicht manitfes-
tiert.

YS 1.20 sraddha-virya-smrti samadhi-prajiia-parvaka itaresam
Die Ubrigen Menschen erreichen eine Art von Versenkung durch Vertrauen, Mut, Erinne-
rung und Weisheit.

YS 1.21 tivra-sarhveganam-asannah
Durch intensive Tatkraft riickt das Ziel nahe.

YS 1.22 mrdu-madhya-adhimatratvat-tato’pi visesah
Die Intensitit der Ubung kann dabei mild, maBig oder stark sein.

Ich gebe zu: ich interpretiere das Yoga-Sutra eher demokratisch. Alle radikale-
ren Yogis mdgen mir verzeihen. Es gibt auch die strengere Interpretation, dass
der Weg zur wahren Versenkung uns Normalos und spirituell minder Begabten
nicht mehr offen steht. Im Yoga ist es wie sonst auch in der Welt: man findet
immer einen radikalen Fligel, der sich eher fur exklusiv halt, und es gibt einer
softere Version, die zuganglicher und inklusiver ist. Das muss uns ganz klar
sind. Ich kann ein Mdénch sein oder im normalen Leben stehen. Ich habe die
Wahl. Das Gute ist, dass das Yoga-Sutra um diesen Umstand weil3, und uns in
Folge noch viele Méglichkeiten aufzeigen wird, zum Ziel zu kommen.

AuBerdem ist es ja auch so: Trau keinem oder keiner, der oder die behaupten,
sie waren schon angekommen, wahrend die anderen, also Du und ich, noch
nicht so weit sind. Mein Rat: am besten bleibt man bescheiden und prahlt nicht
mit vermeintlichen oder tatsachlichen Friichten der eigenen Yogapraxis. Das ist

nicht nur insgesamt sympathischer, sondern auch weniger manipulativ.

Die heute von mir vorgestellten Sutras erschlieBen sich auch nicht so leicht.
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Zunachst geht es darum, dass wir uns — wenn wir mal im Bild der Wanderung
bleiben, mit der letzten Berghiitte vor dem Gipfel nicht zufrieden geben mis-
sen oder sollen. Wir kénnen weitergehen. Bis zum Gipfel und dann wird die
Luft diinn. Das ist nicht jedem gegeben. Dann kann man méoglicherweise auch
Dinge erleben, die die Eindriicke des Bewusstseins ganz zurtickfihren.

Und es gibt, so Patafjali, besondere Menschen, die sich gar nicht erst abra-
ckern mussen, denen steht die Tir zur Weisheit, Freiheit und Erleuchtung ein-
fach so offen. Ich weil3 nicht, wen er damit meint, aber vielleicht gab es schon
immer solche Leute, vielleicht Jesus, oder Buddha — wobei der hart um seine
Erleuchtung gerungen hat. Oder Osho, ach nee, der war ein Blender und Aus-
beuter. Oder der Dalai Lama, der das aber lachend bestreiten wirde. Schén

Vorstellung, irgendwie.

Und es gibt sogar kdrperlose Wesen, die sich gar nicht erst manifestieren? Das
klingt eher magisch und so ist es wohl auch gemeint.

Okay, das ist uns, die wir mitten im Leben stehen, nicht so verstéandlich. Aber
bevor wir uns frustriert abwenden, lesen wir weiter. Und das Sutra 1.20 holt uns
wieder auf den Boden zurlick mit dem ganz wichtigen Hinweis:

Allen anderen, also uns, helfen Mut (sraddha), Vertrauen und Tatkraft (virya),
sowie ein tiefes Verstandnis vom Ziel (smrti) weiter. Und je intensiver wir uns
bemUhen, desto ndher werden wir dem Ziel kommen.

Mut, Zuversicht, Vertrauen und Tatkraft, damit kénnen wir doch was anfangen.
Das ist typisch fir das Yoga-Sutra, es zeigt immer mehrere Wege, damit jede
und jeder etwas finden kann, was funktioniert. Viele Wege fiihren nach Rom.

Als Rheinlander mit westfalischem Migrationshintergrund kann ich persénlich
sehr viel damit anfangen. YS 1.20 ist sozusagen ,mein” Sutra. Wann immer ich
verzage oder mich - wie auch immer - weit weg vom Ziel fiihle, dann erinnere
ich mich an dieses tolle Sutra. Ich habe das Glick, von tiefem Vertrauen durch-
drungen zu sein. Das ist der Rheinlénder in mir. ,Et hatt noch emmer joot je-
jange” - das ist sozusagen Sutra 3 der Rheinischen Philosophie und Uberset-
zung von éraddha, Vertrauen. Die Tatkraft beziehe ich eher aus meiner tiefer
verborgenen westfélischen Natur.

Na, ich mache nur SpaB. Man sollte wissen, wer man ist, und die Werkzeuge
wahlen, die einem auf dem Weg, dem Yogaweg, weiterhelfen. Den Rest |asst

man weg.

Wenn Du Lust hast, kannst Du ja mal Gberlegen, was Dich besonders gut vor-
anbringt. Damit meine ich nicht Dinge von aul3en, sondern innere Quellen, aus

denen Du schopfen kannst.
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Wir werden in den folgenden Sutras noch viele weitere Vorschlage und Alter-
nativrouten kennenlernen. Ich hoffe, Du bist dann wieder dabei.

3%

Teil 13 - Om und Amen - YS 1.23 - YS 1.29

) Diese Folge horen

Kommt Yoga eigentlich ohne Gott aus? Und was soll das bedeuten? Manche sagen ja, Yoga sei eine
Ersatzreligion. Das sind alles zu statische Schubladen. Yoga ist viel mehr und hingt vor allem von
Deiner Perspektive ab. In diesem Teil geht es um i5vara, die Hinwendung zu GrofSeren.

Heute beginne ich mit meinem Lieblingswitz:
Wie heil3t die rheinische Gottheit mit einem Buchstaben? Genau. Jott.

Darum geht es heute. Um Gott, das Goéttliche, das Ubergeordnete, das GréBe-

re. Auf Sanskrit: I$vara.

Bislang haben wir ja gelesen, dass es im Yoga letztlich um den Weg zur Freiheit
geht. Freiheit entsteht, wenn wir uns mit unserem Geist nicht standig hin- und
herreilen und ablenken lassen, sondern wenn wir unsere Gedanken zur Ruhe
bringen. Dann kénnen wir erkennen, dass das, von dem wir glauben, dass es

wichtig ist, oft gar nicht relevant ist.

Dieses Anhaften, das permanente Bewerten, das Immer-nur-aus-der-begrenz-
ten-eigenen-Perspektive-auf-das-Leben-schauen, halt uns von der klaren Sicht
ab. Dieser Weg zur Versenkung, zur Freiheit oder auch Erleuchtung, ist ein lan-
ger Weg aus Ubung und Loslassen. Nur ganz wenigen ist diese Freiheit von
Natur aus gegeben, die meisten von uns missen hart daran arbeiten. Und jetzt
kommt das Géttliche ins Spiel:

YS 1.23 1évara-pranidhanad-va
Auch durch Hingabe an ein ideal gedachtes Wesen kann das Ziel erreicht werden.

YS 1.24 kleSa karma vipaka-asayaih-aparamrstah purusa-visesa i$varah

I$vara ist ein besonderes Wesen, das unbertihrt ist von leidvollen Spannungen und dar-
aus bedingten Handlungen und Folgen (Karma) und unberiihrt ist von den Ablagerun-
gen der Psyche.

YS 1.25 tatra niratiSsayarh sarvajfia-bfjam
I$vara ist untbertroffen und der Ursprung von allem Wissen.
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YS 1.26 sa esa piurvesam-api-guruh kalena-anavacchedat
I$vara ist Jener und Dieser, sogar der Lehrer der Ersten, er ist unberihrt von der Zeit.

YS 1.27 tasya vacakah pranavah
Die stete Wiederholung von OM mit diesem Sinn fiihrt zur spirituellen Ausrichtung.

YS 1.28 taj-japah tad-artha-bhavanam
OM ist ein Symbol fir isvara.

YS 1.29 tatah pratyak-cetana-adhigamo-'py-antaraya-abhavas-ca
Durch diese Praxis offenbart sich das unverdnderliche Selbst und alle Hindernisse I6sen
sich auf.

Tja, Ihr erinnert Euch an mein Bild von der Bergbesteigung? Mir kommt ein Er-
lebnis aus einem Urlaub in den lykischen Bergen in der Turkei in den Sinn:
Stundenlang erklommen wir in groBer Hitze den Gipfel eines Berges, es war
wirklich anstrengend. Und dann, oben angekommen, blickten wir auf eine Sta-
tion mit Seilbahn, ein Café und eine gro3e Terrasse mit freudig hiipfenden Tou-
risten auf Selfie-Jagd. Ja, so ist das manchmal.

Menschen, denen es gegeben ist, an Gott oder Gottin zu glauben, haben hier
eine Alternative zum dem miihsamen Abrackern mit Ubung und Gelassenheit.
Menschen, die in Lage sind anzubeten, einem gottlichen Prinzip zu folgen und
dadurch tiefe Freiheit und Versenkung finden, haben hier eine echte Abkur-
zung. Sozusagen die Seilbahn direkt nach oben.

Pataijali — das ist ganz wichtig, noch mal zu wiederholen — geht es hier nicht
um Gebote, Du sollst dies und jenes tun! Das und jenes ist verboten usw.

Yoga ist dafir viel zu pragmatisch. Es geht immer um die Freiheit des Men-
schen, und viele alternative Routen und Weg dorthin stehen zur Verfligung.
Praktisch eigentlich.

Menschen, die staunen und hinterfragen, haben es mit dem goéttlichen Weg
nicht so leicht, aber fir die kommt spater auch noch was.

Aber bleiben wir bei i$vara. Die Hingabe an das Gottliche ist eine starke Kraft,
wenn man denn ein glaubender Mensch ist.

Unter Experten wird viel dartber diskutiert, ob denn nun Yoga eine dualistische
Philosophie ist oder nicht. Das bedeutet: hier sind wir und da ist Gott. Oder ob
es eher ein monistischer Ansatz ist, der davon ausgeht: alles ist eins, wir sind
nicht getrennt von Gott.
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Ich bin weder Indologe noch Theologe, aber nach meiner Auffassung ist das zu
kategorisch gefragt.

Es hangt — wie immer — stark von der Perspektive des Fragenden ab. Und letzt-
lich ist es egal. Wenn Dein Glaube eher vom Schépfergott ausgeht, der die
Welt schopft ,und vom Menschen, der die Welt bevélkert und Gott verehrt,
dann ist es eher ein Dualismus.

Wenn Du glaubst, dass das Géttliche sich in jedem und jeder von uns manifes-

tiert und nicht getrennt ist, dann ist es eben so.

Das Wort i$vara ist natirlich das Goéttliche in dem Sinne, das es Gber dem steht,
was der Mensch Uberschauen kann, und damit kann ich auch als Atheist leben.
InYS 24 wird ja genau das auch erklart: Gott ist ein purusa, also ein besonderes
Selbst, das nicht den Verstrickungen und Leiden der Menschen unterworfen ist,
das frei ist von den geistigen (wortlich) ,Ablagerungen” (3saya) gemeint ist die
Psyche.

Diese Passage stellt die Idee, das Konzept, vor, das es etwas geben muss, das
von all dem, was uns Menschen ausmacht, unbefleckt ist. Ich benutze mal be-
wusst dieses sehr christliche Wort. Und ja: natirlich steckt darin ein dualisti-
scher Gedanke! Denn wenn wir armen Menschwirmchen uns erst einmal der
Nichtigkeit unserer Existenz bewusst sind, dann brauchen wir ein Trostpflaster
und Heilung. Das war schon immer und zu allen Zeiten und in allen Kulturen
das Hauptmotiv zur Erfindung von Géttern.

Wenn es Dir hilft, auf diese Weise in einen Zustand der Versenkung zu gelan-
gen: herzlichen Glickwunsch, OM und gut.

Apropos ,OM” - Du kennst natirlich diese berihmte Silbe.

OM steht als Silbe fur Gott. Und YS 1.28 und 1.29 sagen, dass wir uns Gber das
Singen, Murmeln und Rezitieren dieser Silbe der Bedeutung Gottes nahern
und alle Hindernisse auf dem Weg zu Erleuchtung Gberwinden kénnen. Halle-

lujal

In der Tat: wenn wir ein schones Wort immer wieder vor uns hinsingen, bringen
wir unser Bewusstsein in ein anderes Fahrwasser, das ist ebenfalls eine in allen
Kulturen bewahrte Technik.

Das ,OM" ist allerdings insofern besonders, weil es nicht den Anspruch erhebt,
eine Bedeutung zu haben. Im Gegenteil: OM ist Ausdruck des Dilemmas, dass
man sich eigentlich kein Wort fir Gott bilden kann, denn Gott ist so grof3, dass
er oder sie sich jedes Wortes entzieht.
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OM soll diese Silbe sein, die etwas beschreibt, woflir es eigentlich keine Be-
schreibung gibt. OM ist die Silbe, die uns Wort-Menschen ermdoglicht, ein Wort
zu haben fir etwas, was Uber den Worten steht. Lustig. Ein Widerspruch eben.

So, jetzt mache ich fir heute Schluss. Bis zu ndchsten Folge. OOOMMMM.

3%

Teil 14 - Yoga gegen Depression und Enge - YS 1.30 - 1.32

Diese Folge héren

Die Hindernisse halten Dich nicht von Yoga iiben ab. Im Gegenteil: Sie werden Dir D# in der Form
iiberhaupt erst begegnen, nachdem Du Dich auf den Weg gemacht hast. Es geht hier um die Faktoren,
die Dich daran hindern werden, Deinen Geist zur Ruhe zu bringen. Und diese Hindernisse sind uns
allen sehr gut vertraut.

Viele Wege fiihren zur Erleuchtung. Erleuchtung hei3t, dauerhafte innere Frei-
heit zu erlangen. Gemeint ist Freiheit von etwas, Freiheit von Ablenkung, von
Verwirrung und Verhaftung. Wahre Freiheit entsteht aus dem Zur-Ruhe-Kom-
men des Geistes, ist also etwas, was in unserer eigenen Hand liegt. Freiheit
muss uns nicht geschenkt oder gegeben werden. Das bedeutet aber auch Ver-
antwortung und Handlungsbereitschaft, denn von nichts kommt nichts. Yoga ist
der Weg zur Freiheit. Wenn wir unser Bewusstsein studieren, fleiBig Gben aber
auch in der Lage sind, loszulassen, sind wir auf einem guten Weg. Manche
Menschen gelangen durch Hinwendung zum Géttlichen weiter, manchen ist

das nicht gegeben.

Heute geht es um die Hindernisse auf dem Yoga-Weg. lhr ahnt es schon: auch
die Hindernisse sind aus Yoga-Sicht in erster Linie Krafte, die in uns selbst

schlummern.

Ich liebe Yoga daflr, dass es uns ermuntert, selbst die Verantwortung zu tber-
nehmen fir unser geistiges und korperliches Gliick und auch fur das, was dem
entgegensteht.

YS 1.30 vyadhi styana sarh$aya pramada-alasya-avirati bhrantidar$ana-alabdha-
bhamikatva-anavasthitatvani citta-viksepah te antarayah

Diese Hindernisse sind: Krankheit, Tragheit, Zweifel, Selbstliberschatzung, Faulheit, Un-
geduld, Fehleinschéatzung, Mutlosigkeit, Unbesténdigkeit..
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YS 1.31 duhkha-daurmanasya-angamejayatva-$§vasaprasvasah viksepa sahabhu-
vah

Leid, Depression, Unbeherrschtheit, Verlust der Atemkontrolle sind Symptome dieser
Tribung.

YS 1.32 tat-pratisedha-artham-eka-tattva-abhyasah
Diese Hindernisse werden bekdmpft, wenn Abhyasa, das beharrliche Uben, auf ein Ziel
gerichtet ist.

Auf den ersten Blick ist es klar, was hier gemeint ist. Wenn Du krank, zerstreut,
tribsinnig etc. bist, dann wird es schwer mit dem ruhigen Geist. Soweit so klar.
Wenn ich beim Wandern auf den Gipfel zu unachtsam bin, breche ich mir den
FulB3, und dann wird es nichts mehr.

Das ist eigentlich banal, und ich habe mich lange gefragt, warum das hier bei
Pataijali so steht, denn es ist ja eigentlich klar.

AuBerdem: heil3t das, dass ich, wenn ich krank bin, dass ich dann keinen Erfolg
auf dem Yogaweg haben kann? Ziemlich doof eigentlich, es ist doch so, dass
wir fir Yoga gerade bei denen werben, die an korperlichen und psychischen
Einschrankungen leiden.

So ist es naturlich auch nicht gemeint. Tatséchlich geht es hier nicht darum, un-
ter welchen Voraussetzungen Du nicht Yoga tben kannst, sondern tatséchlich
darum, was Dir in Folge des Ubens auf dem Yogaweg passieren kann. Patafijali
geht ja davon aus, dass Du schon auf dem Yogaweg bist, sonst warst du ja nicht
schon bis zum Sutra 1.30 vorgedrungen, ne?

Also. Sehr interessant. Wir wollen unseren Geist, das permanente Wahlen und
Entscheiden-mussen, das Hin- und Her zur Ruhe bringen. Wir Gben schon viel-
leicht lange Yoga, machen Asanas, atmen tief und meditieren hin und wieder.
Wir haben auch schon verstanden mit Kérper und Geist, dass Yoga mehr ist als
nur Gymnastik, oder? Jetzt wissen wir, dass es auch um Freiheit geht und - mei-
netwegen ja - Erleuchtung. Und dann begegnen uns plétzlich Hindernisse, die
antaraya.

So ist das gemeint. Die Hindernisse sind die, die entstehen kénnen, wenn Du
Yoga Ubst!

Also noch mal ein Blick auf YS 1.30: Krankheit (vyadhi), Tragheit (styana), Zwei-
fel (sarhsaya), Selbstiberschatzung (pramada) , Faulheit (alasya), Ungeduld (avi-
rati), Fehleinschatzung (bhrantidarsana), Mutlosigkeit (alabdha-bhamikatva),
Unbestandigkeit (anavasthitatva) - das sind laut Patafjali neun Hindernisse ers-
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ten Grades, die Dir auf dem Weg begegnen werden - so oder so - und die Dich
daran hindern, Deinen Geist zur Ruhe zu bringen.

Um es noch verstéandlicher zu machen, will ich es so erklaren: wenn Du faul auf
deinem Sofa liegst, statt Dich aufzuraffen, um eine Yogaklasse zu besuchen,
dann bist Du nah dran.

,Och né, ich glaub mir geht’s heut nicht so gut und ich hab noch voll Muskelka-
ter vom letzten Mal; auBerdem war ich ja letzte Woche zwei mal da; also soll ich
nun oder nicht? Eigentlich weil3 ich gar nicht genau, ob mir das Uberhaupt gut
tut. Bestimmt machen wir heute wieder Kopfstand oder irgendwas, was ich nicht
gut kann. Ach, ich weil3 nicht. Ich bleib lieber zuhause. AuBerdem habe ich
Hunger.”

So in etwa. Ich sag nicht, dass Du das schon so erlebt hast - bestimmt nicht.
Aber ich schon.

Es ist interessant, dass Pataijali erst mal mit den ,kleinen” Widerstanden be-
ginnt und dann in YS 1.31 auf die groBen Themen kommt, die sich auf Dauer
aus den kleinen Hindernissen ergeben. Wer sich selbst permanent im Weg
steht und tausend Grinde findet, die einen hindern, der oder die entwickeln
leicht Muster, die sich tiefer in die Psyche einpragen: duhkha, Druck, Leid und
daurmanas, Tribsinn und Depression, anga ejayatva, Unbeherrschtheit und
Svasaprasvasa, der Verlust der Atemkontrolle sind schon schwer wiegende St6-
rungen des physischen und psychischen Gleichgewichts.

Wow. Ich bin jedesmal von den Socken, wenn ich diesen Teil des Sutra lese.
Hier steht schwarz auf wei3: Druck, Depression, Ungeduld und falscher Atem
sind langfristige Ergebnisse eines unruhigen, hin- und her gerissenen Geistes.

Wie schlau die Yogis doch schon waren. Wir sehen hier auch: die Trennung
zwischen Korper und Geist, mit der wir so ideen- und kulturgeschichtlich gro3
geworden sind, ist im Yoga nicht relevant. Der Kérper braucht den Geist, und

unser Geist, unser Gehirn braucht unseren Korper.

Der Druck, der entsteht durch das Unruhig-Sein ist hier auch korperlich ge-
meint. Duhkha ist wortlich das, was den inneren Raum verengt. Wenn Du wirk-
lich leidest, dann spirst Du diesen Druck so zentral am Brustbein, alles zieht
sich zusammen, Du méchtest Dich ,verkrimeln” — diese Enge entsteht im Kopf,
aber manifestiert sich im Kérper. Dann wird auf Dauer der Geist, der Intellekt,
tribe und neigt zur Depression (daurmanas). Dass Dich das alles instabil macht
und Dir den Atem raubt, das liegt auf der Hand.
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Wenn wir aber, so YS 1.32, uns auf das Uben besinnen, und unsere Gefiihle
und unsere Gedanken wieder ausrichten auf ein ein Ziel, dann konnen wir uns
aus dieser Spirale befreien. Und Druck in Leichtigkeit, Tribsinn in Frohsinn,
Ungeduld in Gleichmut und Kurzatmigkeit in Langatmigkeit verwandeln.

Das ist Yoga.

3%

Teil 15 - Mit Liebe und Mitgefiihl die Gedanken beruhigen - YS
1.33

) Diese Folge horen

Liebe offnet uns die Tiire zu den vielen alternativen Wegen, die zur Erleuchtung fiihren. Liebe, Mit-
gefiihl, Empathie, GrofSherzigkeit sind die Super-Power-Fihigkeiten, mit denen wir nicht nur andere
begliicken konnen, sondern auch unseren eigenen Geist gelassen machen. Muss man aber auch iiben!

Hallo, Ihr Lieben, ab heute gibt es eine kleine Anderung. Meine Zusammenfas-
sung ,Was bisher geschah” kommt langsam an ihre Grenzen. Ist ja auch klar. Ich

muss es immer mehr kondensieren, je weiter wir schon vorangekommen sind.
Ich kdnnte jetzt also sagen:

Yoga ist der Weg zur Erleuchtung. Tja, das ist eigentlich schon die Zusammen-
fassung.

Das Yoga-Sutra ist ja doch sehr vielschichtig und deshalb rate ich Dir, einfach
noch mal die bisherigen Folgen anzuhdren, falls Du was aufzuholen hast. Kann
ja nicht schaden.

Nachdem wir uns in der letzten Folge um die Hindernisse auf dem Weg ge-
kiimmert haben, geht es heute um Liebe. Genau. Das YS 1.33 ist der wunder-
bare Turdffner fir die so genannten alternativen Wege, die uns zur Freiheit fih-
ren. Wege, die auch all jenen zur Verfligung stehen, die nicht |hr ganzes Leben

dem Yoga widmen, also den meisten von uns.

Und hier das Sutra 1.33, das aus meiner Sicht zu einem der schénsten und be-
deutsamsten gehort
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YS 1.33 maitrT karuna mudito-peksanam-sukha-duhkha punya-apunya-
visayanarh bhavanatah citta-prasadanam

Sich aus innerster Uberzeugung emphatisch, mitfiihlend, ermutigend, und verzeihend
gegenlber Menschen zu benehmen, unabhéngig davon, ob sie sich in einer gliickli-
chen oder ungliicklichen Lage oder in einer erfolgreichen oder erfolglosen Situation
befinden, das flhrt zu einem friedlichen Bewusstsein.

Dieses Sutra ist wie eine Anleitung zum GelassenSein. Wenn wir nicht mehr in
unserem Bewusstsein und unseren Emotionen permanent hin- und hergerissen
sind und wir friedlich werden, dann entsteht Freiheit. Wenn wir unser Bewusst-
sein mit einem Pendel vergleichen wollen, dann besteht die Kunst darin, das

Hin- und Herschenken des Pendels zu beruhigen.

Wir kénnen nicht das eine Extrem mit dem anderen Extrem bekampfen, das
sagt Patanjali. Wenn das Pendel in die eine Richtung ausschlagt, z.B. wenn wir
furchterlich unglicklich sind, dann ist die Losung aus diesem Leiden nicht, das
Pendel in das andere Extrem schwingen zu lassen, denn auch ein Zustand

Uberschwanglichen Gliicks ist sehr verganglich.

Die einzige Moglichkeit, gelassen glicklich zu werden, ist eben, das Pendel
moglichst ruhig werden zu lassen. Wir leben aber in der echten Welt mit all
ihren Widerspriichen, Fehlern und Konflikten, mit all den anderen Menschen
und Tieren und Dingen, die uns umgeben. Wir sind taglich tausendfach ver-
strickt und verwoben mit dieser Welt, mal reif3t sie uns fort, mal nimmt sie uns

mit.

Das Yoga-Sutra 1.33 schlagt hier vor - das kennen wir schon - bei sich selbst
anzufangen. Die Ubung, allen Wesen liebevoll, mitfihlend, ermutigend und
verzeihend zu begegnen, ist das Rezept fir ein gelassenes Bewusstsein und
ein gelassenes Bewusstsein wiederum flihrt dazu, dass sich noch mehr Liebe,
Mitgefiihl und Empathie in uns ausbreiten. Die Ubung und das Ergebnis be-
dingen und durchdringen sich gegenseitig. Je mehr Liebe wir walten lassen,
desto groBer wird das Gute, das zu uns zurlickkommt. Man sagt ja auch, Liebe
ist das einzige, das grof3er wird, wenn man es teilt. Ein mathematisches Para-

dox.

Auch hier sehen wir durchaus wieder Parallelen zu den Erkenntnissen der Reli-
gionen wie des Christentums und des Islam. Aber, wie schon so oft betont,
geht es im Yoga nicht um Gebote, ,Du sollst nicht, Du darfst nicht etc.” sondern
um eine Notwendigkeit, die sich aus der Erkenntnis ergibt: Was braucht es?
Was hilft mir, um in meinem Kopf friedlich zu werden. Denn in meinem Kopf
fangt alles an, da beginnt meine innere Welt, meine Perspektive, aus der sich
ableitet, wie ich mich gegenlber der duBeren Welt verhalte. Der Anspruch, der
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hier formuliert wird, ist eine logische Konsequenz, die sich aus dem Yoga er-
gibt. Ich brauche dafir keinen Papst und keine Bibel und keinen Prediger. Ein-
mal erkannt, muss ich so aus tiefster Uberzeugung handeln.

Es ist hier nicht meine Absicht, die Religionen zu diskreditieren, ich mochte nur
den bedeutsamen Unterschied herausstellen: im Yoga gibt es keinen, der Dich
straft, und keinen, der Dir verzeiht. Dein Seelenheil hiangt nicht von Gnade,
Wohlverhalten und nicht von Siinde und Schuld ab. Yoga ist viel pragmati-
scher: Der Weg zu Wohlverhalten ist deswegen zu gehen, weil er Dir hilft, ge-
lassen zu werden.

Das ist eigentlich ein ziemlich radikaler Ansatz. Und Ja, Yoga ist auch ein radika-
ler Weg. Er geht wortlich an die Wurzel. Das muss man aushalten kénnen. Oft

wird das aus meiner Sicht missverstanden:

Wir reduzieren Yoga in unserer Gesellschaft ja oft einerseits auf das Kérperliche
und andererseits romantisieren wir Yoga mit unserer verborgenen Sehnsucht
nach verloren gegangener Spiritualitat. Yoga fir den Weltfrieden, OM, Yoga fir
die Umwelt, OM, Yoga fur dies, Yoga fir das, OM.

Das ist ja auch nicht falsch und nicht verwerflich und man muss dieser Tage um
jeden Menschen glicklich sein, der sich fir ein gutes Zusammenleben aller
Wesen stark macht. Aber das ist - wie soll ich sagen - sehr weich gesplilt.

Der Yogaweg kultiviert den Rickzug des Menschen, das frei-Werden durch

Weglassen, das Aufhdren, zu wéhlen. Und alles, das dem dient, ist willkommen.

Dieses Sutra enthalt so wunderschéne Wbérter, dass ich sie hier noch mal be-

nennen will.

maitri - die Liebe, die Empathie - Gbrigens eng verwandt mit dem Wort metta
und im Moment sehr angesagt mit Maitri-Meditation und Metta-Meditation

karuna - die Hilfsbereitschaft, das Mitgefihl
mudita - die Ermunterung, die Bestarkung, die Ermutigung
upeksa - das Verzeihen, das ,Dariiber hinwegsehen”, die Fehlertoleranz

Ilch empfinde es personlich so, dass dieser Auftrag, maitri, karuna, mudita und
upeksa zu lUben, die ganz groBe tégliche Herausforderung ist - und das ge-
genlber allen Wesen, egal ob sie glicklich oder unglicklich, erfolgreich oder
erfolglos, gut oder bose sind. Das ist so schwer, oder? Aber es wird Dich be-

freien.

Das ist Yoga.
3%
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Teil 16 - Einatmen und Ausatmen - YS 1.34

, Diese Folge héren

Unsere Atmung ist ja eigentlich ein Wunder. Sie ist wie eine gigantische Briicke zwischen unserem
Unterbewusstsein und unserem aktiv ansteuerbaren Wesen und zugleich die offensichtlichste Ver-
bindung zur Auflenwelt. Die Konzentration auf die Atmung ist eine von vielen Meditationen, die das
Yoga-Sutra vorschligt, um unseren Geist zu beruhigen und sicherlich auch eine der wirkungsmich-
tigsten.

Heute machen wir da weiter, wo wir beim letzten Mal aufgehort haben, nédmlich
bei den alternativen Wegen bzw. Methoden, die uns dabei helfen kénnen, un-
seren Geist zur Ruhe zu bringen. In der Tat: Patafjali schlagt in den folgenden
Sutras viele Methoden vor, um dem groB3en Ziel der Versenkung néher zu
kommen. Diese vorgeschlagenen Methoden kann jeder und jede Uben, denn
nicht jeder Mensch kann den ganzen radikalen Weg des Yoga bis zum Ende
gehen. Die meisten von uns sind in der Welt und mit der Welt untrennbar ver-

bunden und wir brauchen etwas niederschwelligere Angebote.

Das letzte Mal drehte es sich um Liebe und Mitgefiihl, heute geht es eher um
Fragen der Versenkung durch Meditation.

Die Konzentration oder Meditation auf eine Sache ist ein bewdhrtes Mittel, sei-
nen Geist zu beruhigen. Wir sollten uns klar machen, dass ,Meditation” nichts
Geheimnisvolles ist oder etwas, was fur Dich oder mich nichts ist. Die Ausrich-
tung des Geistes auf eine Sache ist einfach eine sehr bewéhrte Methode, das
stark hin- und her schwankende Pendel der Gedanken und Emotionen zu be-

ruhigen.

YS 1.34 pracchardana-vidharana-abhyarh va pranasya
Oder durch Atemibungen mit Ausatmen und Anhalten (kann die Ruhe des Geistes) er-
reicht werden.

Dieses Sutra ist der erste tolle Vorschlag von mehreren, wie es klappen kann
mit dem ruhigen Geist. Diese Sutras sind wie eine Liste: oder durch dies kann
es gelingen - oder durch jenes. Man kann sich zurecht fragen, ob das wirklich
eine philosophische Schrift ist oder doch ein Rezeptbuch. Apropos Rezept:

Als ich dieses und die folgenden Sutras zum ersten mMal gelesen habe, habe
ich irgendwie an ein Restaurant gedacht: Du guckst in die Karte und findest
irgendwie nichts, was Du bestellen willst oder Dir leisten kdnntest.

Dann kommt ein netter Kellner, der sieht, was los ist. Er gibt Dir ein paar Emp-
fehlungen des Hauses: ,Oder Sie versuchen es mit der Polenta mit Pfifferlingen
oder mit den Tagliatelle in WeiBweinsauceoder mit dem Fenchel-Risotto mit
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kandierten Granantapfelkernen. Dazu kann ich lhnen ein Glas von dem Trollin-
ger empfehlen. Oder einen leckeren Grauburgunder.” Und schon gelingt die
Bestellung. Ubrigens wiirde ich mich in dem Fall fiir das Risotto entscheiden.
Ich hoffe, Du hast gerade keinen Hunger, sonst bist du schon reingetappt in die
Falle: Dein Geist, Dein citta, steckt gerade voll in den vrttis, den Geistbewe-
gungen, und versucht, mitzuwahlen, zu bewerten und zu vergleichen. lhr erin-
nert Euch? Yogas-citta-vrtti-nirodhah. Das Zur-Ruhe-kommen des Geistes ist.
Das ist Yoga.

Meditation auf die Atmung ist hier der erste groBe Vorschlag. Wir kennen das
ja alle, wenn wir einen anderen Menschen beruhigen wollen, der gerade ver-
zweifelt ist. Dann sagen wir: erst mal ganz ruhig atmen ... laaang ausatmen.
Unsere Atmung ist ja eigentlich ein Wunder. Sie ist wie eine gigantische Briicke
zwischen unserem Unterbewusstsein und unserem aktiv ansteuerbaren Wesen
und zugleich die offensichtlichste Verbindung zur AuBenwelt, zur Allwelt. Wir
atmen alle dieselbe Luft. Gehort die Luft zu uns? Ist sie ,ich-haft”, oder ist sie
schon AuBenwelt?

Machen wir doch einfach mal jetzt und hier eine kleine Praxiseinheit. Die nachs-
ten 60 Sekunden versuchen wir, die Augen zu schlieBen, und nur den Strom
unserer Atmung wahrzunehmen. Ganz simpel. Machst Du mit? [...]

Ah, so. Wow. Hast Du durchgehalten? Ganz schon intensiv, oder? Das war nur
eine Minute! Was wiirde wohl passieren, wenn Du das eine Viertelstunde lbst

oder eine Stunde?

Was wir da machen ist, die Verbindung vom Ich, vom wahrnehmenden Be-
wusstsein, zum (vermeintlichen) Nicht-Ich zu studieren. Im Yoga wird dieser
Prozess oft als dardana, als Schau, bezeichnet. Der Schauende bin ich mit mei-
nem Bewusstsein, und ich versuche {iber Ubung und Loslassen immer klarer zu

verstehen, ich mit der Welt verwoben bin.

Die Bobachtung der eigenen Atmung ist ein gutes und machtiges Werkzeug,
um dieses Terrain zu erkunden. Denn einerseits ist sie uns sehr vertraut — das ist
ja meine Luft, die ich atme. Aber andererseits ist sie eben auch sehr auBBerhalb
von mir, ne? Das ist ja das Einatmen und das Ausatmen. Eine permanente
Wechselbeziehung mit der Welt. Und die Atmung steht Dir jederzeit zum Yoga
Uben zur Verfigung.

Der Yoga sagt: darum musst Du Dich kimmern, Mensch. Wie haltst Du es mit
der Welt, mit der Umwelt, mit dem, was ist? Wenn wir lernen, wie wir mit der
Welt verbunden sind, irrlichtert unser unruhiger Geist nicht mehr so hin und
her. Daraus entstehen Freiheit und Unterscheidungskraft.
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Denn eins ist uns ja sicher klar: der Mensch ist noch nicht so lange da, und die
Welt hat auch schon ohne den Menschen existiert, ohne seine ,Schau auf die
Dinge”. Und die Welt und das Universum werden auch noch sicher lange,
nachdem wir abgetreten sind, bequem ohne uns auskommen. Also: wozu der
ganze Brassel? Am Ende sind wir doch auf uns selbst zurlickgeworfen. Da ist
keiner, der uns rettet, da ist niemand der uns Sinn gibt. Es gibt keinen Sinn. Es
gibt nur das ,so sein”, das wir mit dem Mittel der Meditation ergriinden kon-
nen. Das ist Yoga.

3%

Teil 17 - Kontemplation auf das, was da ist - YS 1.35

) Diese Folge héren

Es geht weiter mit den Vorschligen, wie wir unseren Geist beruhigen konnen. Mit den dufieren und
inneren Sinneseindriicken stehen wir ohne Unterlass in einer Wechselbeziehung. Den ganzen Tag
und auch die Nacht, 24h am Tag. Was ist also naherliegend, als diese Eindriicke und Objekte fiir die
Meditation zu nutzen?

Heute geht es weiter mit den alternativen Wegen. Wir sind ja mittlerweile im
sehr praktischen Teil des ersten Kapitels angekommen. Patafjali nimmt uns so-
zusagen an die Hand und breitet vor uns eine Schatzkarte aus. Der Schatz, den
wir finden wollen, ist in Dir selbst versteckt: némlich das gelassene Bewusst-
sein, der ruhige Geist.

Und wenn Du — so wie ich auch — daflr etwas tun musst, und Dir das nicht von
Natur aus geschenkt ist - solche Leute soll es ja geben - also, wenn Du den ru-
higen Geist trainieren musst, dann gibt es viele Moglichkeiten. Zum Beispiel
die Kultivierung von Liebe und Mitgefihl oder die Atemibungen. Das hatte ich
Dir in den letzten beiden Folgen vorgestellt.

Das ist aber noch nicht alles. Die folgenden Sutras zeigen vier weitere span-
nende Vorschlage auf, wie Du den Schatz heben kannst. Bestimmt ist auch fir

Dich etwas dabei. Heute geht es um Kontemplation:

YS 1.35 visayavatl va pravrtti-rutpanna manasah sthiti nibandhint
Oder durch Kontemplation lber Objekte und Eindriicke, was eine Stabilitdt und Blinde-
lung des Geistes bewirkt.

Um es noch mal klar zu machen: der Yoga-Weg bedeutet: ,Erfahrungen sam-
meln” und ,Uben” - er ist viel pragmatischer und unesoterischer als der Ruf,
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den Yoga hierzulande oft hat. Nimm Dir das, was passt. Sei nicht dogmatisch
und verbissen, das entfernt Dich nur vom Ziel. Lose Dich von der Moral des ,Du

musst dies” und ,lass jenes”.

Und so, wie es auf einer Schatzkarte viele Wege gibt, gibt es eben auch im
Yoga viele Wege ... nicht jeder ist fiir Dich gemacht. Du musst es ausprobieren.
Lieber den langen, steinigen Weg, oder die steile Abklrzung? Oder ist es ein-

fach nur der markierte Wanderweg?

Im heutigen Sutra wird die Mdglichkeit vorgestellt, den Geist zu beruhigen, in-

dem man sich auf Objekte und Eindriicke konzentriert.

Das klingt erst mal seltsam. Was ist gemeint? Du weif3t ja schon: unser Geist ist
immer in Bewegung, wir kénnen die Geistbewegungen, die Gedanken, die
Regungen des Bewusstseins nicht einfach anhalten.

Stattdessen erkennen wir an: unsere Gedanken, die vrttis, sind in standiger Be-
wegung und hipfen von einem Objekt zum Nachsten. Diese Objekte und Ein-
dricke - gemeint sind Sinneswahrnehmungen - kénnen sich auf die AuBBenwelt
beziehen, z.B. ein Baum, eine Blume, einen anderer Mensch, ein x-beliebiger
Gegenstand; oder sie beziehen sich auf innere Objekte. Ein Kérpergefihl, eine
Emotion, ein Gerdusch im Korper. Mit den duBBeren und inneren Objekten ste-
hen wir ohne Unterlass in einer Wechselbeziehung. Den ganzen Tag und auch
die Nacht, 24 Stunden am Tag.

Fir die AuBenwelt ist das ja noch klar: wir nehmen etwas mit unseren Sinnes-
organen wahr, leiten die Wahrnehmung an unser Gehirn und das Gehirn inter-
pretiert auf Basis vieler Faktoren und findet eine angemessene oder auch we-

niger angemessene Bewertung und veranlasst uns, wieder um zu handeln.

Muster: bellender Hund im Wald lauft auf uns zu - Wahrnehmung - Stressreak-
tion - Interpretation - Aktion: Weglaufen. Einfach gesagt.

Oder: Blick in den Himmel, Wahrnehmung von dunklen Wolken, Interpretation,
Aktion: Schirm mitnehmen.

Aber auch die inneren Objekte sind Gegenstand unserer Wahrnehmung. Das
ist ja eigentlich irre, ne? In uns ist eine wahrnehmende Instanz, die uns perma-
nent selbst beobachtet.

Die meisten Prozesse in uns laufen ganz automatisch ab, ohne, dass wir sie in
der Regel bemerken Hormone, P-Werte des Bluts, Kreislauf, usw.

Hier interessiert uns der Rest: das, was wir bewusst wahrnehmen konnen, ein

Geflihl zum Beispiel Beispiel - oder ein Gedanke.
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Genau! Wir kénnen uns selbst beim Denken zuschauen. Wir sind uns sicher ei-
nig, dass unser Gehirn diese Denkleistung vollbringt. Zum Beispiel denke ich
gerade dartber nach, wie ich Euch dieses Sutra nahebringe. Ich beobachte
mich beim Denken und dann schreibe ich diesen Text, denke wieder, verdnde-
re, erganze. Wenn aber das Gehirn das Denkorgan ist, wer ist dann noch eine
Instanz dahinter? Wer beobachtet das Gehirn bei seiner Arbeit? Es muss auch
das Gehirn sein, das sich selbst reflektiert. Ahh! Das ist Wahnsinn, wenn man
dartber lange nachdenkt. Ok, jetzt denke ich gerade dariber nach, wie mein
nachdenkendes Gehirn sich beim Nachdenken beobachtet.

Das ist so wie in einem Spiegelkabinett. Egal wo man hinschaut, sieht man un-

endliche Spiegelungen der eigenen Person. Kennst Du, oder?

Dieses sich schnell drehende Rad an Eindriicken und Objekten wollen wir et-
was anhalten. Wir kdnnen es nicht komplett ausschalten, dann mussten wir uns

umbringen, aber etwas langsamer drehen lassen, das geht vielleicht.

Dann entsteht ,sthiti” - mehr Stabilitdt, mehr Resilienz, um ein zeitgemélBes
Wort zu benutzen.

Visayavati pravrtti” heiBBt wortlich ,eine sinnesobjekt-zentrierte Aktivitat”. Ich
nehme mir ein Objekt heraus und beobachte, wie sich mein Geist (manas) mit
diesem Objekt verbindet (das ist nibandhini - darin steckt auch das Wort band-
ha, das |hr vielleicht aus der Yogapraxis kennt). Diese Bindung lasst das Objekt
immer deutlicher in meinem Bewusstsein erscheinen, ich ergriinde es, versu-
che all meine Konzentration und Achtsamkeit auf dieses eine Objekt zu lenken.
Dadurch wird mein Geist stabiler und nicht mehr so abgelenkt. Warum ist das
so? Ganz einfach: trotz vieler gegenteiliger Bekundungen kann man nur eine
Sache zu einem Zeitpunkt denken. Wenn ich meine Konzentration auf ein Ob-
jekt richte, dann ist mein Kopf nicht so abgelenkt mit all den anderen Gedan-
ken, die mir so durch den Kopf rauschen. Das ist ganz schén herausfordernd

und man braucht Zeit, um das zu lernen.

Man nennt es auch Meditation. Meditation ist ja nicht nichts-tun. Meditation ist
Bindelung der Geistesaktivitat auf eine Sache. Da sind wir jetzt.

Und das Tolle ist: Gegenstand der Kontemplation kann alles sein. Ein Baum, ein
Stein, ein Gefihl. Das was passt.

Wollen wir es probieren? Eine Minute, wie beim letzten Mal mit der Atmung?
Nur diesmal suchst Du Dir irgendeinen Gegenstand aus, etwas Schones. Viel-
leicht etwas in der Natur oder einfach etwas, was gerade vor Dir ist. Der Ge-
genstand muss nicht mal da sein, er kann auch nur in Deinem Kopf sein, dann
schlieBt Du aber besser die Augen. In der ndchsten Minute versuchst Du, mit
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Deiner Aufmerksamkeit so gut wie moglich bei diesem Objekt zu bleiben. Es
gibt nichts, was Du falsch machen kannst. Auf geht'’s ...

Soooo, wie war es? Vielleicht hast Du bemerkt, dass es schon ganz schon her-
ausfordernd ist. Ich habe z.B. gerade einen sehr schdonen Baum beobachtet,
der drauBen vor unserem Haus steht. Erst war es schwierig, dann - nach einer
Weile - bemerkte ich, dass zwar mein Blick auf dem Baum bleib, aber ich in
meinen Gedanken schon weg war. Dann bin ich wieder zurlickgekehrt zum
Baum. In der letzten Phase fuhlte es sich dann ganz entspannt an. Das war eine
Minute. Es kann alles mogliche passieren, wenn man so etwas macht und es ist
sehr interessant, so etwas zu Uben. Vielleicht hast Du Lust bekommen, diesen
Weg zu Uben.

Du brauchst keinen Guru dafir, es ist alles ganz einfach. Yoga ist simpel. Man

muss es nur machen. Toll, oder?

3%

Teil 18 - Alles ist Licht - YS 1.36

Diese Folge héren

Sich auf die Energie des Lichts zu konzentrieren, aus dem unser ganzes Universum gebaut ist, auch
Du, ist eine weitere unerschopfliche Quelle fiir die Meditation. Und eine sehr schone Moglichkeit,
sich seines Verbunden-Seins klarzumachen - z.B. mit der Orange, die Du beim Friihstiick isst.

Wir sind — zur Erinnerung — bei den alternativen Wegen, die uns helfen, unse-
ren Geist zur Ruhe zu bringen. Das groB3e Wort ,Meditation” begleitet uns ste-
tig bei diesem Abschnitt des Sutra. Meditation ist ja nicht nichts-tun. Meditation
ist Bindelung der Geistesaktivitét auf eine Sache. Da sind wir jetzt.

Und das Tolle ist: Gegenstand der Kontemplation kann alles sein: Ein Baum, ein

Stein, ein Gefihl. Das, was passt.

Heute geht es um das ,innere Licht” .Das ist auch so eine schone Idee. Hier
wird ein Objekt sogar kreiert, das so offensichtlich gar nicht da ist - oder doch?

YS 1.36 viSoka va jyotismati
Oder durch Kontemplation auf das innere Licht, das frei von Leiden ist (kann der Geist
beruhigt werden)

Ich erinnere mich an eine Yoga Klasse vor langer Zeit. Die Aufgabe war, genau
dieses innere Licht zu spiren. Splrst Du die Warme des Lichts? Welche Farbe
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hat es? Spurst Du, wie es sich in Dir ausbreitet? Versuche nun zu erkennen, wie
es Uber Dich hinaus strahlt. So in diesem Sinne ... Und: was soll ich sagen. In
mir strahlte gar nix und schon gar nicht dartiber hinaus. Wohin ich auch schau-
te, kein Licht, nirgendwo.

Ich unterrichte seit vielen Jahren Yoga und ich oute mich mal hier: immer, wenn
ich was spuren soll, passiert nicht viel. Es muss an meinen robusten westfali-
schen Wurzeln liegen oder an einer gewissen Lust am Trotz. Wenn es Dir auch
manchmal so geht, dann sei nicht betriibt. Meditation ist etwa sehr Individuel-
les, und es gibt Vieles, das bei Dir vielleicht nicht funktioniert. Der Spal3 ist, et-
was zu finden, das zu Dir passt. Und da Du jetzt schon gut vertraut bist mit der
Idee der inneren Freiheit, die Patafnjali im Yoga-Sutra beschreibt, brauchst

nichts weiter zu tun, als weiter zu probieren.

Wenn Du etwas findest, worauf Du Deinen Geist ausrichten kannst, dann win-
ken groBartige Erfahrungen und nachhaltige Fortschritte in Sachen Gelassen-
heit. Das bestatigen auch moderne neurowissenschaftliche Studien mit Leuten,
die viel Erfahrung mit Mediation haben.

Kehren wir zurlick zum Licht. Was ist gemeint mit ,Licht, das frei von Leiden
ist"? Es geht also offenbar um ein spezielles Licht. Gibt es auch ein Licht ,mit
Leiden” kénnte man fragen? Yoga-philosophisch betrachtet wollen wir unser
Ich befreien von all den tGberlagernden Schichten, die uns ablenken von unse-
rem wahren Selbst. Dieses wahre Selbst ist wie ein klarer Kristall, ungetriibt und
rein. Und indem wir durch Yoga und Meditation den ganzen Schmodder unse-
rer Bewusstseins-Tribungen wegwischen wie ein Scheibenwischer eine drecki-
ge Windschutzscheibe klar wischt, kdnnen wir vordringen zu diesem klaren,

reinen Licht, das in uns scheint.
Klingt esoterisch? Muss gar nicht.
Schauen wir mal von der naturwissenschaftlichen Richtung auf das Thema.

Wir sind alle aus Licht gemacht. Wenn man so will. Ohne Licht ist nichts. Die
Elemente, die unser Universum, unseren Planeten und jedes Ding und Wesen
bilden, haben ihre Quelle in den warmenden Strahlen des Sonnenlichts.

Chlorophyll ist der einzige bekannte Stoff in der Natur, der Sonnenlicht spei-
chern kann. Es fangt dessen Energie ein und speichert sie in Pflanzen. Ohne
diesen Vorgang konnte Uberhaupt kein Leben existieren. Weil sich alle Tiere
und Menschen direkt oder indirekt von Pflanzen erndhren, essen wir eigentlich
indirekt Sonnenlicht. Sonnenlicht ist damit gewissermal3en der Schlissel des

Lebens.
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Und schon sehen wir, dass dieses Licht, das alles durchdringt, das universale
Licht sozusagen, in uns ist. Beziehungsweise, dass wir nicht getrennt sind. Die-
ses Licht ist nicht abhangig von unserem Ich und unseren Identifikationen, es
ist rein und klar und ohne Leiden und immer da.

Ja, so kann man sich das auch erschlieBen, oder?

Essen wir eine Orange, nehmen wir indirekt auch die Sonnenenergie auf, die

notig war, um die Orange zu dem saftigen Obst zu machen, das wir genieBen.

Jetzt hat es mit dieser Versenkung in das Thema auch bei mir geklappt mit
dem inneren Licht, und es ist tagtéglich praktisch anwendbar. Ich kann mich bei
jedem leckeren Bissen verbunden fihlen und mich freuen und glicklich sein
Uber diesen Gedanken, dass alles in mir und Uber mich hinaus Licht ist. Du
kannst das ja mal bei dem néchsten Stiick Obst, das Du isst, probieren. Schau
es an, mach Dir klar, wie viel Zeit, Energie und Licht, wie viel Arbeit und Res-
sourcen in dieses Stlick Obst eingegangen sind, damit Du es es jetzt essen
kannst. Und wenn Du reinbeisst, dann wirst Du eins mit diesem Stlick Obst. Die
Nahrung wird Teil von Dir. Das Licht, dass in diesem Stiick Obst steckt, wird
Dein Licht.

Das ist Yoga.

3%

Teil 19 - Vorbilder finden, um die eigene Resilienz zu stirken -
YS 1.37

Diese Folge héren

Manchmal hilft es sehr, sich auf Menschen zu konzentrieren, die schon ganze andere Sachen erlebt
haben, die als Vorbild dienen konnen und die Dein eigenes Hadern und Leiden relativieren und weni-
ger wichtig erscheinen lassen. Dann kannst Du wieder Distanz zu Dir aufbauen und Dich nicht so
wichtig nehmen. Das wird deinen Geist beruhigen.

Wir sind - zur Erinnerung - immer noch bei den alternativen Wegen, die uns
helfen, unseren Geist zur Ruhe zu bringen.

Wenn das bei Dir mir der Meditation bislang trotz der tollen Vorschlage seit YS
1.33 nicht so richtig geklappt hat, dann hatte Patanjali weitere zur Auswahl,

heute:
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YS 1.37 vitaraga visayam va cittam
Oder (durch Meditation auf) Menschen, die Gier und Leiden iberwunden haben.

Wir sehen hier wieder einmal den pragmatischen Charakter des Yoga-Sutra wie
Uberhaupt den Pragmatismus von Yoga. Yoga ist eine Erfahrungslehre, die von
Menschen fir Menschen gemacht ist. Sie betrachtet zu Recht die subjektive
Weltwahrnehmung zwar nicht als zuverlassige, aber eben einzige Perspektive
des Erkenntnisgewinns. Was bleibt uns auch andere ubrig, wir konnen die Bril-
le unseres citta-vrtti unseres denkenden und bewertenden Bewusstseins, nicht
oder nur sehr schwer abnehmen.

Das treibt uns auch oft zur Verzweiflung, denn wir wissen alle, Du und Du und
ich und alle, dass es nicht so leicht ist, sich glicklich und frei zu fihlen. Wir
mussen das Uben. Wir kédnnen das kultivieren, was uns stark macht und das,
was uns dabei bremst, nicht weiter ndhren. Vielleicht gelingt es uns dann all-

mahlich, leichter aus den Verstrickungen unseres Egos rauszukommen.

Der radikale Yogaweg wiirde da noch weiter gehen bis hin zur Uberwindung
des Ego, aber ich habe ja schon oft erldutert, dass diesen Weg nicht jeder
Mensch gehen kann und muss.

Manchmal, wenn es mir nicht so gut geht, dann habe ich das Gefuhl, in so einer
Ich-Schleife zu kreisen wie ein Flugzeug, dass noch nicht landen darf und ein
paar Extrarunden drehen muss. Ich beziehe dann leichter alles was passiert, auf
mich oder denke, es passiert wegen mir oder gegen mich, ich bin leichter reiz-
bar oder sogar, was ich in der Regel sehr zu vermeiden suche, sogar leichter zu
beleidigen. Dann hilft ein Trick, der hier in Sutra 37 beschrieben wird. Stell Dein
Ego mal fir einen Moment in die Abstellkammer und geh ein paar Schritte auf
Distanz zu Dir selbst. Betrachte Dich von auBen und nimm Dich nicht so wich-
tig. Patanjali empfiehlt, sich stattdessen auf Menschen zu konzentrieren, die
diese Kunst schon besser beherrschen oder beherrscht haben und deren
Glick und Freiheit nicht abhéngig ist von den permanenten Schwankungen
des Bewusstseins. Tja. Aber wer kdnnte das sein?

Normalerweise hore ich Yogalehrer und Yogalehrerinnen dann oft von Buddha,
Gandhi oder Mutter Theresa oder gar Osho reden. Aber ... da bin ich mir nicht
sicher. Buddha ist mir zu sehr Symbolfigur, Gandhi war kein einfacher Charak-
ter, so viel wir wissen. Mutter Theresa stellte in ihren spaten Jahren dar, wie un-
glicklich und zweifelnd sie Ihr ganzes Leben war. Und Osho, dazu sag ich jetzt

lieber mal gar nichts.

Ich erzahle Euch stattdessen die Geschichte von Aaraon Antonovsky und der
Salutogenese. Aaron Antonowksi war ein amerikanisch-israelischer Wissen-
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schaftler, der sich nach dem 2. Weltkrieg in Studien mit Frauen beschéftigt hat,
die Konzentrationslager der Nazis und andere firchterliche Leiden Uberlebt
hatten. Dabei fiel auf, dass viel der ehemals internierten Frauen sich trotz der
extremen Stressoren, denen sie wahrend ihres Lebens ausgesetzt waren, in ei-
nem guten mentalen Zustand sahen. Dies flihrte ihn zu der Fragestellung, was

Menschen gesund halt, aus der letztlich das Konzept der Salutogenese hervor-
ging.

Die Salutogenese verfolgt - vereinfacht gesagt - nicht die Frage ,Warum wird
der Mensch krank”, sondern eben mit der Fragestellung: ,Was hélt ihn gesund.”
Antonowsky kam in seinen Studien zu drei wesentlichen Bedingungen fiir men-
tale Gesundheit oder auch Resilienz, wie man heute eher sagen wiirden.0 Die-
se drei Faktoren sind ,Verstehbarkeit”, ,Handhabbarkeit” und ,Sinnhaftigkeit”.
Einfach gesagt: Ich verstehe, was ich tue, Ich weil3, was ich zu tun haben und
ich halte fir sinnvoll, was ich tue.

Offenbar sind Menschen wie Du und ich in der Lage, selbst in schwierigen und
vollig traumatischen Situationen, die wir uns nicht einmal vorstellen kdnnen,

resilient zu bleiben.

Die Salutogenese ist einer Zweig der Glicksforschung geworden, und ich kann
hier heute nur kurz darauf eingehen. Was ich sagen will: wenn Du Dich um die-
se Zutaten kiimmerst, dass Du dich orientieren kannst und Dir die Welt erklaren
kannst, wenn Du Dich handlungsfahig fihlst und einen Sinn fir Dein Handeln

siehst, kannst Du auch trotz groBBer Krisen gesund bleiben.

Okay, das war jetzt ein weiter Bogen von meinen kleinen Krisen ausgehend.
Aber hey! Wenn man sich schei3e fihlt ist ja gleich auch die ganze Welt schei-
Be. Ist sie aber gar nicht. Lenke Deine Empathie und Deinen Fokus auf Leute,
die wirklich hart getroffen sind trotzdem aufrecht sind, auf Menschen, die weil3
Gott anderes Uberlebt haben und mach Dir Dein eigenes Glick und Deine
Freiheit klar. Das kann helfen.

Das ist Yoga.

10 https://de.wikipedia.org/wiki/Salutogenese
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Teil 20 - Schlaf und Liebe YS 1.38 - 1.39

, Diese Folge héren

Aus Traumen lernen und tiefes Wissen erlangen - das hat nicht Sigmund Freud erfunden. Das Yoga-
Sutra bietet es als eine bewdhrte Methode an, um mehr iiber sich und seinen Geist zu lernen. Eine
noch schonere Methode ist vielleicht, sich auf die Liebe zu konzentrieren. Die Liebe ist eine uner-
schopfliche Quelle fiir die Erlangung tiefen Wissens iiber die Welt. Wie toll.

Heute geht es um Schlaf und Liebe. Bei der Frage, mit welchen Methoden wir
unseren Geist beruhigen und Wege zur Versenkung beschreiten konnen, ha-
ben wir schon einige Vorschlage gehort in den letzten Sutras. Das der Schlaf

und Tréaume dabei eine Rolle spielen kénnen, ist erst mal verwunderlich. Oder?

YS 1.38 svapna-nidra jiiana-alambanam va
Oder durch Wissen, das aus einem Traum im Schlaf entsteht.

Das Wort nidra ist uns schon einmal ganz am Anfang des Sutra begegnet,
wenn Du magst, kannst Du das in Teil 6 noch mal nachhoren.

Die alten Yogis unterschieden ja schon durch genaue Beobachtung zwischen
Traum, svapna, und Tiefschlaf, nidra. Durch Meditation auf Traum und Schlaf

erlangt man tieferes Wissen (jiiana).

JAana ist ein super interessantes Wort mit einer tiefen philosophischen Traditi-
on in Indien. Es bedeutet durch Erfahrung erworbenes Wissen.

JAana heiBt aber auch, dieses Wissen mit unserer Intelligenz immer wieder zu
Uberprifen. Und dann missen wir noch Gber dieses Wissen meditieren, damit
es zu einem intuitiven Verstandnis kommen kann, das Teil unserer Personlich-

keit und unseres Wirkens werden kann.

Wissen zu erwerben, ist ein Kénigsweg im Yoga; es gibt sogar eine eigene
Yoga-Richtung, die JAana-Yoga genannt wird.

Den Traum als Quelle zu betrachten, aus der ich Wissen schopfen kann, ist uns
zumindest seit der Traumforschung und Sigmund Freud durchaus vertraut. Un-
glaublich dennoch, dass die Yogis das als Bestandteil ihrer Philosophie entwi-
ckelt haben. Es wirft mich immer wieder um: diese Vielfalt und Schlauheit, mit

der die Yogis zu gro3en Erkenntnissen gekommen sind.

Und dennoch. Was soll es mir genau bringen, Uber meine Traume zu meditie-
ren? Wie geht das? Ich weiB3 nicht, ob Ihr viel trdumt. Bei mir ist es so, dass mei-
ne Trdume oft nicht unbedingt dazu beitragen, meinen Geist zu beruhigen.
Oder ist gemeint, durch Meditation den Geist auch am Tag in eine Art Traum-
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zustand zu versetzen, in Traumereien sozusagen, deren Betrachtung uns beru-
higen kann? Oder, wie manche Kommentare nahelegen, die Fahigkeit zu ent-
wickeln, sich in luziden Traumen selbst zu beobachten?

Schwierig ist auch die Vorstellung, sich selbst beim Tiefschlaf zu beobachten.
Aber da reichen vielleicht meine Fahigkeiten einfach nicht oder noch nicht aus.
Firs Erste troste ich mich damit, mich auf den Ubergang von Wachzustand zu
Schlafzustand zu konzentrieren. Diesen Ubergang kénnen wir ja auch gut am
Tag studieren, wenn wir mal so ein bisschen wegddsen. Das kennst Du auch,
ne? Aber denk dran, im Online-Meetings vorher immer die Kamera auszustel-
len. Soweit zum Thema Traum und Tiefschlaf.

YS 1.39 yatha-abhimata-dhyanad-va
Oder durch Versenkung auf Liebe.

Der letzte Vorschlag hingegen, in Yoga Sutra 1.39, ist dagegen ein Joker. Falls
bislang noch keine Methode fur Dich funktioniert, dann, sagt Patafjali, meditie-
re und reflektiere Gber irgendetwas, das Du liebst.

Ich stelle mir da so einen etwas genervten Pataijali vor, der vor seinen Schilern
sitzt, die rumjammern. Nee, das klappt bei mir nicht mit den Trdumen, Nee, das
mit dem inneren Licht ist blédd, Atem anhalten ist voll doof ... Ja, mein Gott,

dann nehmt halt irgendwas anderes und lasst mich endlich in Ruhe!
So war es sicher nicht, aber die Vorstellung ist schon nett.

Wie auch immer: Dieses Sutra erinnert uns, so mein Verstédndnis, sich auf die
positive und beruhigende Kraft der Liebe und Zuneigung zu stitzen. Das Sutra
richtet sich ja an die Ubenden, also an Dich und an mich. Und die Konzentrati-
on auf etwas, das wir lieben, gerade dann, wenn wir vielleicht aufgewdhlt, un-
geduldig, witend oder verbissen sind, kann uns von jetzt auf gleich das Herz

aufgehen lassen und uns ein Lacheln auf das Gesicht zaubern.

Natlrlich kann sich diese Liebes-Meditation auf einen Menschen beziehen,
aber auch auf Deine Katze, Deinen Hund, einen Baum, eine Frucht, oder auf
andere Dinge und Wesen. Was wiirde Dir so als erstes einfallen?

Unsere Fahigkeit zu lieben ist unendlich, und diese Fahigkeit zu kultivieren, ist
sicher eine der schonsten Yogalibungen, die uns zur Verfligung stehen. Am

besten taglich. Mehrmals.

Das ist Yoga.

3%
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Teil 21 - Meisterschaft erlangen - YS 1.40

, Diese Folge héren

Ein stabiler Geist, der nicht gleich bei der ersten Ablenkung fortgerissen wird, ist die Voraussetzung
dafiir, die Dinge klarer zu sehen und ihre wahre Natur zu erkennen. Dann kann man die Dinge so
sehen, wie sie wirklich sind. Diese Beherrschung des Geistes wird uns frei machen und die kleinsten
und die grofiten Herausforderungen meistern lassen.

Hallo, Ihr Lieben, wenn Ihr mir bis hierhin gefolgt seid (oder das noch tun wer-
det), dann schauen wir jetzt schon auf eine ganz schéne Wegstrecke durch das

Yoga-Sutra zurlck.

Wir sind immer noch im ersten Kapitel des Sutra, in dem der Weg zur Versen-

kung, zur vélligen Ruhe des Bewusstseins, beschrieben wird.

Uber die Analyse der Bewusstseinszustande sind wir zu den zwei Grundpfeilern
,,Ubung und Loslassen” und dann weiter zu den ,Hindernissen und Schwierig-
keiten” auf dem Weg gereist. Zuletzt haben wir uns einige wichtige praktische
Vorschlage angesehen, wie wir jetzt und hier anfangen kénnen. Das alles waren
vor allem Konzentrations- und Meditationstechniken, die ein Ziel haben: unse-
ren Geist auszurichten auf eine Sache, und durch diese Fokussierung unser

Bewusstsein zu stabilisieren und zu beruhigen.

Wir sagen im Deutschen so schon: bei der Sache bleiben. Das ist gemeint. Und
auch noch in einem Meer von Ablenkung bei der Sache zu bleiben, dass ist der
Zustand des Yoga.

Ich habe das jetzt noch mal in aller Kiirze zusammengefasst, um Euch vorzube-

reiten auf die letzten zehn Sutras des Kapitels.

Denn jetzt werden wir ein bisschen weiter gehen in die verschiedenen Stufen
und Qualitdten der Versenkung. Das ist nicht so einfach, denn wir dringen in
tiefere Schichten des Selbst vor, und vielleicht wird es jetzt etwas komplizierter.
Aber was hast Du erwartet, ne?

YS 1.40 paramanu parama-mahattva-anto-'sya vasikarah
Die Meisterschaft eines Menschen, der dieses Ziel (vom ruhigen Geist) erreicht hat, um-
fasst alles vom kleinsten Atom bis zum groBen Universum
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Wow. Okay. Das ist ein Versprechen. Ein Versprechen auf den Lohn der Miihe,
Yoga zu Uben. Die Aussicht auf diese Qualitat der Geistesbeherrschung scheint
uns erst mal etwas - vorsichtig gesagt - Ubertrieben, abgedreht, esoterisch.
Aber wir haben schon gelernt, dass Yoga pragmatisch ist.

Machen wir uns nichts vor: wir erleben die Welt und uns selbst nur durch unse-
re geistigen Projektionen, durch die Brille unseres Bewusstseins. Das Bewusst-
sein - citta - ist der groBe Interpret der Realitat. Alles, was auf uns eindringt,
wird verarbeitet, bewertet, ausgewéahlt oder abgewahlt, befirwortet oder ab-
gelehnt. Uber diesen Prozess der citta-vrtti haben wir schon viel gelernt.

Die Idee des Yoga ist ja, diese Fluktuationen des Geistes zur Ruhe zu bringen.
Eine Moglichkeit, dies zu tun, ist, den Fluss der Gedanken zu verlangsamen
und die Abstande zwischen Geistbewegungen zu verlangern. Und durch Kon-
zentration kénnen wir uns genau dabei beobachten. Dann wird unser Geist
stabiler. Und ein stabiler Geist, der nicht gleich bei der ersten Ablenkung fort-
gerissen wird, ist die Voraussetzung dafir, die Dinge klarer zu sehen und ihre
wahre Natur zu erkennen.

Mist, ich weil3, das klingt abgedreht und abstrakt, aber es ist nicht abstrakt.

Wenn ich zum Beispiel sehr unruhig bin und Wut oder Ungeduld in mir auf-
steigen, dann kann ich mich fortreiBen lassen von diesen Gefiihlen und mich so
richtig darin baden. Kennt Ihr, oder? Passiert schon mal. Dann ,Uberwaltigen
einen die Gefihle” - sagen wir ja auch so.

Ich kann aber auch meine Konzentration auf diese Gefihle ausrichten und sie
beginnen, zu beobachten. Wenn ich getbt darin bin, werde ich auf Dauer im-
mer besser, die Natur und die Ursache und Folgen dieser Gefiihle zu erkennen
und im wahrsten Sinne zu durchschauen. Ich kann mich bemUthen, mich nicht
mit ihnen, diesen citta-vrtti zu identifizieren. Dieses ,Durchschauen” ist aus
Yoga-Sicht ganz wortlich gemeint. Dieses Durchschauen der Identifizierungen
und Verstrickungen. Wenn mir das gelingt, auch wenn es nur kurz ist, dann

scheint meine wahre Natur, mein wahres, ungetriibtes Bewusstsein durch.

Dann kann ich Dinge so sehen, wie sie wirklich sind. Diese Beherrschung des
Geistes wird mich frei machen und mich die kleinsten und die gréBten Heraus-

forderungen meistern lassen.

Um diese klare Sicht geht es im Yoga.
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Aber keine Sorge, selbst einer der berihmtesten Yogalehrer der Moderne,
Krichnamarcharya, hat gesagt, dass wir sehr viel Aufwand betreiben mussen,
um (Zitat) ,einen kleinen Moment von ,Yogaerfahrung” zu machen.” Und wei-
ter: ,Es ist nicht méglich, kontinuierlich in einem Zustand zu verweilen, in dem
das (reine) Bewusstsein dominiert. Aber dieser Moment ist den Versuch wert” 1
Dieses reine Bewusstsein wird im nachsten Sutra mit einem klaren Kristall ver-
glichen.

Also, bleib bei der Sache. Das ist Yoga.

3%

Teil 22 - Teil des Ganzen sein - YS 1.41

Diese Folge héren

Standig tritt unser Geist in Verbindung mit dufleren und inneren Objekten. Wir nehmen die Welt
wahr durch unser subjektives Bewusstsein. Diese Beziehung zu verstehen, ist eine wichtige Voraus-
setzung, um unseren Geist transparent wie einen Kristall zu machen und seine Arbeit besser zu ver-
stehen.

Sind die seelisch-geistigen Vorgénge zur Ruhe gekommen, wird der Geist transparent
wie ein Kristall. Dann ist das Wahrnehmende, die Wahrnehmung, das Wahrgenommene
miteinander verschmolzen. Diese Einheit und dieses Durchdringen wird samapatti ge-
nannt.

In der letzten Folge hatten wir darliber gesprochenen, dass ein Mensch, der
seinen Geist beherrscht, alles durchdringen kann — vom kleinsten Element bis

zum Universum.

In dem heutigen Sutra wird das noch mit dem Bild eines Kristalls veranschau-
licht. Der Kristall spiegelt und reflektiert nicht, sondern durch ihn scheint das
Licht durch und bricht in vielen Farben. Versinnbildlicht ist hier die Idee vom

reinen Sehen, ungetribt von citta, dem wandelbaren Bewusstsein.

Die Schlisselworter in diesem Sutra sind der Dreiklang von grahitr-grahana-
grahyesu. Und es ist ganz wichtig, diesen Akkord zu verstehen. Das ist - verzeiht
mir die rheinische Allegorie - sozusagen das Dreigestirn der Yoga-Erkenntnis.

Also: Wahrnehmende Instanz — der Prozess des Wahrnehmens — und das
Wahrgenommene. Letztlich kann man das nicht auseinandernehmen, es ist ein
Dreiklang, eine Einheit.

" T.K.V. Desikachar, Helmut Krusche: ,Das verborgene Wissen bei Freud und Patanali. Beziehung, Heilung und
Wandlung in Yoga und Psychoanalyse®. Stuttgart 2007, S.50
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Wir haben zunéachst grahitr, das Wahrnehmende, das ist cit, Dein klares Be-
wusstsein. Wir haben grahana, den Prozess des Wahrnehmens, das ist das mei-
nende und wertende Bewusstsein, citta . Und wir haben graha, das Objekt, das
wahrgenommen wird.

Citta, das meinende Bewusstsein, unser Interpret, ist also nicht gleich dem rei-
nen Bewusstsein. Citta ist auch Teil des Bewusstseins, aber sozusagen in die-
sem Konzept vorgelagert. Citta ist die Instanz, die uns gewissermafBen standig
vorgaukelt, unser wahres Bewusstsein zu sein. Aber es sind nur ... genau ... die
Summe der Wahrnehmungen und Interpretationen aus der Vergangenheit.
Wenn wir z.B. einen Baum betrachten, dann sehen wir nicht die wahre Natur
des Baumes, sondern unsere gesammelte Vorstellung von dem, was wir fir ei-
nen Baum halten. Kein Mensch sieht den gleichen Baum. Dennoch kénnen wir
nattrlich nicht ohne unser citta, leben. Ohne citta kdnnten wir uns unser selbst
nicht gewahr sein.

Keiner von uns will seine dicken Schichten von Bewusstheit, Erfahrung, Erinne-
rungen und Wissen ganzlich abstreifen, wir waren dann nicht mehr in der Lage,
ein Taxi zu bestellen oder uns ein Brot zu schmieren. ABER die Yoga-Philoso-
phie geht davon aus, das dahinter noch eine Schicht liegt, die nicht beeinflusst
ist von den Lebenserfahrungen unseres wertenden Bewusstseins.

Und Yoga hilft uns, diese Schichten zu erkennen und zu durchschauen, denn
diese Schichten sind immer unsere geistige Projektionen. Der Baum ist eine
geistige Projektion, ein Gefihl, ein Gedanke, einfach jedes Objekt. Selbst Gott
ist eine geistige Projektion. Unabhangig davon, ob es Gott gibt oder nicht.
Wenn Du das kapiert hast, ist schon unglaublich viel gewonnen, denn dann
weif’t Du, dass der Baum, den Du betrachtest eben nicht der wahre Baum ist.
Der Baum ist ein Abbild des Baums in Deinem Kopf. Nimm das, Yogi und Yogi-
ni.

Das ist einfach eine niichterne Analyse dessen, was mit uns passiert, wenn wir
in Beziehung zu Dingen und Wesen inklusive unseres eigenen Wesens treten.
Ich hoffe, das ist einigermal3en verstandlich.

Also: Der Dreiklang aus wahrnehmender Instanz, Wahrnehmung und Wahrge-
nommenem ist eine unaufldsliche Einheit. Diesen Zusammenhang zu erkennen
und zu durchdringen, wird samapatti genannt. Denn dann verschmelzen die
scheinbaren Grenzen von Wahrnehmer und Wahrgenommen. Das ist die erste
Stufe der Versenkung oder Erleuchtung.

Ich weil3 genau, was gemeint ist, weil ich das manchmal auch erlebe. Du sicher
auch. Das sind Zustédnde hochster Zufriedenheit und ein Gefihl des Eins-Sein.

Mir passiert das eigentlich nur in der Natur. Ich muss dazu rausgehen, und es
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klappt nicht immer. Aber wenn, dann ist klar, ich bin nicht in der Natur, ich bin
nicht ,in der Umwelt” — sondern ich ,bin Natur” — ich bin da drin, Teil von ihr,
Teil des ganzen Kosmos, kurzzeitig in Menschform, Ergebnis von Natur und
Bedingung von Natur, Allwelt, universales Bewusstsein. Asche zu Asche, Staub
zu Staub.

Bei Dir funktioniert es vielleicht bei anderen Gelegenheit, viele sagen, dass sie
kurz so etwas splren, wenn sie ihren Hund oder ihre Katze streicheln. Alles ist
klar, der Geist ist stabil und ruhig. Es gibt kein Getrennt-sein. ,Selbstvergessen”
ware ein Wort, das diesen Zustand beschreibt, aber es braucht gerade kein
Wort zur Beschreibung, weil es einfach so ist ... und dann ist dieser Moment

schon wieder vorbei und unser Kopf springt wieder an. Kennst Du, oder?

Das ist Yoga.

Teil 23 - Apfelmus und Erleuchtung - YS 1.42 - 1.46

Diese Folge hoéren

Manchmal konnen wir es schaffen, ohne Worte tiefe emotionale Beziehungen herzustellen zu Objek-
ten, die unser Bewusstsein wahrnimmt. Der Weg zur Erleuchtung fiihrt iiber viele Stadien. Meistens
braucht unser Geist noch Hilfen und Kriicken, manchmal geht die Verbindung direkter, ganz ohne
Worte und Bindungen.

In der heutigen Folge geht es um Apfelmus und Erleuchtung.

Tja, wie geht das. Treue Horer*innen wissen schon, dass ich hin und wieder

Uber leckere Sachen spreche, um die Ideen des Sutra zu erlautern.

Die nachsten finf Sutras - heute spannen wir einen grofBen Bogen - beschéfti-
gen sich mit den néchsten Stufen hin zur Erleuchtung, die unter dem Begriff
der ,sabija samadhi” laufen. Sabija heil3t wortlich ,mit Samen, mit Keim, keim-
haft”. Das bedeutet, dass dieser Zustand der Versenkung noch geistiger Objek-
te bedarf, er bedarf noch der Beztige zur Welt.

Samadhi ist das Sanskrit-Wort fir Erleuchtung. Und so langsam fiihre ich den
Begriff auch hier in meinen Podcast ein, denn lhr versteht mittlerweile sicher
besser, dass man diesen Begriff nicht abwehren muss als etwas, das nichts mit
uns zu tun hat oder das wir nicht erreichen kdnnten. Hatte ich zu friih von Yoga
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als dem Weg zur Erleuchtung gesprochen, hattet hr womdoglich wieder ausge-
schaltet, oder?

Schauen wiruns YS 1.42 und 1.43 an:

YS 1.42 tatra $abdartha-jiiana-vikalpaih sarhkirna savitarka samapattih

Wenn die Betrachtung eine Mischung aus Wortwissen, Objektwissen und Vorstellung
ist, dann ist sie eine mit dem Denken verbundene Meditation. Das ist Savitarka Sama-
patti.

YS 1.43 smrti-pariSuddhau svarapa-Sunyeva-arthamatra-nirbhasa nirvitarka
Wenn alle Vorpréagung (Smriti) gereinigt, die eigene Natur klar ist, dann leuchtet nur das
betrachtete Objekt selbst. Diese Betrachtung wird eine vom Denken freie Meditation
genannt. Dies ist Nirvitarka-Samapatti.

Das Wort samapatti tauchte schon in der letzten Folge auf. Das bezeichnet den
Zustand eines durchladssigen transparenten Zustand des Geistes, der mit einem
Kristall verglichen wird. Salopp kénnte man sagen, vor der Erleuchtung kommt
die Durchleuchtung. Hinter dem Kristallbild steht die Idee, dass ein Objekt, das
wir wahrnehmen, moglichst ohne weitere Interpretation mit uns in Beziehung

tritt, also ohne unsere Vor-Urteile.

Wir sehen hier die Sehnsucht der Yogis, mit der wahren Welt, wie sich wirklich
scheint, in Verbindung zu treten und diese Verbindung zu halten. Diesen Zu-
stand streben die Yogis und Yoginis an, denn er ermdglicht — so die Idee — eine
ungetribte Sicht der Dinge. Das ist immer wieder das Motiv, die Verstrickun-
gen des Geistes zu durchdringen und eine Vereinigung von Betrachter und Be-
trachtetem zu finden.

Im ersten Fall ist noch unser Denken mit einbezogen.

Im zweiten Fall geht es noch eine Etage tiefer und wir verbinden uns mit einem
Objekt ohne Denken.

Ich finde es ganz schwer, mir diese Ebene der Versenkung ohne Denken vorzu-
stellen. Ich will auch gern glauben, dass es bei den Meditationsprofis solche
Zustande geben kann.

Wir sollten uns auch klar machen, dass wir hier schon Gber sehr fortgeschritte-
ne Stadien der Versenkung reden. Vielleicht hilft es, sich einmal auf Eindriicke
zu konzentrieren, die nicht so sehr des Denkens und der Worte bedUrfen.

Hier kommt das Apfelmus ins Spiel.

Vorgestern hat meine Frau aus wunderbaren Apfeln vom Obstgut hier bei uns

um die Ecke in Leverkusen Apfelkompott gekocht. Es roch natirlich fantastisch.
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Da sagte Claudia diesen Satz: wenn ich das so rieche, dann sitze ich direkt
wieder als kleines Madchen in der Kiiche meiner Oma. Genau. Das meine ich.
Die Wahrnehmung eines Objekts (Apfelmus) Gber den Prozess der Wahrneh-
mung (Riechen) I6ste bei der Wahrnehmenden (Claudia) eine unmittelbare,
direkte Verbindung aus. Dieser Moment der Verbindung, der noch ohne Worte
auskommt, ist kurz, aber super intensiv. Das ist nirvitarka-samapatti. Dann bildet
aber citta schon Worte und verknipft sie mit dem Wissen und der Erinnerung
und der Vorstellung und Claudia sagt zu mir diesen Satz. Das ist dann schon
,mit Worten”, savitarka samapatti.

Ja, ich weiB3, erleuchtete Yogis wiirden sagen, nee, nee, das ist nicht gemeint,
es geht um viel tiefere Meditation und Versenkung. Das stimmt sicher. Aber ich
versuche, es mit meinen Mitteln zu durchdringen und Euch néher zu bringen.
Ich habe ein eher demokratisches Verstandnis des Yogawegs, und nicht so ein
elitares.

Schauen wir noch auf YS 1.44 bis 46

YS 1.44 etayaiva savicara nirvicara ca siaksma-visaya vyakhyata
Handelt es sich bei dem betrachteten Objekt um etwas Subtiles, so heiBen diese beiden
beschriebenen Zustdnde Savichara- und Nirvichara-Samapatti.

YS 1.45 stiksma-visayatvam-ca-alinga paryavasanam
Ein Objekt kann bis zum Undefinierbaren subtil sein.

YS 1.46 ta eva sabijas-samadhih
All diese Bewusstseinszustdande heilBen Sabija-Samadhi.

Die keimhafte Versenkung hatte ich ja schon am Anfang erklart. Also eine Me-
ditation, die noch einen Bezug zu etwas ben&tigt. Hier werden jetzt weitere Un-
terstufen der Versenkung erldutert. Das muss uns eigentlich in dieser Phase
auch nicht weiter beschaftigten, aulBer dass dieser Passus wieder ein wunder-
bares Bespiel fir die Liebe des Yoga zu Listen und Aufzéhlungen ist. Es gibt

also

1. die Versenkung mit Denken

2. die Versenkung mit Denken auf ganz subtile Objekte
3. die Versenkung ohne Denken

4. die Versenkung ohne Denken auf ganz subtile Objekte

eWeil3te Bescheid.
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Ich bin hier etwas beunruhigt, ehrlich gesagt. Wenn auf dieser fortgeschritte-
nen Stufe die Meditation ohne Denken und mit super subtilen Objekten den-
noch ,keimhaft” sein soll, was erwartet uns dann erst in der ndchsten Stufe?

Wenn Du jetzt das Gefiihl hast, die Orientierung verloren zu haben, dann fihl
Dich in guter Gesellschaft. Geht mir auch so.

Die wunderbare Nithya Mohan, eine Yogalehrerin aus einer beriihmten Yoga-
familie aus Indien, hat mal in einem Workshop diesen schénen Satz gesagt,
den ich mir gleich in mein Buch geschrieben habe: Wichtig ist, sich zu ent-

spannen. Jeder kleine Schritt Richtung Samadhi ist ein guter Schritt.

Das ist Yoga.

Teil 24 - Alle Limits liberwinden- oder doch nicht! YS 1.47 -
1.51

Diese Folge héren

Freiheit ist eine Ubung in Subtraktion. Weniger Griibeln, weniger Ablenkung, weniger Identifizie-
rung. Man kann diesen Weg auf die Spitze treiben und versuchen, sich radikal von allen Bindungen
zu befreien. Eine Versenkung, die hinter allem liegt, was Ego, Priagung, Worte, Erinnerungen und
Schlussfolgerungen ist. Ob wir das wollen?

Heute ist ein groBer Tag. Denn heute endet der erste Teil unserer Reise durch
die Welt des Yoga. Zumindest die Reise durch das erste Buch des Yoga-Sutra,
es kommen ja noch drei weitere. Aber das erste Buch heil3t ja: Samadhi Pada,
der Weg zur Versenkung, und gibt einen Uberblick iiber den gesamten Weg.

Wir haben angefangen mit der Aufforderung, aktiv zu werden, nicht zu warten
mit dem Yoga-Uben. Denn nur, wenn Du Gelassenheit Ubst, kannst Du einen
ruhigen Geist erreichen. Von nix kommt nix. Wir haben die Bewusstseinszu-
stande analysiert, haben uns mit Ubung und Loslassen auf den Weg zur Frei-
heit gemacht. Und wir sind groBen Hindernissen begegnet, die wir durch Ver-

trauen und Leidenschaft zu Uberwinden versuchten.

Wir haben alles mogliche ausprobiert, um herauszufinden, welche Methode,
welche Technik zu uns am besten passt. Immer wieder sind wir um die Frage
gekreist, wie wir uns aus den Verstrickungen unseres unruhigen Geistes befrei-

en konnen. Wie wir unsere immer wertendes und wahlendes Bewusstsein einer

Dieser Text ist unter der Creative Commons Lizenz CC BYNCEND 4.0 - Namensnennung - Nicht kommerziell - Keine Bearbeitungen 4.0 Internatio-
nal" veréffentlicht. Autor: Michael Wiese — YogaYa GbR Studios 2023 - www.yogapodcast.de

GOLLE]


https://soundcloud.com/yogaya-leverkusen/yoga-sutra-teil-24
http://www.yogapodcast.de

,Denk das! Das Yoga-Sutra des Patafjali“ — Das vollstandige Skript zum gleichnamigen Podcast — Seite 65 von 228

Diat unterziehen kdnnen. Freiheit ist eine Ubung in Subtrahieren. Weniger
Grlbeln, weniger Anhaftung, weniger Ablenkung, weniger Identifizierung. Um
das zu sehen, was zahlt: die reine Sicht unseres ruhigen und kristallklaren Geis-
tes auf die Dinge, wie sie wirklich sind.

Manchen gelingt es, noch tiefer zu gehen und diesen Zustand innerer Freiheit
zu halten, sie bendtigen aber noch ein Grundkern, einen Samen, ein auch noch
so subtiles Objekt, um sich mit der Welt zu verbinden. Das war die so genannte

Jkeimhafte Versenkung”.

Mit den nachsten funf Sutras laufen wir nun ins Ziel ein der ,keimlosen Versen-
kung”, wo jegliche Bezlige des wahlenden Bewusstseins geldst sind und abso-
lute Wahrheit und Freiheit entsteht:

1.47 nirvicara-vaiSaradye-,dhyatma-prasadah
Wenn Nirvichara-Samapatti, der Klarste der vier genannten Zustédnde, regelméBig erfah-
ren wird, dann steht die Erfahrung des Absoluten in Klarheit direkt vor einem.

1.48 rtarhbhara tatra prajia
Dann wird das Bewusstsein von Weisheit erflillt.

1.49 $ruta-anumana-prajiia-abhyam-anya-visaya viSesa-arthatvat
Diese Weisheit unterscheidet sich von der Intelligenz der Worte und Schlussfolgerun-
gen, denn sie hat eine besondere Bedeutung.

1.50 tajjas-sarhskaro-,nya-sarskara pratibandhi
Aus dieser Erfahrung entsteht eine Prégung (Samskara), die andere Pragungen (Sams-
kara) ersetzt.

1.51 tasyapi nirodhe sarva-nirodhan-nirbijah samadhih
Wenn sogar diese Pragungen zur Ruhe gekommen sind, dann kommt alles zur Ruhe;
dann ist Nirbiija- Samadhi erreicht.

Diese letzten Sutras zeigen uns auf, was noch jenseits der keimhaften Versen-
kung auf diejenigen wartet, die den Weg radikal zu Ende gehen. Wobei von
aktivem Weg schon keine Rede mehr sein kann. Das Wort rtam in Sutra 48 ist
hier der Schlussel fir das Tor, das sich zur vollkommenen, keimlosen Versen-
kung &ffnet. Dieser neue Zustand des Geistes kreiert eine véllig neue Realitat
und Intelligenz, die sich von allem vorigen Zustanden unterscheidet. Rtam ist—
in dieser |[dee — ein Zustand, der weder Sein, noch Nicht-Sein ist. Rtam ist ein
Zustand, der keinen Mittelpunkt und keine Form mehr braucht. Auch das Ich,
das Festhalten an der Ich-Haftigkeit des Seins spielt keine Rolle mehr. Wéhrend
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es in der keimhaften Versenkung noch eine Erinnerung an das Nicht-Wahlen,
an die Ruhe im Geist, gibt, ist dieser Zustand nicht mehr gebunden an irgend-
welche Spuren und Eindriicke von unserem vorherigen Leben. Das Wort fir
diese Pragungen ist ,samskara”, das sind die letzten Hindernisse, wenn man so
will.

Das klingt alles sehr magisch, und das ist es auch! Es ist die verstérende Aus-
sicht auf eine tiefe Versenkung, die hinter allem liegt, was Ego, Pragung, Worte,
Erinnerungen und Schlussfolgerungen ist. Was sollen wir Menschen, die ein
Leben leben, damit anfangen? Das ist doch Quatsch oder? Wenn wir unser Ego
hinter uns lassen, kriegen wir dann tberhaupt noch mit, wenn wir diesen Zu-
stand jemals erreichen sollten? Vielleicht ist das der dem Sutra innewohnende
Witz. Die Pointe sozusagen.

Es kdnnte sein, dass es diesen Zustand einfach nicht gibt bzw., dass er Men-
schen gar nicht offen steht, das ist zumindest meine Vermutung. Dennoch z&hlt
die Idee, es ist die Richtung, in die wir denken kdonnen, besonders dann, wenn
wir uns wieder mal zu sehr verstricken und verfangen in den Dschungel unse-

rer Existenz.

Und — das muss ich der Liebe zur Logik willen sagen — ist es nur konsequent:
wenn es denn eine Versenkung gibt, die uns tief verbindet mit einem Objekt,
dann muss es doch auch eben einen Zustand geben, der dieser Objekte nicht
mehr bedarf, oder?

Ich personlich habe nicht den Anspruch, dorthin zu kommen ... Du? Ich wirde
jedem misstrauen, der sich in diesem Sinne fir erleuchtet halt, allein weil das
Bekenntnis dazu schon ein Widerspruch in sich ware. In diesem Sinne kdnnten
die letzten finf Sutras auch als Versicherung verstanden werden, dass keiner je
auf die Idee kommt, sich fur erleuchtet zu halten - ganz mein Humor!

Und deswegen bin ich dankbar und begeistert Uber die Poetik, die in dieser
Logik der Befreiung liegt. Es ist einfach toll, sich nicht von den vermeintlichen
Grenzen der Existenz im Denken limitieren zu lassen. Jetzt haben wir einen
Blick auf den ganzen Yogaweg geworfen. Patafijali wei3 nattrlich, dass es um
die Praxis geht. Was kénnen wir denn bitte noch tun, damit wir ein wenig wei-

terkommen? Gibts nicht ,ne einfachere Bedienungsanleitung?

Genau, das kommt im nachsten Buch. Das Buch Sadhana Pada. Der Weg der
Praxis. Bist Du dabei?
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Teil 25 - Sadhana Pada - das 2. Kapitel des Yoga Sutra

, Diese Folge héren

Diese Folge gibt einen Uberblick iiber das 2. Kapitel des Yoga-Sutra - Sadhana Pada, der Weg der
Ubung.

Hallo und Namaste, lhr Weisheitssuchenden. Heute schlagen wir das zweite
Kapitel des Yoga-Sutra auf. Es tragt den Titel Sadhana Pada, was wir Gbersetzen
kédnnen mit ,Der Ubungsweg” oder ,der Weg der Verwirklichung”. Und das hier
ist der Trailer zu Staffel 2, um es in ein modernes Bild zu fassen. Wobei: aus
dem Sutra eine Serie zu machen, wére schon eine Herausforderung, aber wer

weil3.

In jedem Fall wird es im zweiten Teil des Sutra praktischer und vielleicht auch
ein bisschen greifbarer. Im ersten Teil haben wir die gro3e Landkarte des Yoga
ausgerollt und uns einen Uberblick (iber das Terrain verschafft. Es ist wichtig,
auf dem eigenen Yogaweg diese gesamte Landkarte im Kopf zu haben, auch
wenn einem der eine oder andere Bereich ratselhaft, unverstandlich oder ma-
gisch erscheint.

Und hier noch mal das Wesentliche: Yoga beruht auf Erfahrung. Die Lebenser-
fahrung lehrt, dass wir Menschen einerseits mit einem hoch entwickelten Geist
ausgestattet sind, der uns Unglaubliches ermoglicht, der aber andererseits
auch dazu fuhrt, dass eben dieser Geist, dieses immer wahlende und bewer-
tende Bewusstsein, nie richtig zur Ruhe kommt. Immer neigen wir dazu, uns
eher im Blick aufs Detail zu verirren, statt uns als Teil des Ganzen zu betrachten.

Unser Bewusstsein und die Summe der Erfahrungen und Erinnerungen |asst
uns eine Welt von Vorstellungen, Traumen, Erwartungen und Beflirchtungen
konstruieren. Diese unsere konstruierte geistige Ich-hafte Innensicht fihrt zu

Spannungen, Konflikten und Leiden.

Das Organ, das die gesamten Reize der Welt aufnimmt, ist citta, das wertende
Bewusstsein. An citta hangt die Art und Weise, wie wir mit der Welt in Verbin-
dung treten. Citta ist der Ich-Kreator. Citta verwurstelt fortwahrend alles, was es
empfangt.

Eigentlich ist die Idee, dass wir uns durch Yoga aus diesem Zustand der Identi-
fizierung und des Getrennt-Seins befreien, in dem wir gelassener und ruhiger
werden. Das beginnt vor allem im Kopf und kann unterschiedlich intensiv sein
bis hin zur héchsten Loslosung, die Samadhi genannt wird. Yoga ist eine Diat
fir den Geist.
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Das ist der Dreiklang yogas-citta-vrtti-nirodhah, das Zur-Ruhe-Kommen des
wahlenden Bewusstseins, wie wir es in Kapitel 1 schon so oft besprochen ha-
ben. Dieser Dreiklang wird gespiegelt in der Yogapraxis durch das Studium
von wahrnehmender Instanz, Wahrnehmung und Wahrgenommenem. Die
wahrnehmende Instanz, das ist Dein cit, Deine tief liegende reine Ebene der
Wahrnehmung, der Prozess der Wahrnehmung ist Citta-vrtti. Und das Wahrge-
nommene ist jedes Objekt, mit dem sich Dein Geist verbindet. Wenn wir diszi-
pliniert und leidenschaftlich diese permanent dahinflieBende Wechselbezie-
hung verstehen lernen, dann kénnen wir tiefer in das Wesen der Dinge ein-
dringen und klar wie ein Lichtstrahl unseren Geist auf die wahre Natur der Din-
ge lenken. Das Schlisselwort fur diesen aktiv Gbenden Teil des Yoga lautet
,abhaysa”. Das aktive Uben hat aber Grenzen, denn es ist auch wieder sehr viel
Wollen. Jenseits dieser Grenze, wo wir nicht mehr aktiv weiterkommen und
sich vielleicht auch eine Enttduschung breit macht, dass man vielleicht nicht
weiterkommt, jenseits dieser Grenze liegt ,yairagya” das Loslassen.

Freiheit kommt, Freiheit des Geistes ist keine dulBere Qualitdt, sondern etwas,
das in Dir entsteht. Das ist eine faszinierende Erkenntnis, in der das Potenzial
zur noch weitergehenden Erleuchtung steckt.

Wir sollten uns nicht abschrecken lassen und denken, dass wir das doch nicht
erreichen kdnnen. Das ist nicht der Punkt. Jeder Schritt zahlt. Es ist kein Dilem-

ma, wenn wir unser Ego nicht auflésen méchten - will ich auch nicht.

Das, was wir bewusst Gben kdnnen, wird Inhalt des zweiten Kapitels sein. Freu
Dich in diesem zweiten Teil auf ,kriya yoga”, den Yoga der Tat. Manche Ge-
schichte aus dem ersten Teil wird hier wieder aufgegriffen und vertieft werden.
Wir werden weitere Hindernisse auf dem Weg zur Freiheit umschiffen, wir wer-
den lernen, wie sich Leiden, das noch gar nicht passiert ist, praventiv vermei-
den lasst und weiter das Wesen der menschlichen Psyche studieren. SchlieBlich
werden wir den beriihmten achtfachen Weg des Yoga beschreiten, den Asht-
anga Marga, der dann als Cliff-Hanger Uberleitet in den dritten Teil des Yoga-

Sutra. Mehr sei hier noch nicht verraten.

Bist Du dabei?
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Sadhana Pada

Teil 26 - YS 2.1 - 2.2 - Bleib dran! Mit MaR und Hingabe

) Diese Folge héren

Der Dreiklang von Leidenschaft, Selbststudium und Hingabe bildet die Grundlage des praktischen
Yoga-Ubens. Dran bleiben mit Maf und Hingabe, das ist wie ein Geldnder, an dem wir uns festhalten
konnen, um die Herausforderungen des Lebens immer wieder zu meistern und dabei gelassen zu blei-
ben.

Da sind wir nun am Anfang des zweiten Kapitels des Yoga-Sutra, in dem es um
den praktischen Weg der Ubung geht.

Und wie kénnte man es anders erwarten: es beginnt gleich mit einem Pauken-
schlag und einer Aufforderung. Macht ja auch Sinn, denn wenn es um den
praktischen Weg gehen soll, dann muss man dazu auffordern, was zu tun, ne?

YS 2.1 tapah svadhyay-e$varapranidhanani kriya-yogah
Eine Praxis mit Strenge und Achtsamkeit sich selbst gegeniber, ohne Verhaftung an das
Resultat, wird Kriya-Yoga genannt.

YS 2.2 samadhi-bhavana-arthah kle$a tanti-karana-arthas-ca
Ist die Praxis auf das Ziel (Samadhi) ausgerichtet, dann werden die Birden auf dem Weg
(klesa) verschwinden und das Ziel letztendlich erreicht.

Auch das erste Kapitel des Sutra begann mit einer Aufforderung: ,atha yoga-
anusasanam”: Jetzt beginnt die Erfahrung des Yoga. Und dann kam ,yogas-cit-
ta-vrtti-nirodhah”. Yoga ist das zur Ruhe kommen des Geistes, einfach Gbersetzt.

Jetzt beginnt Patanjali wieder mit einer Aufforderung und wieder gibt es den
so beliebten Dreiklang. Nur diesmal geht er nicht der Frage nach, was gelbt
werden soll (némlich das zur-Ruhe-kommen), sondern wie es gelibt werden
soll. Es geht hier um den Yoga der Tat.

Das Sanskrit Wort kr steht dafir. Allein dieses Wort ist so interessant. kr stammt
aus der gemeinsamen indoeuropaischen Ursprache. Die Wurzel des Wortes ist
ker. Ihr wisst sicher, dass unsere deutsche Sprache, alle romanischen und slawi-
schen und natirlich das Sanskrit und viele weitere Sprachen aus einer gemein-
samen Sprachfamilie kommen. Die Wurzel ker steckt bei uns noch in in Wértern

wie ,kurieren” to ,care” und , kreativ”.
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Hier geht es also ums Machen und Tun, ums Verwirklichen, damit wir das in YS
2.2 angestrebte hohe Ziel der tiefen Versenkung wirklich erreichen und die
letzten Birden und Hindernisse Gberwinden konnen.

Alles was wir tun, um Yoga zu Uben, sollte im Geiste dreier Qualitadten erfolgen:

tapas - Leidenschaft, Askese, Dranbleiben

svadhyaya - sich selbst ndher kommen, Selbststudium , vernunftsbezogen, Ma-
Bigung

IShvarapranidana - dem GréBeren ganzen zugewandt, Hingabe, Demut

Fir mich bedeutet dieses Sutra: Bleib dran mit Mal3 und Hingabe. Yoga ist ein
Lebensweg, nicht Turnen auf der Matte. Diese Erinnerung ,Bleib dran mit Mal3
und Hingabe” ist fir mich durch Yoga ein Gelédnder geworden, an dem ich
mich bei Bedarf festhalten kann — in jeder Alltagssituation.

Z.B. heute: Ich schreibe gerade diese nachste Folge des Podcasts und habe
gerade ganz viele andere Sachen um die Ohren. Es macht halt auch ein paar
Stunden Arbeit, diesen Podcast zu schreiben, aufzunehmen, zu produzieren
und live zu schalten. Das macht viel Spal3, sonst wiirde ich es ja nicht machen.
Aber heute hatte ich mich auch gut rausreden kdnnen mit wirklich wichtigeren
Dingen. Kennt lhr, so was, oder?

Dann kommt Yogsutra 2.1: Bleib dran — mit MaB3 und Vernunft — und mit Hin-
gabe. Es hat geklappt, sonst wiirdet Ihr diese Folge jetzt nicht héren.

Ich glaube, fir uns alle ist ,tapas”, das Brennen fir etwas, das Dranbleiben, die
Disziplin, leicht verstandlich; es passt sehr gut zu unserer Kultur. Wird aber oft
auch missverstanden. Es meint nicht auspowern, ganz im Gegenteil. Tapas ist
immer auch Askese, Verzicht. Manchmal muss man sich erst mal zurlickziehen
und kléren, was man eigentlich will und braucht. Es ist oft besser, erst mal was
wegzulassen und das Feld zu bereinigen und nicht in blinden Aktionismus zu
verfallen.

Das kénnen wir aber nur, wenn wir auch svadhyaya praktizieren. Svadhyaya ist
super interessant: sich selbst nahe kommen. Es ist kein Widerspruch zu Tapas,
im Gegenteil. Das Selbststudium ist ein Blick nach innen, ein ,sich selbst spiiren
und einschéatzen kénnen”. Die Selbstfremdheit Uberwinden. Das kann auch ge-
schehen durch das Studium gelehrter Schriften. Wenn wir uns in groBe gute
Gedanken anderer Menschen oder Wesen vertiefen, dann merken wir auch,
dass wir nicht der Mittelpunkt des Universums sind. Das ist ISvaraprandhana.
ISvaraprandhana hatten wir schon in einer vorherigen Folge. Es meint hier
auch, nicht Ubers Ego-Ziel hinauszuschieBen. Es geht nicht um Performance.

Dieser Text ist unter der Creative Commons Lizenz CC BYNCEND 4.0 - Namensnennung - Nicht kommerziell - Keine Bearbeitungen 4.0 Internatio-
nal" veréffentlicht. Autor: Michael Wiese — YogaYa GbR Studios 2023 - www.yogapodcast.de

GOLLE]


http://www.yogapodcast.de

,Denk das! Das Yoga-Sutra des Patafjali“ — Das vollstandige Skript zum gleichnamigen Podcast — Seite 71 von 228

Wenn man sich auf das groBBe Ganze konzentriert, wird das Ego etwas kleiner,

und das tut den meisten von uns ganz gut, oder?

Also: Wenn Du Dir das nachste mal etwas vornimmst: mehr Sport, Mehr Yoga,
mehr Lesen, mehr dies, mehr das, dann fang mit Yoga-Sutra 2.1. an, um Dei-
nem Ziel ndher zu kommen: Bleib dran, mach nicht zu dolle, sonst scheiterst Du
an Deinen eigenen Zielen, und nimm Dich bei allem nicht so wichtig.

Das ist Yoga.

3%

Teil 27 - Die Komfortzone des Unwissens - YS 2.3

) Diese Folge héren

Der Yogaweg listet 5 grofie Hindernisse auf, die jedem Ubenden begegnen werden. In dieser Folge
geht es um , falsches Wissen” oder ,,Nicht-Wissen” - davon sind alle Menschen voll. Wir haben ei-
gentlich erstaunlich wenig Ahnung von den meisten Dingen, obwohl wir es oft gar nicht realisieren.
Kommen wir raus aus der Unwissenheits-Falle?

YS 2.3 avidya-asmita-raga-dvesa-abhinivesah panca klesah
Falsches Wissen (Avidya), Ichverhaftung (Asmita), Gier (Raga) Abneigung (Dvesha) und
eine tief sitzende Angst (Abinivesha) sind die Biirden auf dem spirituellen Weg (Klesha).

In der letzten Folge haben wir das Kapitel 2 des Sutra aufgeschlagen und ha-
ben uns auf den Weg der Ubung gemacht. Um citta-vrtti-nirodhah, die Ruhe im
Geist zu erreichen, sollten wir diszipliniert, maBBvoll und mit Hingabe tGben.

Wenn wir das tun, dann begegnen wir sehr vielen Widerstanden und Hinder-

nissen, und damit meine ich diejenigen, die uns von innen begegnen.

In den nachsten neun Sutras analysiert das Sutra grundlegenden psychischen
Krafte, die uns immer wieder hindern werden, die innere Freiheit und tiefe Ver-

senkung zu erreichen.

Wir werden heute und in den nachsten Folgen die Tir weit 6ffnen in die Tiefen
unserer Existenz, denn wir befinden uns gerade an der Schwelle zu einem der

wichtigsten Abschnitte des Sutra.

Das Stichwort heute ist das Nichtwissen, die Tauschung oder auch die man-
gelnde Erkenntnisfahigkeit. Das Sanskritwort daflr ist avidya und das ist eines
dieser Worter, dass man sich gleich mal dick und fett rot markiert. In dem Wort
steckt die wiederum Wourzel ,vid” ,Wissen”, oder "das Gewusste”. Wissen ist
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genau genommen das gleiche Wort, unser Wort Wissen oder in slawischen
Sprachen viedza leitet sich ebenfalls aus dieser gemeinsamen Wurzel ab. Toll,
oder? A ist die Vorsilbe fir Negation. Also a-vidya ist Nicht-Wissen. So wie
normal und a-normal. Gott, ich liebe diese Sprachzusammenhange.

Avidya ist die Quelle aller weiteren folgenden Hindernisse. lhre Kinder sind
asmita, die Ichverhaftung, raga, die Begierde, dvesa, der Hass, die Abneigung,

und abhinivesa, der Selbsterhaltungstrieb.
Wir werden uns daflr viel Zeit nehmen. Keine Sorge.

Avidya, das Nicht-Wissen weist uns auf ein grundlegendes Dilemma der men-
schlichen Existenz hin: Ein jeder Mensch bewegt sich — gewollt oder nicht ge-
wollt — in seinem gedanklichen Universum mit seinem ganz persdnlichen Wis-
sen, wie die Dinge vermeintlich sind oder zu sein haben. Wir navigieren durch
unser Leben mit diesem Wissen. Dass dieses Wissen falsch sein kann, haben
wir schon in einer frilheren Folge gehort (wer noch mal nachhéren will: das war
in Folge 3). Nun aber missen wir zur Kenntnis nehmen, dass der Zustand von
Unwissen und Tauschung keine Momentaufnahme ist. Nein, dieser Zustand des
Nicht-Wissens ist ein lebenslanger Dauerzustand , der uns bis zum letzten
Atemzug begleitet.

Eigentlich haben wir Gberhaupt keine Ahnung von irgendwas, wir wissen nicht
einmal, wie und warum wir Uberhaupt hier sind. Wir haben null Plan, nada,
niente, nicevo. Wenn wir ehrlich sind, missen wir das zugeben. Alle Erkennt-
nisphilosophien der Menschheit sind sich dariiber im Klaren, der Yoga auch.
Eben ,lch weil3, dass ich nichts weil3".

Wir wollen aber gerne wissen. Unwissen, wenn uns Unwissen bewusst wird, ist
kein Zustand, den der Mensch gut aushalt. Wir brauchen, um uns zu orientie-
ren, eine lllusion, die Dinge zu verstehen. Aber sobald etwas Ungewdhnliches
passiert - das haben wir alle schon erfahren - bricht das Kartenhaus unseres
Weltbilds im Nu zusammen.

Wahrend aber aus der europaischen Philosophie aus der Erkenntnis der eige-
nen Unwissenheit ein Appell zur Aufklarung waéchst, erkannten die Yogis, dass
dieser Kampf letztlich nicht zu gewinnen ist. Unser Geist wird niemals in der
Lage sein, die Grenzen seines eigenen citta zu durchbrechen. Auch erobertes
Wissen wird immer nur ein Abbild der Wahrheit sein. Nicht falsch verstehen:
Yoga ist kein Appell zur Verblodung, im Gegenteil. Yoga stellt nur eine andere
Frage: Was sind die emotionalen Ursachen fiir den Zustand des Unwissens?

Unsere tolle deutsche Sprache hat dieses Dilemma lange verstanden. Wir ken-
nen und nutzen alle das Wort ,Enttduschung”. Denkt mal driiber nach. Zunachst
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haben wir also die ,Tauschung” - hier geht es nicht darum, dass andere uns
taduschen, sondern dass wir uns - selbst tduschen. Die Tauschung ist meist eine
Verwechslung: Wir halten Wichtiges fur unwichtig, Unwesentliches fir Wesent-
liches, Unnutzliches fir nitzlich usw. Die Tauschung ist ein falscher Freund, weil
sie uns einen Zustand vorgaukelt, der uns angenehm scheint oder der uns eine

Erklarung liefern soll fir etwas, was wir nicht verstehen.

Wenn wir nicht verstehen, dann reagiert unser Geist in einer Art Selbstschutz.
Er leugnet und tauscht uns, das wiegt uns in Sicherheit und gibt uns ein Erkla-

rungsmuster.

Die Tauschung liefert also meist eine beruhigende Erklarung. Die Konfrontation
mit der Wahrheit hingegen ist eine Enttduschung. Eine Enttduschung ist etwas
was wir eigentlich nicht wollen, eine Enttduschung ist leidvoll d.h. der Prozess
der Erkenntnis ist mit Schmerzen verbunden. Das ist ein wichtiger psychischer
Reflex: Wir richten uns gerne ein in avidya, dem Zustand des nicht-Wissens,
denn er kann sehr bequem sein.

Als Yogis dirfen wir uns nicht damit zufrieden geben. Und als Yogis gehen wir
noch einen Schritt weiter und erkennen, dass auch der Zustand des vermeintli-
chen Wissens nach dem Motto: ,jetzt habe ich es verstanden” uns weiterhin
nicht ans Licht der Wahrheit fihrt, weil auch diese Wahrheit wieder begrenzt

wird durch die Grenzen unseres citta-vrtti, unseres wahlenden Bewusstseins.

Wir kdnnen auch nicht den Anspruch haben, alles zu verstehen, denn das wird
nicht gelingen. Wir kdnnen uns nicht alles Wissen der Welt aneignen. Das ware
zu viel und darlber hinaus im Moment der Aneignung auch schon wieder mit
einem kurzen Verfallsdatum versehen.

Was kénnen wir machen, gegen avidya? Eigentlich nichts. Aber wir konnen den
Spie3 umdrehen. Sich bewusst zu machen, dass die Erkenntnisfahigkeit Gren-
zen hat, kann zu einer groBen Ruhe fihren, wenn wir die ursachlichen psychi-
schen Muster dahinter diszipliniert, maBvoll und mit Hingabe studieren. So
kdnnen wir auch die Selbst-Tauschungen vermindern und weniger unter den
Enttauschungen leiden.

Das ist Yoga.
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Teil 28 - Unsere Sicht auf die Welt ist nur ein Abbild der Wirk-
lichkeit - YS 2.4 - 2.5

) Diese Folge héren

Avidya, die Tauschung, sucht uns auf Schritt und Tritt heim. Das liegt auch daran, dass wir meinen,
die Wirklichkeit zu sehen und in der Gegenwart zu leben. Tatsdchlich aber sind wir gefangen in unse-
rer Erinnerungen und Erfahrungen, mit denen wir die Gegenwart interpretieren. Der einzige Weg,
dieses Hamsterrad anzuhalten, ist, diese Zusammenhange zu durchschauen und das Wihlen und
Bewerten zu reduzieren.

Kriya-Yoga - Yoga der Tat, das ist das gro3e Thema des 2. Kapitels des Yoga-Su-
tra.

Yoga beruht auf Erfahrung und Erfahrung kann man nur selbst gewinnen,
durch diszipliniertes Uben, MaBigung und Hingabe. Die Sprunghaftigkeit unse-
res Geistes, die Neigung zur Abgelenktheit und die mangelnde Durchdrin-
gung der Dinge fihren uns immer wieder weit weg von einem Zustand der Ge-

lassenheit.

Pataijali zeichnet fiinf groBe psychische Spannungen auf, die allen Menschen
zu Grunde liegen: Nichtwissen, Ichverhaftung, Begierde, Hass und Selbsterhal-

tungstrieb.

Diese Hindernisse werden auf Sanskrit ,klesas” genannt. YS 2.4 geht - in der
uns durchaus schon bekannten Art und Weise auf die unterschiedliche Intensi-
tat dieser kleshas ein:

YS 2.4 Avidya ksetram-uttaresam prasupta-tanu-vicchinn-odaranam
Nichtwissen ist der Ndhrboden fiir die Gbrigen klesas. Avidya kann schlummernd, kei-
mend, ausgewachsen oder iberméchtig sein.

Das folgende Sutra nun wendet sich noch einmal avidya, dem nicht-Wissen zu:

YS 2.5 anitya-asuci-duhkha-anatmasu nitya-$uci-sukha-atmakhyatir-avidya
Unwissen bedeutet, Vergéngliches mit Unvergénglichem, Unreines mit Reinem, Leid-
Bringendes mit Freudvollem und das Vergéngliche des Menschen mit dem unverénder-
lichen Kern zu verwechseln.

In der letzten Folge habe versucht, das Wort avidya ein bisschen von der er-
kenntnisphilosophischen Seite von Tauschung und Enttduschung zu beleuch-
ten. Heute will ich noch mal darauf zurickkommen. Denn avidya ist zentral fur
das Verstehen der psychischen Fallstricke, mit denen wir uns das Leben schwer

machen kénnen.
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Menschen sind Sprachtiere. Wir bendtigen Worte, um uns und anderen die
Welt zu erklaren. Kein Gefihl, keine Erinnerung, keine Befirchtung, kein Ge-
danke kann ohne Worte sein. Unsere gesammelte Erinnerung und Erfahrung
kreiert unser Weltbild und das Bild, das wir uns von uns selbst zeichnen.

Diese Sicht auf uns und die Welt ist aber nur ein Abbild. Ein Abbild der Wirk-
lichkeit, nicht die Wirklichkeit selbst. Wenn wir etwas zu wissen glauben, dann
schopfen wir eigentlich nur aus dem riesigen Fundus vergangener Eindricke,
die eigentlich tot und vorbei sind. Unsere Existenz ist aber nur gegenwartig in
diesem Augenblick. Um den Strom der gegenwartigen Eindricke tUberhaupt
verarbeiten und verdauen zu kénnen, missen wir auf die bereits verdauten Er-
innerungen, Schlussfolgerungen und Erfahrungen zuriickgreifen und diese mit
Worten verknlpfen, damit wir uns sicher und kompetent fihlen. Aber natirlich
ist jeder gegenwartige neue Eindruck eben neu und noch nie da gewesen.
Auch wenn ich schon 25 Jahre mit dem selben Menschen verheiratet bin, ist
der Moment, in dem ich diesen geliebten Menschen heute treffe, noch nie da
gewesen. Jedes Gespréach, jeder Blick, jedes Gefiihl, einfach alles, ist immer
wieder flatschneu. Der Strom der immer neuen Gegenwart reil3t niemals ab
und ist sofort schon wieder vergangen, so wie kein Tropfen eines Flusses je-
mals ein zweites mal an Dir vorbeiflieBen wird.

Wir kdnnten versuchen, diesen Moment der reinen Wahrheit, der unmittelba-
ren Eindricke des jetzt gerade Gegenwartigen, immer wieder frisch und klar
einzufangen. Aber das gelingt natirlich nicht. Deswegen bedienen wir uns der
Worte und Erfahrungen der Vergangenheit.

Jetzt wird vielleicht klar, dass es es sich hierbei nur um eine Tauschung handeln

kann!

Das ist im Sutra mit khyati avidya. Wir halten das Unbestandige fir bestandig
(z.B. uns selbst), Unreines fur rein, Leidvolles fur Glick bringend usw. Wir tau-

schen uns, um mit den Eindriicken der komplexen Gegenwart Schritt zu halten.

Da das hier ja schon in einer alten Schrift steht, lernen wir zudem, dass diese
Probleme eben urmenschlich sind, relevant zu allen Zeiten und in allen Kultu-

ren und nicht erst ein Problem der Postmoderne.
Wir kénnen den Verstrickungen von avidya also nicht entkommen.

Wir haben keine andere Wahl, kénnte man sagen. Richtig. Oder wir héren ein-
fach auf, zu wéahlen. Geht das? |hr erinnert euch: yogas-citta-vrtti-nirodhah.
Yoga ist das zur-Ruhe-kommen des wahlenden Bewusstseins. Die einzige Mog-
lichkeit, die der Yoga sieht, sich aus den Fangen der Tauschung zu |&sen ist tat-
sachlich, das Wahlen, das Interpretieren, das citta-vrtti zu reduzieren, um die

Dieser Text ist unter der Creative Commons Lizenz CC BYNCEND 4.0 - Namensnennung - Nicht kommerziell - Keine Bearbeitungen 4.0 Internatio-
nal" veréffentlicht. Autor: Michael Wiese — YogaYa GbR Studios 2023 - www.yogapodcast.de

GOLLE]


http://www.yogapodcast.de

,Denk das! Das Yoga-Sutra des Patafjali“ — Das vollstandige Skript zum gleichnamigen Podcast — Seite 76 von 228

Tauschung, um avidya auszubremsen und dahinter zu schauen, wo unser wah-

res, reines Selbst durchleuchtet und erleuchtet.

Die Psycho-Analyse des Yoga-Sutra ist einfach schonungs- und kompromisslos.
Fast kann es einen frustrieren oder entmutigen. Vielleicht kann die zunéchst
erschitternde Erkenntnis von avidya uns aber auch demutiger machen.

Wir kénnen dem Sutra vielleicht nicht kompromisslos folgen, weil wir dazu zu
sehr in unser Leben verstrickt sind und auch verstrickt sein wollen. Aber wir
kdnnen vielleicht besser akzeptieren, dass wir nur ein kleiner Teil vom Ganzen
sind und uns in unserer grenzenlosen Fehlbarkeit nicht so wichtig nehmen. Als
Sprachtiere, die wir sind, sind wir genauso in unserem Sein gefangen wie jedes
andere Wesen auf diesem Planeten. Wir sind in unserer inneren Welt und wir
tun das, was wir eben tun. Wie der Vogel vor mir im Garten, der gerade an ei-
ner Beere pickt und wie der Baum, der sich gerade von seinen letzten braunen
Blattern trennt. Und ich bin mir sicher, dass die erkenntnistheoretischen Fragen
der Menschtiere dem Baum und dem Vogel auch ziemlich gleichgiltig sind.

Fir uns ist es aber wichtig und richtig, den Weg des Kriya-Yoga zugehen, zu-

mindest, wenn wir die innere Freiheit suchen.

Das ist Yoga.

Teil 29 - Guck mal, wie toll ich mein Ego reduziere! -Yoga Su-
tra 2.6

Diese Folge héren

Wir Menschen neigen dazu, unser Ego nicht nur zu hoch zu bewerten, sondern auch dazu, es zu oft
in den Mittelpunkt der erhofften Aufmerksamkeit zu stellen. Keiner ist frei davon. Asmita, das Ego,
hindert uns im Yoga-Verstiandnis an der klaren Sicht auf die Dinge. Andererseits ist das Selbstbild,
das wir von uns schaffen, auch iiberlebensnotwendig und sinnvoll. Diesem Dilemma stellen wir uns.

Asmita - das ist das Wort, um das es in dieser Folge geht. Asmita, das ist die
Ich-Verhaftung, das Ich-Sein, das Ego.

Asmita ist eine der finf groBen Birden, die uns auf dem Weg zur Versenkung
und Freiheit im Weg stehen. Das sind die klesas,. Avidya - Nichtwissen, asmita -
Ichverhaftung, raga - Begierde, dvesa - Hass und abhinivesa - Selbstserhal-

tungstrieb.
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YS 2.6 drg-darSana-Saktyor-ekatmata-iva-asmita
Ichverhaftung ist jene leidvolle Spannung, die die Kraft des Sehens mit der Kraft des
Gesehenen verwechselt.

Asmita ist das Bild, das wir uns von uns selbst machen, unser Ego. Das Ego ist
aber nicht das eigentliche Selbst, sondern eine Projektion unseres Geistes. Wir
verwechseln damit den Seher mit dem Gesehenen, das bedeutet dieses Sutra.

Ich mache es mal einfach: wir alle kennen sie, die groBen Egos, voller Selbst-
Uberschatzung. Nein, ich will gar nicht Menschen wie Trump nennen, oder
doch, weil es so schon naheliegend ist. Was flr ein gestorter Typ. Vollig falsche
Selbstwahrnehmung. Dahinter steckt in Wahrheit ein super kleines Ego. Klar,
weiBte Bescheid — da nicken wir alle schnell mit dem Kopf und fihlen uns ...
irgendwie besser mit unseren bescheideneren Egos, oder? Oder auch die
Menschen, die eher leiden an ihrem Selbst. Die zweifeln und hadern. Auch die
suchen letztlich die Aufmerksamkeit und stehen mit ihrem Leiden oft im Mittel-
punkt.

Aber hey: Ganz so einfach dirfen wir es uns nicht machen. Wir sollten uns zu-
rickhalten, Gber andere zu urteilen. Wir Gben kriya yoga, und das heif3t Diszi-
plin, Selbststudium und MaBigung.

Die klesas sind nicht kleine Widersténde, die man mal so eben wegwischt. Die
kledas sind auch nicht die Probleme, die andere haben und wir nicht. Die klesdas
sind wahre Naturgewalten. Keiner kann ihnen entkommen, denn diese Hinder-
nisse stellen sich nicht von auBBen in den Weg. Sie liegen in der Natur des Men-
schen begriindet, sie sind ,neudeutsch gesagt, systemrelevant. So, wie Yoga
den Weg aufzeigt, die Freiheit aus sich selbst heraus zu schoépfen, so wurzeln
auch die Hindernisse eben im eigenen Wesen.

Wir alle stellen unser Ego oft in einen geflihlten Mittelpunkt, wir beziehen die
Welt auf uns. Ich sage bewusst ,wir”, ja, Du auch, ich auch. Wir tragen das alle in
uns, denn wir sind Menschen. Selbst die erfahrensten Yogis - das steht an ande-
rer Stelle im Sutra, kdnnen ihnen nicht entkommen, und es bleiben immer ein
Keime von ihnen Ubrig, die wieder sprief3en, sobald man sie wéssert.

Asmita bedeutet die also Verwechslung von Seher und Gesehenem. Was heisst
das? Wir wissen ja schon, dass eine der Kernfragen des Yoga ist, das Verhéltnis
zwischen Wahrnehmender Instanz und Wahrgenommenen auszutarieren. Zwi-
schen Wahrnehmendem Selbst und den Objekten der Wirklichkeit liegt die
standig interpretierende und wertende Instanz, das citta. Das muss so sein, das
ist die Natur unseres Wesens als Wort-Tiere, die wir sind.

Citta ist der Interpret, nicht die Quelle der Wahrnehmung.
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Solange es um das Ego und die AuBenwelt geht, ist es noch relativ einfach: Ich
nehme einen Baum wabhr, einen Tisch, einen Vogel, einen anderen Menschen,
und alle diese Eindricke sortiere und bewerte ich, bzw. eben mein citta.

Aber wir sind als Menschen ja auch gleichzeitig Sehende wie Gesehene. Wir
sind selbst Objekt unserer eigenen Wahrnehmung. Und jetzt wird es vertrackt.
Wir kreieren mit unserem citta auch ein Bild von uns selbst. Eben ein Selbstbild.
Das Deutsche kennt das tolle Wort ,Selbstbildnis” - das verrat schon, dass es es
sich hier um eine doppelte Ausgabe von uns handelt, eine Kopie. Ein gestalte-
tes Kunstwerk. Wir erschaffen ein Selbstbild von uns und identifizieren uns mit
diesem Selbstbildnis. Wir betrachten, ja wir verwechseln es mit unserem Ich.
Deswegen ist asmita eben ein avidya. Es ist die Tauschung, die es zu durch-
schauen gilt.

Tja, wir kommen da nicht raus. Es mag verwirren und irritieren, aber letztlich
mussen wir nicht lange dariber sinnieren, um zu erkennen, dass wir uns dieser
einfachen Wahrheit nicht entziehen kénnen: All das Ego, das wir im Laufe der

Jahrzehnte aufbauen, ist eben nur eine Projektion des Geistes.

Aber was ware denn, wenn wir unser Selbstbildnis, unser Ego wegwischen
konnten? Waren wir dann Menschen, die sich selbst nicht erkennen? Wollen wir
das? Patafijali geht es aber um eine andere Erkenntnis: Wenn es Dir gelingt,
asmita zu reduzieren, dann scheint das wahre Selbst dahinter durch. Darum
gehtes.

Und was machen wir jetzt damit? Wir Normal-Yogis. Du und ich?

Hier ist mein einziger Rat, den ich geben kann: kimmer’ dich nicht so viel um
die Entdeckung Deines wahren Selbst. Ich muss mal ein bisschen das Nest be-
schmutzen: Das ganze Yoga, Pranayama, Mantren singen, Sutras rezitieren und
Meditieren ist oft schon wieder sooo gewollt. So viel guck-mal-was-ich-kann-
Yoga. So viel guck-mal-wie-ich-mein-Ego-reduziere. Boah ey!

Ehrlich. Entspann Dich. Letztendlich sind wir alle nur ziemlich unbedeutende,
sehr voriibergehende Phanomene. Dein Ego ist gar nicht sooo wichtig. Meins
auch nicht. Es ist weder besonders bedeutsam, noch besonders nichtig. Es ist
einfach da. Nimm es so hin. Und nimm es selbst in die Hand: Wenn Du schon
erkannt hast, dass Dein Ego ein Abbild Deines Geistes ist, dann Ube, ein gelas-
senes, liebevolles und mitfiihlendes Selbst zu erschaffen. Damit leistest Du Dir
und anderen den besten Dienst.

Das ist Yoga.
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3%

Teil 30 - Futter fur die Ich-Maschine: Abneigung und Gier - YS
2.7-2.8

Diese Folge héren

Oft rennen wir Dingen oder auch Menschen hinterher mit der sicheren Erwartung, dass sie uns
gliicklich machen und verbeifSen uns in unsere Begierden. Umgekehrt - und sicherlich noch perfider
-ist das Gift der Ablehnung, Abneigung, und der Wut. Wie soll man dabei seinen Geist beruhigen!
Echt jetzt.

In den letzten Folgen haben wir gelernt, dass avidya die Quelle aller Tauschun-
gen, uns davon abhalt, die Dinge klar zu sehen. Standig verwechseln wir das,
was bedeutsam ist, mit dem, was unbedeutsam ist und umgekehrt. Asmita, die
Ich-Identifizierung ist da ein ganz dicker Brocken, denn die Ich-Welt, die Ich-
Maschine ist eine so ungeheureKraft, dass es selbst gelibtesten Yogis schwer

fallt, die Tauschung dahinter zu erkennen.

Heute geht es um die Konsequenzen dieser Ich-Welt. Um raga, die unbegriin-
dete Zuneigung und dvesa die unbegrindete Ablehnung.

YS 2.7 sukha-anu$ayT ragah
Anzunehmen, dass duBere Umsténde das Glick mit sich bringen, wird Gier genannt.

YS 2.8 duhkha-anusayt dvesah

Anzunehmen, dass duBBere Umsténde zu Leiden fihren, wird Abneigung genannt.

Wir Menschen méchten es gern bequem haben und gute Gefiihle haben. Wir
mochten uns sicher fihlen und angstfrei sein. Das dirfte so oder so dhnlich auf
jedes Wesen auf diesem Planeten zutreffen. Unser citta, unser wahlendes und
interpretierendes Bewusstsein, befriedigt dieses Bedurfnis. Es hilft uns dabei,
alles, was auf uns einstréomt auf Basis friherer Erfahrungen, Gefihle und Erin-
nerungen einzuordnen, zu verpacken, zu interpretieren und zu bewerten. Es
sichert uns — wenn alles einigermafBen gut lauft — ein angenehmes Leben. Wir
brauchen dieses citta, um uns in komplexen Situationen zurecht zu finden,
Menschen zu vertrauen, neue Situationen einzuschatzen, zu lernen, zu agieren,

zu lieben, zu essen, ja, um lebensfdhig zu sein.

Und dennoch. Als Yogis und Yoginis versuchen wir auch zu erkennen, dass die-
ses gesicherte Selbstbild, dieses Wir-in-der-Welt, auch wieder ein geistiges

Konstrukt ist. Es ist ein bisschen so, als versuchten wir, hinter den Vorhang zu
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schauen auf der Suche nach einer betrachtenden Instanz dahinter, die von all

diesen Erfahrungen, Bewertungen und Einschatzungen frei ist.

Es bringt nicht viel, an der Erkenntnis fortwahrender Selbsttauschung — also
avidya — zu verzweifeln. Das hilft ja auch keinem. Aber wenn wir lernen, uns
besser zu beobachten, dann kdnnen wir - so die Idee, die Ausschlage unseres
citta zur Ruhe bringen und damit viel fir unser und anderer Menschen Wohlbe-
finden tun.

Und so verhalt es sich auch mit raga, der unbegriindeten Zuneigung und
dvesa, der Abneigung. Citta, unser interpretierendes Bewusstsein, wagt auch
immer ab in ,mag ich” und ,mag ich nicht”, in ,will ich” und ,will ich nicht".
raga, und dvesa sind unsere standigen Begleiter in banalsten Situationen. Raga
und dvesa machen das Leben auch wiirzig, so ist es nicht. Sie sind leckere Zuta-
ten des Alltags. Dinge abzulehnen, oder Ubertrieben zu lieben, macht Spal
und ist Kitt fir Deine soziale Peer-Group.

Satze wie ,das liebe ich total” oder ,bei dem Typen muss ich gleich kotzen”,
,das ist das Beste, was mir je passiert ist”, ,ich hasse dies und das”, ,wenn ich
jetzt nicht sofort dies und das bekomme, dann krieg ich echt schlechte
Laune”... usw., kennt schlieBlich jeder. Oder Du nicht? Diese Liste lieBe sich
endlos fortfihren.

Oft rennen wir Dingen oder auch Menschen hinterher mit der sicheren Erwar-
tung, dass sie uns glicklich machen und verbeiB3en uns in unsere Begierden.
Umgekehrt — und sicherlich noch perfider, ist das Gift der Ablehnung, Abnei-
gung, und der Wut. Vielfach wissen wir sogar, dass wir ablehnende, vorurteils-
behaftete Ansichten mit uns rumtragen. Wir setzen sie sogar bewusst ein, viel-
leicht, um jemandes Zuneigung zu bekommen, vielleicht um, um unangeneh-

men Wahrheiten aus dem Weg zu gehen.

Raga und dvesa sind daher die zwei entgegengesetzten groBBen Krafte, die in
asmita, der Ich-Maschine, der Ich-Verhaftung wurzeln. Raga-dvesa ist das Pen-
del, das mehr oder minder intensiv zwischen ,das liebe ich” und ,das hasse
ich” schwankt.

Und nattrlich richten sich raga und dvesa auch gegen uns selbst: Das Hadern
mit sich, die Selbstablehnung bis hin zu Selbsthass sind genauso zerstorerisch
wie Ubertriebene Selbstliebe. Sie haben nichts mit unserem eigentlichen We-
sen zu tun.

Und wieder und wieder stellen wir uns ratlos die Frage: wie kommen wir da
raus? Na, eben gar nicht. Das war ja schon klar, ne?
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Das sind hier die klesas hier, die wirst Du nicht los. Die sportliche Herausforde-
rung und eine sehr schone Yogalbung, sich selbst dabei zu beobachten, wie
das alltagliche Pendel unseres citta hin- und her schwingt zwischen raga und
dvesa. Und immer dann, wenn Du erkennst, dass diese Zu- und Abneigungen
letztlich Quatsch sind und auf Vorurteilen und Tauschungen beruhen, tragst Du

dazu bei, Dein inneres Pendel zur Ruhe zu bringen.

Das ist Yoga.

3%

Teil 31 - Todesangst und Uberlebenstrieb YS 2.9

) Diese Folge horen

Eins ist sicher. Wir werden sterben. Irgendwann. Vielleicht in 30 Jahren, vielleicht morgen. Alle We-
sen wollen leben, vom Einzeller bis zum komplexen Wesen. Und dennoch ist der Gedanke des Ver-
schwindens fiir Menschen eine harte Nuss. Zugleich trennt der Mensch gern zwischen sich und der
so genannten Umuwelt. Ein verzweifelter Versuch, die eigene Existenz von den Gesetzen der Natur
loszukoppeln. Doch wir sind Teil des Kreislaufs vom permanenten Werden und Vergehen.

In den letzten Folgen haben wir gelernt, dass avidya die Quelle aller Tauschun-
gen, uns davon abhalt, die Dinge klar zu sehen. Standig verwechseln wir das,
was bedeutsam ist mit dem, was unbedeutsam ist und umgekehrt. Asmita, die
Ich-ldentifizierung, raga, die unbegriindete Zuneigung und dvesa, die Ableh-

nung sind, wenn man so will, die Kinder von avidya.

Alle diese Hindernisse werden Kleshas genannt. Diese Kleshas sind da. So
oder so, Du kannst lhnen nicht entkommen, Du kannst nur versuchen, sie zu
erkennen und zu verringern. Und so verhalt es sich auch mit dem Klesha, um
das es heute geht. Es heil3t auf Sanskrit: Abhinivesa. Abhinivesa heil3t Angst,
auch Todesangst oder aus der anderen Perspektive betrachtet: Lebenstrieb.

YS 2.9 svarasvahi viduso-'pi samaradho-'bhinivesah
Die Angst besteht aus sich selbst heraus und kann sogar den Weisen beherrschen.

Puh, jetzt soll ich als Yogi auch noch den Lebenstrieb Gberwinden? Nein, nein,
keine Angst. Wir schauen nur mal wieder den Urkréften und Treibern der men-
schlichen Existenz ins Auge, schonungslos und analytisch.

In den vergangenen Folgen hatte ich ja schon das Bild eines Pendels genutzt
als Metapher fur die Ausschlage der Psyche in die eine oder andere Richtung.
Bei abhinivesa gibt es kein Pendel. Das Festhalten am Leben ist normalerweise
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immer da und absolut. Es besteht aus sich selbst heraus und ist mit dem Kor-

per verbunden.

Jetzt kdnnte man sich aber fragen, was ist es eigentlich, das uns am Leben
festhalten lasst. Wir kdnnen sagen: ja, es ist eben unsere Ich, unser Ego, unser
hier-bin-ich und hier-bleibe-ich.

Wenn wir uns andere Mitwesen auf diesem Planeten anschauen, werden wir
feststellen, dass das Unbedingt-Leben-Wollen oder besser Uberleben-wollen
der Treiber allen Geweses ist, ja der ganzen Evolution. Permanente Anpassung,
nur ja die Art erhalten, um jeden Preis. Keine Pflanze méchte gepflickt werden,
kein Vogel gefangen, kein Tier geschlachtet. Bis zur bakteriellen Ebene sind
alle Zellen organischen Lebens darauf aus, Gefahren auszuweichen und zu
Uberleben.

Der Mensch ist ja nicht getrennt von der Umwelt. Was fir ein Wort. Umwelt. Wir
betrachten uns losgeldst von der Natur, aber wir sind ja Teil des Kreislaufs. Mil-
liarden Bakterien besiedeln unseren Kérper — Gott sei Dank. Wir atmen den
Sauerstoff, den die Baume fir uns bereitstellen, wir verzehren organische Nah-
rung, ob es Tiere oder Pflanzen sind. Wir scheiden aus und wir vermehren uns.
jede Mikrobe in uns, jedes Bakterium, jede Zelle will leben. Dieser Wille zu Le-

ben ist einprogrammiert und unwillkirlich.

Daruber liegt die Schicht der Wahrnehmung und Bewertung - unser citta. Un-
ser wahlendes Bewusstsein kreiert die Projektion eines Ichs, dass Uber die na-
turlichen korperlichen Funktionen hinaus eine Bedeutung hat. Wir sind in der
Lage, ein Selbstbildnis von uns zu erschaffen, dass sich herauszuheben scheint
aus den GesetzméaBigkeiten der Natur, auch wenn wir jetzt schon wissen, dass
dies ein avidya, eine Tauschung ist. Denn wir wissen ja: Das Leben ist endlich.
Wir werden sterben. Vielleicht in 20, 30, 40 Jahren. Vielleicht aber auch schon

morgen. Oder noch heute! Wer weil3.

Oder doch nicht? Sind wir nicht vielleicht doch unsterblich? Noch ist der Be-
weis ja nicht erbracht, dass Du oder ich sterben werden. Es ist nicht leicht fur
ein menschliches Individuum, auszuhalten, mit einem so entwickelten Gehirn
durchs Leben zu laufen, das einem immer klar macht, dass es morgen zu Ende
sein kann. Was macht das mit uns? Wir tun das, was wir am besten konnen: Wir
verdrangen, wir verleugnen, wir tduschen uns. Warum auch nicht. Solange es
lauft, lauft es. Weitermachen bis zum Umfallen. Hau rein!

Wenn was passiert, ein Unfall, eine Schreckenserfahrung, der Tod eines gelieb-
ten Menschen, oder auch wenn Du beim Kopfstand tben im Yoga umfallst, ja
auch dann werden wir erinnert. Wir werden erinnert an die Angst, Was machen
wir damit?
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Es ist nicht so, dass Du in solchen Situationen viele Optionen hast. Es passiert

und bahm!, Du reagierst.

Abhinivesa ist immer da. Auch abgemildert. Es muss nicht gleich um Leben
und Tod gehen, denn das ist sehr extrem. Abhinivesa ist eben das Bewusstsein
der eigenen Sterblichkeit. Die Angst vor dem Verschwinden, die Angst vor der
eigenen Unwichtigkeit, dem langsamen-von-der-Biihne-gehen, die Angst vor
Aufmerksamkeits-Entzug. Hallo? Haalooo? Ja hier ... ich ... ich bin noch da...

sieht mich jemand? Ich bin noch nicht tot!

Wie auch immer: abhinivesa ist super. Ein Katalysator, ein Pusher. Aber es halt
uns eben auch davon ab, unsere bescheidene Existenz entspannt zu bewerten
und nicht so wichtig zu nehmen. Wenn wir uns klar machen, dass Angst, auch
Todesangst, immer da ist, dann kénnen wir Ihr gelassener begegnen und nicht

versuchen, sie zu verdrangen.

Das ist Yoga.

3%

Teil 32 - Uber das Leiden YS 1.10 - 1.17 im Uberblick

, Diese Folge horen

Yoga-Sutras 1.10 bis 1.17 handeln vom Leiden. Ein schwieriges Thema und ein grofies Thema. In der
Erkenntnis der Verginglichkeit klammern wir uns an Dinge mit unserer Zuneigung oder Abnei-
gqung, wir machen uns stindig was vor, verwechseln das, was wirklich zidhlt mit dem, was eigentlich
nichtig ist und nehmen uns wichtiger als wir sind. Diese Folge bietet einen Uberblick iiber das The-
ma.

Michael singt: ,ob du Christ bis oder Moslem, schwarz bis oder weil3, es gibt ein
Leben, ein Leben nach dem Tod ... es gibt ein Leben nach dem Tod”

Der Rheinléander weil3 Bescheid. Dieses bekannte Lied der Black Foss spulte
sich gleich aus meinem Lieder-Erinnerungsspeicher, als ich mir Uberlegte, wie
ich die nachsten 7 Sutras angehen kann, um sie verstandlich zu machen. YS
1.10 bis 1.17 sind so grof3 und gewaltig und dennoch werden sie auch von de-
nen, die sich mehr damit beschéftigen, oft etwas links liegen gelassen. Es geht
um das Leiden, dukha. Um das Leben als Leiden. Das ist schwierig und auch
gar nicht lustig. Das Konzept vom Leben als Leiden ist nicht so leicht zu verste-
hen — so jedenfalls meine Erfahrung.
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Ich mache deswegen mal eine Ausnahme und will diese Sutras vorab kurz zu-
sammenfassen, auch ein bisschen, um zu verorten, wo wir jetzt stehen in unse-
rer Betrachtung. In den nachsten Folgen werde ich dann die einzelnen Sutras

genauer anschauen — so der Plan.

Das wirklich fréhliche Lied der Black Foss greift mit dem Humor, den der rhei-
nische Karneval hat, das Dilemma auf. Eigentlich wissen wir Menschen naturlich
um die Verganglichkeit allen Seins. Ich hatte ja schon in der letzten Folge dar-
Uber gesprochen, als es um abhinivesa, den Selbsterhaltungstrieb ging. Wir
wissen und erleben taglich, dass alles Leben kommt und wieder vergeht, uns
eingeschlossen. Moglicherweise ist der Mensch das einzige Wesen auf Erden,
dass sich sowohl der Evolution als auch der eigenen Verganglichkeit bewusst
ist. Das ist so groB3 und ungeheuerlich, dass dieses Wissen um das eigene

Sterben ein lebenslanges Dilemma auslost, um das wir nicht herumkommen.

Der Mensch mochte nicht verschwinden. Also verdrangt er auf der einen und
erhoht seine Bedeutung auf der anderen Seite. Das war schon immer so. Aber
er kann sich doch nicht richtig damit abfinden, dass alles Leben endlich ist. Der
Mensch erschafft gewaltige geistige Konstruktionen, die vielleicht doch noch
einen Ausweg aufzeigen. Die Vorstellung von einem Leben nach dem Tod ist
so eine verzweifelte Konstruktion. Es nahrt die ,Neigung zur
Selbstverewigung”12 Dieses permanente Spannungsverhaltnis zwischen tat-
sachlicher Nichtigkeit und Selbstiberschatzung l0st Leiden aus. Eigentlich
kann man das nur ertragen, wenn man sich darlber liebevoll lustig macht, so

wie die Black Foss tun in ihrem Lied.

Die klesas, Uber die ich in den vergangen Folgen berichtet habe, sind die Ur-
sachen dieser Spannungen. In der Erkenntnis der Verganglichkeit klammern
wir uns an Dinge mit unserer Zuneigung oder Abneigung, wir machen uns
standig was vor, verwechseln das, was wirklich zéhlt mit dem, was eigentlich
nichtig ist und nehmen uns wichtiger als wir sind. Ja, Du auch. Ich auch. Das
gehdrt zum Mensch sein dazu. Und das zu erkennen, ist schon ein ganz wichti-
ger Schritt Richtung Gelassenheit.

Dennoch. Das Dilemma der Verganglichkeit bleibt. Die klesas bleiben. Wenn
Du einfach unachtsam durchs Leben laufst, dann wird Dich die Wucht der Er-
kenntnis der Verganglichkeit vielleicht zu einem Zeitpunkt treffen, wo Du es am
wenigsten gebrauchen kannst. Wenn plétzlich Dinge oder Muster, die Du fir
wichtig haltst, wegbrechen, und der Sinn auf einmal fléten geht, dann brennt

der Baum und Du weil3t nicht mehr, was zu tun ist oder wer du Gberhaupt bist.

2 Baumer, S 103
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Yoga ist ein Weg, es dazu nicht kommen zu lassen. Yoga heif3t, zu versuchen
die wahre Natur der Dinge besser zu erkennen. Uns selbst besser zu erkennen.
Das kann durch Meditation geschehen, was nichts anderes bedeutet, als die
Kraft des Betrachtens zu starken und die klesas, die Ichsucht, die Begierden,
die Wut und die Selbstiiberhohung zurlickzufahren.

Wir kénnen uns jetzt und hier hinstellen und versuchen, uns - vielleicht auch
nur fir ein paar Minuten - aus diesem permanenten Strom des Wollens und
Tuns herauszuziehen, um zur Ruhe zu kommen. Yoga schaut nicht zurtick. Das,
was passiert ist, ist passiert, ob es nur leidvoll oder freudvoll war. Die Folgen
dessen, was Du bisher gemacht hast, sind sowieso unabwendbar, denn alles
hat Konsequenzen.

Die gute Nachricht zum Schluss ist: durch Erkennen dieser Zusammenhéange
kannst Du zukinftiges Leiden verhindern. Und damit kannst Du hier und jetzt
beginnen.

Das ist Yoga

3%

Teil 33 - GroRe Gefiihle, groRes Leiden! Lass Dich nicht hin-
wegreifen - YS 2.10 und 2.11

) Diese Folge horen

GrofSe Gefiihle, grofies Leiden! Dieser Teil dreht sich um die klesas, die Widerstinde und inneren
Krifte, die uns abhalten von einem ruhigen Geist. Die grofien Gefiihle, die grofSes Leiden auslosen.
Die Losung: nach innen schauen und sich nicht fortreif$en lassen.

In der letzten Folge habe ich einen Uberblick iber die Sutras 2.10 bis 2.17 ge-
geben. Diese haben die eigentlich simple Erkenntnis zum Thema, dass wir uns
im Bewusstsein unserer tatsdchlichen Verganglichkeit und Nichtigkeit zwangs-
ldufig in einer Spirale des Leids befinden. Standig lavieren wir um die Erkennt-
nis unserer Endlichkeit herum und tun und erfinden alles mégliche, was unsere
vermeintliche Wichtigkeit und Bedeutung vorgaukelt. Diese Tauschung, das
falsche Wissen, ja der lebenslange Selbstbetrug wird im Sutra mit dem Begriff
avidya bezeichnet. Avidya und die aus ihr hervor gehendenden leidvollen
Spannungen sind die klesas.Avidya und klesas - zwei Begriffe, die |hr im Kopf

behalten solltet, wenn lhr es schon bis hierher geschafft habt.
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Nun ware das Yoga-Sutra nicht das Yoga-Sutra, wenn es nicht um den Versuch
ginge, durch — eben — Yoga dieses Misere zu |6sen oder mindestens zu abzu-
mildern.

YS 2.10 te pratiprasava-heyah stuksmah
Diese subtilen Spannungen kénnen an der Quelle iberwunden werden.

Y2 2.11 dhyana heyah tad-vrttayah

Die Versenkung auf das zu Uberwindende I6st diese Spannungen im Bewusstseins auf

Es ist groBartig und klug, dass das Sutra uns nicht vormachen will, dass wir die
klesas, die ja sehr urspriingliche Gefuhle sind, wirklich Gberwinden kdénnten.
Wir alle kennen unterschiedliche Grade dieser urspringlichen Gefiihle: Verwir-
rung, Wut, Euphorie, Angst, oder nicht?

Diese grundlegenden Gefiihle schlummern immer in uns, mal mehr oder mal
weniger bewusst. Manchmal brechen sie vermeintlich aus. Wir regen uns tber
etwas oder jemanden auf, auch lGber uns selbst vielleicht. Und die Wut steigt in
einem hoch, wie man ja auch sagt. Man wird fortgerissen von der Angst, tUber-
waltigt vom Glick, Gbermannt oder Uberfraut von der Angst. GroBe Worte,
groBe Gefihle.

Das Besondere an diesen groBBen Geflhlen ist: Sie erscheinen einerseits im
Moment der hochsten Intensitat alternativlos und dauerhaft. Andererseits sind
sie aber auch sehr leidvoll bzw. schmerzhaft. Selbst eine véllige Euphorie, ein
totales Glicksgefihl ist ein extremes Geflihl, das wir nicht dauerhaft aushalten
kdnnten.

Wenn man total witend ist, dann fihlt es sich auch so an, als wiirde das jetzt
auch nicht mehr aufhéren. Nie mehr. Man kann sich in dem Moment gar nicht
vorstellen, dass man sich nach ein paar Minuten wieder beruhigt haben wird,
obwohl es immer so ist. Im Moment der hochsten Angst kann man nicht wirk-
lich einen Gedanken drauf verwenden, dass es demnéachst wieder anders sein

kénnte. Das macht diese urspriingliche Geflihl so wirkméchtig.

Diese urspriinglichen Gefihle sind den meisten anderen Mitwesen in bestimm-
ten MalB3e auch zu eigen, wie die moderne Wissenschaft bestatigt'3. Sie spricht
in diesem Zusammenhang vom so genannten Protoselbst, einer tiefen entwick-
lungsbiologischen Ebene, die der Sicherung der Existenz dient. Es ist ent-

scheidend, Angst zu haben, ablehnend oder wollend zu sein, um im richtigen

13 siehe Antonio Damasio: Selbst ist der Mensch: Kérper, Geist und die Entstehung des menschlichen Bewusst-
seins. 2011. Damasio unterscheidet zwischen (urspriinglichen) Gefiihlen und komplexeren Emotionen, die ei-
nen bewussten Geist voraussetzen.
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Moment lebenswichtige Entscheidungen zu treffen. Daher werden uns diese

Geflhle auch immer begleiten.

Ilhnen ist ausserdem zu eigen, dass sie zwar vermeintlich Gber duBBere Ereignis-
se ausgelost werden, aber letztlich immer eine Innenwahrnehmung darstellen.
Diese Gefihle sind unmittelbar mit der Eigenkdrperwahrnehmung verbunden,
der so genannten Interozeption. Das ist ganz wichtig zu verstehen, denn wir
erinnern uns: Wir nehmen Dinge und Objekte, also auch uns selbst, immer nur
durch die Brille unseres eigenen Bewusstseins wahr. Wir kommen aus dieser
Perspektive, aus diesem Gefangnis unseres Bewusstseins niemals raus.

Der Umgang mit den grundlegenden Gefihlen, wie sie in den klesas beschrie-
ben werden, kann daher auch nur und ausschlieB3lich ein innerer Prozess sein.
Ein Prozess der Betrachtung nach innen. Die Betrachtung nach innen, z.B.
durch Meditation oder einfach achtsame Beobachtung, hilft uns zu erkennen,
wo und wie und in welcher Intensitét sich diese Geflhle gerade entwickeln. Die
Ursache fir Deinen geistigen Zustand, die Ursache fiir Dein Wohlsein liegt
immer nur in Dir selbst und nirgendwo anders. Das erfordert eine sehr ge-
schulte Beobachtung. Denn die Yogis wollen erst gar nicht, dass diese klesas zu
grol3 werden, denn dann ist es zu spat. Aufgrund ihrer groBen Kraft bekommen
wir sie dann nur noch schwer eingefangen. Denn jeder FuB3ballfan weif3: Haste
Scheifle am Schuh, haste Scheif3e am Schuh. Wenn der Baum erst mal brennt,

ist es fast zu spét.

Der Trick ist, einerseits gar nicht erst unsere Wut, unsere Begierden und auch
nicht unsere Angste zu sehr zu ndhren, sie nicht zu kultivieren. Das Sutra ver-
wendet hier und an anderen Stellen dafur das Bild des Keims. Wenn ich den
immer vorhandenen Keim meiner Wut gar nicht erst futtere, wuchert er nicht.
Der Weg zur Gelassenheit, sagt Patafjali, kann also nur durch eine Bewegung
zur Quelle, zum Ursprung, pratiprasava, erfolgen. Warte nicht erst bist Dich
Deine Gefiihle GUberrumpeln. Lerne auch in den kleinen Situationen, wenn Du
emotional aufgewlhlt bist, dann frag dich: Hey, was steckt eigentlich wirklich
fur ein Gefuhl dahinter, das gerade in mir wuchert? Zieh dich zurlick, geh raus
aus der Situation, setz Dich hin oder geh spazieren, atme ein bisschen. Lass
Dich nicht weiter im Strom der Geflihle mitrei3en, halte inne und gehe den
Strom andersherum, zurtick zur Quelle. Und dann kannst Du vielleicht erken-
nen, was es ist, und an den Ursprung Deiner Geflihle kommen und die Keime

nicht nicht weiter wassern.

Das ist Yoga.

3%
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Teil 34 - Aus diesem folgt das: Karma YS 2.12

, Diese Folge héren

Karma ist das Gesetz von Ursache und Wirkung. Karma hilt das Rad des Lebens am Laufen. Karma
ist aber nicht ,, Schicksal”, auch wenn wir das Wort im Alltag oft so benutzen. Karma ist einfach die
niichterne Erkenntnis von Ursache und Folge. Solange wir das Rad der Handlung drehen, erzeugen
wir Karma. Und die Quelle fiir diese Handlungen sind eben unsere klesas, unsere Lebens-Triebe.

Wir befinden uns noch in den Sutras, die sich mit der Frage der Entstehung
und Uberwindung von Leiden beschaftigen. Leiden entsteht letztlich aus dem
Spannungsfeld der endlichen Existenz und der Gberhéhten Identifizierung mit
unserem Ego. Wir fallen sozusagen standig — um es mal salopp auszudriicken
— auf die Geschichten rein, die wir uns Uber uns selbst erzahlen. Wir betrachten
uns eigentlich wie ein selbst entworfenes Drama auf einer Theaterbihne. Der
einzige Zuschauer in dem Spektakel bist Du selbst, denn nur Du hast die ein-
malige Perspektive auf die Welt, die sonst keiner teilt. Dieses Dilemma hindert
uns nicht am Leben, im Gegenteil. Es ist notwendig, um Entscheidungen zu

treffen, zu lieben, zu arbeiten, zu lachen und ja, zu leiden.

Yoga beschreibt den Weg nach innen. Wir leuchten hinein in die Welt unserer
Existenz, um besser zu verstehen, was uns ausmacht, was uns treibt. Am Ende
mit der Idee, sich nicht davon treiben zu lassen, sondern fokussiert und gelas-
sen zu sein. Yoga erkennt das Dilemma der menschlichen Existenz an ohne
Umschweife und Ausreden. Deswegen wirkt das Yoga-Sutra manchmal ganz
schon streng und schonungslos, zumindest wenn man es wirklich aufmerksam
liest.

Die klesas, die storenden Krafte, die uns an der Befreiung unseres Geistes hin-
dern, sind existenziell und bei allen Menschen da: (Selbst)tauschung, Wut, Be-
gierde, Todesangst. Diese Krafte sind der Kraftstoff unserer Existenz und unse-
res Handelns. In YS 2.12 heil3t es deshalb:

YS 2.12 kleSa-mulah karma-asayo drsta-adrsta-janma-vedaniyah

Die klesas bilden die Grundlagen fiir Neigungen, aus denen dann Handlungen und
Folgen (Karma) entspringen. Diese werden in der nahen Zukunft oder in einem kiinfti-
gen Leben erkennbar.

Es ist widersprichlich. Wir wollen, wie wir in der letzten Folge gesehen haben,
die klesas durch Meditation und Versenkung eigentlich nicht unnotig nahren,
um sie abzuschwachen. Aber wir sehen in diesem Sutra auch, dass aus den
klesas eben auch Handlungen entspringen. Wir sind ja Menschen, wir wollen
handeln, oder?
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In der Zeit der Pandemie, in der wir zur Zeit der Produktion dieser Folge noch
stecken, werden wir ja alle darauf zuriickgeworfen, was es bedeutet, mal weni-
ger zu tun. Was macht das mit uns? Bei mir |6st das - da muss ich jetzt gerade
selbst Gber mich lachen — wiederum Handlung aus. Ich kimmere mich sein
Monaten um diesen Podcast. Ich handle.

Also, ne? Wir wollen was tun und Handlungen haben Folgen. Das bestreitet
keiner. Patafjali sagt: Ja, klar. ABER: das hélt das Rad des Leidens am Laufen.
Aus diesem folgt das und daraus das nachste und immer so weiter. Das Wort
daflr habt lhr alle schon mal gehért und bei vielen ist es einfach in die Alltags-
sprache eingeflossen: Karma.

Beispiel: Zu mir sagte neulich jemand: Ach, bei mir spinnen die Computer im-
mer und sie wollen nie das, was ich will. Das ist sicher mein Schicksal, das ist

mein Karma!

Tja, das Wort ist so in unsere Sprache geflutscht. Aber wir benutzen das Wort

falsch. Karma ist nicht ,Schicksal” oder so etwas. Schicksal ist etwas, was im
Yoga nicht vorkommt. Schicksal ist aus Yoga-Sicht viel zu irrational und zu mora-

lisch.

Karma ist einfach die niichterne Erkenntnis von Ursache und Folge. Solange wir
das Rad der Handlung drehen, erzeugen wir Karma. Und die Quelle fir diese
Handlungen sind eben unsere klesas, unsere Lebens-Triebe. Das hat Konse-
quenzen: manche sind sofort sichtbar und erfahrbar, manche erst in der Zu-
kunft. Das steht in diesem Sutra. Herrlich!

So wunderbar simpel. Ohne Drama. Wenn ich Dich jetzt anschnauze und be-
schimpfe, hat das unmittelbare Folgen. Du wirst sauer oder traurig oder einge-
schiichtert oder aggressiv, was auch immer, nicht mehr in meiner Kontrolle. Die
Konsequenz mag sein, dass wir in eine unangenehme Beziehung eintreten.
Das wird mich davon abhalten, Yoga zu Gben.

Wenn ich heute im Supermarkt Fleisch von getéteten Tieren kaufe und esse,
dann hat das Konsequenzen. Fir das Tier nicht mehr, das ist schon tot. Aber fir
das Leid zukinftiger Tiere, denn ich halte das Rad des Tiere Totens am Laufen,
fur meine Gesundheit, fir das Klima, und und. Egal, wie klein oder groB3 die
Handlung ist, sie hat unmittelbare oder mittelbare Folgen. Manche werden erst
auBerhalb meines eigenen Lebens spirbar, im nachsten und fortfolgenden Le-

ben.

So haufen wir Karma an. Die Idee, ganz viel tolles Karma aufzubauen, auf dass
man im nachsten Leben als besserer Mensch oder als Eichhérnchen wieder
geboren wird, hat mit Yoga nichts zu tun. Karma ist an sich nichts Erstrebens-
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wertes. Yogis wollen das Karma reduzieren, um vielleicht irgendwann das Rad
des Leidens anzuhalten. Deswegen muissen wir uns um die Wurzeln des Kar-
mas kimmern. Ja, genau, richtig: Um unsere klesas, unsere grundlegenden
Gefuhle. Wir missen an die mala, Wurzel des Ubels. Mala dhara chakra, schon
mal gehdrt im Yoga, ne? Da steckt das Wort auch drin, im Wurzel-Chakra. Die
Yogis haben mit dem Wurzel-Chakra genau ein Modell entworfen, bei dem sie
diese urspriinglichen, grundlegenden Gefiihle und Themen korperlich in der
Beckenregion verorten. Das passt. Nicht das hochfliegende, luftige, intellektu-
elle, sondern die Arbeit an den existenziellen Trieben des Menschen.

Auch das ist Yoga.

3%

Teil 35 - Im Netz von Ursache und Wirkung - YS 2.13 und 2.14

) Diese Folge héren

Sollten wir uns besser zuriickziehen und nur noch unter einem Baum meditieren? Ist das die Alter-

native zu immer mehr ,, Action and Distraction” - zu immer mehr Aktionismus und Ablenkung? Ist
nicht doch eben der Riickzug, das weniger-Handeln, weniger Karma der Rat der Stunde? Das Leben
ist ein Widerspruch.

In der heutigen Ausgabe beschéftigen wir uns mit zwei Sutras, die das Thema
der Verwicklung des Menschen in den zeitlichen Kontext fortfihren. Ich formu-
liere gleich bewusst etwas umstandlich: ,die Verwicklung des Menschen in den
zeitlichen Kontext”, um mich ein bisschen um das Wort Karma herumzumogeln,
weil dieses Wort im alltdglichen Sprachgebrauch zu Missverstandnissen fuhrt.
Dazu hatte ich ja schon in der letzten Folge einiges ausgefihrt.

Wir wissen schon: aus dem existenziellen Dilemma des Seins entstehen Span-
nungen — das waren die klesas — und aus dieser Wurzel wiederum entstehen

Handlungen.

Alle unsere Handlungen haben Konsequenzen, manche sofort, manche erst in
der nachsten Woche, manche erst in nédchsten Leben. Das hat nix mit Wieder-
geburt oder Esoterik zu tun, sondern ist einfach streng wissenschaftlich. Leben
wir nicht genau in einer Zeit, wo wir uns dieser simplen logischen Ketten be-
wusster werden mussten, denn je? Aus Angst, aus Wut, aus Euphorie, aus dem
unbedingten Festhalten am Ego und Uberhéhung der eigenen Bedeutung
entstehen Handlungen, die vielleicht nicht immer so toll und verantwortungs-

voll sind, wie es notig ware.
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Was wir aber bei Patafijali lesen, ist: Um das Leiden zu reduzieren, musst Du die
Ursache erkennen und bei Dir anfangen, denn was sonst kannst Du beeinflus-
sen?

Pataijali, wirde er heute leben, wiirde vermutlich nicht sagen, wir missen un-
seren Planenten retten, der wird schon tberleben. Er wiirde sagen: fang bei Dir
selbst an, setz dich hin, beruhige Deine Gedanken, zédhme Deinen Geist und
néhre nicht Deine klesas. Du bis verantwortlich. Davon handeln die beiden Su-
tras der heutigen Ausgabe:

2.13 sati male tad-vipako jaty-ayur-bhogah
Wenn es so ist, dass die klesas aktiv sind, dann zeigen sich die Konsequenzen in der Art,
der Dauer der Wirkung und in dem MaB3 an Gliick oder Ungllick, die sie hervorrufen.

2.14 te hlada paritapa-phalah punya-apunya-hetutvat
Diese Konsequenzen kénnen gliicklich sein, wenn sie auf Erkenntnis, und unglicklich,
wenn sie auf Verwechslung beruhen.

Das, was wir heute tun, bzw. das, was wir heute fihlen und denken, hat Konse-
quenzen! Verdammt, ja. Das missen wir uns alle mal hinter die Ohren schrei-
ben. Jeder von uns mége vor der eigenen Haustir kehren. Wir leben grof3ten-
teils nicht nur so, als gébe es kein Morgen, sondern wir leben tatsachlich so,
dass es auch bald keines mehr geben wird. Wir verbrauchen die naturlich Res-
sourcen, wir lassen Menschen einfach im Meer ertrinken, wir vernichten die Le-
bensgrundlagen unserer Mitwesen oder téten sie besser gleich, um sie zu es-
sen und und und ... Wir missen nicht Pataijali lesen, um zu verstehen, dass
das nicht besonders toll ist.

Sorry, ich bin selbst in einem Konflikt hier. Ich bin natiirlich der Uberzeugung,
dass die Menschheit ganz viel unternehmen muss, um die Welt besser, friedli-
cher und griiner zu machen. Es ist wichtig, dafiir starke Gefihle zu entwickeln,
Worte zu finden, zu Gberzeugen und zu handeln. Wie kénnen wir das erreichen,
ohne uns a) selbst zu wichtig zu nehmen und b) nicht dadurch wieder zu mehr
Leid beizutragen. Die Konsequenzen auch gut gemeinter Handlungen, sind
nicht wirklich absehbar.

Sollen wir uns nicht doch besser zurtickziehen und nur noch unter einem Baum
meditieren? Ist das die Alternative zu immer mehr ,action and distraction” - zu
immer mehr Aktionismus und Ablenkung? Ist nicht doch eben der Riickzug,
das weniger-Handeln, weniger Karma der Rat der Stunde? Das Leben ist ein
Widerspruch. Yoga ist die Disziplin zum Umgang mit den Widerspriichen, die

unsere Existenz fUr uns bereit halt. Wir missen das aushalten.
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YS 2.13 versucht, so sehe ich es, uns in diesem Dilemma abzuholen und analy-
siert: Das was tust, hat ndmlich dreierlei Konsequenzen: auf das, was beein-
flusst wird, wie lange es wirkt und ob es Glick oder Unglick hervorruft.

Wir wollen natirlich eher glickliche Gefiihle haben und auslésen, also gibt YS
2.14 eine klare Ansage: Handlungen, die auf punya, auf guter Erkenntnis beru-
hen, werden Glick hervorbringen, und Handlungen, die auf apunya beruhen,
also auf Verwechslung und Unkenntnis, werden zu Unglick fihren. So einfach
ist das. Und so schwer.

Wir alle sind wie in einem Spinnennetz miteinander verbunden. Wenn sich ir-
gendwo etwas in dem Netz bewegt, gehen die Vibrationen durch das ganze
System. Das Netz des Lebens, in dem wir durch unsere Gefiihle, unsere Ge-
danken und Handlungen unsere Wirkung entfalten, ist nicht eindimensional,
sondern vielfach in den zeitlichen Dimensionen aus Vergangenheit und Zukunft
verknlpft. Du bist nicht allein hier, Yogi und Yogini.

Wenn Du zur Erleuchtung kommen willst, dann musst du die Auswirkungen
Deiner Handlungen reduzieren. In 2.13 finden wir das Wort ,bhoga” Bhoga ist
sozusagen der Anders-Zustand zu Yoga und reimt sich auch so schén. Bhoga
ist die ganze Welt der Ablenkung, der Verfiihrung, aber auch des Ungliicks,
des Gliicks, des schnellen Verdrusses und des Uberdrusses.

Also, den Weg zu finden durch Erkenntnis das Richtige zu tun, dass das Leiden
reduziert, ohne unser Ego weiter zu befeuern, das ware dann der tagliche Yo-
gaweg. Bei jeder Handlung und jedem Gedanken ist das eigentlich zu tber-
prifen. Auch wenn wir uns vermeintlich ,richtig” und ethisch und moralisch
korrekt verhalten, sollten wir uns nichts darauf einbilden, denn wir wissen nicht
wirklich, was wir anrichten. Wir sitzen alle im selben Netz von Ursache und Wir-
kung.

In dieser ,Verwicklung des Menschen in den zeitlichen Kontext” kénnen wir uns
lediglich nach bestem Wissen bemihen, die Ursachen fir unser Handeln wie-

der und wieder hinterfragen. Das ist Yoga.

3%
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Teil 36 - Leiden vermeiden, bevor es entsteht - YS 2.15 und
2.17

) Diese Folge horen

Zukiinftiges Leiden kann dann vermieden werden, wenn wir uns aus den Fingen der Verwechslung
und Irrtiimer befreien, unseren Geist beruhigen und unsere Unterscheidungskraft reifen lassen.

Im heutigen Teil schlieBen wir mit den Sutras 2.15-2.17 den Abschnitt des zwei-
ten Kapitels ab, der sich mit der Analyse der Ursachen von Leiden beschaftigt,

die uns seit der 32. Folge dieses Podcasts begleitet.

Ich widme dem Thema des Leidens — duhkha auf Sanskrit — so viel Aufmerk-
samkeit, weil es sich unserer Geisteswelt etwas schwerer erschlie3t als manch
andere Themen des Sutra. Es ist aber ganz zentral, das dem Sutra zu Grunde
liegenden Konzept von Leiden als durchgangiges Element der menschlichen
Existenz zu verstehen.

Nun, wir kdnnten sagen, das kennen wir doch schlieBlich auch nur allzu gut in
unserer ,westlichen” christlichen Geistestradition: Ist nicht Jesus, der sich op-
fert fir die Menschen, die Personifizierung des Leidens. Der Schmerzensmann,
der das Leiden der Welt auf sich nimmt und uns so erl6st?

Nein, das ist wirklich ein anderes Konzept. Eigentlich ist es genau das Gegen-
teil. Das Christentum hat mit der Jesusgeschichte einen anderen Weg im Um-
gang mit Leid gewahlt. Es projiziert das Leiden auf einen Erléser, und nimmt es
uns so. Zugleich kénnen wir, wenn wir selbst leiden, uns identifizieren und un-

ser Leiden leichter machen, denn das Vorbild Jesus kann uns Trost sein.

Yoga dagegen ist immer mehr der Blick nach innen, die Versenkung, der Riick-
zug. Yoga wartet nicht auf den Erloser, der Weg zur Freiheit kommt hier aus der
tiefen Erkenntnis und der Meditation auf das, was die menschliche Psyche
treibt. Die tief sitzenden grundlegenden Spannungen, das waren die klesas,
sind immer da und verstricken uns in einen unabwendbaren Sog von Handlung
und Wirkung. Wir halten unsere subjektive Wahrnehmung fir die Wahrheit und
wir verwechseln das, was unwichtig und unstet ist mit dem, was bedeutsam
und dauerhaft ist.

Und so lesen wirin YS 2.15:
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YS 2.15 parinama tapa sarhskara duhkhaih guna-vrtti-virodhacca duhkham-eva
sarvam vivekinah

Leiden entsteht durch Anhaften an Vergehendes oder nicht Existentes oder durch den
unendlichen Prozess von Ursache und Wirkung (samskara). Schon die standige Wand-
lung der Natur (guna-vrtti) fihrt zu Leiden. Fir den unterscheidungsfdhigen Menschen
ist das Leiden allgegenwartig.

Duhkha, die Enge, das Leiden, die Niedergeschlagenheit, die Depression, kann
nur ausgeloscht werden, wenn wir erkennen, dass wir die ganze Zeit einer lllu-
sion aufsitzen und hinterher hecheln. Die Illusion ist das Anhaften an der allzu
verganglichen Existenz und das Leugnen der permanenten Wandelbarkeit der
Natur und allen Seins. Die Quelle fir diesen Zustand liegt tief in unserem Bau-
plan. Alles ist standigem Wandel unterworfen und wir sind nur ein winziger Teil
diesen Wandelbaren.

Im Yoga ist das Leiden nicht projiziert, es gibt keine Instanz, die sich einschaltet
zwischen das meinende Bewusstsein und die Welt. Wir sind in unserer Welt-
wahrnehmung, in unserer subjektiven Sicht letztlich allein, auch wenn wir alle
dhnliche Erfahrungen machen. Dieses Verstandnis von leidvollen Spannungen
wirft uns am Ende immer auf uns selbst zurlick und daher haben auch nur wir
den Schlissel fur die Reduzierung des Leidens in der Hand. Dieser Schlissel
heiBt viveka, die Unterscheidungskraft. Vivekin ist der Mensch, der zur Unter-
scheidung fahig ist.

Irgendwie ist Yoga echt anstrengend, alles muss man selber machen. Es ware
doch viel praktischer, wenn man diesen ganzen Kram weg-delegieren konnte.
Nein, nein, nein. Das wird nichts, Du musst es selbst richten, Dir die Fahigkeit

der Unterscheidungskraft zu erobern.

Zur Belohnung fiir die Mihen oder einfach als Konsequenz gibt es jetzt das Su-
tra2.16

YS 2.16 heyarh duhkham-anagatam

(Nur) Zukinftiges Leiden kann vermieden werden.

So! Na, endlich. Das ist doch was. Zukinftiges Leiden kann dann vermieden
werden, wenn wir uns aus den Fangen der Verwechslung und Irrtimer befrei-

en, unseren Geist beruhigen und unsere Unterscheidungskraft reifen lassen.

Das ist Yoga.
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Teil 37 - Ich bin nicht meine Wut - YS 2.17

, Diese Folge héren

Yoga interessiert sich so genau fiir die Schnittstelle, in der unser Bewusstsein auf wahrnehmbare
Objekte trifft, also eigentlich iiberall. Denn an dieser Schnittstelle findet die Identifizierung mit unse-
ren Gefithlen statt.

In der letzten Folge haben wir mit dem Cliffhanger geendet: Zukiinftiges Lei-
den kann vermieden werden. Das war ein Versprechen, oder? Jetzt werden wir
schauen, was Patanjali vorschlagt, wie das zu bewerkstelligen ist. In den néachs-
ten Sutras bis zum berihmten Achtfachen Weg geht es daher noch einmal um
diesen uns vertrauten Dreiklang aus wahrnehmender Instanz, dem Prozess der
Wahrnehmens und dem wahrgenommenen Objekt. Denn hier liegt die Quelle
unserer bewussten Existenz. Das Sutra leuchtet immer wieder aus unterschied-

licher Perspektive auf diese Beziehung.

YS 2.17 drastr-drSyayoh sarhyogo heyahetuh
Die Verbindung des Wahrnehmenden mit dem Wahrgenommenen ist die Quelle fir
Leiden.Dort kann es vermieden werden.

Wir missen also an die Quelle. Dann werden wir nicht vom breiten Strom unse-
res abgelenkten Bewusstseins fortgerissen. Der Weg zurlick zur Quelle ist
muhsam, keine Frage. Es ist immer leichter und bequemer, sich gemitlich in
FlieBrichtung weitertreiben zu lassen, als gegen die Strémung zu laufen. Aber
was will man machen? Wir kdnnen jetzt nicht mehr ignorieren, was wir schon
wissen: in falscher Anhaftung und Identifizierung liegt die Quelle fur alles wei-
tere Leiden.

Du denkst jetzt vielleicht: Das ist irgendwie immer noch komisch und schwer
verstandlich mit dieser ganzen Identifizierung und Anhaftung. Wie genau ist
das gemeint?

Ilch nehmen mal ein ganz einfaches Beispiel:

Ein anderer Mensch sagt etwas Gemeines und UnUlberlegtes zu Dir, und Du
regst Dich dartiber auf. Du wirst wiitend oder traurig. Du fihlst ,ich bin traurig”
oder ,ich bin witend”. Eine Kette von Reaktionen folgt, Gedanken, Worte, wie
reagiere ich? Reagiere ich Uberhaupt? Eine Einordnung in dhnliche Erlebnisse,
Erinnerungen, innere Dialoge, vielleicht schlagt das Herz schneller, vielleicht
sagst Du etwas, vielleicht gehst Du weg. Du, Dein Ich, Dein Ego ist am Arbei-
ten.

Der Satz ,Ich bin witend” verrat es eigentlich: Du identifizierst Dich mit dem
Gefuhl der Wut. Ich bin witend heifBt ja: Die Wut bist Du. Das stimmt aber gar
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nicht. Dein aufnehmendes und wahlendes Bewusstsein, Dein Betrachter ist ge-
rade eine nicht so schéne Beziehung eingegangen mit ... ja, mit was eigentlich

. mit den Worten eines anderen Wesens. Im Yoga-Sinne bist du verbunden
mit einer Wahrnehmung, die Spuren hinterlasst in Deinem Bewusstsein. Du bist
aber nicht die Wut. Du kannst ja auch diese eigene Wut betrachten. Physisch
wie gedanklich. Du kannst Dich selbst dabei beobachten, wenn Du darin getibt
bist, wie sich ein Gefiihl der Wut Deiner bemachtigt. Aber das bist ja nicht wirk-
lich du. Wer beobachtet denn dann?

Yoga kiimmerst sich um diese betrachtende Instanz hinter dem Ego, was und
wo immer diese Instanz sitzt. Yoga bezeichnet diese Instanz als drastr als In-
stanz der Schau. Alles andere ist das Wahrgenommene, das ist dréya. Und
samyoga bedeutet, dass ich diese beiden Krafte im untrainierten Bewusstsein
immer wie zwei Magneten aneinander haften und verhindern, dass wir uns von
diesen Identifizierungen befreien kénnen.

Nun, das Beispiel ,ich bin witend” ist nur ein kleines. Fortwdhrend treten wir in
einen unendlichen Strom von Beziehungen zu unserer AuBBenwelt. Milliarden
und Aber-Milliarden von Impulsen und Eindriicken formen das, was wir unser

,Ich” nennen, unsere Identitat, unser Ego.

Zur Welt, die wir wahrnehmen, gehort aber eben auch unsere Innenwelt. Unser
eigener Korper, unsere Geflihle, unser Atem, unsere Schmerzen, unsere Tra-
nen, das Knurren im Magen oder das Knacken im Gelenk — ist ja innen, aber es
ist auch zugleich auBen. Wahrnehmbar, beobachtbar. Gehért das, was wir

wahrnehmen, zu uns oder ist das schon auf3en?

Wenn wir uns in diese Gedanken versenken, dann kénnen wir auch fragen:
Gehoren die Milliarden Bakterien, die unseren Darm bewirtschaften, noch zu
unserem Ich oder schon nicht mehr? Sind die Sauerstoffmolektle, die wir durch
die Lungen zu unseren Blutkdrperchen transportieren schon oder noch wir
oder sind sie extern? Fremd oder eigen? Wo beginnt denn das Ich und wo hort
es auf?

Michael: ,Hey, Siri, wer bin ich?"
Siri: ,Du bist Michael, das hast Du mir jedenfalls erzahlt.”

Was ich euch sagen will: Wir missen gar nicht viel Zeit investieren um zu mer-
ken, dass die Abgrenzung unseres Ichs nicht wirklich klar ist. Dass unser Ego
letztlich eine durchaus auch verletzliche Konstruktion unseres Geistes ist, die
wie mit einen Beamer an die Leinwand geworfen ist. Yoga interessiert sich da-
her so genau fir diese Schnittstelle, in der unser Bewusstsein auf wahrnehmba-
re Objekte trifft, also eigentlich Gberall.
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Unser Bewusstsein ist ja — das hatten wir schon — eigentlich gefangen und hilf-
los. Es kann nur bewusst werden und wir kénnen unseres Selbst nur bewusst
werden, wenn es gefittert wird. Die Welt, also auch unsere innere wahrnehm-
bare Welt, ist das Buffet, bei dem sich unsere Bewusstsein fortwahrend bedient.
Es braucht dazu Helfer, unsere Sinnesorgane. Wir sind - ob wir wollen oder

nicht - in diesen Beziehungen gefangen.

Wenn wir das sortieren, beruhigen und klar kriegen wollen, dann missen wir
besser die Natur der Objekte, die Qualitaten des Wahrnehmbaren verstehen,
um besser unterscheiden zu kénnen. Davon werden die nachsten Folgen han-
deln. Wir wollen, um beim Anfangsbild zu bleiben, uns nicht vom Strom des
Bewusstseins fortreiRen lassen. Ich bin nicht meine Wut, ich bin nicht meine
Trauer. Ich bin auch nicht meine Freude und mein Glick. Mein wahres Selbst
irgendwo dahinter ist frei von diesen Identifizierungen. Kénnen wir das tben?

Ja, kédnnen wir.

Das ist Yoga.

3%

Teil 38 - Wo unser Bewusstsein auf die Wirklichkeit trifft - YS
2.18 und 2.19

Diese Folge hoéren

Permanent wird unser Bewusstsein gefiittert von den Eindriicken und Objekten der inneren und
dufleren Welt. Wir konnen unser Bewusstsein trainieren, die Qualititen dieser Beziehungen zu er-
kennen und zu unterscheiden. Dann erkennen wir die Grundeigenschaften der Dinge, die hinter
allem stehen.

Heute starte ich mit einer Ubung: Eine Minute méchte ich mich mit Dir gemein-
sam auf ein Objekt ausrichten. Damit wollen wir uns auf den Ort konzentrieren,
an dem unser Gehirn auf die Welt trifft.

Ich schlage vor, dass wir uns auf einen Baum konzentrieren. Bestimmt siehst
Du, wenn Du irgendwo bei Dir aus dem Fenster schaust, einen Baum. Wenn Du
keinen Baum in der N3he hast, zieh entweder um oder nutze ein Foto von ei-
nem Baum. Spal3! Halte den Podcast kurz an und geh an diesen Ort. Und wenn
Du da bist und ein paar ruhige Atemziige genommen hast, dann schalte wie-
der an.

Eine Minute ist ziemlich lang. Bleib dran, bleib dabei, lass dich nicht ablenken.
Alles, was Du wahrnehmen kannst, zahlt, nicht nur der Baum selbst, sondern
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auch das Bemihen, Deine Konzentration zu halten, oder Ungeduld, Ablen-
kung, Abdriften. Egal, all dass sind wahrnehmbare Objekte. Bereit? Jetzt geht's
los.

[1 Minute Pause]

Soooo. Da bin ich wieder. Wie war es? Anstrengend? Interessant? Aufschluss-
reich?

Mit dieser kleinen Versuchsanordnung im Kopf wollen wir die nadchsten beiden

Sutras anschauen.

YS 2.18 prakasa-kriya-sthiti-$ilarh bhatendriya-atmakarh bhoga-apavarga-artham
dréyam

Objekte und Situationen in der physischen Welt haben die Eigenschaft rein (sattva), un-
ruhig (rajas) oder trédge (tamas) zu sein. Sie sind physisch oder feinstofflich, fihren zu
kurzzeitigem Genuss oder langfristiger Erlésung.

YS 2.19 viSesa-aviSesa-linga-matra-alingani gunaparvani
Physische Objekte haben folgende Zustédnde: bestimmbar, unspezifisch, symbolhaft
und jenseits von Symbolen.

Unsere kleine Ubung sollte Dir eine Idee geben, worum es hier geht.

Es geht um: die Schnittstellen, an denen unser aktiv wahlendes und bewerten-
des Bewusstsein auf die objekthafte Welt trifft. Denn das ist der Ort, an dem es
passiert. An dem wir unser an sich gefangenes, verschlossenes Bewusstsein mit
Nahrung versorgen. Es ist nicht so, dass es eine Mangelernahrung ware - in
Gegenteil. Das Buffet der objektiven Welt ist sténdig bis zum Biegen voll und
wir schlemmen, bis wir nicht mehr kénnen.

Wir wollen aber im Yoga lernen, unseren Appetit zu maBigen und besser die
Qualitat der Verbindung zwischen unserem Geist und der Welt verstehen. Hier
kommen die drei gunas ins Spiel: Sattva, das Helle, rajas, das Aktive, und ta-
mas, das Tréage. Ich habe diesen drei Grundqualitdten schon die gesamte Folge
10 gewidmet, vielleicht hast Du im Anschluss Lust, noch mal reinzuhdren. Die
Begriffe sind hier nur andere: prakasa, kriya und sthiti.

Auch die moderne Wissenschaft weil3, dass der bevorzugte Zustand aller We-
sen und Dinge der trdge Zustand ist. Nein, nein, wirklich nicht ironisch oder zy-
nisch gemeint. Tragheit ist nichts Negatives. Der Baum, auf den Du dich gerade
konzentriert hast, ist durchaus trage, oder? Das ist sogar seine Natur. Und doch
braucht er ganz viel Aktivitat, also kriya, um sich gegen die Schwerkraft durch-
zusetzen und in den Himmel zu wachsen. Und wir finden in einem grof3 ge-

wachsenen Baum in seiner ganzen Balance und Anmut eben auch das leichte,
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das Klare. Das ist die dritte Qualitat. Wir kénnen dieses Spiel mit allen Objekten
machen, die wir betrachten, auch uns selbst. Unsere Tragheit oder positiver
ausgedrickt unsere Standhaftigkeit - eine Qualitat, die wir im Yoga sehr Gben.

Unser Handeln und tun, das ist Kriya-Yoga, darum geht es schlieBlich in diesem
Kapitel des Sutra, Yoga der Tat. Aber auch prakasa oder sattva, das Lichte, das
Reine und Klare. Das sind auch in uns Qualitaten, die sowohl korperlich wie

psychisch wahrgenommen werde kdénnen.

Wenn es um physische Objekte geht, wie den Baum, eine Blume, einen Tisch,
oder ein Tier, einen Mensch usw. dann — so Sutra 2.19 — kdnnen wir unter-
scheiden zwischen folgenden Zusténden: bestimmbar, unspezifisch, symbol-
haft und jenseits von Symbolen.

Was soll das nun wieder bedeuten?

Kehren wir zu der Ubung vom Anfang zuriick. Zunachst drangen sich die objek-
tiven, eher groben Qualitadten des Baums auf. Seine physische GroBe, die Stabi-

litdt, sein So-Sein als Baum. Wir kdnnen aber natlrlich nicht alles sehen.

Wir missen unsere Meditation lUber den Baum erganzen durch das Wissen
Uber die Prozesse, die wir nicht sehen, z.B. den Wasserkreislauf oder die Photo-
synthese, ohne die wir — dank Baum — nicht atmen kénnten, den fortwahren-
den Wandel Uber die Zeit - und so weiter.

Wenn wir weiter dariber nachdenken, wirde man feststellen missen, dass so
viele Rahmenbedingungen nétig sind, damit wir heute auf diesen Baum
schauen kénnen. Es ist ja auch — kosmisch betrachtet — Gberaus unwahrschein-
lich, dass Du zur gleichen Zeit da bist wie der Baum und auf ihn schauen
kannst. Das komplexe Ganze, was dazu fihrt, dass Du gerade diese Beziehung

zu dem Baum eingegangen bist, kdnnen wir kaum erfassen.

Dann aber geht es noch weiter ... Jenseits all dessen steht die Erkenntnis, dass
das ganze Universum, in dem wir nur ein winziges voriibergehendes Nichts
sind, auch nur ein Universum von unendlich vielen ist. Dass jedes Molekdl, je-
des Atom, das diesen Baum ausmacht, bereits seit Jahr-Milliarden als Baustein
fur die Welt fungiert.

Wenn wir fir Molekile kleine Modelle bauen und Symbole vergeben, dann
versuchen wir genau, das Unbegreifliche besser begreifbar zu machen — im
besten Sinne des Wortes. Aber uns wird dennoch schnell klar, dass die dahinter
stehende Kraft, der Antrieb, der das alles entstehen und wachsen lasst auch
Uber das Symbolhafte weit hinausgeht.
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Und so kannst Du, wenn Du nur bereit bist, Deine Unterscheidungskraft zu
Uben, in dem Baum den ganzen bisherigen Kosmos sehen und die gesamte
Zukunft, die sich noch nicht manifestiert hat. Und schon wirst Du eins mit allem,
wie ein Tropfen in einem riesigen Meer. Das ist Physik, das ist Chemie, das ist
die objektive Welt. Das ist keine Esoterik. Das ist Yoga.

3%

Teil 39 - Viveka, Unterscheidungskraft - YS 2.20 bis 2.26

) Diese Folge horen

Gibt es die Welt eigentlich wirklich, gibt es sie jenseits der Wahrnehmung oder ist alles Illusion?
Wiire die Welt wahrnehmbar, wenn es keine Wahrnehmer gabe?

.Wir sehen die Dinge nicht, wie sie sind, wir sehen sie so, wie wir sind.”

Mit diesem Zitat der amerikanischen Schriftstellerin Anais Nin mochte ich heute
beginnen. Diese Folge wird eher etwas fir Gribel-Nerds, denn wir haben die
letzten nicht so einfachen sechs Sutras vor uns, bevor wir uns — Achtung Spoiler

— auf den Achtfachen Yogaweg machen.

Zuletzt habe ich die Welt, die uns umgibt und deren Teil wir sind, verglichen
mit einem Buffet. Jeden Tag haben wir ein voll prall gefiilltes Buffet mit unend-
lichen Leckereien vor uns, an denen sich unser Bewusstsein, unser citta, satt ist.
Ein kleines citta-Nimmersatt sozusagen.

Wir haben auch schon erfahren, dass Yoga eine Diat ist, eine Diat fir den Geist.
Wenn wir nicht mehr so permanent abgelenkt sind und lernen zu unterschei-
den, was wir wirklich brauchen und was nicht, dann fallt es auch nicht mehr so
schwer, Dinge auf dem Buffet einfach stehen zu lassen. Aber wie jede andere
Diat auch funktioniert sie nur, solange man sie macht.

Ich weiB, ich weil3, der Vergleich mit einem Buffet ist etwas plump. Aber den-
noch dirfte damit jedem klar sein, was gemeint ist. Die Verlockungen unseres
wahlenden und wertenden Bewusstseins, sich permanent an diesem Buffet zu
bedienen, sind groB. Es ist nicht leicht, die Leckereien stehen zu lassen. Oder
um es mehr yoga-bezogen zu sagen: es ist nicht leicht, die Verstrickungen und
Anhaftungen des Geistes zu reduzieren.

Dennoch: Yoga ist im Ergebnis kein Verzicht.
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Dem Weniger, dem Beruhigen, dem Reduzieren der Ablenkungen steht eine
wahre Fille gegeniber, die wir eigentlich anstreben: Freiheit. Freiheit von fal-
scher Identifizierung, von innerer Unruhe, von Ungeduld, von Enge und Ver-
zweiflung. Yoga verwendet fir die Unterscheidungskraft das Wort ,Viveka” -

Das stehtin YS 2.26 und ich beginne mal von hinten heute:

YS 2.26 viveka-khyatir-aviplava hanopayah
Unterscheidungskraft und die ununterbrochene Erkenntnis sind der Weg zum Ziel.

Und das Ziel ist, den wahren Seher zu befreien, der uns zuvor in YS 1.20 vorge-
stellt wird.

YS 2.20: drasta dréimatrah suddho-'pi pratyaya-anupasyah
Das wahre Selbst sieht ausschlieB3lich, es ist unverdnderlich, wenn das Sehen auf richti-
ger Wahrnehmung basiert.

In der Uberzeugung der Yogis ist der Seher diejenige Instanz, die es aus logi-
schen Griinden hinter dem wertenden Bewusstsein geben muss. Denn wer
sonst soll uns beim Denken und Fihlen beobachten? In YS 2.21 heiBt es:

YS 2.21 tadartha eva dréyasya-atma
Die einzige Daseinsberechtigung fiir physische Objekte ist, durch das wahre Selbst
wahrgenommen zu werden.

YS 2.22 krtartham pratinastarm-apy-anastar tadanya sadara natvate sadharanat-
vat

Hat ein Objekt diesen seinen Zweck erfillt, verschwindet es nicht, es bleibt dennoch als
dieses flir andere bestehen, da es fir alle giltig ist.

Huch? Tja, das sind zwei Sutras, die nicht leicht zu verstehen sind. Boah, voll
arrogant. Die Welt soll nur dazu da sein, von uns wahrgenommen zu werden?
Geht's noch? Aber eigentlich kénnte man auch sagen: Das Buffet ist nur dazu
da, um von uns gegessen zu werden. Das macht dann Sinn. Gébe es das Buffet,
wenn es uns nicht gébe? Hinter dieser eher lustigen Vorstellung steckt eine se-
riose philosophische Frage: Gibt es die Welt eigentlich wirklich, gibt es sie jen-
seits der Wahrnehmung oder ist alles lllusion?

Du koénntest sagen: Klar, es gibt die Luft, die Farben, das Wasser, die Gerau-
sche. Alles ist materiell da. Ja, ABER nur das ist da, was wahrnehmbar ist durch
uns oder durch Hilfsmittel, die unsere Wahrnehmung erweitern. AuBerirdische,
die keine Ohren oder etwas Ahnliches hatten, wiirden eine Erde komplett ohne
Gerausche entdecken. Sind sie also deswegen etwa nicht da?
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Also: Gemeint ist hier die vollstdndige, unauflosliche Verbindung unseres
wahrnehmenden Bewusstseins mit der wahrnehmbaren Welt. Es gibt kein Ent-
rinnen. Wir kénnen nur erkennen, dass wir die Dinge nicht sehen, wie sie sind,
wir sehen sie so, wie wir sind.” Das Yoga-Sutra ist aber sicher, dass es eben
dennoch diese Objekte gibt, da sie ja auch weiterhin wahrnehmbar sind, selbst

wenn sie aus unserer Perspektive verschwinden.

YS 2.23 svasvami-$aktyoh svartip-oplabdhi-hetuh sarhyogah
Die Verbindung des Wandelbaren mit dem Bestdndigen hat nur den Zweck, die wahre,
bestdndige Natur zu erkennen.

In diesem Sutra sehen wir eine logische Schlussfolgerung: Da wir die Welt nur
durch unser subjektives Bewusstsein wahrnehmen kénnen, ist die Funktion die-
ser Subjektivitat, uns die wahre Natur erkennen zu lassen. Letztlich verbirgt sich
in diesem Sutra das dualistische Weltbild des gesamten Sutra. Es bedarf eines
Gegenparts, um sich einer Sache klar zu werden. Ich bendtige Licht, um Schat-
ten zu erzeugen, ich bendtige A um B zu erkennen. Wenn nur A ware, gabe es
keine Notwendigkeit, A wahrzunehmen oder zu betiteln.

Es ist — wir hatten das schon — ein Dilemma, das uns immer wieder unser eige-

nes Unwissen aufzeigt. Deswegen heil3t es in YS 2.24:

YS 2.24 tasya hetur-avidya
Die Ursache fir eine Identifikation mit dem Wandelbaren ist mangelnde Erkenntnisfa-
higkeit.

Und weiter:

YS 2.25 tad-abhabat-sarhyoga-abhavo hanam taddrseh kaivalyam Tadabhabat
SamyogaAbavo

Wenn die mangelnde Erkenntnisfdhigkeit verschwindet, verschwindet auch diese Identi-
fikation. Ist diese ganz aufgelést, dann ist die Befreiung des wahren Selbst erreicht.

Nun haben wir die drei groBen (schon wieder drei) Wérter beieinander: viveka,
die Unterscheidungskraft, um avidya, die Verwechslung, das Unwissen zu
durchbrechen und so zur kaivalya, der Befreiung des wahren Selbst zu kom-

men.

Und hier nun ist der Ausgangspunkt fir den kommenden Achtfachen Weg zu

Erleuchtung, den wir ab der nachsten Folge betreten werden. Bist Du dabei?

3%
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Teil 40 - Los geht's auf den 8-fachen Weg - YS 2.27 - 2.29

Diese Folge héren

Der 8-fache Weg ist ein Kernbereich des Yoga-Sutra. Seine 8 Glieder sind yama: der Umgang mit der
Welt, niyama: das Verhalten Dir selbst gegeniiber, dsana: die korperliche Haltung, pranayma: die
Kontrolle der Atmung, pratyahara: der Riickzug der Sinne, dharana: die Fihigkeit, sich langer auf
eine Sache auszurichten, dhyana: die dauerhafte Stille im Geist und samadhi: die vollkommenen Los-
losung. Oder: Tu das Richtige in der Welt, sorge gut fiir Dich und Deine Gesundheit. Dann wird sich
auch geistiges Wohlbefinden einstellen und du kannst immer konzentrierter und freier werden.

Nun sind wir schon bei der 40. Folge. Toll, dass Du dabei bist. Wir haben schon
eine lange Reise hinter uns und heute biegen wir ein in den achtfachen Weg
des Yoga.

Vielen Yogis und Yoginis ist dieser achtfache Weg durchaus bekannt und er
bildet ein Herzstlick des Sutra.

Bevor wir heute und in einer ganzen Reihe von weiteren Folgen, diesen Weg
gemeinsam gehen, mochte ich noch mal auf die Verwandtschaft der altindi-
schen Sprache Sanskrit und der européischen Sprachfamilien hinweisen. Das
ist doch wirklich immer wieder faszinierend. Die acht Glieder des Yoga sind
eben die asta anga. Asta heiB3t acht und anga der Winkel, Haken, Glied. Unser
Zahlwort Acht im Deutschen, oder eight im Englischen, osiem im Polnischen,

ocho, otto, oito usw. sind damit verwandt.

Und Anga steckt z.B. im englischen Wort angle und im deutschen Wort Angel.
Ich finde das immer wieder faszinierend, sich klarzumachen, dass die Welt nicht
erst seit der dem letzten Jahrhundert vernetzt und globalisiert ist.

Also:

YS 2.27 tasya saptadha pranta-bhamih prajiia
Dieser Pfad zur Erkenntnis hat sieben Stufen.

YS 2.28 yoga-anga-anusthanad-asuddhi-ksaye jiiana-diptir-aviveka-khyateh
Durch die Ubung dieser Glieder des Yoga werden die Unreinheiten tiberwunden, Weis-
heit und fortwdhrende Unterscheidungskraft erstrahlt.

Als hatte Patafjali geahnt, dass manche erst beim achtfachen Weg beginnen,
das Sutra zu lesen, weil der ganze Kram davor zu kompliziert erscheint, weckt
er uns erst mal auf, denn der achtfache Weg hat — lustigerweise — sieben Stu-
fen. Das werde ich natirlich noch erklaren. Typisch Yoga, wiirde ich sagen.

Dann, in YS 2.28 noch mal der Hinweis auf das, was es zu gewinnen gilt. ném-
lich fortwahrende Unterscheidungskraft: ,aviveka-khyateh” ist ein Mensch, bei
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dem nicht nur mal ab und zu die Weisheit (jiana) durchscheint, sondern der
fortwahrend Licht ins Dunkel bringt und das wahlende Bewusstsein weitge-
hend von seinen Verstrickungen und Tribungen befreit hat.

Nun also Yoga-Sutra 2.29, der 8-fache Weg:

YS 2.29 yama niyama dsana pranayama pratyahara dharana dhyana samadhayo-
'stavangani

Rechter Umgang mit anderen, guter Umgang mit Dir selbst, ein gesunder Kérper, eine
gesunde Atmung, Rickzug der Sinne, anhaltende Ausrichtung des Geistes, stille Ver-
senkung und vollkommene Erkenntnis sind die acht Glieder des Yoga.

Also yama: Dein Umgang mit der Welt, alles was nach auf3en geht

niyama: meint eigentlich Dein Verhalten Dir selbst gegenuber, alles was nach
innen geht

asana: Ja, da ist endlich zum ersten mal das Wort, um dass sich im Yoga so viel
dreht, die korperliche Haltung, eigentlich heil3t es ,der Sitz”

pranayama: Prana ist die Energie, die Kontrolle der Atmung

pratyahara: ist der Riickzug der Sinne, bzw. dass Zurlickziehen der Sinne von
den Objekten

dharana: meint die Fahigkeit, sich langer auf eine Sache auszurichten

dhyana: geht tiefer und meint die dauerhafte Stille im Geist

und samadhi: die vollkommenen Loslésung.

Wenn man mal mit einer groBen Lampe auf die acht Glieder leuchten mdchte,
dann kénnte man aus unserer modernen Perspektive sagen: Tu das Richtige in
der Welt, sorge gut fir Dich und Deine Gesundheit. Dann wird sich auch geis-
tiges Wohlbefinden einstellen und du kannst immer konzentrierter und freier
werden.

Wir werden sehen, dass wir diesen achtfachen Weg sowohl sehr radikal inter-
pretieren kdnnen als auch sehr moderat, so dass er uns allen als Gelédnder zur
Verfigung steht. Ob Du Dich eher fir den radikalen Weg entscheidest oder
den milderen, der leichter integrierbar ist in unser Leben, das kommt sehr dar-
auf an.

Diese acht Glieder oder acht Stufen bilden den Rahmen fir die néchsten ca. 30
Sutras, die bis ins dritte Kapitel hineinragen. Die acht Glieder haben jeweils
noch zahlreiche Unterpunkte, die teilweise sehr konkret werden und naturlich
werden wir das alles unter die Lupe nehmen. Einmal mehr erkennen wir hier
die Liebe zu Aufzahlungen, erstens das, zweitens dies, drittens jenes ... macht
ja auch Sinn: Durch Aufzahlungen kénnen wir uns Dinge besser merken und

sie auch besser an andere weitergeben.
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Die hochste Stufe, samadhi, ist eigentlich nicht mehr Gbbar. Deswegen hat der

Weg zwar sieben Stufen, aber acht Glieder.

Ich habe mich immer gefragt, und du vielleicht auch, warum der beriihmte 8-
fache Pfad so spéat im Sutra auftaucht. Und was ich gerade halb im Spal3 gesagt
habe, trifft ja auch wirklich zu: viele lesen eigentlich nur diesen Teil. Das kann
man einerseits verstehen. Der achtfache Weg ist so vermeintlich schon einfach,
es gibt klare dos and don'ts und Regeln, Gebote und Verbote. Und dann, wenn
ich diese Schritte gehe, kommt am Ende die Erleuchtung um die Ecke.

Aber wahrscheinlich ahnst Du schon, dass es so einfach dann doch nicht sein
wird. Jedenfalls werden wir mit einer ,10-Gebote-Haltung” hier auf Dauer nicht

weiterkommen.

Es geht, das habe ich schon an verschiedenen Stellen erlautert, im Yoga nie-
mals um ein Gesetz, um Moral, um Vorschriften. Keiner kann Dir vorschreiben
oder sagen, was wirklich zur Erleuchtung, zur Freiheit fihrt. Du musst den Weg
immer selbst gehen. Du erinnerst Dich? Im Yoga muss man alles selbst ma-
chen.

Aber dennoch: warum versorgt uns Patafjali erst zu diesem Zeitpunkt mit dem
,Fahrplan zur Erleuchtung” — das werde ich Euch in der nachsten Folge verra-
ten...? Bist Du dabei?

3%

Teil 41- Yamas: Benimm Dich doch mal! - YS 2.30

Diese Folge hoéren

Der achtfache Weg beginnt nicht mit asana oder Meditation. Erst mal - eine Grundvoraussetzung fiir
alles Weitere - solltest Du Dich um einen guten Umgang mit der Welt, um Dein Benehmen kiim-
mern.

Willkommen auf dem achtfachen Weg des Yoga. Wir sind noch nicht richtig
losgelaufen und versuchen uns erst mal, einen Uberblick zu verschaffen. Wie

waren die acht Glieder noch mal? Genau:

yama: Dein Umgang mit der Welt, alles was nach auf3en geht

niyama: Dein Verhalten Dir selbst gegenlber, alles was nach innen geht
asana: Die stabile korperliche Haltung

pranayama: die Kontrolle der Energie, und der Atmung

pratyahara: der Rickzug der Sinne
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dharana: die Fahigkeit, sich langer auf eine Sache auszurichten
dhyana: die dauerhafte Stille im Geist
und samadhi: die vollkommenen Loslsung

In der letzten Folge hatte ich einen kleinen Cliffthanger eingebaut, na ja, etwas
Ubertrieben. Aber dennoch noch mal die Frage: Warum entfaltet sich der acht-
fache Weg insgesamt gesehen doch recht spat im Yoga-Sutra?

Es kann sein (die Philologinnen sind sich da nicht so einig) dass das Sutra ein-
fach gar nicht in einem Rutsch geschrieben wurde — was nahe liegend ist. Wir
wissen nicht genau, wann welche Teile so zusammengefiigt wurden, bis es ir-
gendwann ,das Sutra” war. Wir wissen nicht mal genau, ob es Patafjali so gab.
Ich bin da kein Fachmann, also halte ich mich aus der Diskussion raus.

Klar, wir sind im Kapitel 2 auf dem Weg der Ubung, dem praktischen Weg, da
passt der achtfache Weg natirlich auch gut hin. Aber dann héatte das 2. Kapitel

damit ja auch gleich beginnen kénnen, ne?

Es macht aber auch inhaltlich oder soll ich sagen dramaturgisch Sinn, jetzt erst
damit anzukommen.

Wir haben schon so viel Gber Yoga gelernt, dass wir jetzt erst mit dem achtfa-
chen Weg umgehen kdnnen. Jetzt sind wir vorbereitet, auf das, was kommt.
Sonst waren wir vielleicht in die Falle getappt. Wir hatten geglaubt, dass das
Sutra eine Bedienungsanleitung zur Erleuchtung ist. Das ist es aber eben nicht.

Der Quick-Guide zur Erleuchtung ist leider nicht erhaltlich.

Wir kénnen den achtfachen Weg nicht mechanisch abarbeiten und dann auf
das tolle Ergebnis hoffen. So lauft das nicht. Du kannst Dich noch so lang auf
einen Stein setzen und meditieren, Du kannst super vegan und mega korrekt
sein. Deine Tattoos sind auf Sanskrit, die Matte bio und Deine Asanas konkur-
rieren mit den besten Yoga-Models und selbst das Meeresrauschen Deiner Uja-
ji Atmung lasst Darth Vader erblassen. Trotzdem bist Du ungliicklich und ver-
spannt und schreist Deine Kinder an? Was machst Du nur falsch? Und dann
schaust Du vielleicht auf Deinen Nachbarn, der gerade sehr relaxt im Garten

sitzt und ein Buch liest und denkst Dir: So entspannt wére ich auch gern.

Yoga ist eine Haltung, die Welt zu betrachten. Yoga ist yogas-citta-vrtti-nirod-
hah. Es geht um das zur Ruhe kommen des Geistes. Yoga ist weniger machen,
nicht mehr. Yoga heif3t, schlau sein und die Fallstricke erkennen, die unser Geist
uns stellt. Dahinter blicken. Unterscheidungskraft aufbauen. Wenn Du das alles
schon verstanden hast, dann ergeben sich die Glieder des achtfachen Wegs
von alleine. Der achtfache Weg ist nicht der Beginn vom Yoga-Uben, sondern
die Konsequenz. Die Konsequenz aus der Erkenntnis, dass wir unser Leben an-
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ders leben mUssen als bisher, wenn wir uns aus den Mustern und noch so be-

quemen Komfortzonen des Unwissens heraus bewegen méchten.

Es wirde uns auf die falsche Fahrte fihren, wenn wir an die acht Glieder des
Yoga mit einer Gebote-Liste verwechselten. ,Du sollst nicht, Du darfst nicht. Tu
dies lass das”. Es geht, das habe ich schon an verschiedenen Stellen erlautert,
im Yoga niemals um ein Gesetz, um Moral, um Gebote.

Keiner kann Dir vorschreiben oder sagen, was wirklich zur Erleuchtung, zur
Freiheit flhrt. Es gibt keinen Yoga-Papst und auch keine Papstin. Das Sutra ist
auch keine Bibel oder Koran. Streng genommen ist es nicht ein einmal eine

Philosophie.

Es ist eine komprimierte Unterweisung und Richtschnur, die auf Erfahrung be-
ruht. Du musst aber den Weg immer selbst gehen. Du erinnerst Dich? Im Yoga

muss man alles selbst machen.

Huch? Ich hab noch gar keine neues Sutra vorgestellt. Also: vor dem Hinter-
grund des Gesagten, nun YS 2.30, das die einzelnen Schritte des YAMA-Weges
erlautert:

YS 2.30 ahirhsa-satya-asteya brahmacarya-aparigrahah yamah

In moderner Ubersetzung: Yamas sind die Beherrschung von Gewaltlosigkeit, Wahrhaf-
tigkeit, Nicht-Stehlen, Handeln im Bewusstsein eines héheren Ideals und Unbestechlich-
keit .

Okay. Wow. Aha! Vielleicht wird sofort deutlich, was ich meinte. Das klingt ja
doch sehr ,gebote-méaBig”, oder?

ahimsa - Gewaltlosigkeit - Nicht-Verletzen

satya - Wahrhaftigkeit - Nicht-Ligen

asteya - Nicht-Stehlen

brahmacarya - Handeln im Bewusstsein eines hoheren Ideals - oder auch
,ethisch handeln”und

aparigraha Unbestechlichkeit - keine Vorteilsnahme - Nicht Anhaufen

Also, wenn das keine Gebote sind, was dann? Es sind notwendige Selbstver-
sprechen, Gelibde, um ein sehr klassisches Wort zu benutzen. Auf Sanskrit:
,maha vrata”. Disziplinen neudeutsch ,Challenges”, die sich aus der Erkenntnis
ergeben, dass es es sonst nichts wird mit der Erleuchtung und Versenkung.
Simpel gesagt: Wenn Du Uberall rumpdbelst, ligst, stiehlst, betriigst und Dich
benimmst wie ein Mensch, dem alles egal ist, ja dann wird es Dir nicht so leicht
fallen, Dich zurtckzuziehen mit Deiner Meditation, weil Dich Uberall Gegen-
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wehr erwartet. Klingt irgendwie logisch, oder? Kling verdammt modern, finde
ich.

Pataijali sagt Dir nicht, dass Du das so tun musst. Aber wenn Du weiterkom-
men willst und Dich aus den Grenzen Deiner Komfortzonen 16sen und Deinen
Geist befreien willst, dann mach das mal besser so, mit den yamas.

Und es ist doch umwerfend. Der achtfache Weg beginnt nicht mit dem Herab-
schauenden Hund und der Bergposition. Der Weg beginnt damit, dass Du

Dich erst mal gut benehmen musst.

Ha! Nimm das, Yogi!

3%

Teil 42 + 43 Niyamas: Gibt es ,,yogisches“ Verhalten? - YS 2.31
- und 2.32

Diese Folge héren

Manchmal erscheint Yoga in der modernen Welt rechthaberisch. Vermeintlich yogisches Verhalten
wird propagiert. Oft abgeleitet aus den ersten beiden Gliedern des 8-fachen Pfads. Aber gibt es das -
yogisches Verhalten?

Wir befinden uns schon auf dem achtfachen Weg, der uns zur Freiheit und Ver-
senkung fiihrt. In der letzten Folge haben wir uns einen Uberblick verschafft
Uber die yamas, die uns dabei begleiten, unser Verhaltnis zur AuBenwelt und
zu anderen Wesen zu klaren. Keine Sorge, wir werden noch darauf zurlck-
kommen, denn es gibt hier noch viel zu besprechen.

Patatafijali, mit seinem offensichtlichen Gespur fir eine gute Dramaturgie fihrt
zunachst aus, dass es keine Ausrede gibt, was das Praktizieren der yamas be-
trifft. Er ermuntert und mahnt uns um YS 2.31:

YS 2.31 jati-deSa-kala-samaya-anavacchinnah sarvabhauma-mahavratam
Ohne Unterscheidung von sozialer Schicht, Ort, Zeit und Situation in allen Bereichen
diese Achtung gegeniber den Mitmenschen einzuhalten, ist eine groBe Tugend.

Das ist bedeutsam. Auch in seinem historischen Kontext. Es kommt nicht darauf
an, wer Du bist, wo Du bist und wann Du lebst: diese Prinzipien sind universell.
Fast erscheinen hier dem modernen Menschen die yamas als eine friihe Dekla-
ration universeller Menschenrechte oder besser noch universeller Wesensrech-
te.
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Nun, und das finde ich auch sehr interessant, werden in den néchsten Sutras
nicht die yamas einzeln erklart, sondern erst einmal auch die niyamas im Uber-
blick vorgestellt. Die niyamas sind die Grundlagen fur das Verhalten sich selbst
gegeniber. Der Blick nach innen, ohne Prahlerei und und Zuschauer. Wie
gehst Du mit Dir selbst um, wenn keiner zuguckt, sozusagen.

YS 2.32 Sauca sarhtosa tapah svadhyay-e$varapranidhanani niyamah
Sauberkeit, Zufriedenheit, Selbstdisziplin, Lernen von sich selbst und Annehmen seines
Schicksals, das macht die Achtung vor sich selbst aus.

Also, das zweite Glied des achtfachen Wegs nach sind

Sauca: die Reinlichkeit, die Sauberkeit, durchaus auch im wortlichen Sinn
samtosa: die Zufriedenheit

tapas: Leidenschaft und Selbstdisziplin und auch Entsagung, Genligsamkeit
svadhyaya :Selbsterkenntnis, Selbststudium, Lernen von und Uber sich selbst
iSvarapranidhana: Annehmen seines Schicksals, Akzeptieren des GréBeren

Ganzen

Das sind ja wieder ganz schone Brocken, oder? Tja, was hast Du erwartet? Wie
soll man das alles bewerkstelligen? Wir werden noch sehen. Aber klar ist schon
bei der ersten Draufschau, hier geht es um ganz groBe Themen, die unser ge-
samtes Menschsein fordern und hohe ethische MaBstébe ansetzen. Tatsachlich:
Yoga ist eine Schau auf die Welt, die das ganze Leben umfasst, ohne Schlupflo-
cher. Aber alles ist natirlich Auslegungssache. Es kommt immer auf die Per-
spektive an und manchmal auf die Ubersetzung. Die Begriffe, die uns hier um
Sutra begegnen, sind sehr komplex. Sie sind nie eindeutig zu Ubersetzen und
kdnnen immer so oder so ausgelegt werden. Das ist im Ubrigen die Gefahr je-
der Quelle, jede*r findet das, was passt zur Bestatigung der eigenen Weltsicht.
Das ist auch normal und auch schon abgehandelt: Wir kénnen die Welt nur
durch unsere Brille sehen, es geht nicht anders.

Das Sutra aber méchte Dich auffordern, nicht andere zu maf3regeln und fir lhr
Verhalten zu kritisieren oder zu bewerten. Du kannst damit nicht andere erzie-
hen, du kannst nur Dich selber erziehen. Das Sutra richtet sich an Dich Uben-
den und Ubende! An Dein Verhalten zur AuBenwelt und zur Innenwelt. Yamas
und niyamas. Und so, wie ich es verstehe, sind das die zwei Seiten derselben
Medaille. Ohne yamas keine niyamas und umgekehrt.

Ich sage das hier so deutlich, weil die Glieder des achtfachen Pfades immer
wieder missbraucht werden, anderen vorzuschreiben, wie sie sich vermeintlich
yogisch zu verhalten haben. Da sind wir wieder bei den ,Du sollst das” und ,Du

darfst das nicht ...!" usw.
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Du bist der Mensch, der sich verandern muss. Die anderen kannst Du néamlich
gar nicht verandern. Ich sage mal etwas provokant: es gibt kein yogisches Ver-
halten! Es gibt nur Dein Verhalten. Yoga kann nicht die anderen erziehen. Mit
Yoga kannst Du nur Dich selbst erziehen.

3%

Teil 44 - Empathie iiben -YS 2.33

) Diese Folge horen

Yamas und niyamas zu iiben, ist nicht immer so einfach. Es bedarf der permanenten Aufmerksamkeit,
und manchmal ist die Unsicherheit grofS. Dann hilft es, die Perspektive zu wechseln und sich mit
Empathie in andere hineinzuversetzen.

Den achtfachen Weg und dessen erste zwei Stufen habe ich Euch in den letz-
ten Folgen bereits in der Ubersicht vorgestellt. Wir haben schon drei wichtige

Dinge in Bezug auf das Versténdnis des achtfachen Wegs besprochen:

Erstens ist der achtfache Weg bereits das Ergebnis, sozusagen die zwangslau-
fige Folge aus der Erkenntnis, dass wir zur inneren Freiheit nur aus eigener

Kraft gelangen kdnnen.

Zweitens handelt es sich nicht um eine Bedienungsanleitung, die man abarbei-

tet, um dann — schwupps — zur Erleuchtung zu kommen.

Und drittens — das ist auch irgendwie logisch — miissen wir zunédchst beginnen,
uns selbst zu erziehen in unserem Umgang mit der Welt (das waren die yamas)
und im Umgang mit uns selbst (das waren die niyamas). Yamas und niyamas
sind ein universeller Code, der das Zusammenleben aller Wesen naturlich und

harmonisch zu regeln versucht.

YS 2.33 vitarka-badhane pratipraksa-bhavanam
Unsicherheit bei der Umsetzung kann durch Ausrichtung auf das Gegenteil iberwun-
den werden.

Mit anderen Worten: wenn Du Zweifel daran hast, ob Du auf dem richtigen
Weg bist mit der Anwendung der yamas und niyamas, dann versetzte Dich in
das Gegenteil dessen, was Du gerade tust bzw. versetze Dich in Dein Gegen-
Uber, um zu Uberprifen, ob das, was Du gerade tust, wohl im Sinne des Yoga

ist.
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Und Yoga ist: das zur Ruhe kommen des Geistes. Deines Geistes. Dieses Sutra
gehort zu meinen absoluten Favoriten und ist meine personliche wichtigste
praktische und alltagliche Ubung liberhaupt. Versetze Dich in die Perspektive
des anderen, um zu verstehen, was Du anrichtest. Das ist ein sehr cooler Rat.
Sehr schwierig. Irgendwie. Plotzlich wird klar, dass es nicht um groBBe Worte
und groBe Taten geht, sondern um tausend und eine alltagliche Situationen.
Das ist so interessant, dass Patafijali erst mal Empathie einfordert, das Einneh-
men der anderen Perspektive um die eigenen Schwierigkeiten in der Anwen-
dung der yamas und niyamas zu tUberwinden. Denn wenn Du merkst, dass Du
mit Deinem Verhalten fir Chaos sorgst, dann nitzt Dir auch keine strenge Re-
gel etwas. Du kannst Dich nicht auf Regeln ausruhen, Du musst sie immer neu
interpretieren. Anstrengend.

NatuUrlich ist mir klar, dass die ersten Berlihrungen mit Yoga in unserer Welt in
der Regel nicht mit einem Vortrag Uber yamas und niyamas beginnen. Statt-
dessen steht zunachst eher im Vordergrund, ein herabschauenden Hund zu
sein, sich als Berg vorzustellen oder sich wie eine Kobra aufzurichten. Denn die
meisten kommen bei uns zum Yoga, um vielleicht fitter, schmerzfreier und ge-
lassener zu werden. Und das ist auch absolut in Ordnung. Und vielleicht siehst
Du schon an diesen drei Asana-Beispielen: Aha! Genau! Das machen wir ja
auch immer beim Yoga. Wir versetzen uns in den Asanas in eine andere Per-
spektive. In die des Hundes, der Katze, der Kuh, der Kobra, des Baums, und
manchmal sogar des Pfaus! Jetzt weil3t Du, warum. Es baut Distanz zum Ich auf.
Das ,sich-Hineinversetzen” soll nicht das Gegeniber beeindrucken (ich nehme
an, dass die Tiere, die wir imitieren, eher belustigt waren Uber unsere stimper-
haften Versuche), sondern uns aus den Verstrickungen unseres Egos heraus-
fihren.

Es ist nicht leicht, sich in die Perspektive eines Tieres zu versetzen. Und schon
gar nicht fallt es uns leicht, uns in die Perspektive eines anderen Menschen zu

versetzen.

Aber es funktioniert aus meiner Erfahrung sehr gut, mit diesem Thema Uber
den Koérper einzusteigen, wie die meisten es eben tun. Ich war auch bei meinen

ersten Yogaversuchen mit den ganzen Tieren etwas belustigt und zweifelnd.

Doch dann beginnen wir, uns mit uns selbst zu beschéftigen, unser Zutrauen zu
uns selbst zu verbessern und unseren Atem und unsere Energie besser zu len-
ken.

Dann passiert es friher oder spater von alleine, dass sich die ethischen Fragen,
die das Yoga-Sutra stellt, aufdréngen: Wer bin ich eigentlich? Wie verhalte ich
mich eigentlich mir selbst gegeniiber? Was macht mich eigentlich aus? Warum
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sehe ich mich selbst oft so kritisch? Wie kann ich Konflikte beruhigen, die mich
immer wieder aus der Fassung bringen? Womit konnte ich die Ungeduld, die
mich immer wieder treibt, beschwichtigen? Solche und viele andere Fragen.

Uiuiui, Yoga zu tGben, kann manchmal ganz schon intensiv werden, auch fir die,
die damit gar nicht gerechnet haben oder die Auseinandersetzung mit dem
eigenen Platz in der Welt gar nicht gesucht haben, sondern einfach nur etwas

gelenkiger werden wollten.

Aber gut. Um noch besser zu erkléren, was ich meine, sagen wir mal als Bei-
spiel: Du nimmst Dir fortan vor, Dich mehr um das zweite yama kimmern. Das
ist satya, die Wahrhaftigkeit. Du mdéchtest ab sofort ehrlicher, authentischer in
Worten und Taten sein. Wo fangt das an, wo hort das auf? Ist es achtsam, im-
mer die Wahrheit zu sagen? Wenn Dich ein anderer Mensch nach Deiner Mei-
nung fragt, ist es dann immer weise, zu sagen, was Du denkst oder ware es
besser, Dich vielleicht mit einer kritischen Ansicht zurickzuhalten? Nur ein Bei-
spiel.

Das praktische Anwenden von yamas und niyamas ist ein groBes tagliches
Abenteuer und ich freue mich schon darauf, mich in den nachsten Folgen mit
den Details auseinanderzusetzen. Und eines glaube ich, aus Erfahrung sagen
zu koénnen: es geht nicht um hundert Prozent und um Perfektion. Sondern im-
mer um die Frage, wie Du heute Dein bestes Ich leben kannst. Das ist Yoga.

3%

Teil 45 - Ahirhsa (1): Der Gewalt entsagen - YS 2.34

) Diese Folge héren

Im Yoga-Verstindnis ist das Hinterfragen ein notwendiger Prozess nicht der Selbstgeiflelung, son-
dern der Qualititssicherung. Ich mochte als Yogi meinen Geist beruhigen und befreien. Wie sollte ich
mich also am besten entsprechend verhalten, damit das bestmoglich gelingt? Beim Thema ,, Gewalt”
geht es schon los. Es ist kompliziert ...

In der letzten Folge haben wir uns mit der Methode beschéftigt, sich auf das
Gegenteil von dem zu konzentrieren, was uns gerade treibt. Warum sollten wir
das tun? Um zu Uberprifen, aus welchem Motiv heraus wir handeln und um

unser Handeln zu Uberprifen.

Wenn wir uns in unser Gegenlber versetzen, dann ist das Empathie. Und Em-
pathie kann man Uben. Wir kénnen uns auch auch in unseren Handlungen
Uberprifen, in dem wir die Perspektive wechseln.
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Ziel ist, die yamas und niyamas, das waren die ersten beiden Glieder auf dem
achtfachen Yogaweg, mdglichst gut in unserer Leben und unsere taglichen
Entscheidungen zu integrieren.

Mir fallt hier mal wieder auf, wie psychologisch doch das Yoga-Sutra ist, ohne
dass Patafjali diesen Begriff gekannt oder benutzt hatte. Das Sutra fordert uns
einiges ab und es wird nicht besser: Wenn Du, Yogi und Yogini, den Weg zur
Freiheit gehen willst, dann bist Du von Anfang bis Ende fir alle Schritte selbst
verantwortlich. Ich will jetzt kein ,Ja, aber ..." horen!

Das néchste Sutra erldutert die Methode der Konzentration auf das Gegenteil

weiter:

YS 2.34 vitarka himsadayah krta-karita-anumodita lobha-krodha-moha-aparvaka
mrdu-madhya adhimatra duhkha-ajiiana-ananta-phala (ajfianananta-phala) iti
pratipraksa- bhavanam

Gedanken der Gewalt fiihren zu endlosem Leid und Unwissenheit. Dabei ist es egal, ob
ich der Tater, Auftraggeber oder Anstifter bin, ob Gier, Arger oder Verblendung zugrun-
de liegen oder ob eine Handlung klein, mittelmé&Big oder iberméBig ist. Deshalb hilft
die Ausrichtung auf das Gegenteil.

Ja, das ist ein langes Sutra, ich glaube, es ist das langste von allen. Fir Sutra-
Verhéltnisse ist das ja schon fast ein Roman! Fir mich ist es das ,Ja-Aber-Sutra”

Eigentlich enthélt es vier Fragen an Dich selbst:

1.  Was tue ich eigentlich gerade?

2. Welche Rolle nehme ich dabei ein?

3. Was sind die Motive fiir mein Verhalten? Und

4. Was sind die Konsequenzen meines Verhaltens?

Es ist ja so: wir kdnnen uns alle weitgehend kopfnickend bestatigen, dass wir
Verhaltensgebote wie Gewaltfreiheit, Wahrhaftigkeit, Nicht-Stehlen usw. soweit
okay und richtig finden, ne? Und dann weiter zur Tagesordnung.

Sich wirklich mit dem eigenen Verhalten der Welt und sich selbst gegentber
auseinanderzusetzen, erfordert aber mehr als das. Wir missten uns eigentlich
permanent hinterfragen. Handeln wir hier gerade richtig? Patafijali entlasst uns

hier nicht aus der Verantwortung.

,Ja aber ... ich esse doch schon kein Fleisch mehr!”, ,Ja aber der hat auch ge-
logen” ,ja aber, die hat angefangen” ,ja aber bei der km-Pauschale kann ich ja

auch mal etwas groBzligigere Angaben machen” - ,Ja aber, wenn das Klopa-
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pier jetzt echt knapp werden sollte, dann kauf ich mal lieber alles, was da ist” -

.ja aber die Strecke ist mit dem Auto wirklich sicherer”.

Wir haben immer ganz viele Begriindungen und Ausreden, warum wir gerade
jetzt anders handeln mussen, als wir es vielleicht fir richtig hielten. Die Um-
stande, der Kontext, andere machen es ja auch.

So, hier tritt aber niemand auf, der Dich hinterfragt und belehrt. Im Yoga-Ver-
standnis ist das Hinterfragen ein notwendiger Prozess nicht der Selbstgeil3e-
lung, sondern der Qualitatssicherung. Ich mdchte als Yogi meinen Geist beru-
higen und befreien. Wie sollte ich mich also am besten entsprechend verhal-
ten, damit das bestmdoglich gelingt?

Also:

1.  Was tue ich eigentlich gerade?

2.  Welche Rolle nehme ich dabei ein?

3. Was sind die Motive fiir mein Verhalten? Und

4. Was sind die Konsequenzen meines Verhaltens?

Diese Fragen beziehen sich auf alle yamas und niyamas, im besondern aber
auf das Bestreben, der Gewalt zu entsagen. Himsa ist die Gewalt und ahimsa
die Gewaltlosigkeit. Sie steht sozusagen an der Quelle unserer Taten. Gewalt,
das deutsche Wort stammt aus Walten, also eigentlich jedes Tun mit Absicht.
Wir sind in jedem Gedanken, jedem Wort, jeder Aktion in ein unendliches Netz
von Ursachen und Folgen eingesponnen. Wollen wir die yamas und niyamas
mit Leben fillen, missen wir hier beginnen.

Wir wissen alle, dass das nicht |&sbar ist. Wir wenden immer Gewalt an. Oder
wir lassen sie anwenden und sind Mitwisseroder Wegseher. Wenn ich an der
Supermarkttheke eine Wurst kaufe, dann kaufe ich nicht nur das Produkt roher
Gewalt und Ausbeutung, sondern ich bin auch gleichzeitig Auftraggeber und
Anstifter fur das grof3te Geschéaft mit tédlicher Gewalt, das es gibt.

Ach komm, ja aber ... jetzt kommt der naturlich, klar, mit Fleisch essen. Tja, Leu-
te, es muss sein. Ich verurteile niemanden, ich esse auch tierische Produkte.
Nicht viel, aber doch! Aber es muss klar sein, was passiert. Versetzen wir uns
doch mal in die schlecht bezahlten Arbeiter in den Schlachthéfen oder in die
gequalten Kreaturen, die genauso leben wollen, wie alle andere Wesen? Ey,
was tun wir da eigentlich? Und warum? Was ist mein Motiv? Verblendung? Klar.
Verdrangung! Ohne Ende. Und Gier.
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Noch mal: ich bin hier nicht der Richter. Ich trage Kleidung aus Kinderarbeit
(schatze ich mal, ich weil3 es eigentlich nicht so genau, will ich es wissen?). Ich
konsumiere wahrscheinlich zu viel, verbrauche zu viel Energie, ich verhalte
mich nicht so, dass es dazu beitragt, den Klimawandel aufzuhalten. Das ist sehr
gewalttatig. Mit Absicht!

Ja aber, ich habe doch seit drei Jahren kein Auto mehr und fahre nur Fahrrad
und OPNV. Schén, Michael. Ganz toll. Gibt ein FleiBbienchen. Bild Dir mal bes-

ser nix ein.

Die Gewalt im Sinn. Tatort am Sonntag. Mord und Totschlag. Auch an allen an-

deren Tagen.

Ja also das ist jetzt zu moralapostelig! Wir kénnen doch alle keine Heiligen
sein! Hallo? Geh mir weg.

Okay, okay, ich hor schon auf. Wir kommen nicht daraus, aber wir kénnen be-
ginnen, Schritt fir Schritt, die Fragen dieses Sutras an uns zu stellen und unser
Verhalten zu veréndern. Und nicht andere zu verandern. Sondern uns selbst.

Das ist Yoga.

3%

Teil 46 - Ahirmsa(2): Gewalt und Gartenschere - YS. 2.35

) Diese Folge héren

Die Gewalt zu reduzieren ist eine Aufgabe fiir den Alltag. Meist geht es nicht um Leben und Tod,
sondern um die vielen kleinen Situationen, in denen wir eine angemessene Haltung finden miissen.

Ahimsa. Gewaltlosigkeit. Nicht Verletzen. Das ist weiterhin das Thema auch in
dieser Folge. Ahimsa ist die erste ethische Richtlinie, der erste Schritt der ya-

mas des achtfachen Yoga-Wegs.

Die yamas, zur Erinnerung, das waren:

ahimsa: Gewaltlosigkeit - Nicht-Verletzen

satya: Wahrhaftigkeit - Nicht Ligen

asteya: Nicht-Stehlen

brahmacarya: Handeln im Bewusstsein eines hoheren lIdeals -oder auch
Lethisch handeln”

und aparigraha: Unbestechlichkeit, keine Vorteilsnahme
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Also, ahimsa. Damit beginnt alles andere. Du kannst Dich mihen wie Du willst
mit Deinem Yoga und Deinem Lifestyle. Es fihrt kein Weg daran vorbei, dass
Du Dich erst einmal mit der grundlegendsten aller grundlegenden Disziplinen
beschaftigen musst, aus der alles andere Leid, alle Widerstéande und Schwie-
rigkeiten erwachsen: Gewalt. Gewalt als Tat, als Worte, als Plan, als Gedanke,
beim Betrachten, beim Mitwissen oder beim Wegschauen. Das ist so funda-
mental und deswegen ist es im praktischen Ubungsweg des Yoga das Erste

vom Ersten.

Ahnlich wie bei den Hindernissen avidya, die Unwissenheit, die Quelle aller
weiteren Hindernisse war, ist das eigene Gewaltpotenzial die Ursache flr un-

endliche Verwicklung in Leiden.

Wenn wir aber unseren Geist beruhigen wollen — und darum geht es im Yoga -
sollten wir ein Umfeld herstellen, in dem Gewalt moglichst wenig Nahrung be-
kommt. Und weil wir im Yoga bei uns selbst anfangen, missen wir uns mit un-
serem eigenen Gewaltpotenzial auseinandersetzen. Das kann sehr sehr auf-

wihlend und schwierig sein. Aber die Belohnung winkt:

YS 2.35 ahirhsa-pratisthayar tat-sannidhau vairatyaghah
Ist die Gewaltlosigkeit einmal bestdndig, wird im Umbkreis jede Feindseligkeit aufgege-
ben.

Ach toll, dass ist wieder so ein Sutra, mit dem ich den ganzen Tag gute Laune
habe. Oder? Ist das nicht grandios, ein so ein kleiner Satz, in dem alles gesagt
und der einfach perfekt ist.

Wenn Deine Gewaltlosigkeit bestandig wird, dann steckst Du damit Dein Um-
feld an, konnte man auch sagen. Leading by example. Gemeint ist hier aber
nicht etwa, dass Du damit prahlst, was du so alles Tolles und Gewaltloses
machst oder nicht machst. Gemeint ist, dass Du Dich verdnderst. Und wenn Du
dann weniger Gewalttdtigkeit ausstrahlst. Das wird Dein Umfeld von ganz allei-

ne beeinflussen und verandern.

Vielleicht denkst Du jetzt: Das trifft mich eigentlich gar nicht. Wo bin ich denn
gewalttatig?

Es ist so, ahimsa bedeutet nicht, sich aus dem Leben voller Konflikte und
Schwierigkeiten komplett zurlickzuziehen. Wobei: kann man natirlich auch

machen, ab ins Ashram, komm ins Kloster. Oder so.

Wenn man aber in dieser Welt lebt, wird man nicht umhinkommen, in vielen

Situationen abzuwéagen, das Richtige zu tun. Jemanden in Schutz zu nehmen,
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der bedroht wird z.B. — was Mut erfordert und vielleicht mindestens klare Wor-
te oder entschiedenere Aktionen.

Wir kommen nicht drumrum, in den Konflikt zu gehen. Das muss sein. Wie
kriegen wir das trotzdem gewaltfrei hin? Oder moglichst gewaltfrei. Geht nicht
immer.

Kleines Szenario, von dem neulich gehért habe: Ein Mensch beschneidet in
seinem Garten Hecken und Baume. Ende April ist das dort, wo ich lebe aber
verboten. Weil viele Vogel Baume und Blische zum Nisten brauchen. Ein Nach-
barmensch meldet sich beim Ordnungsamt und ruft dieses herbei, um den
Umweltstinder zur Raison zu bringen.

Klingt nach “ner richtig bléden deutschen Geschichte, oder?

Nachbarn anzeigen wegen ein bisschen Griinschnitt. Uh. Das geht ja eigentlich
gar nicht. Die Konfrontation mit Ordnungsamt und Strafen, mdglicherweise
eine aggressive verbale Auseinandersetzung. Vielleicht Streit und dauerhafte
Verschlechterung des nachbarschaftlichen Verhaltnisses. Andererseits: Was
ware, wenn der andere sein Kind schlige oder den Hund? Dann waérs ‘ne klare
Sache, oder? Ist es nicht richtig, Gewalt an der Natur aktiv zu verhindern? Und
damit auch Gewalt an den Tieren und letztlich auch uns, die wir von Natur le-
ben? Ich will mich nicht in dieses Beispiel vertiefen und kein Urteil fallen, es
gibt sicher Dutzende Kriterien, die man abwagen muss, um dann zu einer Ent-

scheidung zu kommen.

Alles, was ich damit klarmachen will ist: es geht hier nicht um Mord- und Tot-
schlag. Zumindest bei den meisten von uns nicht. Hoffentlich. Sondern es geht
um das tausendfache Alltagsverhalten. Um das normale Leben. Yoga beginnt,
wenn Du Deine Matte verlasst. Jetzt, heute, morgen, eigentlich immer.

3%

Teil 47 - Satya: Authentisch sein. Gar nicht leicht - YS. 2.36

Diese Folge héren

Die Wahrheit sagen, kostet Mut. Kann auch andere verletzen - unabsichtlich oder schlimmer noch:
absichtlich. Darf man unwahr reden und handeln, um andere vor unangenehmen Wahrheiten zu
schiitzen? Es ist wichtig, den Aspekt der Wahrhaftigkeit - satya - mit ahirsa, der Gewaltlosigkeit zu
verbinden. Wahrhaftigkeit wirkt immer nach auflen wie nach innen.

Hast Du die letzte Folge ,Gewalt und Gartenschere” gehort? Tja, die die Auflo-
sung liefere ich Dir heute: Ein Mann hatte Ende April seine Baume beschnitten,
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was wegen britender Vogel eigentlich verboten ist. Ein Nachbar rief das Ord-
nungsamt, doch das zog unverrichteter Dinge wieder ab. SchlieBlich hatte der
Mann nur Totholz beseitigt, das gut hatte herunterfallen und Menschen verlet-
zen kénnen. Alles gut. Alles gut? Tja, ich habe mir in der letzten Folge Gedan-
ken zur alltdglichen Ubung der Gewaltlosigkeit gemacht. Die Auflésung dieser
Geschichte zeigt, dass es sehr kompliziert sein kann, dies zu tben.

Heute wird es nicht leichter: es geht um satya, die Wahrhaftigkeit, wahr reden,
wahr denken, wahr agieren. Authentisch sein. Nicht ligen.

YS 2.36 satya-pratisthayam kriya-phala-asrayatvam
Ist Wahrhaftigkeit bestdndig, stehen die eigenen Aussagen und Handlungen stets im
Einklang.

,Sat” ist die Sanskritwurzel mit der Bedeutung ,So-Sein” oder ,Realitat”, das

was wirklich ist.

Einfach gesagt: Wenn Du wahr sprichst, dann passt kein Blatt zwischen Deine
Worte und Deine Taten. Du bist authentisch.

Tja, was ist denn schon ,wahr”? Wahr kann immer nur das Ergebnis des aktuell
bestmdglich Gberpriften Wissens sein. Ja, 2 plus 2 ist 4. Das ist wahr. ,Wie
geht’s?”- ,Hey, mir gehts super!” Echt?

,Guck, mal, ich habe mir diese Jacke heute gekauft, total cool, oder?” - ,Oh, ja,
steht Dir gut. Sehr schén”

,Sag mal, mein Kleiner, hast Du die 2 Euro gesehen, die hier auf dem Kichen-
tisch lagen?” - Ich, nee Papa, keine Ahnung. Ich hab die 2 Euro nicht genom-

men!”

Man sagt ja so: Ligen muss man lernen. Die Wahrheit sagen, kostet Mut. Kann
auch andere verletzen - unabsichtlich oder schlimmer noch: absichtlich. Darf
man unwahr reden und handeln, um andere vor unangenehmen Wahrheiten

zu schitzen?

Sag mir die Wahrheit, sagt der Patient zu seiner Arztin. Vielleicht furchtet er,
bzw. flhlt er eine Wahrheit, die er nicht horen will.

Die Arztin wird im Zweifelsfall dem Patienten nicht die Wahrheit vorenthalten,
wenn sie eine schlechte Diagnose mitteilen muss. So oder so ist das Ergebnis
leidvoll, eine schlimme Diagnose einerseits aber noch schlimmer wéare das Ver-

schweigen.

Da es auch hier in vielen Fallen keine gute Losung gibt, sondern oft nur weni-

ger schlechte, sollten wir den Aspekt der Leidens- und Gewaltminderung im-
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mer im Hinterkopf haben. Es ist wichtig, den Aspekt der Wahrhaftigkeit mit

ahimsa, der Gewaltlosigkeit zu verbinden.

Das Verschweigen oder Unterdriicken, das Vorenthalten der Wahrheit - auch in
bester Absicht - kann durchaus zu Leiden und Gewalt fihren.

Das sind so die Zwickmhlen, die jede und jeder von uns kennt, vom Kleinen
bis zum GroBen.

Ich m6chte aber hier Gber einen Aspekt der Wahrhaftigkeit reden, der von in-
nen nach auf3en geht.

Denn das ware die Perspektive und der Kompass, den uns Yoga zur Verfigung
stellt. Dass wir immer durch unsere subjektive Bewusstseinsbrille schauen, das
wissen wir ja nun schon langst. So gesehen kénnen wir den Versuch, wahrhaftig
zu sein, auch immer nur mit unserer Perspektive verbinden.

Oft mdchten wir gerne anderen Menschen gefallen, ihre Aufmerksamkeit und
ihre Liebe gewinnen. Das ist auch gut, warum nicht. Oder wir mochten andere
beeindrucken, aus welchen Grinden auch immer. Vielleicht machen wir uns
schoner, als wir sind. Wir blasen uns auf. Wir tun so, als ob. Wir feilen die Wahr-

heit so, dass sie passt.

Wie geht's?”- ,Hey, mir geht's super!” Echt? Tu doch nicht so glicklich! Hier ist
ja eigentlich der Punkt, an dem wir am besten ansetzen kénnen! Wenn wir
Uben wollen, wahrhaftig zu sein, dann missen wir nach innen schauen — ah,
genau — und feststellen, wie wir unsere Realitat authentisch wiedergeben ohne
damit Leiden zu verursachen. ,Ey, mir gehts voll ScheiB3e, ist doch alles Mist, im
Moment”. Okay okay, das wir auch keiner héren, oder? Wahrscheinlich ist das
namlich auch nicht wahr. Tu doch nicht so frustriert! Gehts auch ‘'ne Nummer
kleiner?

Mal ehrlich! Wir haben sehr sensible Antennen dafiir, ob jemand authentisch
ist. Die Stimme, die Tonlage, der Atem, die Kérperhaltung und Vieles mehr ver-
raten uns meist intuitiv, ob unser Gegentber gerade Quatsch erzahlt, oder?

Das, was Du uber Dich erzéhlst, das hat ja nicht nur die Senderichtung nach
auBBen, sondern es funkt ja auch zu Dir selbst zurlck. Die Gedanken, die Du
denkst und die Worte, die Du sprichst, kreieren ja Uberhaupt erst mal Deine
Realitat. Sie werden zu Deiner Realitat, bevor sie noch jemand anderes hort.
Am Ende glaubst Du jeden Scheil3, den Du Dir selbst erzéhlst. Die Wahrhaftig-
keit ist letztlich eine Tugend oder Ubung Dir selbst gegeniiber, ja, da sind wir
wieder ganz beim Yoga. Du kreierst mit deinen citta-vrtti, mit Deinen Bewe-

gungen des Geistes, Dein Wesen.
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Und — ich komme auf das heutige Sutra zuriick — wenn Du nach innen schaust
und aus Dir heraus authentisch bist, dann werden Deine Taten und Deine Wor-
te im Einklang stehen. Du wirst ernten was du sast.

Das ist Yoga.

3%

Teil 48 - Asteya: Mit weniger auskommen YS 2.37

Diese Folge héren

Philosophisch konnen wir die Frage stellen: Wie kommen wir iiberhaupt zu Dingen, von denen wir
behaupten, dass sie uns gehoren? Sind nicht alle Dinge, die wir besitzen, vorher irgendwo entnom-
men. Ist das auch schon Stehlen? Du sollst nicht Stehlen. Das vielleicht nicht. Was machen wir mit
der Erkenntnis, dass wir - wenn wir ehrlich sind - dauernd auf Kosten anderer leben?

Asteya bedeutet Nicht-Stehlen, nicht Nehmen. Asteya ist nach ahimsa, der Ge-
waltlosigkeit und satya, der Wahrhaftigkeit das dritte Element der yamas, der
Verhaltensregeln gegentber der Welt.

Machen wir es uns noch mal klar: Patafjali nimmt sich in diesem Teil des Sutra
ganz viel Platz und Zeit, um uns vertraut zu machen mit den wichtigsten Regeln
und Empfehlungen fir ein gedeihliches und ethisches Miteinander und fur den
guten und gesunden Umgang mit sich selbst. Wir sollen — so Patafjali — also
nicht erst man auf die Matte gehen und Asanas oder Pranayama tGben. Davor
hat er erst mal die Arbeit am eigenen Verhalten gesetzt. Hei3t auch, dass es
vielleicht gar nicht so um Herabschauende Hunde und Dreiecksposition geht,
um einen ruhigen und ausgeglichenen Geist zu haben. Und heil3t auch, dass
man nicht irgendwie besonders biegsam sein muss, um jetzt und hier mit Yoga

beginnen zu kénnen.

YS 2.37 asteya-pratisthayar sarvaratn-opasthanam
Ist Nicht-Stehlen besténdig, wird aller Reichtum vorhanden sein.

Ja, ne? Nicht klauen. Ein guter Rat. Man nimmt anderen nix weg. Es macht auch
durchaus Sinn, dass uns das auf dem Weg zur mentalen Ruhe negativ beein-
flussen kénnte, wenn wir es taten. Denn wenn's raus kommt, gibt's Arger und

Strafen. Also, besser nicht.

Du ahnst schon, damit ist es nicht getan. Weil: Klauen im Supermarkt? Haben
wir hoffentlich nicht nétig. Und Supermérkte gab's ja zu Patafjalis Zeiten auch

noch nicht. Also, nehme ich mal an, dass es um mehr geht.
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Wir missen auf den wichtigen zweiten Teil des Sutra gucken. Rickwarts be-

trachtet steht da: Aller Reichtum wird vorhanden sein, wenn Du nicht stiehlt.

Philosophisch kénnen wir hier die Frage stellen: Wie kommen wir Gberhaupt zu
Dingen, von denen wir behaupten, dass sie uns gehoren?

Was gehort uns Uberhaupt? Missen wir nicht sowieso alles, was wir zu besitzen
glauben, vorher irgendwo weggenommen oder, neutraler gesagt, entnommen
haben?

Um es mit ,Live of Brian” von Monty Python zu sagen:

We come from nothing, we are going back to nothing - In the end what have
we lost? Nothing!” also ,Wir kommen aus dem Nichts, wir gehen zurtick ins
Nichts. Was haben wir am Ende verloren? Nichts!”

Was gehort uns Uberhaupt? Konnen wir Besitztimer und Reichtum anhaufen
und dies nicht zu Lasten anderer, zum Beispiel der Natur, anderer Menschen
und Tiere tun? Schwerlich.

Stehlen wir nicht der Natur ihre Ressourcen, wenn wir sie fur unsere Zwecke
ausbeuten? Stehlen wir ausgebeuteten Textilarbeiterlnnen in Asien nicht ihre
Wiirde, Zeit und Geld, wenn wir ein T-Shirt fir 3,99 EUR kaufen? Stehlen wir
nicht Kihen massenweise ihre Kinder, um daraus unser Saltimbocca oder Wie-
ner Schnitzel zu machen? Stehlen wir Musikern nicht einen groBen Teil ihrer
Einklnfte, weil wir Gber Spotify streamen? Stehlen wir nicht permanent die Res-
sourcen unserer Erde? Es ist schon wieder so, dass wir schnell erkennen, dass

man nicht als Heilige oder Heiliger durch die Welt gehen kann.

Was machen wir mit der Erkenntnis, dass wir - wenn wir ehrlich sind - dauernd
auf Kosten anderer leben? Da wir Yogis sind und uns selbst hinterfragen wol-
len, missten wir auch hier bei uns anfangen.

Das Sutra sagt hier eindeutig: Wenn Du bestéandig wirst im Nicht-Nehmen,
dann kommt der Reichtum zu Dir. Also: Wenn Du weniger gierig bist, wirst Du
dennoch alles bekommen, was Du brauchst. Vielleicht merkst Du dann, dass
Du einfach weniger brauchst? Vielleicht ist es so, dass Dich die Natur, die Men-
schen und die Tiere auch so mit allem versorgen, das Du brauchst. Vielleicht
besteht aber auch der Reichtum nicht in dem, was Du brauchst oder besitzt,
sondern im dem, was Du nicht brauchst und nicht besitzt. Du kannst eh nichts

mitnehmen, wenn es eines Tages vorbei ist, also Ube Loslassen.

Das ist Yoga.

3%
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Teil 49 - Brahmacarya: Sexuelle Zuriickhaltung - YS 2.38

, Diese Folge héren

Aber was hat es mit der Sexualitit und der Enthaltsamkeit im Yoga auf sich? Eigentlich ist es ja sehr
einfach: Die Sexualitit ist der Urtrieb allen Lebens. Sie kann zu den liebevollsten und achtsamsten
Erfahrungen fiihren, aber auch unendliches Leid auslosen. Wie sollten wir damit umgehen?

Wir befinden uns in der ersten Ubungsstufe des achtfachen Wegs, den yamas,
den Verhaltensregeln gegenlber unserer Umwelt. Patafijali sagt: Wir mussen
mit uns selbst, mit unserem Verhalten gegeniber der Welt beginnen, wenn wir
uns auf den Weg machen. Die ersten beiden yamas waren ahimsa, die Gewalt-

losigkeit und aysteya, das Nicht Stehlen.

Heute folgt brahmacarya hinzu, das ethische Handeln.

YS 2.38 brahma-carya pratisthayarm virya-labhah

Dieses Sutra ist aus meiner Sicht besonders interessant, weil es so vielfaltig in-
terpretiert und Ubersetzt wird. Deswegen mochte ich am Beispiel von YS 2.38
gerne zeigen, wie eben unsere jeweilige Perspektive entscheidet, was wir se-
hen und verstehen.

Brahma - heisst soviel wie das Unendliche, das Kosmische, das Allwesen, die
Allseele

Carya - bedeutet ,zu tun” ,das Handeln”

Jetzt schauen wir mal auf drei Ubersetzungsbeispiele:

1. Wird jede Handlung im Bewusstsein eines héheren Ideals ausgefihrt, wird groBe
Stérke erlangt.

2. Wenn man im reinen Lebenswandel fest gegriindet ist, erlangt man groBe Kraft.

3. Wer standig und fest in sexueller Enthaltsamkeit lebt, erwirbt groBe Vitalitat.

Lustig, oder? Drei Ubersetzungen desselben Sutra mit doch sehr unterschiedli-
cher Gewichtung. Wie kann das sein? Nun, wir haben ja schon gesehen, dass
die Sutras sehr kurz und kondensiert sind. Sie blihen auf, wenn man sie gief3t,
konnte man auch in einem schénen Bild sagen. Und es hangt wesentlich davon
ab, wer die GieBkanne halt, sozusagen.

In den hunderten Kommentaren, die sich an das Yoga-Sutra heranwagen, von
den 3ltesten bis zu den jiingsten, ist keine Ubersetzung wie die andere. Immer
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spielt die Weltsicht eine Rolle, der zeitliche Kontext, die sprachwissenschaftli-
che Auslegung und, und.

Das sollte uns nicht hindern, ein eigenes Verstandnis zu entwickeln.

Nicht nur das Sutra sondern tUberhaupt Yoga ist ein Beet, das zu unterschiedli-
chen Zeiten die verschiedensten Bliten hervorbringt, das ist ja das Tolle. Des-
wegen findet Yoga Uberall auf der Welt und in allen Zeiten seine Fans und das
wird so bleiben.

Aber was bedeutet es denn nun wirklich? Kann man sich dann gar nicht drauf
verlassen, was in den Biichern, in den Ubersetzungen, steht? Tja, Yoga beruht

auf Erfahrung. Letztlich wird erst beim Uben klar, was ein Sutra bedeutet.

Also brahmacarya: keine der Ubersetzungen oben ist ,falsch”. Es kommt - ge-
nau: auf die Perspektive an. Aber nicht nur auf die der Lehrenden. Sondern
auch auf die der Schilerinnen.

Ich bin kein Mdnch, deswegen konnte ich mit der zélibataren Auslegung von
brahmacarya lange nicht viel anfangen. Fir mich war das ,Handeln im Be-
wusstsein eines hoheren Ideals” der deutliche griffigere Ansatz. Wenn wir uns
klar machen, dass wir immer im Kontext eines groBBeren Ganzen handeln, dann
Uben wir vor allem eines: unser eigenes Selbst nicht standig in den Mittelpunkt
der Welt zu stellen. Dann steigt unsere Sensibilitat fir die groBen Zusammen-
hange. Wozu tragt mein Verhalten bei? Was verstarkt es, und was schwacht es
ab? Was ware, wenn alle so handeln wirden wie ich? Was ist mit Blick auf die
JAllseele, den Kosmos” hier das Richtige? Deswegen finde ich die Bezeichnung
Jethisches Handeln” hier so wunderbar, und das ist mein modernes Verstand-
nis dieses Sutra. Dass aus gutem ethischen Handeln Kraft und Vitalitat entsteht,

die keiner duBeren Bestadtigung bedarf, ist nur klar.

Aber was ist nun mit der Sexualitdt und der Enthaltsamkeit? Eigentlich ist es ja
sehr einfach: Die Sexualitat ist der Urtrieb allen Lebens. Sie kann zu den liebe-
vollsten und achtsamsten Erfahrungen fihren, aber auch unendliches Leid aus-

|6sen.

Sexismus, Unterdrickung, Entrechtung, Entwiirdigung und Ausbeutung waren
schon und sind noch immer die Folgen einer maBlosen Uberhéhung von
Machtauslibung, vor allem méannlicher Machtausiibung.

Ethisches Verhalten in dem Sinne, Leiden zu reduzieren, muss beginnen bei
dem tiefsten Trieb, der uns gegeben ist. Achtsame, gewaltfreie, respektvolle
und wertschatzende Sexualitat ist moglicherweise Uberhaupt der Schlissel fir

weniger Gewalt im Zusammenleben aller Menschen.
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Man kann das durchaus noch weitertreiben zur volligen korperlichen Entsa-
gung und Kasteiung. Wenn dieser Weg fiir den oder die Ubende zur Freiheit
und Loslésung fuhrt, ist es ja wunderbar!

An der der Haltung zu Sexualitédt und Geschlechterrollen kann man oft erken-
nen, wie es um die Friedfertigkeit und Gerechtigkeit einer ganzen Gesellschaft
steht.

Die Frage, wie wir brahmacarya Ubersetzen, ist damit eigentlich erledigt. Es
kommt aufs Gleiche raus: Das Verhalten im Sinne eines hoheren Ideals ist ge-

nau das Gleiche wie sexuelle Zurlickhaltung.

Das ist Yoga.

3%

Teil 50 - Aparigraha: Die ,,So-wie-ich-Meditation“ YS 2.39

, Diese Folge horen

Wir sind natiirlich alle nicht korrupt. Das sind immer die anderen, oder? Aber neigen wir nicht alle
zur Maflosigkeit in unseren Wiinschen und Begierden? Was brauchen wir eigentlich wirklich, um
gliicklich zu sein?

Ui, 50. Folge heute. Toll, dass Du dabei bist. Teile gerne meinen Podcast, wenn
er Dir geféllt. Heute geht es um aparigraha, das letzte der finf yamas, der
Ubungen im Umgang mit der Welt.

YS 2.39 aparigraha-sthairye janma-kathamta sarhbodhah
Ist Unbestechlichkeit bestédndig, entsteht Wissen lUber das Ziel des Erden-Lebens.

Das flinfte Yama ist wieder eine Art Joker. Es schlief3t den Kreis der yamas und
offnet zugleich die Tir zu den darauf folgenden niyamas.

Parigraha bedeutet eigentlich ,etwas umfassen, etwas festhalten” - Die Vorsilbe
a - das kennen wir schon - ist die Verneinung, also bedeutet aparigraha: ,Nicht

umfassen”, ,Nicht festhalten”, ,Nicht besitzen”.

Es gibt viele Ubersetzungen in der Literatur. Sehr viele. ,Unbestechlichkeit”,
,Besitzlosigkeit”, ,Enthaltsamkeit”, ,Aufgeben von Gier”, ,Entsagung”, ,Nicht

zugreifen” usw.

Es ist eigentlich schon klar, worum gehts, oder? Wieder mal. So, wie bei den

ersten vier yamas, wir erinnern uns:
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Wahrhaftigkeit, Gewaltlosigkeit, Nicht Stehlen, Ethisches Handeln und nun:
Unbestechlichkeit.

Wer wollte da ernsthaft widersprechen?

Ich erzéhle Euch mal, wie es mir geht bei solchen Themen: erst mal frage ich
mich: trifft das Gberhaupt zu auf mich? Geht mich das was an? Zum Beispiel:
hier: ich betrachte mich — natlrlich! — nicht als korrupt. Ich doch nicht.

Dann denke ich, okay, was finde ich denn eigentlich verwerflich? Millionen Pro-
visionen nehmen fir irgendwelche Scheinkdufe, Auftrage vergeben gegen Ge-
falligkeiten? Sich unrechtmafBig vordrangeln, Leistungen erschleichen, sowas
halt.

Immer die anderen. Bose Welt. Wenn Du Dich als Yogi aber emporst Gber an-
dere, dann weil3t Du, dass es Zeit wird fur die ... ,So-wie-ich-Meditation”.

Die So-wie-ich-Meditation gehdrt zu meinen Lieblingsiibungen und heute stel-
le ich sie Euch vor. Immer, wenn Du Dich dabei ertappst, etwas zu verurteilen
und denkst, das betrifft nur andere, dann fligst Du an jeden Satz, den Du sagst
oder denkst an ... "so wie ich”.

,Die Leute denken nur noch an Materielles, echt jetzt — so wie ich”

,Ganz schlimm, wie die Leute mit ihren ewigen Flugreisen das Klima schadigen
- so wie ich.”

.Die Politiker sind doch alle korrupt und wirtschaften in die eigene Tasche — so

wie ich"”
.Meine Giite, schlagen sich die Leute am Buffet den Magen voll — so wie ich”

,und alle zwei Jahre ein neues Smart-Phone - muss das sein? — so wie ich ..."
Das sind nur Beispiele, klar. Die nicht unbedingt auf Dich so zutreffen mussen,
aber Du weil3t, was gemeint ist.

Was auf den ersten Blick fern scheint und dazu einlddt, andere zu verurteilen,
rickt dann ganz schnell ganz nahe. Denn wenn Du Dich auf die grundethi-
schen Fragen konzentrierst, dann findest Du alle yamas eben auch bei Dir
selbst. Naturlich ist das so! Wahrhaftigkeit, Gewaltlosigkeit, Nicht-Stehlen, Ethi-
sches Handeln und Unbestechlichkeit. Missen wir nicht lange driiber diskutie-
ren, dass uns das alle betrifft. Ich meine wirklich alle.

Bei aparigraha funktioniert diese Ubung besonders intensiv. Denn aparigraha
meint nicht nur die groBe Korruption. Aparigraha meint auch die Besitzlosig-
keit, das Nicht- Nehmen auch von Dingen, die man nicht stehlen muss oder die

einem womoglich rechtlich sogar zustehen. Wir kennen ja auch das schone
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Wort Vorteilsnahme. Oder auch wortlich das bewusste ,Nicht-Zugreifen”. Das
fallt uns allen aber in der modernen Welt — ich sage bewusst nicht ,Im Westen”,
sondern einfach Uberall auf der Welt — besonders schwer.

Doch: Drittes Auge sei wachsam. Diese Ubung, wie liberhaupt Yoga, will nicht,
dass Du ab sofort im BufBergewand am Boden kniest und um Vergebung bit-
test. Da gibt es namlich keinen auf den anderen Seite, der Dir die Vergebung
aussprechen koénnte.

Yoga ist kein Weltververbesserungs-Programm. Yoga ist bedeutet, erst einmal
den Blick nach innen zu richten und wahrhaftige und authentische Antworten in
Dir selbst zu suchen. Dich mit Deinen eigenen Verstrickungen und Verwirrun-
gen zu erkennen und dann, Stiick fiir Stiick, Ubung fiir Ubung, Deinen Geist zu
beruhigen und zu befreien. Noch mal: Du kannst nicht die Welt erziehen, son-

dern nur Dich selbst.

Wenn wir uns daran erinnern, dann wird auch der etwas ratselhafte zweite Teil
dieses Sutras - ,dann entsteht Wissen lber das Ziel des Erden-Lebens” noch
mal klarer. Lustigerweise wird dieser Teil oft in den Kommentaren, zumindest
in denen, die ich kenne, etwas unter den Teppich gekehrt. Was ist also ge-
meint?

Ich verstehe es so: Wenn Du Dich bemihst, die eigene MaBlosigkeit zu erken-
nen und vielleicht zu reduzieren; wenn es Dir gelingt, nicht zu nehmen, auch
wenn es Dir zusteht, wenn Du Dich in Anspruchslosigkeit Gbst, dann wirst Du
zurlick geworfen auf Deine eigentlichen Bedurfnisse. Ich korrigiere: Du wirst
befreit und erkennst Deine eigentlichen Bedurfnisse. Was brauche ich eigent-
lich wirklich? Jetzt in dieser Situation aber auch insgesamt im Leben. Mit wie
viel bzw. mit wie wenig komme ich aus? Die Erkenntnisse daraus werden Dir
ohne Ende Dinge Uber Dich erzahlen, Deine Bedirfnisse, Deine Vergangenheit
und Deine wahren Ziele hier auf Erden.

Das ist Yoga.
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Teil 51 - YS 2.40 - 2.41 - Sauca: Kérperreinigung und Mythos
Detox

) Diese Folge horen

Sauca, die Disziplin der Reinigqung, ist tatsichlich wortlich gemeint. Ein gutes Verhiltnis zum eige-
nen Korper wirkt auch nach innen und nach auflen. Es verschafft Dir Respekt gegentiber dem Wun-
der, das Du bist und signalisiert Respekt gegentiber anderen Menschen, denen Du begegnest. Und
das hat alles nichts mit ,, Schlacken” und Detox zu tun.

YS 2.40 Saucat svanga-jugupsa parairasarhsargah
Reinigung fiihrt zu Abstand vom eigenen Kérper und Nicht-Beeinflussung durch AuBer-
lichkeiten.

Mit diesem Sutra Uberschreiten wir heute die unsichtbare Grenze von den ya-
mas, dem richtigen Verhalten gegeniber der AuBenwelt, zu den niymas, den
richtigen Verhalten gegentber der Innenwelt, also uns selbst gegentber, und

das beginnt mit Reinigung.

Ich finde es sehr interessant, dass Patafjali uns friher schon beide Bereiche
vorgestellt hat, dann die yamas erklart hat und jetzt quasi unbemerkt zu den
niyamas Ubergeht.

Vielleicht, weil die niyamas einfach die andere Seite derselben Medaille sind.
Vielleicht, weil es klar ist, dass wir auch das Innen befrieden muissen, um die

Voraussetzungen fur Freiheit zu finden.

Der Ubergang von den yamas zu den niyamas ist ein wenig so wie das Reisen
in der EU. Es gibt die Grenzen, aber schwupps, bist Du schon driiber. Nur eine
SMS sagt Dir ,Willkommen bei den niyamas. Du kannst mit deinem Meditati-
onsbudget genauso weitersurfen wie bisher ...".

Friher habe ich mich immer gefragt, warum die niyamas nicht vor den yamas
kommen. Sollte man nicht erst mal das eigene Haus aufrdumen, bevor man

drauBBen weiter macht?

Heute glaube ich besser zu verstehen, warum die yamas die erste Stufe und
die niyamas die zweite Stufe des achtfachen Weges bilden: es hilft nichts, Dich
einzuigeln. Nur Dich selbst im Blick zu haben und zu hoffen, dass der Rest
schon von alleine passiert. Yoga ist die Klarung der Beziehung zu den Dingen,
die Dich bei beim Uben und Kultivieren von Gelassenheit und Ruhe stéren. Die
Beziehung zur AuBenwelt, so haben wir es in den yamas gelernt, kénnte man
salopp bezeichnen als ,Stress reduzieren” — keine Gewalt, keine Gier, kein
Stehlen, ethisches Verhalten, weniger wollen. Dann hast Du freies Feld, Dich

mit Dir selbst zu beschaftigen. Umgekehrt wiirden Du méglicherweise einem
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Ego-Tripp in die Falle laufen und Dich permanent darlber beschweren, wie
schlecht die Welt ist, in der Du doch nur Deine Ruhe haben willst. Nein. Erst
mal musst Du Frieden schaffen um dich herum. So, wie Du die AuBenwelt be-
handelst, wirst Du am Ende auch Dich selbst behandeln. Irgendwie logisch.

Yoga wird ja oft als Disziplin bezeichnet. Ein schwieriges Wort, gerade im deut-
schen Kulturkontext. Aber ich benutze es auch gern. Disziplin bedeutet hier
nicht Zlchtigung durch andere. Disziplin bedeutet im Yoga-Sinne vor allem:
maBvoll sein. Das Drama raus nehmen, nicht Gbertreiben. Ruhig werden. Weni-
ger machen. Die Kunst ist die Reduktion. So ist auch der achtfache Weg keine
Predigt und kein Gesetz, sondern eine Einladung. Eine Einladung zu probieren,

mit weniger auszukommen.

Die yamas dienen Dir dazu, Achtung gegeniiber dem AuBeren, dem vermeint-
lich Anderen zu Gben. Die niymas dienen der Achtung vor Dir selbst. Ohne die
Achtung und Achtsamkeit sich selbst gegenlber ist alles nichtig. Das gilt um so
mebhr, als als dritte und vierte Stufe asana, also die korperliche Praxis und
Pranayama, die Atem- und Energiearbeit folgen. Ohne Mal3 und Respekt wer-
den diese Disziplinen sich in Ihr Gegenteil verkehren und Dir schaden, statt

nutzen.
So ist es auch mit der Disziplin der Reinigung - $auca.

Das erste yama war ja satya, die Wahrhaftigkeit. Das erste niyama nun ist also
die Reinigung. Was die Wahrhaftigkeit fir den Geist ist, ist $auca, die Reini-
gung, fur den Koérper.

Sauca ist wortlich gemeint. Den Kdrper sauber und rein halten. Kérperliche Hy-
giene, sich waschen, sich pflegen. Gesunde Sachen essen und trinken. Den
Kérper duBerlich und innerlich respektieren und wert schatzen. Du hast nur
diesen einen. Ein gutes Verhaltnis zum eigenen Korper wirkt auch nach innen
und nach aul3en. Es verschafft Dir Respekt gegeniber dem Wunder, das Du
bist und signalisiert Respekt gegenliber anderen Menschen, denen Du begeg-
nest. Schlunzig und schlampig mit sich selbst umzugehen, wird andere in un-
angenehme oder peinliche Situationen bringen. Das wiederum wird Dich dar-
an hindern, Deinen Geist zu beruhigen, und darum geht es ja am Ende, ne?

Wir missen auf den hinteren Teil unseres heutigen Sutras schauen, um nicht in
die Ego-Falle mit Sauca zu tapsen. Es geht bei sauca - auch wenn das erst mal
schwer zu verstehen ist - um Abstand zum eigenen Kérper zum AuBerlichen.
Jugupsa ist das Abwenden und asamsarga ist die Kontaktlosigkeit. Sich um
seinen Geist zu kiimmern, fihrt zu Abstand zu den falschen Identifizierungen,
fuhrt zu Gelassenheit. Sich um den Kérper zu kiimmern, fihrt dazu, die Gier des

Korpers zu zligeln, in jeder Hinsicht. Auch hier gelassener zu werden.
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Der Abstand zum eigenen Koérper und eine gewisse Unberihrbarkeit und Un-
beeinflussbarkeit konnte man neudeutsch auch als Resilienz nach innen und
auB3en verstehen. Die weiteren Effekte von $auca sind deswegen auch durch-

aus umfassend, wie wir im nachsten Sutra sehen:

YS 2.41 sattva-Suddhih saumanasya-ikagry-endriyajaya-atmadars$ana yogyatvani
ca

Durch Reinigung klért sich unser Bewusstsein, und wir werden féhig zu Optimismus,
Konzentrationsféhigkeit, der Beherrschung der Sinne sowie dem Blick nach innen.

Wie Du genau sauca fir Dich definierst, ist individuell. Manche verwechseln
Sauca mit der populdren Detox-Mode. Als ware der Kérper eine Giftdeponie
mit Schlacken, die es loszuwerden gilt. Das ist aber Quatsch. Schlacken gab es
friher im Ruhrgebiet. Aber nicht im Kérper.'4 Das ist viel zu viel Drama. Und
Exklusivitat. Also ob! Auch hier gilt wieder: MaBigung. Nimm Dich nicht so
wichtig. Auch nicht Deine vermeintlichen Schlacken. Diese Art der eitlen Uber-
héhung des Korpers ist eher raga und dvesa. Vielleicht horst Du dazu noch mal
in Teil 30 rein.

Sauca ist die Disziplin, nein, die Einladung, wachsam zu sein, damit die Be-
schaftigung mit Dir selbst nicht zu Narzissmus und Besessenheit fihrt, sondern
Dich zu einem starken und gesunden Menschen macht, der zugleich sanft und
beherrscht ist.

Das ist Yoga.

3%

Teil 52 - Samtosa: Die Kunst, zufrieden zu sein - YS 2.42

Diese Folge héren

Die Zufriedenheit - Samtosa, das ist das magische Wort der heutigen Folge. Zufriedenheit kann man
itben. Im Gegensatz zum starken Gefiihl des Gliicks ist Zufriedenheit ein Zustand, der auch linger
halten kann. Wenn das gelingt, kann sich darauf das Gliick ausbreiten.

Zufriedenheit, samtosa, ist die zweite Disziplin der niyamas. In der letzten Wo-
che hatten wir uns ja mit dem ersten beschéftigt, namlich mit sauca, der Reini-

gung.

14 https://de.wikipedia.org/wiki/Entschlackung
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YS 2.42 sarhtosat-anuttamas-sukhalabhah
Durch Zufriedenheit gewinnt man unibertroffenes Glick.

Ich frag Dich mal direkt: Bist du zufrieden? Oder anders gefragt: Bist D-u eine
zufriedener Mensch?

Ich hatte ja Lust, die Pause auf 5, 10, 15 Minuten auszudehnen und Dich mit der
Frage noch etwas Dir selbst zu Uberlassen, aber wahrscheinlich warst Du dann

schon raus, ne?

Wir sagen ja bei YogaYa: ,Gelassenheit muss man Uben” und meinen damit,
dass man dran bleiben muss, beim Yoga wie Uberhaupt im Leben. Von nix
kommt nix. Mit Zufriedenheit verhalt es sich aus unserer Erfahrung genau so:
kann man tben. Das ist die optimistische Botschaft der heutigen Folge.

Was ist Zufriedenheit? Patanjali sagt: Zufriedenheit fihrt zu Glick. Sukha! Sukha
ist der Antagonist zu dukha, der Enge, der Depression, dem Schmerz. Nicht-
Gluck ist im Yoga-Verstandnis ein Zustand des Geistes - klar, haben wir uns
schon gedacht. Nicht-Glick bedeutet nicht, Pech zu haben. Im Deutschen ist
benutzen wir dasselbe Wort ,Glick” ja fir zwei sehr unterschiedliche Dinge:
einmal Glick haben. Und Glick empfinden.

Uns allen, sag ich mal so pauschal, widerfahrt ja Gliick ohne Ende. Ich spreche
mal fur mich: Ich lebe in einem freien Land, in dem Frieden herrscht. Mit einem
guten Gesundheitssystem, mit genug zu Essen und einem schénen Dach Uber
dem Kopf. Ich kann nachts schlafen, ohne Angst zu haben und stehe morgens
auf und habe in der Regel einen Tag vor mir, der mit einem gesunden Frih-
stick beginnt. Ich habe Menschen, die ich liebe und die mich lieben. Noch
was? Ja, ich kdnnte noch 10.000 andere Dinge auffihren.

Du auch. Bestimmt! Eine Zufriedenheitsmeditation ist etwas Schones, kann ich
nur empfehlen. Zufriedenheit kann man Gben.

Das Problem ist allerdings, dass die Umstdnde, die die unser Leben gltcklich
erscheinen lassen, nicht unbedingt dazu fihren, dass wir glicklich sind. Viele
wirden auf die Frage: ,Bist Du gliicklich?” eher ausweichend oder zurlickhal-
tend antworten. Dann reisen wir in ferne Lander, um Menschen, denen es ob-
jektiv viel schlechter geht, dafiir zu bewundern, dass so trotzdem (vermeintlich)
glicklich sind. Diese Erkenntnis nehmen etwas irritiert und romantisierend mit

nach Hause und finden alles noch ein bisschen trauriger.

Warum ist das so? Ich glaube, unsere Erwartungen an das Glicklich-Sein sind
zu hoch und zu verzerrt. Glick zu empfinden ist ja ein sehr starkes Gefihl. Ei-
nes, dass man nicht wirklich lange aushalt. Wie das Glick kommt, so geht es
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vorlber. Das liegt in der Natur des Menschen: wir streben immer wieder Rich-
tung Ausgleich. Das extreme Gefuihl Glick ist fast immer von kurzer Dauer. Und
um es herzustellen, gibt es kein Rezept, oder?

Da es ja hier in den niyamas um den Umgang mit uns selbst geht, auch wenn
keiner zuschaut, geht es hier eben auch um die immer wieder gestellte Frage
des Yoga: Was kénnen wir tun, um unserem Geist zu beruhigen? Der Zustand
von Gluck ist in unserer Erwartungshaltung jetzt nicht so der ruhige Geisteszu-
stand, ne? Also sagt Patanjali: Zufriedenheit, bzw. das Praktizieren von Zufrie-
denheit, wird zu Glick fUhren.

Der Trick hier ist, dass der emotionale Zustand der Zufriedenheit eine viel |an-
gere Halbwertzeit hat. Zufrieden kann man auch Uber lange Zeit sein. Zufrieden
zu sein heif3t ja gerade, eher im Geist in sich zu ruhen. Glick ist ein starker und
verganglicher Reiz. Zufriedenheit dagegen ist das Plateau, auf dem sich Glick
breit machen kann. Auf dem sich dukha, die Enge in sukha, die Freude ver-
wandeln kann. Daher ist im Verstandnis des Yoga eben auch samtosa, die Zu-
friedenheit, ein niyama, ein Glied des aktiven Ubungswegs.

So jetzt setzt dich mal hin, und mach 'ne innere Zufriedenheitsliste!

Das ist Yoga.
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Teil 53 - Tapas: Lernen, Triibsinn zu verbrennen - YS 2.43

Diese Folge héren

Tapas heifSt , Brennen fiir etwas”, leidenschaftlich und diszipliniert sein. Aber widerspricht das nicht
dem Bestreben, mit Yoga weniger anzustreben? Loszulassen? Was ist also gemeint?

Heute beschaftigen wir uns — ein weiteres mal — mit tapas, der Leidenschaft,
der Askese, dem Brennen-fiur-etwas.

YS 2.43 kayendriya-siddhir-asuddhi-ksayat tapasah
Durch Selbstdisziplin, wird Tribsinn aufgelést, Kérper und Sinne erhalten tbernatirliche
Kraft.

Tapas ist der dritte Aspekt der niyamas, dem guten Verhalten sich selbst ge-
genuber. Das erste niyama war ja Sauca, die Reinigung und das zweite war
samtosa, die Zufriedenheit.

Wir haben ja schon ganz oft besprochen, das Yoga der Weg des Ubens ist, des
Tuns. Kriya Yoga — das ist der Fachterminus. Und es ist wichtig, auch immer
wieder daran zu erinnern. Das ganze zweite Buch des Sutra trégt ja schlieBlich
diesen Titel: Der Weg der Ubung. Ziel ist, alles dafiir zu tun, optimale Voraus-
setzungen zu schaffen, um unseren Geist, unser citta, zu befreien und uns damit
selbst zu befreien von zu viel Anhaftung, falscher Identifizierung, falschem Wis-

sen, Leiden und Depression.

Wir mussen nicht zum Arzt gehen, um uns zu heilen, wir missen nicht warten,
bis andere uns Freiheit geben oder nehmen, wir haben alle Tools selbst in der
Hand. Du musst natirlich — kleiner Einschub — bitte zum Arzt gehen, wenn Du
krank bist, ne? Heilen meine ich hier als mentalen Prozess! Bitte nicht falsch
verstehen.

Tapas ist eines der starksten Werkzeuge und auch eine grof3e Herausforde-
rung. Tapas ist uns schon mal begegnet, némlich ganz am Anfang des 2. Buchs.
Da hieB es:

YS 2.1 tapah svadhyay-e$varapranidhanani kriya-yogah
Also etwas salopp Ubersetzt: ,Bleib dran mit MalB und Hingabe.”

Wer mag, kann sich dazu ja noch mal Teil 26 dieses Podcasts anhéren. Tapas,
svadhyaya und isvara pranidhana waren die drei Saulen des Kriya-Yoga. Und
ich verrate kein Geheimnis, dass dies auch genau die drei nachsten niyamas
sind.
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Komisch, warum wird das hier einfach wiederholt? Vielleicht, weil hier die néti-
ge Ausarbeitung der fir Yoga so wichtigen drei niyamas folgt. Vielleicht sieht
man hier aber schon, dass die Reihenfolge der Sutras wie Gberhaupt der ganze
Aufbau des Sutra nicht von vornherein klar und gegeben war. Vielmehr — und
das trifft Gbrigens auf fast alle frihen Schriften zu — ist das Sutra wohl erst zu-
sammengestellt worden und enthalt deshalb Redundanzen, also Wiederho-
lungen. Es gibt dazu naturlich auch eine groBBe akademische Diskussion.

Ich nutze hier die Kunst der Wiederholung, um mich noch einmal etwas dezi-
dierter mit dem niyama ,tapas” auseinanderzusetzen.

Als Siddharta sich entschloss, die Erleuchtung zu suchen und noch nicht Bud-
dha war, sondern ein verwdhnter Prinz, der von Zuhause abgehauen war, setzte
er sich unter einen Baum und meditierte, bis er nur noch aus Haut und Kno-
chen bestand. Die Askese brachte ihm seltsame geistige Erlebnisse, aber keine
Freiheit. Er gab den Weg der korperlichen Askese auf. Ich nehme an, mit Ru-
ckenschmerzen und genervt davon, dass es nicht klappte. Aus Siddharta wurde
Buddha erst, nachdem er sich vom eitlen Weg der Selbstziichtigung entfernte
hatte und erkannte, dass der Weg des Verzichts subtiler und achtsamer und
mitfihlender sein musste, als sich selbst zu qualen und zu kasteien.s

Wir sind nicht Buddha, aber Buddha war und ist eben auch kein Gott, sondern
ein suchender Mensch.

Der suchende Mensch, der staunt, hinterfragt, sich wundert und nach Lésun-
gen aus den Verstrickungen seiner Existenz sucht. Tapas, meint wortlich ,Bren-
nen fur etwas”. Wenn wir fir etwas brennen, dann haben wir die erforderliche
Power, Dinge durchzuziehen, Widersténde zu Gberwinden, GroBes zu schaffen.

Wir wollen aber ja im Yoga die Dinge zur Ruhe bringen, wir wollen unseren un-
ruhigen Geist einer Diat unterziehen. Wir wollen weniger. Wir Gben Verzicht.
Loslassen. Rucksicht. MaBigung. Weniger Gier. Weniger Haben wollen. Weni-
ger Abneigung, weniger Ablenkung.

Durch Askese und Selbstdisziplin im korperlichen Sinne, und so ist es durchaus
in diesem Sutra gemeint, wird Tribsinn aufgeldst und Kérper und Sinne erhal-
ten Ubernatirliche Kraft.

Wieder und wieder missen wir das richtige Mal3 finden und immer neu aus-
handeln. Fir etwas Brennen, heil3t ja auch, viel Energie zu verbrennen. Es kann
dazu fihren, es zu Ubertreiben und uns uns zu verbeiBen oder gar ideologisch

zu verrennen. Das passiert durchaus leicht, wenn wir unsere Leidenschaft und

15 Thich Nhat Hanh: Wie Siddhartha zum Buddha wurde: Eine Einflihrung in den Buddhismus
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unser Brennen auf den Verzicht, insbesondere auf den kérperlichen Verzicht

ausrichten.

Irgendwie scheint es wie ein Widerspruch zu sein: wir entscheiden uns, zum
Beispiel, wenig zu essen oder gar zu fasten, und brauchen dafiir ganz viel Dis-
ziplin und Leidenschaft. Denn Verzicht ist eine tapas-Ubung.

Das ,weniger” kostet uns erst mal ,viel”. Entbehrung, Energie, Durchhaltever-
mogen. Manchmal verlieren Menschen das MaB. Dann wird die eigentlich
sinnvolle Ubung des Verzichts zu einer Quélerei und schon wieder so verbis-
sen, dass das eigentliche Ziel der inneren Freiheit aus dem Blickfeld gerat oder
gar verloren geht. Was ist dann gewonnen? Nichts.

Wieder einmal missen wir als Yogis diese Widerspriiche erkennen und gelas-
sen ertragen und uns dann auf uns selbst konzentrieren. Denn wir wissen ja: wir
kdnnen nicht die anderen erziehen, sondern nur uns selbst. Und dann bedeu-
tet tapas, den Weg, der zu uns passt, zu finden, und diesen dann mit Leiden-
schaft und Disziplin zu verfolgen. Dann wird unser Kérper und unser Geist von
Trabsinn befreit, klar und und kraftvoll.

Das ist Yoga.

3%

Teil 54 - Svadhyaya: Lernen, was Dich zu Dir selbst fiihrt - YS
2.44

) Diese Folge horen

Oft gehen wir planlos durchs Leben und nur unsere Alltagsrituale, Gewohnheiten und Verpflichtun-
gen strukturieren den Tag. Wenn wir innehalten und fragen: Macht das eigentlich Sinn, was ich hier
so tagein tagaus mache, kann es leicht mal schwierig werden. Svadhyaya, das Selbststudium, hilft
dabei, Dir selbst niher zu kommen.

Heute kiimmern wir uns um svadhyaya, das Selbststudium. Svadhyaya ist das
vierte niyama, also die vierte Disziplin im Verhalten sich selbst gegentber.

Das erste niyama war ja Sauca, die Reinigung und das zweite war samtosa, die
Zufriedenheit. Der dritte Aspekt der niyamas war tapas, das Brennen fir etwas,
die Leidenschaft, die Askese.

Heute also svadhyaya, das Selbststudium.

Tja, eigentlich ist es logisch. Wenn wir uns um einen klaren und reinen Korper

kiimmern, Zufriedenheit kultivieren und mit Hingabe tGben, dann nehmen wir
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uns selbst immer bewusster wahr. Der Blick des Yogis und der Yogini geht

mehr und mehr nach innen, auf der Suche nach geistiger Ruhe.

Wenn wir den Blick gelassen nach innen richten, dann kommen wir uns selbst
naher. Unserem Wesen, unseren Bedirfnissen unserer Aufgabe.

YS 2.44 svadhyayad-ista-devata samhprayogah

Das Lernen von sich selbst bringt Verbindung zum ersehnten Ideal.

Svadhyaya bedeutet, sich selbst nahe kommen durch stetes Lernen. Wenn wir
das Gehirn mit einem Muskel vergleichen, kénnte man auch sagen, dass wir
unser Gehirn immer trainieren und bewegen muissen, um gesund, stark und

flexibel zu bleiben.

Oft gehen wir planlos durchs Leben und nur unsere Alltagsrituale, Gewohnhei-
ten und Verpflichtungen strukturieren den Tag. Wenn wir innehalten und fra-
gen: macht das eigentlich Sinn, was ich hier so Tag ein Tag aus mache, kann es

leicht mal schwierig werden, oder? Kennst Du das?

Dann kommt man sich selbst irgendwie fremd vor. Eine kurzfristige Therapie
ware, in den nachsten Aktionismus zu verfallen und sich abzulenken. Funktio-
niert auch ganz gut, nach meiner Erfahrung. Aber auf Dauer wirst du damit
auch nicht zufrieden sein. Svadhyaya bietet Dir einen bestédndigeren Weg,
Selbstfremdheit zu Gberwinden und Dir immer klarer zu werden Uber das, was
Du brauchst.

Wir haben ja in unterschiedlichen Phasen des Lebens immer wieder mal ge-
lernt. In der Schule, in der Lehre oder im Studium, beim Fuhrerschein, bei einer
Umschulung oder in einer Weiterbildung. Das sind ja nicht immer die Sachen,
von denen man behaupten wiirde, dass sie Dich zu Dir selbst fiihren, ne? Man
muss halt auch manchmal was lernen, pauken, sich einhdmmern, uhhhh. Das ist

nicht gemeint mit Svadhyaya.

Gemeint ist das Studieren und Lernen, das Sammeln von neuen Erkenntnissen,
das Hinterfragen alten oder einfach falsch abgespeichertem Wissens aus inne-
rer Motivation.

Gemeint ist, zu lernen und zu studieren, was Dich erhebt, Dich erbaut, Dich er-
frischt, Dir eine Lampe anmacht, die vorher dunkel war.

Ich glaube, je alter man wird, desto mehr und besser kdnnen wir uns um dieses
selbst motivierte Lernen kiimmern, denn meist mUssen wir nicht mehr so viel

schulisches Wissen lernen.
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Wir kénnen uns auf die Themen stiirzen, fir die wir wirklich brennen. Ob das
ein Roman, eine Lehrschrift, ein religidser Text oder ein wissenschaftliches
Thema ist, ist rein Deine Sache. Aber es sollte Dir das Herz &ffnen. Es sollte
Dich zu Dir selbst fihren.

Wir alle habe schon so etwas erlebt, vielleicht durch einen Vortrag, eine Schrift
oder ein Buch.

Wie wére es mit einer kleinen Ubung?

Was war ein Buch, das wirklich den Blick auf Dein Leben geédndert hat, das Dich
naher zu Dir selbst gefiihrt hat. Okay, nimm Dir ein paar Momente und Uberleg

mal. Los geht'’s.....(Pause).
Und, was gefunden in der Kopfkiste?

Jetzt will ich auch verraten, was es bei mir war. Ein Buch, und zwar: ,Kein Wer-
den, kein Vergehen. Von dem vietnamesischen Ménch und Gelehrten von
Thich Nhat Hanh.'¢ Wohl kein Buch hat mir so sehr das Verstandnis von Geburt,
Leben und Tod neu sortiert und mich sehr friedlich gemacht.

Ich wiirde mich freuen, wenn Du diese Folge zum Anlass ndhmst, Deinen Ge-
hirnmuskel weiter zu trainieren. Vielleicht mal etwas Neues zu lernen, oder
auch ein wichtiges Buch noch einmal zu lesen. Oder naturlich Patanjalis Yoga-
sutra zu studieren. Ach, Moment, das machen wir ja gerade schon gemeinsam.

Das ist Yoga.

3%

Teil 55 - Asana: Leicht und stabil zugleich - YS 2.45 - 2.46

Diese Folge héren

Asana, die Korperhaltung, meint weit mehr, als den perfekten Herabschauenden Hund. Asana ist der
Versuch, die Harmonie von Korper und Geist korperlich zu manifestieren und den vermeintlichen
Widerspruch von Stabilitit und Leichtigkeit zu iiberwinden.

In dieser Folge werfen wir zunachst einen kurzen Blick auf das letzte Niyama,
bevor wir uns auf das dritte Glied des achtfachen Wegs stiirzen: asana, die
Kérperhaltung. Das letzte niyama, also die Ubung im Umgang mit sich selbst,
wird in YS 2.45 beschrieben:

16 Thich Nhat Hanh: Kein Werden, kein Vergehen. Buddhistische Weisheit flr ein Leben ohne Angst. O.W.Barth
2013
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YS 2.45 samadhi siddhih-i$varapranidhanat

Hingabe an das Géttliche fiihrt zur vollkommenen Erkenntnis

I$vara-pranidhana — die Hinwendung zum Ubergeordneten, sei es Gott, Gotter
oder ein tiefes Verstandnis von groBeren Kraften, die auBerhalb der eigenen
Kontrolle stehen, hat uns bereits in Teil 13 und Teil 26 dieses Podcasts beschaf-
tigt. Vor allem in Teil 13 habe ich dazu schon das gesagt, was ich dazu sagen
kann. Wenn Du magst, hor Dir doch noch mal diese Folge an.

Gut, schauen wir uns nun YS 2.46 an:

YS 2.46 sthira-sukham-asanam
Die ideale Haltung ist stabil und leicht zugleich.

Sthira-sukham-asanam ist wohl das bei uns bekannteste Sutra. Viele Yoga-
Ubende haben es schon gehért ohne gar den Kontext des Sutra zu kennen. In
unzahligen Yogaklassen dient dieses Sutra als Grundlage fiur einfihrende Wor-
te. Die Yogahaltung sollte kraftvoll und leicht zugleich sein.

,As"heiBt eigentlich Sitz. Asana eigentlich Sitzgrundlage. Ein dsana ist — darin
sind sich alle Interpreten des Sutra einig — im weiteren Sinne eine Korperhal-
tung, die ein Yogi oder eine Yogini einnehmen, sei es fur eine langere Weile
oder in einer dynamisierten Variante wie z.B. im Sonnengruf3, bei der sich ver-
schiedene asanas harmonisch hintereinander reihen.

Formal gesehen finden wir in diesem Sutra ein weiteres mal eine Vereinigung
von vermeintlichen Gegensatzen: Stabilitat und Leichtigkeit. Es ist die korperli-
che Entsprechung zu dem Paar abhyasa und vairagya — das Dranbleiben und
das Loslassen. Wir wissen schon langst, dass der Zauber des Yoga natdirlich in
der Uberwindung oder zumindest gelassenen Akzeptanz von Widerspriichen
liegt. Uberwindung insofern, dass wir die Wirkung zweier scheinbar entgegen-
gesetzter Energien so harmonisieren, dass daraus eine neue Qualitat entsteht,

die uns erhebt, entwickelt und befreit.

Das ist gar nicht so leicht zu erklaren, finde ich. Und es ist auch Uberhaupt nicht
leicht, das Uber einen langeren Zeitraum zu Uben. Aber hey, wir kennen alle
dieses Geflihl, oder? Wenn Du in einem Yoga asana verweilst, atmest, Dein
Kraft, Deine Energie und das Pulsieren des Lebens in jeder Faser spurst. Und
wenn es dann gelingt, Dich nicht ehrgeizig zu verbeiBen, sondern leicht und
locker wirst, fast mihelos. Wenn Dein Atem ruhig und tief wird, Dein Geist sich
ausrichtet und klar wird. Das kann ein wunderschéner Moment sein oder auch
eine wunderschdéne Weile.
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Ein Herabschauender Hund, ein Baum, eine Katze, eine Krahe oder ... genau ...
wir geben unserem Geist Bilder vor — oft Tiere — die uns helfen, uns mit unse-
rem ganzen Wesen in ein asana zu begeben, es nicht nur duBerlich ,aufzufih-

ren” wie auf einer Blhne, sondern es von innen zu entwickeln.

Fir mich als Yogalehrer ist es besonders wichtig, das allen zu vermitteln, die
vielleicht denken, sie kdnnten dieses oder jenes asana ja gar nicht Gben, weil
sie daflr zu ungelenkig, zu alt, zu dick, zu kraftlos, zu angstlich oder was weil3
ich wéren. Nein. Es gibt keine Yogapolizei, die prift, wann ein asana ,perfekt”
ist. Jeder und jede kann im Prinzip jedes asana tUben. Den Geist, die Idee eines
asana zu Uben in dem MaBe wie es einem gegeben ist, geht immer. Es kommt
eben nicht (nur) auf das AuBere an, es geht um die Haltung. Dieses Wort impli-
ziert ja auch im Deutschen zwei Bedeutungen: die korperliche Haltung und die
innere Haltung. Haltung einnehmen und Haltung haben. Die innere Haltung
macht eine Yogaposition zu einem asana, nicht die duBere. Alles andere ist
Gymnastik.

Naturlich: Es gibt einen riesigen Katalog von Yoga-Asanas, oft mit Sanskritbe-
zeichnungen, was praktisch ist, weil man damit eigentlich Gberall auf der Welt
Yogaklassen besuchen kann. Und es ist auch toll und okay, sich den —ich nen-
ne sie mal — Standardaasanas zu widmen, sich daran ,abzuarbeiten”, sich ran-
zupirschen, sie flr sich zu erobern und dann irgendwann sagen wir mal im
Kopfstand zu stehen. Wow. Das ist groBartig und schéarft Dein Kérpergefihl,
Dein Vertrauen, Deine Gelassenheit. Diese Qualitat kannst Du aber auch in je-
dem noch so vermeintlich einfachen asana finden. Dazu bedarf es keines be-
sonderen Korpers. Ein asana muss sich von der sportlichen Performance, die —

seien wir ehrlich — immer eine wichtige Komponente ist, emanzipieren.

Dann wird es Yoga.
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Teil 56 - Uber die Akzeptanz von Widerspriichen - YS 2.47 und
2.48

) Diese Folge horen

Asana, die kirperliche Haltung, spielt in der alltiglichen Yogawelt eine herausragende Rolle. Ist es
sinnvoll, Yoga zu ,performen”? Ja, vor allem wenn es uns dennoch gelingt, eine kraftvolle Leichtig-
keit und Gelassenheit dabei zu entwickeln.

Wir sind weiterhin beim vierten Glied des achtfachen Pfads. Und das vierte
Glied ist asana, die korperliche Haltung. Beziehungsweise, wie ich es verstehe
und auch unterrichte, die duBerliche Haltung, die sich aus der inneren Haltung
entwickelt.

Bei uns im Studio liegt ein Buch mit (iber 1000 Asana-Bildern und Beschrei-
bungen. Wobei: eher Bilder. Wahnsinnig schone Menschen in knapper Klei-
dung mit den hottesten Tattoos und den weil3esten Zéhnen, die in jeder noch
so verknoteten Haltung nur so aus dem immer lachenden Gesicht strahlen. Fir
die meisten: interessant zum Durchblattern, eher nicht geeignet hingegen als
Ubungsvorlage. Ist das Yoga? Jetzt denkst du sicher, dass ich sage: Nein! Das
ist kein Yoga, oder so. Aber das tue ich nicht. Es ist absolut bewundernswert im
athletischen Sinne, sich um komplexe Korperhaltungen, also asanas zu kim-
mern und diese — leicht und kraftvoll zugleich — wie das Sutra formuliert, zu
Uben, zu verfeinern und zu perfektionieren. Warum auch nicht? Yoga heif3t ja
nicht, anderen vorzuschreiben, was Yoga ist und was nicht mehr! Das ware eine

vollig unbescheidene AnmalBung.

Alle lieben sthira-sukham-asanam-Sutra. Hier geht es endlich um das, was zu-
meist bei uns in den Yogastudios eben erst mal im Vordergrund steht: die kor-
perliche Praxis.

Die Yogapraxis — das ist Ubrigens einer von vielen Anglizismen, die sich dank
des Uberwaltigenden Einflusses der englischsprachigen Yogaszene etabliert
hat. Aus Yoga-Practice wird Yoga-Praxis. Es bedeutet aber einfach Yoga-Aus-
Ubung, eben Yoga-Training.

Kéampfen, Stéhnen, Schwitzen, kann man alles erleben in Yogaklassen. Ich will
das nicht verteufeln, wir missen uns durchaus auch geistig wie kérperlich pro-
vozieren, um zu zerstoren und wieder zu schopfen. Das ist ein wichtiger Teil der
physischen Praxis. Das ist kein Widerspruch zu Yoga. Aber es kann immer nur
die eine Seite der Medaille sein. Nicht selten, viele werden das kennen, gelingt
etwas erst dann, wenn man das Kdmpfen Gberwindet zu Gunsten einer kraftvol-
len Leichtigkeit.
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Gute Yogalehrer:innen werden es naturlich nicht dabei belassen, sondern ihre
Ubenden heranfiihren an den Weg, der von innen nach auBen fiihrt und nicht
von auBen nach innen.

Pataijali ist das klar, deswegen gibt er uns in YS 2.47 eine prazisere Anleitung:
YS 2.47 prayatna-$aithilya-ananta-samapatti-bhyam

Wesentlich in dieser Praxis ist sowohl ein gleichmé&Biger, weicher Atem wie auch die
Konzentration auf das schlangenhafte Zischen des Atems.

Wenn wir unseren Atem nicht mehr folgen kénnen, so wirde ich es mal aus-
driicken, wenn uns also der Atem davon lauft und wir Energie verlieren, dann
kommen wir raus aus der Idee eines asana. Dann sind wir abgelenkt und un-
konzentriert und verbeiBBen uns in die korperliche Performance. Also ist der Rat,

Uber den gleichméBigen, weichen Atem die kraftvolle Leichtigkeit zu finden.

Denn, so

YS 2.48 tato dvandva-an-abhighatah
Daraus entsteht Sieg Uber die Dualitdt der physischen Welt.

Die Uberwindung oder Akzeptanz von Widerspriichen ist das, was wir suchen.
Die Dualitédt der physischen Welt aufzulésen. Diese Idee strahlt weit hinaus
Uber die einzelne Yoga-Stunde. Gelassene Kraft oder kraftvolle Leichtigkeit
macht jeden menschlichen Kérper, jeden Menschen, zu einer authentischen,
glaubwirdigen, milden und liebevollen Erscheinung, deren Nahe man sucht.
Ist das nicht schon?

Das ist Yoga.
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Teil 57 - Energiearbeit und Atemkontrolle - YS 2.49

, Diese Folge héren

Prana, die Energie und prandyama, die Lenkung der Atmung/Energie ist das Herz des Yogas. Diese
Lenkung der Energie ist so miihsam und erfordert so viel Aufmerksamkeit, dass auch eine einfache
physische Praxis eine wahre Herausforderung darstellen kann, wenn Du Dich auf diesen Aspekt
konzentrierst. Pranayama bedeutet, dass die Atmung mehr dem Bewusstsein hinterher rennt, son-
dern das Bewusstsein der Atmung folgt.

Willkommen im Zentrum des Yoga. Wir sind auf dem achtfachen Weg des Yoga
schon ein ganzes Stlck vorangekommen, oder? Yama, gut handeln, niyama,
sich selbst entwickeln, und asana, den Koérper gesund halten, bilden nun die
Grundlage flr das vierte Glied: pranayama, gut atmen, oder auch Energiear-
beit, Atemdisziplin.

YS 2.49 tasmin sati §vasa-prasvasyor-gati-vicchedah pranayamah
Nachdem eine stabile Kérperhaltung erreicht ist, folgt die Energiearbeit, bei der der
Fluss des liblichen Atems ausgedehnt wird.

In pranayama steckt das Wort prana. Schon mal gehort, oder? Energie, Atem,
Spirit.

Yoga ist eine Energielehre.

Das durfen wir ruhig wortlich verstehen. Wir bestehen ja aus Energie. Energie
kann man nicht neu schaffen oder verlieren. Energie — das sagen die Gesetze
der Physik — kann nur umgewandelt werden. Die Summe der kosmischen En-
ergie bleibt immer dieselbe. Das ist der Energie-Erhaltungssatz und keine Eso-
terik.

Der Mensch ist Teil des Kosmos. Er ist Teil der kosmischen Energie. Alles ist En-
ergie. Die alten Yogis haben durch Ihr Beobachten und Ihr Uben verstanden,
dass wir uns um unseren Energiehaushalt kiimmern missen, um Herr und Her-
rin unseres Glicks, unserer Gesundheit und unserer inneren Freiheit zu wer-
den.

Prana ist die gesamte Energie, die durch uns durchstromt. Prana ist das Zen-
trum des Yoga, der Nukleus. Und es geht bei prana keinesfalls nur um Atem,
wenngleich — wie wir noch sehen werden — die Atmung ein groBer Hebel zur
Lenkung von Energien darstellt.

Ohne prana und daraus abgeleitet pranayama, den Umgang mit der Energie,
ist Yoga nicht Yoga. Oder positiv formuliert: Aus allem, was Du tust, wird Yoga,
wenn Du dabei Deine Energien gut lenkst. Denn das Wort prana bedeutet
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wortlich die genaue Lenkung, die genaue Lenkung der Energie. Aus diesem
Verstiandnis heraus sind im Yoga viele Konzepte und Ubungen entwickelt wor-
den, um ,Energie”, die uns durchstrémt, etwas griffiger zu machen und ihr Wor-
te zu geben. So gibt es zahlreiche Ubungen, die uns erleben lassen, welche
Kontrolle wir Gber unsere Energie austiben kénnen (oder auch am Ende eben
nicht). Es gibt das Konzept der nadis, der vermeintlichen Energiekanale, der
koshas, der unterschiedlichen Energiehllen, und, und, und. Wir missen diese
Konzepte — wie immer — nicht wortlich verstehen, sie sind vielmehr dazu da, um
besser zu beschreiben und besser zu spiren und auch besser dartber reden
zu kénnen.

Was heif3t das konkret?

Ok, mal was super Alltédgliches: Du gehst im Haus von einem Zimmer in ein an-
deres, in der Absicht, irgendwas zu holen. Irgendwas lenkt Dich ab. Du ldufst
los, stehst im anderen Zimmer und fragst Dich: Was wollte ich jetzt noch mal
holen? Warum bin ich jetzt hier? Kennst Du, oder? Nicht schlimm. Es ist kein
Zufall, dass wir das am besten wieder I6sen kénnen, in dem wir kérperlich an
den Ursprungsort zurlickgehen, und oft liegen da noch unsere Gedanken, im
Ubertragenen Sinne, und wir wissen wieder wieder, was wir wollten. Auf dem
Weg von Zimmer A in Zimmer B haben wir unsere Gedankenenergie liegen
lassen. Unsere physischen, psychischen und - wie die Yogis sagen wirden fein-

stofflichen — Systeme nicht synchron, nicht gut gefihrt.

Absicht, Gedanken, Kérper bewegen sich auf unterschiedlichen Ebenen. Okay,
zugegeben, sehr banal. Aber |hr wisst ja, ich versuche, Yoga immer zu verknip-
fen mit dem, was wir alle jeden Tag erleben kénnen.

Es geht also um Kontrolle. Und Wahrnehmung. Im kérperlichen Yogatraining,
beim asana-Uben ist die Lenkung der Energie, sagen wir es ruhig: die Manipu-
lation der Energie derjenige Prozess, der uns am meisten Aufmerksamkeit und
auch Mihe abverlangt. Nicht nur, in einem asana zu stehen, sondern alle unse-
re energetischen Systeme zu synchronisieren und zu harmonisieren. So wie ge-
rade im Alltagsbeispiel passiert es namlich leicht, dass wir vollig auseinander
fallen beim Yoga. Unsere Gedanken sind irgendwo, nur nicht beim Yoga, unse-
ren Atem haben wir schon lang vergessen, unsere Geflhle sind vielleicht auf-
gewlhlt oder genervt oder gelangweilt, unser Korper zu angestrengt oder zu
schlaff. Von auBen sieht es irgend wie aus wie Yoga, aber Dein prana ist voll im
Arsch.

Diese Lenkung der Energie ist so mihsam und erfordert so viel Aufmerksam-
keit, dass auch eine einfache physische Praxis eine wahre Herausforderung
darstellen kann, wenn du Dich auf diesen Aspekt konzentrierst.
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Und nun zur Atmung:

Die Atmung ist einfach der starkste Hebel, den wir in der Hand halten, um die-
se Energiearbeit zu betreiben. Pranayama meint wortlich die Ausdehnung von
prana. Gemeint ist die Atemtechnik des Yoga, auf die ich noch vertiefter in der
nachsten Folge eingehen werde.

Die Atmung ist einerseits tief verwurzelt in unseren autonomen Systemen; das
Atemzentrum sitzt sogar zum gréBten Teil im verlangerten Rickenmark, in der
so genannten ,Medulla oblongata”. Sie funktioniert sogar dann noch, wenn
sonst schon alles halb tot ist. Die Aufnahme von Sauerstoff, seine Umwandlung
in Energie, und schlieBlich die Ausatmung von CO2 — das ist der Basisprozess
des Lebens. Zugleich ist die Atmung aber auch eben derjenige Hebel, den wir
willktrlich, also mit Absicht, steuern kénnen. Ein machtiger Hebel. Wir kénnen
Atmung beobachten, verlangern, verkiirzen und bis zu einem gewissen Grad

gar anhalten.

Die Atmung ist damit die Briicke, die zwischen den autonomen, unwillktrlichen
Koérperfunktionen und den bewusst steuerbaren, willkiirlichen Systemen ge-
baut ist. Und wie es sich fiir eine Briicke gehdrt, kdnnen wir auch diesen Uber-
gang in beide Richtungen laufen. Wir kénnen uns treiben lassen von den tiefen
Emotionen und die Atmung rennt hinterher. Wenn wir ungeduldig sind, wird
unsere Atmung nervds, wenn wir witend sind, wird unkontrolliert, wenn wir
entspannen, wird sie tiefer. Dann folgt die Atmung der Psyche.

Andersherum wird es Yoga. Wenn wir unsere Atmung beherrschen, beherr-
schen wir unsere Sinne und unsere Emotionen. Dann folgt die Atmung nicht
mehr dem Bewusstsein, sondern das Bewusstsein folgt der Atmung.

Das ist Yoga.

3%

Teil 58 - Die geheime Tiir zum nachsten Level - YS 2.50 - 2.51

Diese Folge hoéren

Pranayama, die Technik der Atemlenkung bietet Dir viele Moglichkeiten. Das ist wie ein DJ-Pult bei
einer guten Party: Je nach dem, welche Regler und Knopfe zu bedienst, treibst Du den Sound an,
bremst ihn oder ldsst ihn fliefen.

Wenn unsere Energie, unser prana, einfach alle unsere Energiesysteme in der

Balance sind, dann befinden wir uns in einem sehr schénen und ausgegliche-
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nen Zustand. Pranayama ist yogische Disziplin, lber Atemibungen positive

Rickwirkungen auf unseren Geist zu erzielen.
Wir erinnern uns an den Anfang des Yoga-Sutra: yogascitta-vrttinirodah.

Yoga bedeutet das Zur-Ruhe-kommen des Geistes. Pranayama ist ein Weg zu

dieser Ruhe im Geist.

Vielleicht kennt Ihr diverse pranayama-Techniken und habt damit schon expe-
rimentiert oder gar die ein oder andere Technik regelmafig kultiviert.

Im Sutra bei Patanjali wird wie gewohnt das Wesentliche zur Technik beschrie-
ben und das steht in Yoga-Sutra 2.50:

YS 2.50 bahya-abhyantara-sthambha vrttih de$a-kala-sankhyabhih paridrsto
dirgha-siksmah

Ausatmung, Einatmung, Anhalten, Atem-Technik, Atemldnge und Anzahl der Atemziige
mdssen Uber lange Zeit sehr genau reguliert werden.

Pranayama ist wie eine gute Party mit super DJ und ordentlichem Sound.

Ok, werfen wir mal einen Blick auf das DJ Pult und schauen, was wir alles mit
den vielen Reglern und Knépfen anfangen kénnen: Die Ausatmung ist der Reg-
ler, um unser gesamtes vegetatives Nervensystem runterzufahren. Man wirde
ja jemanden, der super aufgeregt ist, kaum raten, mal mehrfach kréftig einzu-

atmen, ne? Erst mal ausatmen, dann sieht man weiter.

Die Einatmung im Gegenzug ist der Regler fir unseren Sympathikus-Nerv und

das heiBt: Action, Beats hochfahren. Oder zumindest Vorbereitung auf Action.

Dann die Atempause. Das starkste Werkzeug! Das ist wie der Break beim Tan-
zen, der Moment, bei dem die Musik innehalt. Du weif3t, es hort nicht auf, es
geht gleich weiter.

Die Atem-Technik hat besonderen Einfluss auf die Energie, die Vibes, sozusa-
gen. Also z.B. in welches Zentrum Du atmest, den Bauch, den Brustkorb, die

Flankenatmung oder alles zusammen.

Die Atemlange ist ein bisschen wie die Lautstarke: Atmest Du verhalten und
kurz oder gibst Du Gas und drehst das Volume auf? Und wie lange lauft es?
Wie ist der Rhythmus? Four on the floor.

Es ist wichtig zu verstehen, dass kleinste Anderungen an unserem Mischpult
groB3e Wirkung entfalten kénnen. Huch, ich glaube, ich muss mal wieder auf 'ne
richtig gute Party!
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Dieses Sutra 2.50 ist, wenn man so will, der gemeinsame Nenner aller Atem-
Ubungen, die man sich so vorstellen kann. Historisch betrachtet kamen die Ub-
lichen Paranayama-Ubungen, die die meisten von uns kennen, namlich aus
spaterer Zeit. Viele von ihnen stehen in der Hathayoga Pradipika, einer prakti-
schen Yoga-Philosophieschrift, die aber locker 500 - 1000 Jahre nach dem

Yoga-Sutra entstanden ist.

Wichtig ist mir zu betonen, dass auch die Atemiibungen wie alle Ubungen des
Yoga kein Selbstzweck sind, kein I'art pour I'art. Das Uben, also vairagya, ist im-
mer nur der Weg zum Loslassen, zu abhaysa. Wir manipulieren, lenken und

steuern, um am Ende das Manipulieren, Lenken und Steuern zu Gberwinden.

Deshalb heif3t es auch in Sutra 2.51:

Ys 2.51 bahya-abhyantara visaya-aksepi caturthah
Die vierte Technik des Paranayama verwandelt schlieBlich das Anhalten des Atems nach
Aus- oder Einatmung.

Es ist nicht ganz klar, bzw. es gibt verschiedene Interpretationen, was die vierte
Technik bedeuten soll. Aber das ist gar nicht so entscheidend. Wichtig in die-
sem Sutra ist die Erinnerung, dass es um mehr geht, als um Kontrolle. Uber das
machtige Instrument der Atemverhaltung, also des Anhalten des Atems, finden
wir die Licke im Lebensfluss, die geheime Tir, durch die wir durchschlipfen

konnen, um das nachste Level zu erreichen.

Wir (iberwinden die bewusste Ubung und Wahrnehmung. Aus- und Einatmung
sind so entwickelt, dass wir unseren Geist vorbereitet haben auf die nachsten

Schritte zur Versenkung.

Am Anfang dieser Folge habe ich ja bereits an yogas-citta-vrtti-nirodhah erin-
nert. Yoga bedeutet das Zur-Ruhe-kommen des Geistes. Deinen Geist zur Ruhe
zu bringen, die Abstande der Geistbewegungen immer weiter zu vergréBern,
findet in pranayama seine physische Entsprechung: Indem wir die Atemverhal-
tung kultivieren, wird unsere gesamte Atmung verwandelt. Geistbewegungen
und Atembewegungen kommen zur Ruhe, und damit der Mensch in seiner ge-
samten Komplexitat.

Das ist Yoga.
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Teil 59 - Riickzug der Sinne: Pratyahara - YS 2.52 - 2.55

, Diese Folge héren

Pratyahara, der Riickzug der Sinne, ist vielleicht das, was weniger geiibte Yogis erreichen konnen,
ohne die An- und Einbindung in das ,normale” Leben zu losen. Yoga ist eine Diit, eine Diit fiir den
Geist und pratyahdra ist die Ubung dazu.

In der letzten Folge haben wir uns um den zentralen Dreh- und Angelpunkt des
Yoga gekiimmert: die Lenkung der Energien, vor allem durch Atemtechnik -
also pranayama. Man kann diesen Aspekt des Yoga gar nicht genug wertschat-
zen: die Kultivierung und Lenkung der Atmung am Ubergang zwischen dem,
was wir willentlich steuern kédnnen und dem, was autonom und unwillkirlich
passiert.

Da es ja um yogacitta-vrttinirodah, also das Zur-Ruhe-Kommen des Geistes
geht, sind wir hier im Zentrum des Yoga angekommen. Denn: was ist denn un-
ser Bewusstsein? Was ist denn das denkende, interpretierende, steuernde Ge-
hirn? Unsere Schaltzentrale, unser Unruhestifter, unser Bewusstseinswerder? Da
liegt es gut geschitzt von umgebenden Knochen, und es denkt und denkt, Tag
ein Tag aus. Hoffentlich :-) Und doch hilflos und in einer Blackbox. Unser Geist
ware dumm, wiirde er nicht permanent Nahrung bekommen, gefittert werden
von den Milliarden Eindriicken unserer Sinnesorgane, denen wir uns aussetzen.
Wir wollen ja nicht dumm sterben. Das zur-Ruhe-kommen des Geistes heift ja
nicht, dieses Eingebunden-Sein in die Welt komplett aufzuldsen!

Was wir im Yoga anstreben, ist aber, das Mal3 an Ablenkung und Identifizierung
zu vermindern. Yoga, das ist eine Diat fiir den Geist — eine Ubung in Weniger.
Die Atmung ist die Tur, durch die wir gehen kénnen. Und hinter dieser Tur liegt
der ruhige Geist:

YS 2.52 tatah ksiyate prakasa-avaranam
Dann verschwindet der Schleier vom Licht des wahren Selbst.

YS 2.53 dharanasu ca yogyata manasah
Und es entsteht die Fihigkeit zur Konzentration des Denkens.

Diese beiden Sutras fassen eigentlich noch mal zusammen, was wir im gesam-
ten Buch 2 studiert haben. Es ist das Versprechen nach Klarheit, nach Beseiti-
gung von Unwissen, nach klarer Sicht auf die Dinge. Auf das Verschwinden des
Schleiers, der unsere Selbsterkenntnis und die Kenntnis vom Universum ein-
tribt. Dann konnen wir wirklich Denken, das ist die nachste Stufe auf dem acht-
fachen Weg und diese wird uns im YS 2.54 vorgestellt:
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YS 2.54 svavisaya-asarhprayoge cittasya svartipanukara-iv-endriyanam praty-
aharah

Wenn die Sinne sich von den duBeren Objekten zurlickziehen und damit sozusagen die
Wesensform des Bewusstseins nachahmen, so heil3t dieser Zustand Pratyahara, das ,Zu-
riickhalten der Sinne”.

Ne? Hier sehen wir wieder, was ich vorher erwdhnte: Rickzug, Retreat. Im
wahrsten Sinne des Wortes. Pratyahara ist vielleicht das, was weniger gelbte
Yogis erreichen kdnnen. So wie ich z.B mit meinem ganzen Eingebunden-sein
in Job, Familie, gesellschaftliches Engagement, Freizeit, Interessen, Konflikte,
das pralle Leben eben. Ich lebe nicht in einer Hohle und bin kein Eremit. Und
ehrlich? Will ich auch gar nicht sein. Du auch nicht, oder? Und Deine Yogaleh-

rer und Yogalehrerinnen wahrscheinlich auch nicht.

ABER: die Fahigkeit zum Aufraumen im Kopf, die Fahigkeit zur Konzentration
des Denkens, des Ausrichten des Geistes, das sich-nicht-Verlieren in den Emo-
tionen, das ist doch genau das, was wir dringender denn je in dieser Welt
brauchen, oder nicht? Wir Gben diese Yoga-Techniken fir die Welt, in der wir
uns befinden! Pratyahara kann man als Yogatechnik verstehen, aber auch als

Haltung.

Ich will einmal ein sehr pragmatisches Beispiel geben, dass es sich bei praty-
ahara durchaus auch um etwas Alltagliches handeln kann. Ich vergleiche das
mit einem Aufmerksamkeits-Tunnel. Kannst Du Dir auch schlecht Namen mer-
ken, wenn du in einer Gruppe bist und sich Dir andere Leute vorstellen? "Hi, ich
bin Lisa, ach, und das ist meine Freundin Bettina. Hi, ich bin Peter. Schén, Dich
kennenzulernen. Ja, sorry, nicht bése sein, wenn ich mir nicht alle Namen merke.
Ah, kein Problem, alles gut, geht mir auch so”.

Gesprache dieser Art kennst Du, oder? Wenn Du beim nachsten mal in so einer
Situation bist, denk an diese Podcastfolge und probier das: Jemand stellt sich
Dir gleich vor und dann blendest Du fir diesen Moment alles aus und konzen-
trierst Dich wie einem Tunnel auf diesen anderen wunderbaren Menschen und
horst wirklich zu. Richte Deinen abgelenkten Geist einfach diese zwei Sekun-
den Hundert Prozent auf diesen Moment aus. Volle Pulle. Konzentrier Dich. Du

wirst Dich wundern, wie gut das funktioniert!

Zugegeben, ein Alltagsbeispiel. Aber hey! Alltag ist bei uns 99 Prozent, oder?

Kann man ja was fur tun.

Klar. Wenn wir das Sutra hier strenger auslegen, geht es natirlich nicht darum,
sondern um das Halten dieses Zustands der Konzentration, um einen meditati-
ven Prozess. Aber das eine schlieBBt das andere ja nicht aus. YS 2.55, und damit
das letzte Sutra des zweiten Buches, macht aber klar, was Phase ist:

Dieser Text ist unter der Creative Commons Lizenz CC BYNCEND 4.0 - Namensnennung - Nicht kommerziell - Keine Bearbeitungen 4.0 Internatio-
nal" veréffentlicht. Autor: Michael Wiese — YogaYa GbR Studios 2023 - www.yogapodcast.de

GOLLE]


http://www.yogapodcast.de

»Denk das! Das Yoga-Sutra des Patafjali“ — Das vollstandige Skript zum gleichnamigen Podcast — Seite 148 von 228

YS 2.55 tatah parama-vasyata indriyanam
So entsteht die héchste Kontrolle dber die Sinne.

Die letzten vier Sutras des zweiten Buches fassen also noch mal zusammen,
richten den Blick auf pratyahara und die Beherrschung der Sinne, um uns vor-
zubereiten auf die nachsten Stufen, die dann im dritten Kapitel beginnen. Da
wird es dann um die Kréfte und Ergebnisse gehen, manche sagen auch Uber-
natlrlichen Krafte, die sich dann ergeben. Na, wir werden mal sehen, was es
damit auf sich hat ...

Bist Du dabei?
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Vibhuti Pada
Teil 60 - Das dritte Buch - iiber die Ergebnisse - YS 3.1 - 3.4

) Diese Folge héren

Das dritte Buch des Yogasutra dreht sich um die letzten Glieder des 8-fachen Pfades und um die Er-
gebnisse und Fihigkeiten, die Du mit Meditation erreichen kannst. Ein Uberblick.

Heute beginnen wir mit dem dritten Kapitel des Yoga-Sutra des Patafjali und
diese Folge ist der Trailer dazu. Das dritte Kapitel tragt den Titel ,Vibathi Pada”
— (iber die Ergebnisse. Uber die ungewdhnlichen Fahigkeiten. Fahigkeiten, die
wir erwerben, wenn wir uns auf den Yogaweg begeben haben, ausreichend,
ausdauernd, aber auch gelassen lGben.

Man kdnnte auch etwas salopp sagen: Wir Giben Gelassenheit ohne auf Ergeb-
nisse zu spekulieren und dann kommen sie doch. Wir wollen, wir wollen, wir
wollen ... was eigentlich?

Wir wollen gelassen werden, ruhig im Geist, bescheiden, durchlassig, wahrhaf-
tig, gewaltfrei, ach so, und auch ein bisschen gelenkiger und schmerzfreier
ware gut. Und schlanker, genau. Und erleuchteter. Puh, ein ganz schéner Over-
load, oder?

Hatte ich erwahnt, das Yoga eine Diat fur den Geist ist? Ein Weniger. Auch ein
weniger Wollen? Eine Ubung in emotionaler Subtraktion? Wie passt das zu-
sammen. Kompliziert.

Es gibt Dinge, die wir (iben kénnen. Und es gibt Dinge, die sich der Ubung
entziehen. Uben kann auch zu Frust fiihren. Wenn wir das Angestrebte durch
die viele Ubung doch nicht erreichen. Dann mussen wir aufhdren, uns festzu-
beiBen und loslassen. Das sind Erfahrungen, die alle Menschen machen. Egal,
ob im Job, beim Uben eines Yoga-Asanas, beim Lernen eines Musikinstru-
ments oder einer Sprache, bei der nachsten Didt mit anschlieBendem Jo-Jo
Effekt, beim Kochen, egal. Uberall.

Kann man dem entkommen? Nein. Doch. Ohhh.

Ich muss den Satz von vorhin erweitern: Es gibt Dinge, die wir liben kénnen.
Und es gibt Dinge, die sich der Ubung entziehen, und es gibt Dinge, die dann
passieren, wenn wir Gber dieses Wollen-Nichtwollen-Dilemma hinauskommen.

Wenn wir beginnen zu verstehen und zu wissen, jenseits des aktiven, bewer-
tenden und interpretierenden Geistes.
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Und wieder und wieder: yogas-citta-vrtti-nirodhah — Yoga ist das zur Ruhe

kommen des Geistes.

Wenn wir durchdrungen sind von etwas, was fir ein schones Wort. Wenn wir
also erfillt sind von etwas. Wenn es passiert. Wenn wir frei werden von dem
Hamsterrad. Wenn es flowt, wenn Du im Tunnel bist, wenn die Dinge ver-
schmelzen. When the magic happens. Dann Uberschreiten wir die Grenze des
aktiven Tuns.

Das dritte Kapitel handelt im Wesentlichen von dieser subtilen Ebene. Die
Ebene der Versenkung, der Meditation. Und das Wort, das wir hier betrachten
muissen, lautet ,samyama”. Samyama ist der zusammenfassende Begriff fur die

drei letzten Glieder des achtfachen Wegs. Das sind

dharana, also die Fahigkeit, sich langer auf eine Sache auszurichten,
dhyana, ein Zustand dauerhafter Stille im Geist,
und schlieBlich samadhi, die vollkommene Loslésung.

Die ersten funf Glieder sind mehr duBerlich, grober, brauchen noch viel Bezie-
hung nach auf3en, setzen sich mit der Welt auseinander, mit dem Verhalten in
der Welt, dem eigenen Korper, und dem Atem und der Fahigkeit, sich zurtick-

zuziehen.

Die letzten drei Glieder aber sind schon die Ergebnisse dieser ,Vorarbeiten” -
das klingt jetzt despektierlicher, als es gemeint ist. Ich ware froh, wenn ich gro-
Be Teile meines Lebens schon allein anhand der ersten flinf Glieder ausrichten
kdnnte. Aber es ist schon klar: Wir kdnnen noch viel tiefer gehen und subtiler
werden. Dieses Tiefer-gehen und Subtiler-werden finden wir in der Welt der
Meditation. Das ist das Kernthema des dritten Kapitels. Wir werden sehen, wie

kreativ, originell und pragmatisch diese Welt aussehen kann.

Zum Schluss dieser Folge schauen wir uns die letzten drei, hier schon vorge-
stellten Glieder des achtfachen Wegs im Original an:

YS 3.1 ea-bandhah cittasya dharana
Wenn sich Citta, das meinende Selbst, mit einem Thema oder Objekt verbindet, ent-
steht eine nachhaltige Konzentrationsfdhigkeit.

YS 3.2 tatra pratyaya-ikatanata dhyanam
Wenn dann die Gedanken so geblndelt flieBen, entsteht schlieBlich Versenkung.
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YS 3.3 tadeva-artha-matra-nirbhasam svartipa-$anyam-iva-samadhih
Letztendlich leuchtet nur noch das Thema der Ausrichtung fir sich, ohne Beeinflussung
durch die betrachtende Person, und es entsteht Erkenntnis.

YS 3.4 trayam-ekatra sarhyamah
Diese drei Zustdnde zusammen sind die Bestandteile von samyama, der Meditation.

Und das wars fur heute.

3%

Teil 61 - Magischer Quatsch? - YS 3.5 - 3.13

) Diese Folge héren

Es geht tiefer und tiefer mit der Versenkung und der Ausrichtung des Geistes, bis es irgendwann
nicht einmal mehr eines Objekts der Konzentration bedarf. Diese subtilen Stufen der Versenkung
diirften sich den wenigsten Menschen erschliefSen. Und dennoch konnen wir das magische Verspre-
chen dahinter bewundern.

Ui ui ui, heute werde ich mich und Euch fordern.

In der letzten Folge habe ich den Dreiklang von samyama vorgestellt.
Samyama, das sind die letzten drei Glieder des 8-fachen Wegs: dharana, dhya-
na und samadhi. Man koénnte auch sagen: die Welt der Meditation, der Weg
nach innen. Waren die ersten finf Glieder noch stérker nach auBen gerichtet
und daher auch im Teil 2 des Yoga-Sutras, dem Kapitel iiber die Ubung, repra-
sentiert, bilden die letzten drei Glieder des achtfachen Wegs den Beginn des
vierten Kapitels ,Gber die Ergebnisse”. Denn, so YS 3.5:

YS 3.5 tajjayat prajiialokah
Aus der Meisterschaft dieser Meditation entsteht vollkommenes Wissen von allem
Wahrnehmbaren.

Und weiter:
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YS 3.6 tasya bhiimisu viniyogah
Die Umsetzung dieser Meditation erfolgt in den drei genannten aufeinander folgenden
Bereichen.

YS 3.7 trayam-antarangar purvebhyah
Im Vergleich mit den vorherigen Stufen sind diese drei Stufen die inneren Glieder des
achtfachen Weges.

Was hat es nun mit dharana, dhyana und samadhi auf sic?. Ist das was fur Dich,
fir mich? Kénnen wir uns einlassen auf diese tiefere Ebene? Auf den Switch
von aul3en nach innen?

Damit ist ja nicht gemeint, sich mal finf Minuten ruhig hinzusetzen und ein
bisschen zu atmen. Oder doch? Sind die Ergebnisse der Meditation, der Ver-
senkung, ein exklusives Gut fir Superyogis?

Kénnen wir uns einlassen auf die Radikalitét, die das Sutra hier postuliert? Die
Radikalitat besteht darin, alle Bezlige und Préagungen unseres Citta zu durch-
brechen und uns durch die reine und ungetriibte Schau mit der wahren Natur
zu verbinden. In dharana,so die |ldee, verweilt unsere Konzentration konstant
auf einem Objekt, in dhyana werden die Grenzen zwischen dem Ich und dem
anderen zunehmend aufgeldst, und in samadhi verweilt unser wahres Selbst in
stiller Ruhe. Echt jetzt. Tu doch nicht so erleuchtet!

Aber, lieber Yogi, liebe Yogini, bild' Dir nichts ein, denn damit ist es noch nicht
genug: wie eine Atomphysikerin, die immer weiter in die meditative Tiefe reist,

geht es weiter:

YS 3.8: tadapi bahirangarn nirbijasya
Selbst diese drei inneren Glieder sind nur die duBeren Aspekte im Vergleich mit der
ultimativen keimlosen Versenkung.

Also: auch die drei inneren Stufen sind noch duBerlich, denn sie bedurfen noch
eines Objekts, eines Samens (bija), von dem sich unser citta erndhrt. Doch auch
das ist nur die nachste Hulle der Zwiebel, die wir noch wegnehmen mussen.
Okay, ich muss es jetzt tun, der Vollstandigkeit halber, und Euch mit den néchs-

ten funf Sutras maltratieren:
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YS 3.9 vyutthana-nirodha-sarhskarayoh abhibhava-pradurbhavau nirodhaksana
cittanvayo nirodha-parinamah

Wenn die unterbewussten Eindriicke des erregten Wachzustands und des Ruhezu-
stands abwechselnd auftreten und das Bewusstsein sich jeden Augenblick mit dem Ru-
hezustand verbindet, geschieht ,nirodha-parinama” die Verwandlung in den Ruhestand.

YS 3.10 tasya prasanta-vahita sarhskarat
Der ruhige Fluss dieses Ubergangs zur Stille erzeugt eine neue Pragung.

YS 3.11 sarvarthata ekagratayoh ksayodayau cittasya samadhi-parinamah

Das Authéren der Zerstreuung des Geistes durch alle Arten von Objekten und das Er-
wachen einer einer einzigen Ausrichtung wird ,samadhi parinama” - Verwandlung der
Versenkung - genannt.

YS 3.12 tatah punah $atoditau tulya-pratyayau cittasya-ikagrata-parinamah
Dann fuhrt die Balance zwischen friedvollem Zustand und der Erwachen der Konzentra-
tion wieder zu einer Verwandlung des Bewusstseins - das ist ,ekagrata-parinama”.

und...

YS 3.13 etena bhatendriyesu dharma-laksana-avastha parinama vyakhyatah
Damit sind die drei Verwandlungen in Kérper und Sinnesorganen, nédmlich der Beschaf-
fenheit, des Merkmals und des Zustands, erklart.

So, jetzt brauch ich erst mal einen Schluck Wasser, Moment.
Ja, was machen wir jetzt damit, Leute.

Ich fasse es mal zusammen: Wenn wir die vollstdndige Ruhe im Geist erreichen,
bewegt sich dieser dennoch zwischen einem Zustand der Aktivitat und der
Ruhe. Das erzeugt eine neue Qualitat und ermdglicht uns immer besser eine
Balance zwischen Aktivitdt und Ruhe des Bewusstseins zu etablieren. Dann
folgt die néchste Verwandlung zu einer Konzentration, die keine Schwankun-
gen mehr hat. Dann haben wir den Nukleus, den Kern der Dinge erreicht.

Ich will ganz ehrlich mit Euch sein:

Folgen kann ich hier nur noch mit meinem Intellekt, das heif3t. ich kann er-
kenntnistheoretisch diese weiteren Abstufungen nachvollziehen, aber wovon
genau Patafjali hier erfahrungsbezogen spricht, erschlief3t sich mir nicht mehr.

Meine Frau sagt: ja, das ist vielleicht auch Quatsch.

Ich sage: magischer Quatsch.
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Und dient der Abgrenzung, schlieBlich wollen wir nicht jeden in den magi-

schen Tempel der Erleuchtung eintreten lassen, oder?

Quellenkritisch dirfen wir nicht vergessen, dass wir es mit einem Text aus der
elitdren Priesterkaste zu tun haben, also einer Kaste, die ihre Macht zu sichern
sucht durch Aus- und Abgrenzung, wie alle Priester aller Systeme dieser Welt.

Und irgendwann bohren wir so tief, dass die Frage nach den Unterschei-
dungsmerkmalen nur noch eine akademische Frage ist. Und Du hast das nicht

verstanden? Na, Du bist eben noch nicht so weit!

Michael, Du bist nur sauer, dass Du hier nicht mehr so richtig folgen kannst. Ja,

kann sein.

Aus der Chemie und Physik lernen wir heute: Je weiter wir die Materie, die
Teilchen, die Atome aufspalten, desto gréBer wird das Nichts, die Leere, die

Ruhe, in die wir schauen.

Vielleicht ist es so auch mit diesen letzten Stufen der radikalen Verwandlung
vom Novizen zum befreiten Yogi: Es geht letztlich darum zu erkennen, dass hin-

ter dem nachsten Etwas nur noch mehr Nichts ist. Ich weil3 es nicht.

Das ist Yoga.

3%

Teil 62 - Kein Werden , kein Vergehen - YS 3.14 -3.16

) Diese Folge horen

Es gibt keinen Stillstand; alles ist dem Wandel unterworfen. Auch das, was vermeintlich stabil und
dauerhaft ist. Wie konnen wir unsere Konzentration an etwas festhalten, was sich permanent verin-
dert, ohne zu verzweifeln?

Also: die Erleuchtung lasst mir doch einfach keine Ruhe! Ha, finde den Fehler!

In der letzten Folge bin auf die insgesamt doch etwas verwirrenden und auch
ein bisschen frustrierenden Windungen der verschiedenen Stufen der Erleuch-
tung eingegangen. Ich musste mir eingestehen, dass ich nicht erleuchtet ge-
nug bin, um diesen verfeinerten Konzepten zu folgen. Es ist auch kompliziert,
diese Teile des Sutra zu verstehen. Das sage nicht nur ich, sondern auch viel
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beachtete Forscher.7 Wir lassen uns aber nattrlich gar nicht davon entmutigen

und machen mit gelassener Heiterkeit weiter.

Um es noch mal runterzubrechen: samyama, dass waren die drei letzten inne-
ren Glieder des achtfachen Wegs. Dharana, also die Féhigkeit, sich langer auf
eine Sache auszurichten, dhyana ein Zustand dauerhafter Stille im Geist und
schlieBlich samadhi, die vollkommene Loslésung. Halten wir der Einfachheit

halber fest, dass es bei samyama um die Sammlung des Geistes geht.

Samyama ist Meditation. Meditation ist samyama. Und wahrend wir Meditation
Uben, sind unser Bewusstsein und die Dinge, auf die wir uns konzentrieren,
verschiedenen Wandlungen und Qualitdten unterworfen. Wenn wir unsere Sin-
ne verfeinern, kdnnen wir die subtilen Verwandlungen unseres Bewusstseins
beobachten. Nichts steht still, alles ist fluide, unser Bewusstsein bewegt sich
und alles, was wir wahrnehmen, verandert sich. Es gibt keinen Stillstand; alles
ist dem Wandel unterworfen. Auch das, was vermeintlich stabil und dauerhaft
ist. Wie kdnnen wir unsere Konzentration an etwas festhalten, was sich perma-

nent verandert, ohne zu verzweifeln?

Ja, ich glaube, das ist der Kern: Wir meinen, die Welt ist irgendwie da, fix, fest,
beobachtbar, stabil. So wie wir. So wie Du. So wie ich. Ich und Du. Ich und die
Welt. Das Eigene. Das andere. Hier und dort. Das und jenes. Das Vergangene,
das Erlebte. Und auch die Zukunft: planbar, sicher. So war es. So ist es. Und so
wird es bleiben. Das bin ich. So ist es. So bin ich. Abgrenzung, irgendwie einen
Halt finden, sich definieren, identifizieren.

Wenn wir unseren Geist im Yoga schulen, dann werden alle diese Grenzen,
diese sicher geglaubten Wahrheiten, weicher und durchléssiger. Die Grenze
zwischen Ich und Nicht-Ich verblasst. Das, was wir beobachten und wahrneh-
men, wird pl&tzlich Teil von uns, weil wir erkennen, dass alles auf dieser Welt
nach den gleichen Prinzipien und Mustern funktioniert. Alles ist aus allem ge-
macht, und alles kann verwandelt werden in alles andere. Nenn es Chemie,
nenn es Feinstofflichkeit, egal, nenn es Gott.

Nein, ich habe keine Drogen genommen. Aber das ist, was wir mit Drogen zu
erkennen versuchen, oder? Die Grenzen auflosen. Aus dem Kéfig, aus der Be-
grenzung unseres Bewusstseins heraustreten. Was passiert dann, wenn wir zu-
lassen, dass wir nicht getrennt sind, sondern uns den Gedanken erlauben, dass
wir eins sind mit allem? Ist das eher beunruhigend oder ist das gerade toll?

17 z.B. jungst: Pradeep P. Gokhale: The Yogasutra of Patafjali A New Introduction to the Buddhist Roots of the
Yoga System, Routledge India 2020, S. 125f.
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Kurz gesagt: Wir erkennen, dass die Zeit keine Linie ist, und die Dinge nicht so
sind, wie sie scheinen. Alles ist im Wandel, so wie unser Bewusstsein und alles
bewegt sich in ewiger Wechselwirkung mit allem. Und so lesen wir in den
nachsten drei Sutras:

YS 3.14 Santo-dita-avyapadeSya-dharmanupatt dharmit
Alle vergangenen, gegenwartigen und zukiinftigen Dinge basieren auf den grundle-
genden Eigenschaften, die im Objekt angelegt sind.

YS 3.15 kramanyatvarh parinamanyateve hetuh
Unterschiede in der Wandlung basieren auf Unterschieden in der Abfolge.

YS 3.16 parinamatraya-sarhyamat-atitanagata jiianam
Durch Meditation auf die drei Arten der Wandlung entsteht Erkenntnis tber die Ver-
gangenheit und Zukuntt.

Man kann heutzutage den Zeitpunkt des Urknalls, der das schuf, was uns schuf,
bis auf eine Hundertstel Sekunde berechnen. Wirklich wahr. Aber das, was da-
vor war, diese Zeit bis zur Hundertstel Sekunde, ist unklar. Das, was vor dem
ersten Molekll war. Die Physiker konnen es aber berechnen. Es ist reine Ener-
gie, ohne Materie. Das ist alles absolut unvorstellbar und dennoch ist es ir-
gendwie passiert. Philosophisch betrachtet muss in der nicht-materiellen Ener-
gie aber schon die Materie, der Urknall, die Molekdile, das Leben, die Blume,
der Baum, Deine Katze, Du und ich enthalten gewesen sein. Es waren nur noch
nicht die Bedingungen eingetreten, dass sich diese Dinge manifestierten. Die
Bedingungen sind Zeit, Zufalle, Abfolgen, Abldufe und vieles mehr.

YS 3.14 erkennt genau das: Die grundlegenden Eigenschaften sind immer
schon da. Objekte kdnnen zurlickgezogen und vergangen sein, das ist $anta,
sie kdnnen erscheinen, das ist udita oder sie kdnnen noch nicht da sein, das ist
avyapadesya. Aber alles war schon immer da. Alle Materie, die die Welt formt,

war immer schon da.

Es l&duft mir hei3 und kalt Gber den Ricken bei diesen Sutras. Sie erinnern mich
an den Buddhismus, kein Werden, kein Vergehen. Und das ist auch kein Wun-
der. Diese (und auch andere) Teile des Sutra sind beeinflusst von den buddhis-
tischen Weisheiten. Ich finde es zutiefst beruhigend und schén, mich aus der
Hille der eigenen Verganglichkeit zu |6sen, und mir klar zu machen, nur ein

kleiner Teil des permanenten Wandels von diesem zum nachsten zu sein.

Warum sind wir denn hier auf der Welt? Jetzt gerade? Weil eine unendliche
Abfolge von Voraussetzungen und Milliarden von Verwandlungen dazu gefihrt

haben, dass wir jetzt gerade flir einen gewissen — sehr kurzen Zeitraum —
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wahrnehmbar existieren in einer bestimmten Form. Aber das ist alles fluide,
nicht abgegrenzt und — wéhrend ich das hier schreibe — schon wieder auf dem
Weg zum nachsten Zustand.

Wenn ich eine Buchecker im Wald sehe, steckt darin die ganze Welt, die Sonne,
das Wasser, der Humus, die Zeit und die Buche, die die Ecker los- und auf den
Boden hat fallen lassen. Vielleicht werden nicht alle Bedingungen in der richti-
gen Abfolge erfillt werden, dass aus dieser Buchecker die nachste grol3e star-
ke Buche wird. Dennoch steckt in der Buchecker die Buchenhaftigkeit. Und in
ihr der ganze nachste Urwald.

Und deswegen fuhrt YS 3.15 eben aus, dass die Frage, ob etwas existiert, nur
eine Frage der Abfolge ist. Das entscheidende Wort hier ist krama.

Die Ubenden Yogis von Euch kennen sicher vinyasa-krama — es ist ein Yogastil,
der dieses philosophische Prinzip versucht auf die praktischen kérperlichen
Ubungen zu (ibertragen: Wir iben dabei, jeden Punkt einer Bewegungsabfol-
ge zu beobachten, also die Abfolge der Yogailbungen als einen permanenten
Wandel zu begreifen.

Das Vergangene wird zum Gegenwartigen wird zum Kinftigen wird zum Ver-
gangenen wird zum Gegenwartigen wird zum Kinftigen .18

Meditation ist nicht zu verwechseln mit Rumsitzen und Nichtstun. Mediation ist
Erkenntnisgewinn durch Versenkung in die Natur der Dinge, in die Natur unse-
res Bewusstseins. Kein Werden, kein Vergehen. Durch Meditation - sagt YS 3.16
- kénnen wir unsere Erkenntnis Uber diesen Wandel in den Dingen trainieren.
Ist das nicht toll?

Das ist Yoga.

8 Und wieder geniwBen wir einen Dreiklang, der harmoniert mit den Bewussteinszustanden (aus 11.18) stiti -
$anta, kriya - udita und prakasa - avyapadesya. Letztlich auch hier die Referenz zu tamas - rajas und sattva
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Teil 63 - @) Eichhérnchen-Meditation - YS 3.17

Diese Folge héren

Ab jetzt geht es um die verschiedensten Meditationstechniken. Obwohl wir schon gelernt haben, dass
man hier eigentlich nur noch durch Loslassen weiterkommt, wird es wieder recht praktisch. Also im
Sinne von: ,iibe, nicht zu iiben, aber mach!” - YS 3.17 dreht sich um den Klang der Wesen, z.B. eines
Eichhornchens

Mit Beginn des dritten Kapitel des Yoga-Sutras, dem Uber die besonderen Fa-
higkeiten, die Yoga-Ubenden zuteil werden kénnen, sind wir in ein neues Sta-
dium der Yogareife eingetreten. Das entscheidende Wort war samyama, die

Konzentration, die Versenkung. Samyama ist ein ganz wichtiges Wort im Sutra.

Und das wird es auch in den kommenden Folgen bleiben. Wir erinnern uns,
dass samyama der Sammelbegriff fir die letzten drei Glieder des achtfachen
Wegs war. Diese letzten drei Glieder, dharana - die Konzentration, dhyana - das
Halten der Stille und samadhi - die Versenkung - entziehen sich eigentlich der

willentlichen Ubung.

Samyama folgt eher als Konsequenz der Ubung, als dass es sich aktiv iiben lie-
Be. Das ist alles etwas kompliziert, und wenn wir ehrlich sind, dann mussen wir
das auch mal so sagen. Vieles ist auch nicht ganz klar und auch die friilheren
und heutigen Kommentatoren des Sutra kommen hier durchaus an ihre Gren-
zen oder sie geben aus meiner Sicht etwas vor, verstanden zu haben. Aber das
ist nur eine personliche Ansicht und manch einer wird einen Korkblock nach
mir schmeif3en wollen wegen einer solchen Aussage — wenn, ja wenn es nicht
die Ubung der Gewaltlosigkeit, ahimsa, im Yoga gébe. Mein Verstindnis von
samyama lasst mich die drei Glieder am besten Ubersetzen mit: Anhaltende
Konzentration auf eine Sache bis zur Vereinigung. Bis zur Durchdringung. Bis
zum Eins-werden. Wenn das gelingt, entsteht Wissen, das ist jAana. Und aus
dem Wissen leiten sich Ergebnisse ab. Also: Meditation fihrt zu Wissen, Wissen

fuhrt zu Ergebnissen.

Mit diesem Fahrplan steigen wir ein in die restlichen 38 Sutras des dritten Kapi-
tels. Und wir stellen erstaunt fest, dass es doch wieder sehr praktisch wird. Ir-
gendwie ist es lustig: Die Ergebnisse des Yoga-Ubens stellen sich ein, wenn wir
das Uben loslassen und uns versenken, wenn wir meditieren, wenn wir Nicht-
Wollen wollen. Und dennoch oder gerade deswegen macht uns Patafjali 25
Vorschlage, wie wir samyama, also die Meditation, Gben kénnen. Also: Ube,
nicht zu Gben, aber mach. Das ist irgendwie Zen und erinnert mich an einen
Spruch des Zen-Monchen Shunryu Suzuki (1904 - 1971): ,Wenn |hr versucht,
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Erleuchtung zu erlangen, erzeugt lhr Karma und werdet von Karma getrieben,

und lhr vergeudet Eure Zeit auf Eurem Sitzkissen”1? - ganz mein Humor.

Also, auf geht’s: 25 samyama Ubungen. Die erste Meditations-Ubung zur Er-
kenntnis Gber Gegenwart und Zukunft habe ich Euch schon in der letzten Folge
untergejubelt.

Nun folgt YS 3.17:

YS 3.17 $abdartha-pratyayamame-itaretaradhyasat-sarmkarah tat-pravibhaga-
samyamat sarvabhﬁta—ruta—jﬁénam

Name, Aufgabe und Erfahrung von einem Objekt sind miteinander verbunden. Durch
Meditation auf die Trennung dieser Drei entsteht Wissen iber den Klang aller Wesen.

Spannend. Sabda ist das Wort, der Laut, der Name. Hier ist es das Wort, das ein
Objekt reprasentiert. Wir hatten schon in friiheren Folgen gesehen, dass dass
Wort nicht das Objekt selbst ist, auch wenn wir dies permanent verwechseln.
Vielleicht hast Du auch Lust, dazu noch mal Teil 5 dieses Podcasts zu horen. Wir
verwechseln fast immer das Wort, das ein Objekt bezeichnet, mit dem Objekt
selbst. Und die Erfahrung, die wir mit diesem Objekt machen, wird wieder in
Worte gekleidet, um die Erfahrung zu beschreiben und so weiter.

Diese fortwahrende Wort-Bedeutung-Erfahrungs-Verstrickung fihrt uns auf die
falsche Fahrte, wenn wir nicht zu unterscheiden lernen. Sagt Patanjali.

DarUber sollten wir mal nachdenken, bzw. meditieren. Wenn wir unterscheiden
lernen zwischen den Worten, dem Objekt selbst und den vielféltigen damit
verbundenen Erfahrungen, dann entsteht Wissen tUber den Klang, bzw. die
wahre Ausdrucksform aller Wesen.

Figentlich ist das eine tiefenpsychologische Ubung, die unsere Beziehung zu
allen Wesen betrifft, ob Menschen, Tiere, Geister oder Gotter.

Wenn Du bereit bist, Dich nicht blenden zu lassen von Deiner Vorstellung und
Erfahrung, die Du mit und Uber ein anderes Wesen gesammelt hast, und diese
Ebenen voneinander trennst, dann horst Du den Klang dieses und aller Wesen.
Finde ich sehr interessant. Klang ist immer Sound, ist immer Wellen. Schallwel-
len. Schwingungen.

Wie z.B. bei unserem Haus-Eichhdrnchen, das in der Regel zur Frihstickszeit
morgens auf unserer Terrasse nervos angetrippelt kommt. Ich betrachte es in
all seiner Nervositat und Possierlichkeit, und versuche diese Meditation. Versu-

che, hinter die Worte zu schauen, die dieses tolle Tierchen bezeichnen und es

19 Shunryu Suzuki: Zen Geist - Anfanger Geist: Unterweisungen in Zen-Meditation. Bielefeld 1975
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beschreiben. Versuche, die eigentliche Natur dieses Wesens zu erfassen, seine
Schwingungen sozusagen. Und mich mit diesen Schwingungen zu verbinden.
Das kann ein ganz wunderbarer Moment sein. Eine Beziehung zu einem Tier
auf diese Weise zu suchen, ist fir mich etwas ganz Besonderes. Und es muss
kein Eichhdrnchen sein, es kann auch ein Vogel sein, oder eine schone Spinne,
ein Frosch oder eine Libelle. Manchmal ist es, glaube ich leichter, das mit Tie-
ren zu Uben, als mit Menschen. Aber das nur so am Rande.

Ich wiinsche Dir viel SpaB3 und Sinnlichkeit beim Sammeln von Wissen tber
den Klang aller Wesen!

3%

Teil 64 - Wo kommen wir her, wo gehen wir hin? - YS 3.18

Diese Folge héren

Samskara sind die tiefen Spuren unserer Existenz, die weit tiber unser gegenwdrtiges Leben hinaus-
reichen,denn wir kommen nicht als weifles Blatt Papier auf die Erde sondern als ein Ergebnis von
Ursache und Wirkung. Kann uns das Sinn geben und befreien oder fesselt uns das?

Wir haben zuvor schon Wissen tber Vergangenheit und Zukunft aufgebaut und
sind in den Klang aller Wesen eingetaucht.

Heute geht es um unser Vorleben. Vorleben?

YS 3.18 sarhskara-saksatkaranat ptrva-jati-jiilanam
Durch Meditation auf unsere Prégungen entsteht Wissen iber das Vorleben.

Samskara ist hier das Stichwort. Nennen wir es fiirs erste: Pragungen, Eindri-
cke, ursachliche Zusammenhénge, die zu dem gefiihrt haben und fortwéhrend
fihren, wer und was wir sind.

Werden samskara auch aus der Zeit vor der eigenen Existenz Gbertragen? Da
muss ich natirlich die Frage stellen: Wann beginnt unsere Existenz? Mit der
Geburt? Sicher nicht. Mit der Zeugung? Der Vereinigung von Same und Eizelle,
wenn sich die Gene von Mama und Papa mischen?

Ich meine damit nicht den Beginn des materiellen Lebens in der Form, wie wir
dann in der Welt erscheinen. Das ,Material”, aus dem wir gebaut sind, unter-
scheidet sich ja nur im Promillebereich von anderen Menschen. Ja, sogar von
anderen Mitwesen unterscheidet es sich eigentlich wenig. Wenige Gene ma-
chen den Unterschied. Das Genpool unseres Eichhérnchens auf der Terrasse
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unterscheidet sich nur geringfiigig von unserem Genpool. Sarmskaras sind na-

turlich mehr als die genetische Pragung.

Diese Spuren und Pragungen sind im philosophischen Verstandnis des Yoga
tiefe, subtile Strémungen unseres Geistes. Das, was Ubrig bleibt, wenn alle an-
deren oberflachlicheren Eindricke geklart und bereinigt sind. Ihr erinnert Euch
vielleicht an die vrttis, die geistigen Regungen. Yogas-citta-vrtti-nirodhah. Yoga
ist das zur Ruhe kommen dieser Vrttis. Das ist ja schon ‘ne ganze Menge. Die
samskara hingegen sind das, was dann noch Ubrig ist. Sozusagen der Kaffee-
satz unseres Geistes. Und die Meditation darauf ist sozusagen yogische Kaffee-
satzleserei Uber diese subtilen Spuren und Erfahrungen, tief in den Emotionen

und Erinnerungen verankert.

In den Schriften und Kommentaren wird oft unterschieden in negative und po-
sitive sarhskara; die einen gilt es auszutrocknen, die anderen gilt es zu wassern
und gedeihen zu lassen. Aber wer will das schon sagen, was positiv und was
negativ ist. Das kann Gegenstand einer Meditation sein, aber so eine Positiv-

Negativ-Liste ist auch wieder sehr simpel und sehr ablenkend.

Samskara sind erlernte Muster und Pragungen. Die kann man ja nicht einfach
|6schen. Sie schlummern tief in unserem limbischen System. Es wére naiv zu
meinen, wir kdmen Tabula Rasa zur Welt wie ein weil3es Blatt Papier. Auch die
moderne Wissenschaft ist sich absolut darlber im klaren, dass vieles von dem,
was unsere Eltern, GroBeltern, Urgrosseltern-Generationen gepragt hat, in uns
drin steckt. Und zwar nicht nur im rein genetischen Sinne, sondern vor allem
aus der Sicht von Karma, dem Gesetz von Ursache und Folgen. Alle Zig-Billio-
nen Spuren und Handlungen, die dazu gefihrt haben, dass wir heute da sind.

Und ganz bald auch schon wieder nicht mehr. Bleibt etwas von uns tbrig, wenn
wir gehen? Wird etwas wieder geboren? Was geben wir weiter? Bleiben unsere
Energien erhalten, unsere Spuren gezogen? Oder kénnen und wollen wir rei-
nen Tisch machen? Ich habe keine Ahnung, deswegen muss ich auch noch viel
darliber meditieren.

Als Kind bin ich zu meinem Vater gegangen, ich weil3 es noch ganz genau,und
habe ihn gefragt: Papa, ich weiB3 ja, dass ich ich bin. Aber wie kann es sein, dass

dieses Ich nurich spire?

Irgendwie hat mich die Frage nicht mehr losgelassen. Ist es letztlich die Sinn-
frage?

Wo gehen wir hin?
Wo kommen wir her?
Was ist der Sinn?
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Ist da noch mehr?

Gibt’s da’n Tunnel?

Ist da 'n Licht?

Ey Mann was fragste mich?
Ich weil3 es nicht.

Und ich atme ein.

Und ich atme aus.

Falls Dir der Text bekannt vorkommt: Er stammt von den Fantastischen Vier. Sie
haben dieses Dilemma in ihrem Song ,Geboren”, diese Sehnsucht nach der
groBen Antwort, einfach sehr cool in diese paar Zeilen gefasst.

Samyama auf die samskara — also Meditation auf die Spuren des Vorlebens —
heiBt ja eigentlich auch genau das: Versenkung und Vereinigung mit allen Spu-
ren unseres Wesens. Was bleibt uns am Ende, als diese Spuren genauer zu er-
forschen und die Gesamtheit an Ursachen, die unserer Existenz zugrunde lie-

gen, einfach ein- und auszuatmen.

Das ist Yoga.

3%

Teil 65 - Da guckste! - YS 3.19 - 3.20

) Diese Folge héren

Du kannst aber iiben und lernen, die Absichten der anderen klarer zu sehen und nicht mit Deiner
Interpretation zu verwechseln. Das gelingt aber nur, wenn Du Deine eigene Brille erst mal versuchst,
abzusetzen und Dich dann achtsam auf den anderen Menschen konzentrierst

Heute stelle ich Euch eine weitere Meditationen vor, die Patafjali vorschlagt,
um unseren Geist durch Konzentration auszurichten, um dadurch Wissen zu
erlangen und neue subtile Fahigkeiten zu gewinnen.

Es geht darum, in den Kopf eines anderen Menschen zu reisen.

YS 3.19 pratyayasya para-citta-jianam
Durch Meditation auf die Gedanken eines anderen entsteht Wissen (ber dessen wan-
delbares Wesen.

Wie kann man sich das vorstellen: Meditation auf die Gedanken eines ande-
ren? Ist das eine Ubung zur Starkung der Empathie? Eher nicht — oder vielleicht
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doch! Wir erinnern uns: im dritten Kapitel des Yoga-Sutras geht es ja um die

.oesonderen Fahigkeiten”.

Hier ist also die Fahigkeit gemeint, sich in das wertende Bewusstseins eines
anderen Menschen hineinzudenken.

Ein bisschen spooky ist das schon. Ich stelle mir vor, wie eine kleine Sonde mit
meiner yogischen Konzentration sich unsichtbar in die Gehirnwindungen eines
anderen Menschen hinein bewegt, um dort — ja was genau? — hinter die Ge-
danken des oder der Besitzerin zu kommen? Ich mag Science Fiction Ubrigens.

Dass die Yogis das schon vor Aberjahrhunderten drauf hatten Respekt!

Wir sagen ja so: Tja, Du kannst den Leuten nicht in den Kopf gucken! Die Yogis
sagen: doch! Aber warum solltest Du das tun? Na, weil’s cool ist.

Das, was fur Dich selbst gilt, gilt auch fir andere. Wir wollen ja unseren Geist
zur Ruhe bringen. Und das erste, was wir beim Yoga nach Patafjali lernen, ist,
die krampfhafte Identifizierung mit unseren Gedanken, unseren vrttis, zu
durchbrechen und uns die Ego-Perspektive unserer Weltsicht klar zu machen.
Wenn wir da raus kommen, kédnnen wir mehr Distanz zu uns selbst entwickeln
und uns auf den Weg zur Freiheit machen.

Jetzt sind wir ja nicht nur mit uns alleine, sondern sind vielfaltig eingebunden
in soziale Gruppen mit anderen Menschen. Nicht immer verlduft das ja harmo-
nisch mit anderen, ne? Warum versteht der mich nicht? Wieso denkt die so an-
ders dariiber, obwohl meine Argumentation doch klar und deutlich ist? Wieso
denkt der, dass er Recht hat, wo ich doch Recht habe? Warum ist sie so frus-
triert, obwohl ich doch gerade was Nettes gesagt habe? Die Sender-Empfan-
ger-Echo-Schleife.

Da konnte es ja hilfreich sein, sich mal in die Perspektive des Gegenlbers zu
versetzen, in sein citta . Ich konnte in friedvollster Absicht nattirlich erkennen,
welche Emotionen, welche Erinnerungen, welche Erlebnisse diesen anderen
Menschen gerade treiben. Welche Brille hat er gerade auf? Dann kann ich
grofziigig und mild sein.

Denn sein citta ist genauso getribt wie meines. Und es gelingt vielleicht bes-
ser, genau, meinen eigenen Geist zur Ruhe zu bringen. Ich kann ja nicht wirk-
lich in die Personlichkeit eines anderen reisen, geschweige denn wirklich Ein-
fluss ,von innen” nehmen, soweit geht es dann ja nicht mit der Sonde.

Aber ich kann mich durch Wissen Uber das wandelbare Wesen meines Gegen-

Ubers mit ihm verbinden und das Trennende in Gemeinsames transformieren.
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Interessanterweise setzt Patafjali im nachsten Sutra aber auch gleich die Be-

grenzung dieser Superpower:

YS 3.20 na ca tat salambanarh tasya-avisayT bhatatvat
Aber Uber die wahre Natur eines anderen kénnen wir kein Wissen erlangen, denn diese
ist kein beobachtbares Objekt.

Heil3t: alles hat seine Grenzen. Bei dem Versuch, in den Kopf eines anderen
Menschen zu reisen, kdnnen wir — so Patanjali — nur versuchen, durch dessen
Brille auf die Welt zu sehen. Das erfordert schon sehr viel Konzentration, Ubung
und Menschenkenntnis.

Wenn Du Dich das nachste Mal in einem komplizierten Gesprach befindest,
denk mal an dieses Sutra und beobachte Dich dabei, wie viel Du in die Worte
deines Gegenlbers hineininterpretierst. Das ist eigentlich die erste Stufe. Ein
Satz wie z.B. ,Ich habe heute die Kiche aufgerdumt” kann einfach neutral die
Tatsache beschreiben, dass die Kiiche jetzt sauber ist. Vielleicht hort sich dieser
Satz aber je nach Beziehung, Erfahrung und Stimmung auch an wie: ,Ich habe
heute die Kiiche aufgerdumt. Wieder nicht Du!” oder ,Ich habe heute die Ki-
che aufgerdumt. Bitte lobe mich dafir” . Wir interpretieren mit unserem citta
jede Information auf Basis unserer Personlichkeit. Unser Gegenliber hat aber
noch einmal seine ganz eigene Brille auf. Er sagt das ja nicht ohne Grund. Und
moglicherweise ist der Grund ein ganz anderer, als der, den Du hineininterpre-
tierst. So. jetzt schalte Deine Sonde an und setz Dir die andere Brille auf. Mein
Tipp: Vermute als erstes, dass die Absicht des anderen die beste ist. Ach, die
Kiche. Also, vielen Dank! Die glanzt ja richtig. Nachste Woche kiimmere ich

mich um die Kiiche, hab’s mir gerade in den Kalender eingetragen.

YS 3.20 ist aber auch ein deutlicher Fingerzeig, nicht Gberheblich zu sein mit
seinen yogischen Fahigkeiten. Nicht zu glauben, Du kdnntest wirklich die Per-
sonlichkeit eines anderen Menschen durchdringen. Denn die kannst Du nicht
direkt wahrnehmen. Sie ist im Verstandnis des Yoga kein Objekt, sondern die

Quelle des Betrachtens.

Du kannst aber Uben und lernen, die Absichten der anderen klarer zu sehen
und nicht mit Deiner Interpretation zu verwechseln. Das gelingt aber nur, wenn
Du Deine eigene Brille erst mal versuchst, abzusetzen und Dich dann achtsam
auf den anderen Menschen konzentrierst.

Das ist Yoga.
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Teil 66 - Nicht ausweichen20 - YS 3.21 und 3.22

) Diese Folge héren

Sich den Erkenntnissen und Wissen, die aus Meditation zu stellen, kann schmerzhaft sein. Lieber
weichen wir aus und verbleiben in den Komfortzonen unserer Existenz — bis es kracht. Gibt es einen
Ausweg?

In den letzten Folgen haben wir uns mit samyama beschaftigt, einer tiefen Me-
diationstechnik, die uns die Tur zu besonderen Fahigkeiten und Wissen 6ffnet.
Wir befinden uns hier in einem eher magischen Teil des Yoga Sutra, nicht mehr
so analytisch und nichtern wie teilweise zuvor. Das macht es einerseits span-
nender, andererseits aber auch ein bisschen seltsamer. Ein bisschen mehr

,Herr der Ringe” als ein ,Arte-Philosophie-Themenabend”.

Viele besondere Fahigkeiten warten noch auf den geneigten Yogi und natrlich
auch auf die Yogini, wobei wir wissen, dass Patafjali sicherlich keine Frauen im
Sinn hatte fur eine solch tief gehende Stufe des Yoga. Da sehen wir mal wieder,
dass wir auch nicht alles toll finden mussen, nur weil es alt ist und Yoga drauf
steht.

Schauen wir mal, wie es weitergeht:

3.21 kaya-rtipa-sarhyamat tat-grahyasakti-stambhe caksuh
prakasasamprayoge-ntardhanam

Durch Meditation auf die kérperliche Form entsteht die Méglichkeit, die Kraft, die den
Kérper wahrnehmbar macht, zu behindern. Es entsteht keine Verbindung zwischen Licht
und Auge. Unsichtbarkeit entsteht.

Hui! Okay. Unsichtbarkeit entsteht .

YS 3.22 sopa-kramarh nirupa-kramarh ca karma tatsaryamat-aparantajiianam
aristebhyo va

Durch Meditation auf vorhersehbare und unvorhersehbare Ursachen und Wirkungsbe-
ziehungen entsteht Wissen tiber das Schicksal.

Das finde ich ja mal wieder hochaktuell. Das Schlisselwort ist hier, nicht zum
ersten mal, ,karma” - also die Ursachen und Folgen des eigenen Handelns. Im
Moment (wahrend ich diese Folge schreibe zumindest) befinden wir uns in
zwei schweren, fast unlésbaren weltweiten Katastrophen: einer Pandemie (das
ist die kleinere Katastrophe) und der Klimakrise (das ist die definitiv groBere).

20 Diese Folge ist vor dem Ukraine-Krieg produziert. Zu den Problemen der Pandemie und der Klimakrise kann
man hier aber den Ukraine-Krieg nahtlos hinzuaddieren.
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Die eigene meditative Kraft vor allem auf die vorhersehbaren Ursachen- und
Wirkungsbeziehungen auszurichten, finde ich in dem Zusammenhang beson-

ders interessant, von den Unvorhersehbaren mal ganz zu schweigen.

Irgendwie paradox: Vorhersehbare Ursachen- und Wirkungen sollten uns ja
sehr willkommene Gelander sein, auf die wir sicher gestitzt und gefiihrt unser
Schicksal in die Hand nehmen. Man kann ja noch verstehen, dass es mit den
unvorhersehbaren Dingen schwieriger ist, aber, come on! mit dem was wir
schon wissen, sollten wir entsprechend umgehen.

Es ist aber so: Wir rennen sehenden Auges, man sollte besser sagen "wissen-
den Hirns”, in die Katastrophe, wir kennen alle die Fakten. Es mangelt tUber-
haupt nicht an Erkenntnissen und wissenschaftlicher Evidenz. Ja, es mangelt
nicht einmal an schon spirbaren Konsequenzen, also Wirkungen, die uns wirk-
lich die Lampe anschalten sollten. Sowohl beim Thema Pandemie als auch bei
der Klimakrise.

Trotzdem, ne? Es passiert zu wenig. Ja, bei mir auch. Sicher. Ich habe meine so-
wie-ich-Meditation nicht vergessen hier.

Was passiert hier also? Beziehungsweise: Warum passiert hier zu wenig? Ist das
alles zu abstrakt? Zu wenig spurbar? Zu kompliziert?

Es gibt sicher nicht nur einen Grund. Meine Vermutung ist, dass kognitives, in-
tellektuelles Wissen Uber das Schicksal nicht immer ausreicht, eingetibtes Ver-
halten und gewohnte Muster zu verlassen. Bis es knallt. Die Komfortzone ist
eben so lange eine Komfortzone, wie sie noch komfortabel ist. Der Rest ist Ver-
dréngen.

In dem Sutra hier geht es aber natirlich nicht nur um yama, also die Konse-
quenzen nach auBen, sondern auch um niyama, um die Wirkungen fir das ei-
gene Verhalten und wir haben schon friher gesehen, dass das eine komplizier-
te Kiste ist.

Pataijali schlagt eben auch deshalb vor, samyama, die Meditation, zu Gben auf
diese Frage und — weitergedacht — nicht nur ein schlaues Buch zu lesen, denn

offenbar hilft uns das alles allein nicht weiter.

Patafjali sagt, wenn wir uns genligend ausrichten auf die Ursachen und Konse-
quenzen unseres Tuns, dann entsteht Wissen Uber unser Schicksal. Wir schauen
etwas genauer hin, denn das Wort Schicksal ist eine Interpretation, fiir die es
meines Wissens kein Sanskritwort gibt. Genau genommen nutzt Patanjali die

Worte aparanta und arista.

Aparanta heif3t lustigerweise wortlich ,an der westlichen Grenze gelegen”, ge-

meint ist ,der zukinftige Tod, das Leidvolle”. Arista hingegen sind ,sichere Zei-
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chen” — hier Ubersetzt mit Schicksal. Schicksal in diesem Sinne ist immer die
Erkenntnis der zwangsléufigen Endlichkeit, sprich des eigenen Vergehens. Wie
in jeder Yogaklasse, die wir mit Shavasana beenden, der Totenstellung, der
Schicksalsstellung.

Das ist schmerzhaft. Wenn wir uns versenken in dieses Thema, entsteht Wissen
Uber die Zusammenhange und wir kdnnen nicht mehr ausweichen. Wir missen
unser Leben andern, sonst kdnnen wir eigentlich nicht mehr ruhig schlafen und
schon gar nicht unseren Geist beruhigen. Yogas-citta-vrtti-nirodhah, ne? Ja, da
war doch was. Vielleicht bedeutet das aucheinfach, weniger zu tun?

Sind wir konsequent genug im schmerzhaften Erkenntnisprozess von Karma
und denken die Dinge durch, dann missten wir erkennen, dass Leugnen und
Verkennen, dass Flucht in schwurblerische oder esoterische Dummbheit, dass
Ausweichen vor Fakten nur hilflose Versuche sind, sich nicht der Erkenntnis zu

stellen. Und das gibt es — das muss ich leider sagen — auch in der Yogawelt zu-
hauf.

Nur in dem ehrlichen Wissen Uber die Konsequenzen unseres Handelns liegt
der SchlUssen zur Freiheit, nicht nur unserer individuellen sondern auch der
gesamten Gesellschaft,.

Das ist Yoga!

3%

Teil 67 - Weitere tolle Meditationen - YS 3.23 - 3.28

) Diese Folge horen

Es gibt viele Moglichkeiten, zu meditieren, und seine Konzentration auf irdische und auch kosmische
Phinomene zu richten. In dieser Folge stelle ich weitere vor.

Wir sind immer noch unterwegs auf dem groB3en Spielfeld der Meditations-
techniken, den samyamas, die uns Patafjali vorschlagt, um unseren Geist zur
Ruhe zu bringen. Zur Erinnerung: samyama ist der Sammelbegriff fir die letz-
ten drei Glieder des achtfachen Pfades. Das sind im Sinne der Yoga Philoso-
phie diejenigen Glieder, die man schon nicht mehr wirklich ,Uben” kann, son-
dern die nur durch tiefe Versenkung entstehen, und dem Zustand der Erleuch-

tung nahe sind.

Wir halten einfach weiter den Widerspruch gelassen aus, dass wir modernen
Menschen uns einerseits darauf einlassen, Meditation zu Uben, uns aber ande-
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rerseits doch nicht wirklich in einem Status kurz vor der Erleuchtung befinden.
Oder doch? Hére ich Widerspruch?

So ist es eben mit solchen alten Schriften, die wir versuchen in die Neuzeit hin-
einzuinterpretieren. Kann aber ja durchaus auch sein, dass Yogaschuler vor
1.500 Jahren auch schon vor ihrem Guru saBen mit dem gleichen Widerspruch.
Wir wissen es nicht. Ist auch egal. Man sollte einfach nicht alles zu ernst neh-

men, dann macht es keinen Spal3 mehr.

Ich hatte Euch ja von insgesamt 25 samyamas berichtet. Heute starten wir einen
kleinen Galopp durch mehrere davon, denn die folgenden Meditationstechni-
ken sprechen fur sich und sie benétigen eigentlich keinen Kommentar.

YS 3.23 maitry-adisu balani
Durch Meditation auf die Liebe und die anderen positiven Eigenschaften entstehen die
entsprechenden Kréfte.

Hier sagt Patafjali: Das mit der Liebe hab ich Euch ja schon erklart in Sutra
1.33, muss ich jetzt ja nicht alles wiederholen hier, ne? Ganz mein Humor. Muss
ich ja auch nicht tun und verweise damit auf Teil 15 dieses Podcasts.

YS 3.24 balesu hastibaladini
Durch Meditation auf die Kraft selbst entsteht die Starke eines Elefanten.

Cool. Finde ich super. Misst Ihr mal probieren! Sozusagen ein Booster in Sa-
chen Selbstbewusstsein und Resilienz. Okay, weiter geht's:

YS 3.25 pravrtty-aloka-nyasat siksma-vyavahita-viprakrsta-jianam
Durch Meditation auf den Ursprung des inneren Lichtes entsteht Wissen (iber Subtiles,
Verborgenes und Entferntes.

Und gleich drei weitere:

YS 3.26 bhuva-jiidanar stirye-sarhyamat
Durch Meditation auf die Sonne entsteht Wissen lber die feinstofflichen und physi-
schen Welten.

YS 3.27 candre taravytha-jiianam
Durch Meditation auf den Mond entsteht Wissen tiber die Anordnung der Sterne.

YS 3.28 dhruve tadgati-jianam

Durch Meditation auf den Polarstern entsteht Wissen (iber seine Konstellation.
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Diese letzten vier Sutras richten sich an alle, die sehr gut groBe Verbindungsli-
nien zwischen dem eigenen Bewusstsein und dem Kosmos ziehen kénnen.
Dem Eingebunden-Sein in das groBe Ganze, das Licht, die Sonne, den Mond
und das All.

Ich finde, das kann man auch wieder wunderschén sowohl als staunender als
auch als glaubender Mensch beherzigen.

Wir kdnnen einfach die Krafte der Elemente aufnehmen und uns mit lhnen ver-
binden und uns eins fuhlen. Wir kdnnen uns Uber unseren bescheidenen Be-
wusstseinsgrenzen hinaus verbinden mit den subtilen und verborgenen Geset-

zen des Kosmos.

Wir kénnen das aber einfach auch als Aufforderung betrachten, uns tief zu ver-
senken in das Wissenschaftliche dieser Aspekte. Wir kénnen lernen und studie-
ren und dann genau zu dem gleichen Ergebnis zu kommen, das wir schon seit
frihster Kindheit in einem Gbrigens rhythmisch durch aus anspruchsvollen Lied

besingen:

Laterne, Laterne, Sonne, Mond und Sterne,
brenne auf mein Licht,
brenne auf mein Licht,

aber Du, meine liebe Laterne, nicht.

Auch das ist Yoga.

3%

Teil 68 - Dein Bauchnabel - YS 3.29

) Diese Folge horen

Durch Meditation auf den Bauchnabel entsteht Wissen iiber den Aufbau des physischen Korpers. Der
Bauchnabel ist ein ganz wichtiges Energiezentrum im Yoga, schliefSlich haben wir uns von diesem
Punkt aus entwickelt. Was kann uns der Bauchnabel erzihlen?

Weiterhin beschaftigen wir uns mit den Meditationstechniken, den samyamas.

In der letzten Folge ging es dabei vor allem auf die Konzentration auf vermeint-
lich AuBeres, wie die Sonne, den Mond, den Polarstern und — genau — ein Ele-
fant war auch dabei.

In den heutigen Sutra geht es um den Blick nach innen. Wir kénnen durchaus

in der Reihenfolge der samyamas ein Muster wieder erkennen, was wir schon
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in den ersten beiden Gliedern des achtfachen Pfades gelernt haben. Es be-
gann ja mit den yamas, dem angemessenen Verhalten gegeniber der AuBBen-
welt, und dann kamen erst die niyamas, die sich mit dem guten Umgang mit
sich selbst beschéftigen.

Wahrend in den vorherigen samyamas unsere Beziehung zum Kosmos im Vor-
dergrund stand, schauen wir nun in den inneren Kosmos. Im Grunde genom-
men gibt es hier keine Trennung, denn das Kleinste ist ebenso in allem enthal-
ten, wie das GrofBte im Kleinsten reprasentiert ist.

Fir Yogis und Yoginis ist diese Verbindung zwischen dem eigenen Wesen und
dem Allwesen, ein entscheidender Schlissel. Denn die Erkenntnis, dass der
gesamte Kosmos in jeder einzelnen Zelle représentiert ist, bedeutet ja auch,
dass wir die leidvolle Identifikation mit dem Ich Gberwinden kénnen. Wenn ich
mir klar mache, dass die Bedeutung, die ich meinem Ego und meiner eigenen
Person zumesse, letztlich nur aus dem bewertenden Geist stammt, dann muss
ich nur meinen Geist zur Ruhe bringen, um mich vom Ego zu distanzieren. Die
grofite Hirde zur vollkommenen Erkenntnis liegt in uns selbst und das heif3t
auch, dass wir selbst die Werkzeuge zur Befreiung in der Hand halten, oder
besser im Bauchnabel:

YS 3.29 nabhicakre kayavytha-jianam
Durch Meditation auf den Bauchnabel entsteht Wissen tber den Aufbau des physi-
schen Kérpers.

Nabhicakre - ist das Nabel-Chakra. Es ist ein wichtiger Ort fir die Wahrneh-
mung des eigenen Koérpers. Und hier gleich mal ein bisschen Angeber-Wissen
fur Dich, falls Du mal danach gefragt wirst: Bei Patafijali steht sonst nichts vom
berihmten Sieben-Chakren-System, den vermeintlichen Hauptenergiezentren
des Menschen. Das ist im Zusammenhang mit der beriihmten Kundalini-Ener-
gie ein recht populéres Konzept, das aber fir Patafjali keine Rolle spielt.

Hier ist wortlich der physische Bauchnabel gemeint, an dem unser Korper ja
schlieBlich entstanden ist. Ich werde in meinem Yoga-Unterricht nicht muide,
die physische und geistige Selbstwahrnehmung von diesem Zentrum aus zu
entwickeln. Hier, am Nabel unserer Mutter, begann unsere Prasenz auf dem
Planeten und unsere Keimblatter wuchsen und gediehen und bildeten den
physischen Korper aus. Ein asana steht vielleicht auf FilBen oder Handen, aber

es entfaltet sich energetisch aus dem Bauchnabel heraus.

Auch muskular ist der Bauchnabel eine interessanter Konzentrationspunkt.
Wenn wir uns im kérperlichen Yogatraining konzentrieren auf den Bauchnabel
und die um ihn herum liegende Muskulatur, Haut und Faszie aktivieren, stabili-
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sieren wir unsere Haltung, richten uns auf und geben einen Impuls in den ge-
samten Korper, der uns helfen kann, ein asana wie einen Stern am Himmel
strahlen zu lassen. Wenn wir hingegen in einer sitzenden Meditation den
Bauch(nabel) entspannen, strahlt Weichheit und Gelassenheit in den Kérper

aus.

Auch auf der mentalen Ebene liegt in der Konzentration auf den Bauchnabel
das Wissen Uber tUber unseren Korper verborgen. Denn der physische Kérper
besteht ja nicht nur aus Haut, Knochen, Muskeln und Nerven . Alles, was uns
zum Denken und Fihlen befahigt, alles, was wir ,Bewusstsein” und ,Ich” nen-
nen, jedes Gefiihl, jede Emotion, jede Erinnerung ist letztlich reprasentiert in
Billionen von biochemischen Prozessen, die in ihrer Gesamtheit unser Leben
ausmachen. All das ging einst von Deinem Bauchnabel aus.

Der Bauchnabel ist ein wunderbarer Ort, Du solltest ihn unbedingt mehr wert-
schatzen. Du darfst Dich da jetzt gerne mal berihren, wahrscheinlich hast Du
das sowieso schon gerade gemacht, oder? Das ist toll. Um sich selbst zu be-

greifen, darf man sich gerne begreifen.

Und wenn es Dir einmal nicht so gut geht, dann rate ich Dir genau das. Setz
Dich entspannt hin, ja, gern auch auf einen Stuhl. Versuch, die Bauchdecke
wirklich zu entspannen, leg Dir gern einen Finger an den Bauchnabel, schlief3

die Augen und atme weich ein und aus. Ein ... und aus ... ein ... und aus ...

Das ist Yoga.

3%

Teil 69 - Die Yoga-Diat und die Schildkrote - YS 3.30 - 3.31

Diese Folge héren

Sogar Hunger und Durst konnen wir durch Meditation auflosen. Wiire das nicht endlich die perfekte
Diit? Kann man ja mal versuchen, denke ich mir immer. Aber es geht natiirlich nicht um eine Didt,
sondern um den Kontakt zu grofien, ja existenziellen Gefiihlen.

Auflerdem geht es um die Wirbelsiule.

Heute widmen wir uns zwei weiteren Meditationstechniken, die uns helfen
konnen, unsere besonderen Fahigkeiten zu schulen und — schlussendlich — un-
seren Geist zur Ruhe zu bringen.

YS 3.30 kénnte direkt als Aufmacher eines Diat-Artikels in einem Yoga-Hygge-

Wellness-Magazin stehen
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YS 3.30 kantha-kape ksutpipasa nivrttih
Durch Meditation auf die Kehlgrube I6sen sich Hunger und Durst auf.

Das ist doch die Losung! Tatsachlich ist die Kehlgrube ein wichtiges Zentrum,
nicht nur im Yoga. Da gilt dieser Bereich auch Verschluss, als bandha, mit dem
man Energien im Korper lenkt. Anatomisch betrachtet ist das auch plausibel. Im
Bereich der Kehle haben wir ja tatséchlich eine quer verlaufende Struktur, ein
Verschluss, mit dem wir Luft- und Speiseréhre hoffentlich abwechselnd schlie-
Ben und offnen. Das klappt ja auch erstaunlich gut, denn insgesamt verschlu-
cken wir uns ja doch eher selten, wenn man bedenkt, was fiir eine Schwerstar-

beit der Kehlkopf jeden Tag leisten muss.

Ahnlich wie beim Beckenboden und dem Zwerchfell ist der Kehlkopf ein Dia-
phragma, als eine quer verlaufende Struktur, die unterschiedliche Ebenen des
Korpers einteilt, wie Etagen in einem Wohnhaus.

Die Kehlgrube ist genau genommen die Vertiefung am Beginn des Halses, die
Uber dem Brustbein sitzt. Wieder etwas zum Begreifen, so wie der Bauchnabel
in der letzen Folge. Was fir ein schoner Ort. Was fur ein weicher Ort, oder? So
empfindlich und auch irgendwie sehr ungeschitzt. Hier muss alles durch, was
uns versorgt. Luft, Nahrung, Wasser, Blut, Nerven, Sehnen, Muskeln, Knochen

und vieles mehr.

Also: Hunger und Durst |6sen sich auf, wenn wir uns auf die Kehlgrube konzen-

trieren. Kann man ja mal versuchen, denke ich mir immer.

Aber natirlich geht es hier nicht um eine Brigitte-Diat. Warum schlagt Patanjali
Uberhaupt vor, Hunger und Durst aufzuldsen? Hunger und Durst sind die zwei
wohl gewaltigsten Geflhle, die wir haben. Sie funktionieren ohne weiteren
Kontext, sind unmittelbar und kompromisslos. Hunger und Durst sind Wollen.
Essen wollen, trinken wollen. Wenn wir Hunger und Durst haben, lassen wir al-
les andere liegen und stehen. Nur noch Liebe, Angst und Wut haben ahnliche
Qualitaten, es sind tiefe Gefuhle, die sich vor alles andere schieben. Das wiirde
uns aber ablenken. Natlrlich kénnen wir das Problem |8sen, indem wir eben
einfach essen und trinken — und dann mit vollem Bauch beim Meditieren ein-
schlafen.

Die Yogis haben aber den Anspruch, dass Ganze an der Quelle zu Gberwinden.
Und sie sehen die Quelle allen Leids im unruhigen Geist. Es ist also nicht der
Koérper, dem wir eine Diat verordnen mussen, um schlank zu werden, sondern

es ist der Geist, dem wir einer Diat unterziehen missen, um ruhig zu werden.
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Das nachste Sutra knipft thematisch an YS 2.46 an, in dem es um asana, die
korperliche Praxis ging und das ich in Teil 55 dieses Podcasts besprochen
habe.

YS 3.31 kiirma-nadyam sthairyam
Durch Meditation auf die Energie in der Wirbelséule entsteht Festigkeit.

Kurma ist die Schildkrote. Und kurma nadi ist die Wirbelsaule. Also wortlich der
Schildkréten-Kanal. Lustig, oder? Die Konzentration auf die Wirbelsaule, die ja
per se dazu da ist, uns Festigkeit, aber auch Beweglichkeit zu sicher, ist in der
Tat ein wichtiger Bestandteil des gelebten Yoga. Die 24 gelenkig miteinander
verbundenen Wirbel sind ja auch tatséchlich unser Energiekanal, durch den
unsere gesamte nervale Versorgung lauft. Ich finde es ganz hilfreich und be-
nutze das auch oft in meinen Klassen, ein Modell der Wirbelsdule zu zeigen.
Eine wundervolle Konstruktion, um deren Pflege und Instandhaltung wir uns in
der Regel zu wenig kiimmern, bis es oft fast zu spét ist. Oder bis insbesondere
der obere Ricken vor lauter Sitzen und Verkirzung tatséchlich irgendwann
aussieht wie ein Schildkroten-Ricken. Ob die alten Yogis auch schon dieses
Problem hatten? Nach dem Motto: Ey, Alter, ich hab so Riickenschmerzen vom
Meditieren! So wird das nix mit der Erleuchtung! Verdammt!

Die Konzentration auf die Wirbelsaule, diesen Energie- und Bewegungskanal,
die Freude an der Bewegungsfahigkeit, die Stabilitat aber auch ihre Feinglied-
rigkeit, kann uns den Blick auf den eigenen Korper erleichtern und fir viel
Freude sorgen. Yoga ist eine so gute Technik, sich um die Langlebigkeit unse-
res Rickens zu kimmern! Denn Festigkeit oder Standhaftigkeit, die Patafjali
hier anspricht, beginnt anatomisch in der Wirbelsaule, aber setzt sich fort im
gesamten Wesen. Dann wird aus Stabilitat und Festigkeit, die gleichsam be-

weglich ist ein Vorbild fir unseren Geist: stabil und beweglich zugleich.

Das ist Yoga.
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Teil 70 - Meisterschaft und Missbrauch - YS 3.32

, Diese Folge héren

Die Verbindung mit Menschen, die Meisterschaft im Yoga erlangt haben, ist eine wichtige Quelle fiir
Erkenntnis und Inspiration. Leider liegt im Yoga aber auch ein ordentliches Potenzial fiir Missbrauch
und Schwurblertum, wie wir alle in der Pandemie erfahren konnten. Wie geht man damit um?

Wir machen Fortschritte, oder? Wir haben schon so viele Meditationstechniken
und Vorschlage kennengelernt, dass bestimmt schon das ein oder andere auch
fur Dich dabei war, oder?

Das ist ja doch schon irre, dass diese alte philosophische Schrift gleichzeitig
auch eine Bedienungsanleitung ist, oder? Man muss sich ja wirklich — auch
quellenkritisch betrachtet — fragen, warum das eigentlich so ist. Fir wen wur-
den die Erkenntnisse Uber die Ergebnisse von Meditation eigentlich aufge-
schrieben? Bestimmt nicht fir uns heute.

Nein, natlrlich fir damalige Schiler. Und Lehrer. Das ist wirklich etwas Beson-
deres. Und immer, wenn ich sage: Patanjali schlagt uns dies und das vor, dann
sollten wir uns daran erinnern, dass — nach allem, was die Forschung heute
weil3 — nicht wirklich ein Herr Patafijali am Schreibtisch sal3 und ein Handout zu
guten Meditationstechniken verfasst hat. Sondern, dass eine Gruppe aus ver-
schiedenen Autoren Uber die Zeit ein Kompendium zusammengetragen hat,
das auf Erfahrungen und Wissen vieler Generationen beruhte. Das macht es ja
nicht schlechter, im Gegenteil. Es ist aber auch so, dass das Yoga-Sutra gar
nicht so alt ist, wie die Yogis das oft in den Studios so sagen...2500 Jahre! 3000
Jahre! 3500 Jahre... ja - na. Nicht wirklich. Als das Yoga-Sutra zusammengetra-
gen wurde, war der Buddhismus als relativ einfaches und leicht verstéandliches
Konzept zur Erklarung des menschlichen Bewusstseins sehr weit verbreitet. Nur
zur Erinnerung: heute ist der Buddhismus eine Weltreligion, damals war er eine
Meditationsschule und geistige Lehre. Es gibt keinen Gott im Buddhismus.
Wissenschaftler sagen heute ganz klar, dass eine Schrift wie das Yoga-Sutra

auch in einer Konkurrenzsituation zum erfolgreichen Buddhismus zu sehen ist.

Das bringt uns zur [dee der Meisterschaft. Denn es bedurfte groBer Meister, die
einem den Weg wiesen, wie Buddha. Die Verbindung mit dem Wissen und der
Meisterschaft friherer Generationen ist auch Gegenstand der nachsten Medi-
tationstechnik.

YS. 3.32 mardha-jyotisi siddha-darSanam
Durch Meditation auf das Licht im Schédel, entsteht Kontakt mit den vollkommenen
Meistern.
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Siddha-darsana bedeutet wortlich ,Meistersicht”. Jemand, der es echt blickt,
kdnnte man sagen. Und den Kontakt zu den Meistern kénnen wir herstellen,
indem wir uns auf das Leuchten im madrdhan konzentrieren, das ist unsere Stirn,
unser Vorderkopf. Ich weil3 nicht genau, was gemeint ist, aber Ihr wisst ja: kann
man ja mal probieren! Aber tatsachlich, wenn wir nicht so richtig weiter wissen
und uns konzentrieren auf Meister und nattrlich auch Meisterinnen, die uns ein
Licht angemacht haben, wo vorher Dunkelheit in unserem Kopf herrschte, dann

konnen wir uns wieder orientieren.

Wenn ich diese Folge des Podcast schreibe im Januar 2022, dann ist gerade
der vietnamesische Ménch Thich Naht Hanh verstorben im Alter von 95 Jahren.
Das ist z.B. fiir mich personlich ein Meister, der fir meine geistige Ertlichtigung
unendlich wichtig war, obwohl ich ihm nicht einmal personlich je begegnet bin.
Spielt auch keine Rolle, ob er Buddhist war oder Yogi und ich der Atheist, der
ich nun mal mit all meinen Fasern bin. Das missen wir ganz locker sehen.
Wenn ich mich z.B. nicht gut fihle und nicht so recht meine Gefiihle und meine
Gedanken in der Balance habe — und das passiert durchaus regelmé&Big — dann
ist die Konzentration auf die Stirn, tatséchlich ein probates Mittel, um mich mit
diesem Meister zu verbinden.

Das tust Du vielleicht auch, oder? Das ist auch Yoga. ...STOPP, Moment., och
nicht Schluss. Das ist jetzt einfach thematisch der Punkt, an dem ich mich doch
einmal zur Corona-Epidemie duBBern muss, egal ob sie nun noch anhélt oder
vielleicht auch schon vorbei ist. Ich weif3 ja nicht, wann Du diesen Podcast horst.
Das Ding ist, dass in dem Sutra und im Yoga Uberhaupt auch eben faktisch
auch ganz viele Themen besprochen werden, die dazu einladen, diese eben
auch komplett zu verschwurbeln. Wir erleben leider, dass die Yoga-Szene of-
fenbar ganz schon anféllig ist fir bedenkliche Verschwérungs- und Ver-
schwurblungstheorien.

Ich glaube, das héangt auch damit zusammen, dass Yoga ein groBes Gefal3 ist, in
das man alles mdgliche fillen kann. Dazu gehért leider auch der Missbrauch
des Meister- und Guruprinzips, das Ignorieren von Wissenschaft und der Glau-
be an vermeintliche Prinzipien und Wirkungen, und auch die Verdrehung des
Freiheitsbegriffs im Yoga fir die eigene Ideologie.

Yoga ist der Weg zur Freiheit. Ja. Aber der Freiheitsbegriff im Yoga ist keine
Rechtfertigung fir Verschworungsglauben und Diktaturgelaber. Fiirs Protokoll
mochte ich hier einmal klar unterstreichen, dass die Freiheit des Einzelnen,
auch der Yogis, nicht ein Gegensatz sein kann zu der Freiheit der Gesellschaft,
in die wir ja alle mit Regeln und Verantwortungen eingebunden sind. Der Frei-
heitsbegriff im Yoga ist — wie schon oft hier ausgefiihrt — ein Weg nach innen,

ein Weniger-tun, und bedeutet nicht, alles tun und lassen zu kénnen, auch
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wenn es anderen schadet. Die yamas, die guten Regeln im Umgang mit ande-
ren, stellen nicht umsonst das erste Glied des achtfachen Wegs dar. Erst einmal
haben wir Verantwortung fiir unserer Rolle in der Gesellschaft, und das bereitet
den Boden fir die Freiheit des Individuums. Und nicht umgekehrt.

Das ist Yoga.

3%

Teil 71 - ,Mein Herz schlagt® - Intuition und Herz

Diese Folge héren

Unsere Intuition und unser Herz sind die weiteren Zielpunkte unserer konzentrierten Aufmerksam-
keit. Und dieser noch tiefere Blick nach innen kann uns sehr viel verraten iiber unser Bewusstsein
und unseren Zustand.

Et Hatz, wie der Kdlner sagt, das Herz und die Intuition werden uns in dieser

Folge begleiten.

YS 3.33 pratibhad-va sarvam
Durch Meditation auf die Intuition entsteht Wissen tber alles.

Ich glaube, das ist das kirzeste Sutra Uberhaupt. ,Durch Meditation” steht
schon gar nicht mehr im Originaltext. Das Wort samyama, also die Versenkung,
die Meditation, taucht gar nicht mehr auf. Mittlerweile sind die vorgeschlage-
nen Meditationen wirklich wie eine Spiegelstrichliste. Denn ganz wértlich tber-
setzt heif3t diese Sutra: ,Oder auf das Intuitive. Alles.”

Pratibha ist auch ein Wort, dass sehr von der Perspektive der Ubersetzung ab-
hangt. Es kann intuitiv, gottlich oder hoher und vieles mehr bedeuten. Intuition
trifft es, glaube ich, in Abgrenzung zu i$vara, dem géttlichen Prinzip am besten.
Denn wir sind hier bei den Fahigkeiten, die wir durch Meditation entwickeln
kénnen. Und im Gegensatz zur Hingabe an das Hohere, an das Géttliche, ist
die Intuition ja die Hinwendung an das innere Wissen.

Gleichwohl ist intuitives Wissen ja eine Kraft, die wir alle als besonders oder
erweiternd und erhdhend empfinden. Intuition in dem Sinn, das Richtige zur
wissen und klar zu schauen — das ist etwas, von wir alle gerne mehr hatten,
oder? Oder doch nicht? Die Intuition, so wie wir das Wort gemeinhin verste-
hen, kann ja auch leicht mal ein bisschen klugscheiB3erisch sein. Nicht selten ist
die Intuition ja etwas, was man immer erst nachher weil3, oder? Das war einfach

Intuition, sagt man dann.
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Was ist das also, Intuition? Und kann man das Gben? Im Yoga wollen wir ja
nichts dem Zufall Uberlassen, auch nicht die Intuition (man verzeihe mir diesen
kleine Yoga-Joke). Wir wollen unseren Geist anjochen, ihn bandigen, ihn nicht
ausufernd werden lassen. Intuition ist da nicht ausgenommen. Denn im Ver-
standnis des Yoga liegt die Quelle fir die Verbindung mit hdheren inneren und

duBeren Fahigkeiten ebenfalls im Geist.

Die Idee ist also, die Reihenfolge zu andern: Die Intuition soll uns nicht willkar-
lich begegnen und helfen, sondern wir wollen Kraft unserer meditativen Er-
kenntnis die Intuition als eine Fahigkeit entwickeln.

Im nachsten Sutra geht es — und wir bleiben hier bei der Spiegelstrichliste —

um das Herz:

YS 3.34 hrdaye citta-sarhvid
Durch Meditation auf das Herz entsteht Veersténdnis (iber das Wandelbare des Men-
schen, also unser Bewusstsein.

Oh, noch ein kiirzeres Sutra! Die wortliche Ubersetzung ware: ,Auf das Herz,

Bewusstseinserkenntnis”.

Das Herz. Ach . Tiefer nach innen geht es kaum. Das Herz, in allen Kulturen und
Zeiten bewundert, besungen, bestaunt, gefiirchtet. Der Herzschlag, unser Takt,
der Beweis, dass wir leben und lieben. Das Organ, das uns jeden Tag hilft, uns

unserer Selbst bewusst zu sein. Faszinierend!
Ich will Euch eine kleine persénliche Geschichte erzéhlen:

Alter werden hat viele Vorteile, unter anderem, dass man sich gegen Mitte der
50er Jahre als Mann mal zu der ein oder anderen Vorsorgeuntersuchung be-
geben darf. Jungs! Nicht vergessen! Blutwerte, Darmspiegelung, Herz-Kreis-
lauf, EKG so’'n Zeug halt. Hatte ich neulich. Und was soll ich sagen: ich lag beim
Kardiologen auf der Pritsche und durfte zuschauen, wie dieser mein Herz im
Ultraschall untersuchte. Ganz groBes Kino!

Zum Glick war auch alles in Ordnung. Leute, mal so die Herzklappen in Arbeit
zu sehen, das fortwdhrende Pumpen und Ansaugen der Herzkammern. Unab-
lassig, fleiBig, zuverlassig, Papaam, papaam, papaam. Solange Du lebst. Da
kann man schon ins Philosophieren kommen. Warum tut es das? Wer gibt den
Zindfunken? Was triggert diese Kraft, zu leben?

Und dann sagt der Arzt: Sie sind doch Yogi, sie konnen doch den Herzschlag
mit der Atmung steuern. Ja klar, dazu muss man kein Yogi sein. Also atme ich

super ruhig Ujayi Atmung aus, schon lang. Und Du siehst und sptrst, wie das
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Herz langsamer schlagt. Und dann die Aufregung der Einatmung. Und das

Herz schlagt schneller. Papaam, papaam, papaam.

Unser Herz und unser Bewusstsein bilden eine unauflésliche Einheit. Uber un-
ser vegetatives Nervensystem und unseren Atem aufs Engste abgestimmt -
folgt das Herz dem ruhigen oder unruhigen Geist und eben auch umgekehrt.
Wenn wir unserem Herzen nachsplren, und unsere Konzentration auf das Herz
ausrichten — so verstehe ich dieses Sutra — dann &ffnen wir den direkten Kanal
zu unserem Geist, unserem citta. Und wir kdnnen erkennen, was uns treibt oder
beruhigt oder beunruhigt. Das Herz spiegelt das wandelbare Bewusstsein und
reflektiert dieses sogleich zuriick. Den Geist zu beruhigen durch die Meditation
auf das Herz, das ist Yoga.

3%

Teil 72 - Ashram oder Achterbahn? - YS 3.35 - 3.36

) Diese Folge horen

Wir sind zumeist in unserem Leben mit unseren Energien vor allem nach aufSen gerichtet, voller
Ablenkungen und Begierden, immer auf der Suche nach dem néchsten Kick. Das ist Bhoga, das Ge-
genteil von Yoga. Wie kann es uns gelingen, mehr zu uns zu kommen, zu dem, was wir wirklich
brauchen?

Na? Bist du heute ein Yogi oder ein Bhogi? What? Heute geht es um Ashram
oder Achterbahn.

YS 3.35 sattva-purusayoh atyanta-sarmmkirnayoh pratyayaviseso-bhogah para-art-
hat-vat-sva-arthasarhyamat purusa-jiianam

AuBeres Vergniigen basiert auf der mangelnden Unterscheidung zwischen der physi-
schen Welt und dem wahren Selbst, obwohl diese duBerst verschiedene Wahrnehmun-
gen sind. Wissen Uber das wahre Selbst entsteht durch Meditation auf die Interessen
des wahren Selbst anstatt duBBerer Interessen.

Ich Ubersetze es mal etwas freier: Meditiere und lerne, Dich auf das zu konzen-
trieren, was Du wirklich brauchst, anstatt Dich immer wieder zu betauben und

abzulenken mit oberflachlichen Dingen.
Aber was ist das, was Du wirklich brauchst?

Die Yogis haben darauf eine klare Antwort: Alles, was Du brauchst, findest Du
in Dir, durch Reduktion, Meditation und Atmung. Fir gute Rahmenbedingun-
gen musst Du natirlich sorgen, damit Du nicht gestort wirst und Du musst Dich
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um Deine Gesundheit, Schmerzfreiheit, gute Nahrung und Sauberkeit und
noch ein paar andere Dinge kimmern. Aber dann beginnt die Reise nach In-
nen. Und diese Energielenkung wird zu einer Transformation Deines Geistes
fihren und Dich mit der kosmischen Energie, mit Deinem wahren Selbst, mit
purusa verbinden, und Dich befreien.

Purusa hat viele Ubersetzungen und Erkldrungen, aber ich verstehe die Gelehr-
ten so, dass sich alle darauf einigen konnen, dass es mehr ist als das materielle
Ich, das uns mit dem gro3en Ganzen verbindet.

Tatsachlich aber sieht unser ,normales” Leben ja gar nicht so aus, wie hier be-
schrieben. Wir sind geblendet, unwissend, abgelenkt, unruhig, mide, dngst-
lich, aufbrausend, oder auch super happy, mutig, aufgereizt und aufgekratzt.
Wir halten Sachen fur wichtig, die aber gar nicht wichtig sind und sind zu stolz,
Irrtiimer zu erkennen. Wir reisen eigentlich im Blindflug durch unser Leben -
aus reiner Yogaperspektive jedenfalls. Wir sind so Gberladen mit Schund und
Ablenkung, dass wir unser ,Wahres Selbst” nicht freilegen konnen oder wollen.

Wir haben schon viele dieser Aspekte in den vergangenen Folgen untersucht,
und hier wird das noch einmal zusammengefasst und daran erinnert, dass es

aber eigentlich darum gehen sollte.

Denn dann wirst Du ein Yogi, eine Yogini. Und kein Bhogi und keine Bhogini,
die nur dem oberflachlichen duBeren Dingen hinterherlaufen.

Klingt irgendwie anstrengend und ermahnend zugleich, oder?

Bhoga ist das Gegensttlick zu Yoga. Das reimt sich auch schon. Das ist alles, was
ich oben beschrieben habe. Ablenkung, Vergniigen, aber neutraler formuliert
auch die ,Erfahrung”.

Unsere Energie zerstreut sich oft in alle Richtungen und wir sind auf der Suche
nach dem nachsten ,Kick”, und rennen den Dingen hinterher, die uns schnelles
Vergnlgen sichern. Hore ich das Wort ,Schokolade”?

Also Ashram oder Achterbahn?

Wenn ich auf mein eigenes Leben schaue, dann muss ich wohl sagen, dass ich
meistens in der Achterbahn sitze und nicht im Ashram. Das muss nicht schlecht
sein. Ich fuhle mich durchaus wohl. Die Liebe, das volle Leben, Familie, Kinder,
Enkel, Freunde, Jobs, Unternehmen und Unternehmungen, Feiern, Freuen,
Demonstrieren, Engagieren, Fussball, Faulenzen, Techno, Tennis, Thailand, Ko-
chen, Reisen, Wandern. Bei Dir mag das ja anders sein. Oder? Nee, doch nicht?

Erwischt.
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Ich bin dem Yoga seit so langer Zeit verbunden, gerade weil ich hier das Kon-
zept fir den Gegenentwurf zu meiner Achterbahn finde. Es ist aber auch inter-
essant zu beobachten, dass viele Yogastile, die in Deutschland sehr popular
sind, besonders aktive Stile sind: Ashtanga, Bikram, Vinyasa, um nur drei zu
nennen. Stressiges Yoga fur gestresste Menschen. Oder wie es einer meiner
Lehrer - Bryan Kest - es so schon sagt: ,If you bring your shit to the mat, you
turn your yoga into shit.” Brauche ich glaube ich nicht zu Gbersetzen, ne?

Wie jetzt? Wir Gben Yoga, um die Abgelenktheit und Zerstreutheit des Geistes
zu Uberwinden, und lenken uns dann genau mit Yoga wieder ab? Joa, ist mal
ne These oder? Ich will hier also gar nicht moralisieren Gber Schokolade, Kon-
sum und Ablenkung, sondern nur mal etwas selbstkritisch fragen, ob wir das
Yoga-Bhoga Thema nicht genau in den Yogastudios auf den Matten dieser Re-
publik finden. Und noch die teuerste schickste Matte dazu fir 89 EUR dazu,
und Klamotten, die Dir das perfekte asana ermdéglichen im Retreat Deiner Wahl

auf Goa.

Nein ich mache mich nicht darliber lustig. Nein, wirklich nicht. Es ist, was es ist,
und der Wille zahlt. Um Fortschritte im Yoga zu machen, missen wir das sehen
und ehrlich sein, sonst machen wir uns was vor. Scheinheiligkeit nennt man das.

Natdrlich darf sich der Yogi dem Vergniigen hingeben! Er und sie sollten aber
fein unterscheiden: der Charakter des Vergniigens sollte sattva entsprechen,
dem reinen und wahren Vergniigen. Dem Vergniigen, das erhebt, das entwi-
ckelt und nahrt. Tja, ha!

Es ist eben ein Unterschied, ob ich eine fette Pizza mit Salami verschlinge (nicht
satva) oder ein liebevoll geziichtetes Gemuse dinste und genussvoll verspeise.
Ach, da kommt die Moral doch wieder um die Ecke, haha.

Deswegen schauen wir abschlieBend auf YS 3.36

YS 3.36 tatah pratibha-sravana-vedana-adar$a-asvada-varta jayante
Daraus entstehen intuitives Horen, Ftiihlen, Sehen, Schmecken und Riechen.

Aha! Ta-tah! Also das ist der Lohn der Zuriickhaltung: intuitives Héren, Sehen,
Schmecken und Riechen. Wir sehen, wir scharfen unsere Sinneswahrnehmun-
gen durch Wissen, tUber das, was wir wirklich brauchen. Das ist doch eine klas-
se Auflésung des moralischen Dilemmas.

Das ist Yoga.
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Teil 73 - Das Runde muss erst ins Eckige! YS 3.38 - 3:39

, Diese Folge héren

Der Korper ist Dein Tempel? Echt? Horen wir oft. Ist aber zumindest aus Sicht des Yoga-Sutra
Quatsch. Du sollst in schitzen, ihn qut versorgen und rein halten, aber ansonsten: Geh mal lieber ein
bisschen auf Distanz zu Deinem Tempel.

GroBe Teile des dritten Kapitels des Yoga Sutra bestehen aus Ausfihrungen zu
verschiedenen Meditationstechniken. Wir haben schon gelernt, dass es sehr
vielfaltige Moglichkeiten gibt, durch Konzentration und Mediation tiefes Wis-
sen zu erlangen Uber die Welt, unsere Psyche, unseren Kérper und unsere Po-
tenziale. Wir haben auch schon den Widerspruch erlebt, dass wir bei den ho-
heren Stufen des achtfachen Pfads eigentlich schon nicht mehr im Ubungsbe-
reich sind, sondern im Bereich des Geschehen-Lassens, um dann doch wieder

Ubungsvorschlage zu bekommen.

Das Sutra seit eben nur bedingt eine Philosophie, es ist eben auch ein
Ubungsbuch und ein Handbuch fiir Unterrichtende.

Wir haben schon von soviel Meditationen, den samyamas, gehort.

Das war ja ‘ne ganze Menge Holz, ne? Und dann muss man auch mal durchat-
men und Pause machen, wie im Fussballstadion. Halbzeit. Alle mal frische Sa-
chen anziehen, bisschen ausruhen. Was trinken. Und horen, was der Trainer
sagt:

Und von Coach Patanjali gibt's folgende Ansage in YS 3.37:

YS 3.37 te samadhav-upasarga-vyutthane siddhayah
Die wachsenden Fahigkeiten sind Hindernisse fir die Versenkung, aber sie erscheinen
den Ubenden als vollkommen.

Ich liebe den Humor des Sutra. Wir halten mal inne, Leute, bevor es mit den
nachsten Meditationen weitergeht. Was meint Coach Pataijali? Er sagt uns
noch mal ganz klar, was wir hier machen, und um wen es geht. Es geht hier
nicht um die, die ohnehin schon erleuchtet sind. Die sind schon durch und
brauchen sich nicht mit dem Sutra aufzuhalten. Die Mahnung hier geht an die,
die sich zunehmend fir erleuchtet halten. Das ist eine schwierige Zielgruppe,
denn sind nicht mehr gut erreichbar, weil sie sich zu viel einbilden. Diejenigen,
die sicher sind, schon ganz auBerordentliche Fahigkeiten durch lhr Strebertum
erworben zu haben. Da fuhlen sich die neuen yogischen Fahigkeiten schon so
special an, dass man sich nah am Ziel wahnt, zumindest aber besser und weiter

als die anderen.

Dieser Text ist unter der Creative Commons Lizenz CC BYNCEND 4.0 - Namensnennung - Nicht kommerziell - Keine Bearbeitungen 4.0 Internatio-
nal" veréffentlicht. Autor: Michael Wiese — YogaYa GbR Studios 2023 - www.yogapodcast.de

GOLLE]


http://www.yogapodcast.de
https://soundcloud.com/yogaya-leverkusen/yoga-sutra-teil-73

»Denk das! Das Yoga-Sutra des Patafjali“ — Das vollstandige Skript zum gleichnamigen Podcast — Seite 182 von 228

Um im Halbzeit-Kabinen-Sprech zu bleiben: Leute, bildet Euch nix ein. Das
Spiel hier ist noch nicht gewonnen. Aufpassen jetzt. Schluf3 ist erst mit Abpfiff.
Keinen Moment friher! Das Runde muss erst ins Eckige! Ich habe fertig.

Wann ist eigentlich fertig im Yoga? Es gibt ja keinen, der einem ein Erleuch-
tungszertifikat ausstellt oder einen Pokal Uberreicht. Doof eigentlich. Manche
tun trotzdem so und wollen festlegen, welche ihrer Schiler und Schilerinnen
das besonders toll machen und welche nicht. Eine Gbergriffige Manipulation in
meinen Augen.

Es gibt kein Gegenlber im Yoga, das sagt, ,jetzt hast Du es geschafft”, ,jetzt
bist Du erleuchtet” — denn diejenigen mussten ja selbst schon Uber den Punkt
sein, logischerweise, um es beurteilen zu kdnnen. Das ist die Krux und die ver-
borgene Komik im Sutra: Sollten wir jemals die Erleuchtung erreichen, hatten
wir weder Mittel noch Bedurfnisse, das anderen mitzuteilen. Es ist eigentlich

zum Totlachen.

Also: Klangschale, sein wachsam. Es ist erst die erste Halbzeit rum. Gleich ist
auf'm Platz und es geht weiter mit den Meditationstechniken,

YS 3.38 bandhakaranasgaithilyat pracarasamvedanac ca cittasya parasariravesah
Durch Distanz des Geistes zum eigenen Kérper und Erkennen, wie der Geist den Kérper
verlassen kann, kann man in einen anderen Kérper eindringen.

Ach, das ist wieder so ein umwerfendes Sutra. Wir sehen, es geht gleich zur Sa-
che. Die Distanz zum eigenen Koérper, wortlich durch ,Lockerung der Bin-
dungsursachen” ist uns auf korperlicher Ebene schon mal bei $auca, der Reini-
gung begegnet. Es geht um Abstand zum Korper. Der Korper ist nicht der
Tempel! Zumindest nicht bei Patanjalli. Wir wertschatzen ihn, ja. Wir wollen uns
der Bindungen und Identifizierungen bewusst werden, der Verstrickungen, des
Korpers mit dem wahlenden Bewusstsein. Ne? Yogas-citta-vrtti-nirodhah. Es
geht um das Zur-Ruhe-Kommen-des Geistes! Immer wieder dran denken. Der
Kérper mit all seinen Bedurfnissen, Unwagbarkeiten, Ungereimtheiten und Zi-
cken ist eher etwas, was wir versuchen, zu bandigen, damit wir uns um die Me-
ditation kiimmern kénnen. Das ist ungenau formuliert, aber ich kann es nicht

besser ausdricken.

Naturlich ist im Yoga der Korper kein Gegensatz zum Geist. Kérper und Seele,
diesen Dualismus zumindest gibt im Yoga nicht. Hindernisse auf dem Weg zur
Erleuchtung gibt es dennoch tberall. Das wissen wir ja schon. Da wir hier aber
schon bei den besonderen Fahigkeiten sind, auf die wir uns aber bitte schon —

siehe letztes Sutra — nicht zu viel einbilden sollten, geht es hier um die Fahig-
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keit zur Distanz, denn dann kann sich unser Geist herausldsen aus den Bindun-

gen und sich in einen anderen Korper bewegen.

Klingt irgendwie mal wieder etwas ... spooky? Was ist gemeint? Empathie? Be-
sitznahme? Manipulation? Perspektivwechsel? Ich wei3 es nicht genau. Bezie-

hungsweise, wenn ich es wisste, wiirde ich es Euch nicht verraten.

Zunachst einmal bleibe ich bei mir, ich habe schon genug mit der Ubung zu
tun, mich mehr von meinen Ich-ldentifizierungen zu 16sen und mich nicht so

wichtig zu nehmen. Du auch?

Das ist Yoga.

3%

Teil 74 - Relax and enjoy - YS 3.39 bis 3.43

) Diese Folge horen

Nichts ist nerviger, als verspannte und iiberehrgeizige Yogis. Also: relax and enjoy! Das Yoga-Sutra
ladt Dich ein, die verschiedensten Wege zu probieren, Dir zu helfen, den lauten Sound des ICHs
etwas leiser zu stellen.

Wir nédhern uns langsam dem Ende des dritten Kapitels des Yoga-Sutra des Pa-
tanjali. Vibhuti Pada, Uber die besonderen Ergebnisse, die Menschen zuteil
werden, die sich bedingungslos auf den Yoga-Weg begeben, bestandig und
gelassen Uben, und so Schritt fir Schritt die Ich-Identifizierung Gberwinden und
das Tor zur inneren Freiheit aufstoBen.

Manchen Menschen ist das gegeben, manche missen sich anstrengen und die
allermeisten noch mehr als das. Patafjali macht uns nichts vor: Mihsam kann
es sein, die Disziplin aufzubringen, den zahlreichen inneren und duBeren Hin-
dernissen aus dem Weg zu gehen. Vermeintliche Fortschritte entpuppen sich
als Eitelkeit, Rickschritte oder Widerstande verwandeln sich bei ndherer Be-
trachtung in stille Helfer. Wir missen uns um unser Verhéltnis zu Welt kiim-
mern, um unsere Beziehung zu uns selbst, um einen gesunden Kdérper und um
unseren Atem. Dann ist das Feld bereitet fir die tieferen Schritte der Konzen-
tration und sogar der der Versenkung in Welten und Fahigkeiten, die sich nur
noch subtil beschreiben lassen und die sich eigentlich schon einer bewussten
Ubung entziehen. Denn jedes Uben ist schon wieder ganz viel Wollen, Ziele,

Mogen, nicht-Mogen, Bewerten.
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Du kdénntest geneigt sein, ab einem gewissen Punkt aufzugeben. Das ist mir
doch zu hoch, das kann ich nicht schaffen, das ist ist mir zu radikal. Oder ich bin
nicht gut genug, mein Wille ist nicht gro3 genug, meine Ausdauer nicht ausrei-
chend. Aber auch diese Zweifel, so normal sie sind, spiegeln nur Dein Ego
wieder. Es ist nicht wichtig, Dich selbst und schon gar nicht anderen auf ihrem
Weg zu beurteilen.

Es gibt auch keinen Richter oder Richterin, die ein Urteil tber Dich fallen.

Damit ist man auch irgendwie allein. Das ist so. Weil wir aber nicht allein sein
wollen, weil wir Aufmerksamkeit und Liebe und Lob brauchen, verbinden wir
uns mit Menschen, die uns das geben. Das ist ok. Aber in Wahrheit auch ne-
bensachlich. Auch wenn wir heute schéne Yogagemeinschaften in den Studios
bilden, auf Yoga-Festivals und Retreats die Community suchen und finden,
dann ist das nicht der eigentlich Aspekt des Yogawegs. Der Yogaweg ist ein
Weg des Rickzugs, eine Diat fur den Geist. Auch das Ashram ist schlieBlich
eben nicht ein Ort der Ablenkung, sondern lediglich einer, an dem die Rah-
menbedingungen mdglichst optimal sind, um sich zuriickzuziehen. Ja, es gibt
den Meister oder die Meisterin, die Dich begleiten mag oder auch nicht. Bei
Patanjali gibt es Ubrigens diese Instanz mit keinem einzigen Wort.

Und solltest Du dereinst die Erleuchtung erlangen, wird es womaoglich keiner
erfahren, denn warum solltest Du dann noch willens oder in der Lage sein, da-

von anderen zu berichten.

Warum erzéhle ich Dir das? Weil wir als Yogis im 21. Jahrhundert nach meiner
bescheidenen Erfahrung uns immer wieder entspannen mussen bei der gro-
Ben Aufgabe, nicht alles im Yoga so bierernst zu nehmen und einfach unser
modernes Leben zu fihren, aber andererseits auch die magische und spirituel-
le Kraft des Yogas zu wertschatzen und auch zu akzeptieren, dass wir unseren
Weg zwischen diesen beiden Polen finden muissen. Nichts ist nerviger, als ver-
spannte und Uberehrgeizige Yogis. Also: relax and enjoy!

So, nun kommen wir zu den heutigen Sutras, die aber irgendwie in ihrer skurri-
len und paranormalen Art fir sich stehen, so dass ich sie gar nicht mehr grof3

einordnen und kommentieren mochte, auBer mit ,relax and enjoy”.
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YS 3.39 udana-jayaat jala-pankha-kantakadisv-asango-utkrantisca
Durch Kontrolle iber den aufsteigenden Atem entsteht Unberthrbarkeit mit Wasser,
Moor, Dornen und so weiter und der Yogi kann sich aus ihnen herauslésen.

YS 3.40 samana-jayédj-jvalanam
Durch die Beherrschung des mittleren Atems leuchtet der Kérper.

YS 3.41 érotra-akasayoh sarhbandha-sarhyamat divyarh $rotram
Durch Meditation auf die Beziehung zwischen dem Héren und dem Raum entsteht die
Féhigkeit, gottgleich zu héren.

YS 3.42 kayakasayoh sarhbandha-sarmyamat laghu-tala-samapatte$ca-akasa ga-
manam

Durch Meditation in die Beziehung von Kérper und Raum und die Verbindung mit der
Leichtigkeit von Watte entsteht die Fahigkeit, sich schwerelos im Raum zu bewegen.

Kleine Zwischenbemerkung: Das ist das beriihmte Levitations-Sutra! Gelbte
Yogis konnen namlich schweben. Na, hast Du es gewusst?

YS. 3.43 bahir-akalpita vrttih maha-videha tatah prakasa-avarana-ksayah
Durch Meditation auf unvorstellbare dulBere Gedankenwellen entsteht maximale Kér-
perlosigkeit. Dadurch wird der Schleier vom wahren Selbst entfernt.

So, sorry, funf Sutras im Schnelldurchlauf, die zeigen, wie weit wir es treiben
kdnnen mit den siddhis, den Fahigkeiten. Es kommen in der nachsten Folge
noch mehr abgefahrene dazu, fir heute soll es reichen. Noch mal: das Yoga

Sutra ist eben auch ein magischer Text.

Auch das ist Yoga.
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Teil 75 - Spirituelles Marketing(?) - YS 3.44 bis 3.46

, Diese Folge héren

Yoga und spirituelles Marketing? Also! Da reden wir die ganze Zeit iiber den Geist und Meditation
und lernen nun in dieser Folge, dass die Vervollkommnung des Korpers doch die angesagte Challenge
ist? Was hat es also auf sich mit den Siddhis, den magischen Fihigkeiten, die wir durch Yoga (ver-
meintlich) erwerben?

Heute widmen wir uns weiteren eher absonderlich scheinenden Fahigkeiten,
die wir durch samyama, die tiefe Meditation erreichen kénnen. Auf die Wider-
spriiche, dass man ja eigentlich nichts erreichen will, wenn man sich auf dieser
Ebene der Versenkung befindet, habe ich ja schon mehrfach hingewiesen, vor
allem in der letzten Folge. Wir kdnnen uns also ganz schonungslos dem Zauber
dieser Sutras hingeben.

Ich habe heute drei Sutras, 3.44. bis 3.46 und ich fange mal von hinten an:

YS 3.46 rupa-lavanya-bala-vajra-sarhhananatvani kayasarhpat
Die Vollkommenheit des physischen Kérpers umfasst Schénheit, Anmut, Kraft und die
Harte eines Diamanten.

Wooohoooo! Da haben wir die ganze Zeit philosophiert GUber den Geist, das
Bewusstsein, die subtilen Ebenen von yogas-citta-vrtti-nirodhah und plétzlich
geht es doch wieder um den physischen Koérper, diese vergéangliche Hille, die-
se Falle fur fehl geleitete Ich-ldentifizierung? Ein Kérper mit der Harte eines

Diamanten? Tja, man ist nie vor Uberraschungen sicher bei Patafijali.

Jetzt kénnen sich endlich mal alle Power-Yogis, SchweilBtreiber, Muskelmen-
schen und Fitnessfans angesprochen fihlen!

Wenn wir alte indische Bilder studieren, auf denen Yoga-Ubende abgebildet
sind, dann kénnen wir klar sehen, dass die Begeisterung flir das Koérperliche
natlrlich in allen Zeiten existent war. Die Bewunderung des asketischen und
starken Korperbaus und eine sehr androgyne Mannlichkeit sind Merkmale die-
ses Ideals.

Die Vollkommenheit des physischen Kérpers ist kayasampat, was wortlich heiBt
,Korpererfolg”. Yoga-Sutra 3.44 und 3.45 beschreiben die Voraussetzungen fir
diesen Erfolg. Und die Voraussetzung ist naturlich eine Meditation:
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YS 3.44 sthala-svartipa-stiksma-anvaya-arthavattva-sarnyamat bhatajayah
Die Meditation auf das die grobe Gestalt, die wahre Natur und feine Gestalt, und die
Beziehung und Sinnhaftigkeit fiihrt zur Meisterschaft tber die physischen Elemente.

YS 3.45 tato-nimadi-pradurbhavah kayasarmpat tad-dharanabhighatsca
Daraus entsteht die Fahigkeit, scheinbar verschwindend klein zu werden, und den voll-
kommenen physischen Kérper zu erreichen und unverletzbar zu werden.

|II

In der letzten Folge habe ich schon das Wort ,paranormal” benutzt und hier
wiederhole ich es noch mal. Die Beherrschung der materiellen Welt, der physi-
schen Elemente vom Grébsten bis zum Feinsten und somit die Kontrolle tGber
den Korper bis hin zu Unverletzlichkeit. Doller gehts ja nicht mehr. Es ist schon
fast irgendwie pubertér, oder? Irgendwie passt es auch gut zur Challenge-Kul-

tur der Neuzeit.

Wollte man damals einfach auch Yoga mit solchen Versprechen interessant
machen? Ich habe mich schon oft gefragt, warum diese paranormalen Fahig-
keiten, die man vermeintlich durch samyama erreichen kann, so katalogartig
ausgebreitet werden im Sutra. Klar, es gibt auch heute die Yogis, die fest davon
Uberzeugt sind, dass das wortlich zu nehmen ist. Aber die gibt es ja immer.
Quellenkritisch betrachtet ist es nicht von der Hand zu weisen, dass ein Grund
fur die Proklamation paranormaler Fahigkeiten auch im spirituellen Marketing
liegt.

Yoga will eben auch Schiler gewinnen, vor allem junge mannliche Adelige
oder besser gesagt Manner aus der Priesterkaste. Und mit solchen Heilsver-
sprechen kann man natirlich junge Schiler gewinnen. Klingt Dir zu salopp?
Mag sein.

Aber hey, Yoga war in der Zeit, als das Sutra entstand in starker Konkurrenz zum
Buddhismus, das hatte ich ja schon mal an anderer Stelle erwahnt. Der Bud-
dhismus war unglaublich erfolgreich und die alten vedischen Yogatraditionen
mit ihren endlosen schwierigen Texten, Riten und Gotter wirkten gegen die Fri-
sche und Klarheit des Buddhismus angestaubt. Buddhas korperliche Schénheit
und Reinheit war ein wichtiger Bezugspunkt und ein anzustrebendes Ideal und
dieses wird auch in buddhistischen Texten deutlich betont.2! Dankenswerter-
weise weist uns der Wissenschaftlicher Pradeep Gokhale auf diese superinter-

essanten Zusammenhang zwischen Patanjali Yoga und Buddhismus hin.

21 Gokhale 147f.
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Damit wir uns richtig verstehen: wenn wir uns dem alten Yoga widmen, dann
haben wir es eben mit genau so Menschen zu tun, wie wir es heute sind. Zu er-
kennen, dass auch damals schon pragmatische Motive hinter spirituellen Tex-
ten stehen, wertet Yoga ja nicht ab. Im Gegenteil: Es holt das Yoga von damals
nadher an uns heran, in all seiner Vielfalt, seinem historischen Kontext, aber auch

seinen Widerspriichen und Skurrilitaten.

Auch das ist Yoga.

3%

Teil 76 - Die subtile Meisterschaft

Diese Folge horen

Wir schauen aus unserem Schidel rausund versorgen unser Bewusstsein mit einem kontinuierlichem
Strom von Eindriicken, die aus der dufleren und der inneren Welt stammen, und unser Selbst kre-
ieren. Ist dieses Selbstbildnis identisch mit unserem wahren Selbst?

Heute widmen wir uns einmal mehr dem ,wahren Selbst”, dem wir durch Yoga
und Meditation auf die Spur kommen wollen oder besser auf den Grund ge-
hen wollen. Das trifft es besser. Denn in der Vorstellung des Yoga ist das wahre
Selbst Uberlagert und tUberdeckt mit allerhand Schichten und Ablagerungen,
die man erst mal beiseite raumen muss. Schichten und Ablagerungen unseres
Geistes oder praktisch gesprochen die zigBillionen Eindriicke und Wertungen,
die uns eine Vorstellung von uns selbst und unserer Identitat geben. Dieses
Selbst bendtigt zur Erkenntnis ein Wahrnehmen von inneren Erlebnissen, wie
z.B. Gefiihlen sowie von duBeren Erlebnissen. Okay, das ist ein bisschen abs-
trakt.

Wir gehen durch die Welt und erleben ganz viel, jeden Tag, selbst wenn wir
vielleicht meinen, dass gar nicht so viel passiert. Unsere bewusste Intelligenz
gibt uns das Gefiuhl, dass wir im Besitz dieser Eindricke sind. Was ist damit
gemeint: Na ja, man sagt ja z.B.: das habe ich erlebt. Das bin ich. Das ist mein

Gefihl. So bin ich. Das gehort einfach zu mir. usw.

Unser vom Geist konstruiertes Selbst wahnt sich im Besitz des eigenen Lebens.
Diese geistige Inbesitznahme ist aber eben ein manipulierbares Konstrukt, es
beruht auf ,Bildern und Karten” von uns selbst. Wir leben sozusagen mit einem
eingebetteten Navigationssystem, das permanent upgedatet wird. Das ist mei-
ne Vergangenheit, das ist mein Leben und das wird meine Zukunft sein - oder

auch nicht.
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YS 3.47 zielt auf dieses Thema:

YS 3.47 grahana-svartipa-asmita-avaya-arthavattva-sarhyamat-indriya jayah
Durch samyama auf den Zusammenhang zwischen der Wahrnehmung von sich selbst
und dem Ich-Bewusstsein beherrscht man die Sinne.

Dieses Sutra zeigt uns in aller gebotenen Sutra-Kiirze und -Wiirze auf, dass wir
uns folgender lllusion immer klar sein missen: Die Frage, wie bzw. als wer wir
uns wahrnehmen ist etwas anderes, als das, was uns wirklich ausmacht. Das gilt
letztlich fur alle Objekte der Wahrnehmung.

Wir schauen aus unserem Schéadel raus und versorgen unser Bewusstsein mit
einem kontinuierlichem Strom von Eindrlcken, die aus der duBeren und der

inneren Welt stammen und unser Selbst kreieren.

Fir uns selbst und fiir alles andere gilt, dass das Wahrgenommene nicht der
wahren Natur der Dinge entspricht, sondern immer eine Einfarbung durch die
Brille unseres interpretierenden Geistes hat.

Der ,Lohn” dafir, wenn wir diese beiden Qualitdten zu unterscheiden lernen,
wird im nachsten Sutra beschrieben:

YS 3.48 tato mano-javitvarh vikarana-bhavah pradhana-jayas-ca
Daraus entsteht die Schnelligkeit des Geistes, Befreiung von den Sinnesorganen und
die Meisterschaft tiber die Materie.

Hier haben wir wieder so ein paranormales, magisches Versprechen: die Meis-
terschaft Uber die Materie. Ich habe aber auch den Verdacht, dass hier die
Ubersetzer immer wieder einer bestimmten magischen Ubersetzungstradition
folgen und diese Ubersetzungstendenz besonders lieben. Mégen mich bitte
die Experten und Sanskrit-Gelehrten korrigieren, aber nach dem, was ich aus
der wortlichen Bedeutung entnehme, kann man dieses Sutra auch so Uberset-
zen: ,Dadurch entsteht Geistesschnelligkeit, eine veranderte Existenz und Ver-
standsbesiegung.” ,Bhava” ist ,das Sein”, ,die Natur”, ,der Zustand”, ,die Exis-
tenz” und kann noch mindestens zehn andere Bedeutungen haben. Ich notiere
das hier, damit wir nicht vergessen, dass auch schon die Ubersetzung, oder
besser ,Ubertragung” des Sutra ins Deutsche eine gewagte Interpretation dar-
stellt.

In jedem Fall aber, das ist klar, geht es einmal mehr darum, besser zu unter-
scheiden, was wir zu sehen glauben, und der eigentlichen Qualitat des Wahr-
genommen, der wahren Natur der Dinge, und dem wahren Selbst. Das betont
und erweitert auch das dritte Sutra fir heute, YS 3.49:
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YS 3.49 sattva-purusa-anyata-khyatimatrasya sarva-bhava-adhisthatrtvam sarva-
jhatrtvarn ca

Nur aus der Erkenntnis des Unterschiedes zwischen der physischen Welt und dem wah-
ren Selbst entsteht Meisterschaft tiber die Gefiihle und Allwissenheit.

Ist es so, dass jegliche Meisterschaft immer den Aspekt der Kontrolle beinhal-
tet? Der Tischler-Meister, der sein Material beherrschen muss, die Schmiede-
Meisterin, die die Flamme beherrscht, mit dem sie aus einem Klumpen einen
Ring formt? Oder die Meisterschaft des Wortes, die die Kontrolle Gber die Ge-
danken braucht? Der meditierende Yogi, der mit seiner Super-Power der Ge-
fihlsbeherrschung das getribte Selbst durchbricht und zum wahren Kern vor-
stoBt?

Am Ende ist jede Form der Meisterschaft etwas sehr Subtiles, etwas, das sehr
nach innen geht, dass letztlich keiner Show und erst Recht keiner Abgrenzung
oder Besserwisserei bedarf. Eine Meisterschaft, die aus sich selbst schopft, und
die letztlich keine Bestatigung von auBen braucht.

So koénnen wir auch die Siddhis verstehen, die Super-Power des Yoga: sie be-
leuchten verschiedene Aspekte der korperlichen und geistig-mentalen Meis-
terschaft, die ihre subtilen Krafte entfalten und die Verhaftung mit den tblichen
Mustern und Identifizierungen auflost.

Das ist Yoga.

Teil 77 - Hochmut kommt vor dem Fall

) Diese Folge horen

Hochmut kommt vor dem Fall. Guck mal, was ich kann! Wenn wir zu stolz sind und uns zu viel
einbilden, auch auf unsere Yoga-Praxis, dann entfernen wir uns um so mehr von der Freiheit, die
Yoga verspricht. Darum geht es in YS 3.50 und 3.51.

Wahrend wir uns langsam aber sicher dem Ende des dritten Kapitels des
Yoga-Sutra Uber die besonderen Fahigkeiten nahern, erinnere ich mich gerade
an die Anfénge dieses Podcast-Projekts: Ich hatte damals den Weg zur Befrei-
ung, um den es ja im Yoga geht, verglichen mit einer langen Wanderung, erin-
nert lhr Euch?
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Damit der Aufstieg zum Gipfel funktioniert, mussten wir an unserer Vorberei-
tung arbeiten, die richtigen Karten und Hilfen haben, vor allem aber mussten
wir uns auch wirklich auf den Weg machen, allen Unwagbarkeiten und Hinder-

nissen zum Trotz. Und jetzt schau, wie weit wir gekommen sind.

In dieser Phase, wo das meiste schon — vermeintlich — hinter uns liegt und das
Ziel so nah scheint, schaltet sich Patafjali, unser groBer Dramaturg und Reise-

fihrer, noch mal ein mit einer Verlockung und einer groBen Warnung.

YS 3.50 tad-vairagyad-api dosa-bija-ksaye kaivalyam
Durch Nichtanhaftung selbst an diese (besonderen) Féhigkeiten wird der Same zu jegli-
chem Anhaften eliminiert und der Yogi erlangt die Befreiung.

Das Buzzword hier ist kaivalya - kaivalya tauchte schon einmal auf, in YS 2.25
und war auch da schon das Versprechen auf die Befreiung, nach dem Uber-
winden aller Hindernisse. Kaivalya ist hier zugleich auch das Preview auf das
bald folgende vierte Kapitel, denn es tragt den Namen Kaivalya Pada - tiber die

Befreiung.

Kaivalya ist hier also dramaturgisch das Scharnier, um das sich unsere Bem-
hungen drehen. Je groBBer der Hebel ist, den wir an dieses Scharnier ansetzen,

desto gewaltiger sind die Auswirkungen.

Welche Freiheit meinen wir? Befreiung von was? Kann Freiheit bedeuten, tat-
sachlich den Gipfel zu erreichen, um im Bild der Wanderung zu bleiben. Und
dann? Stehste oben, guckste runter, isst ein Brot und ‘ne Banane und tragst

Dich ins Gipfelbuch ein? Ich war hier! Boah! Muss ich auch wieder runter?

Die Antworten auf diese Fragen werden wir in den nachsten Folgen studieren.
Doch vorher gibt uns Patanjali noch die damit verbundene Warnung: Du hast
nichts erreicht, wenn Du denkst, Du hattest es geschafft mit all deinen ange-
hauften Yogi-Féhigkeiten und deinen magischen und was-weil3-ich-paranorma-
len Talenten. Das ist alles Schall und Rauch. Denn, das sagt YS 3.50 ganz klar:
das sind auch nur wieder Ergebnisse Deiner Anhaftung, auf die Du Dir nichts
einbilden solltest. Sie sind nur duB3erer Schein und bestenfalls Hilfsmittel und
dirfen nicht mit dem eigentlichen Ziel verwechselt werden. Dann passiert ném-
lich das, was uns allen, Dir und mir immer wieder passiert im Leben: Wir bilden
uns was ein und werden eitel. Guck mal, was ich kann! Genau das mUssen wir
Uberwinden. Und irgendwie finde ich es trostlich, dass Patafijali dieses grof3e
Warnschild auch denjenigen Yogis noch mal auf den Weg stellt, die schon viel

weiter gekommen sind mit ihrer meditativen Praxis, als ich es je sein werde.

Kaivalya also, die Befreiung, dieses groBBe Wort. Ich habe schon Leute getrof-

fen, die sich kaivalya als spirituellen Namen hinzufligen. Also so ,Michael Kaiva-
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lya Wiese”. Wow! Klingt nicht schlecht. Nee, doch lieber nicht. Kaivalya hat —
weil es so zentral ist — natiirlich auch wieder zahlreiche Ubersetzungen. Hier ein
paar zur Auswahl: Befreiung, Zustand permanenten Glicks, Freiheit, vollkom-
mene Unabhéngigkeit, Loslésung, Blo?heit, fur-sich-sein, Alleinsein, Isoliert-
Sein.

Allen Ubersetzungen gemein ist, dass es um das Reduzieren, nicht das Anh&u-
fen geht. Kaivalya l&sst sich nur innen finden, es braucht kein Gegenliber mehr,
es ist die hochste Stufe von vairagya, dem Loslassen. Isoliertsein z.B. wiirden
wir wohl eher nicht als anstrebenswerten Zustand definieren, aber eigentlich es
es genau das.

YS 3.51 sthany-upa-nimantrane sanga-smaya-akaranarh punar-anista-prasangat
Auch wenn hohe Wesen ihn bewundern, soll der Yogin sich nicht von Stolz verleiten las-
sen, denn das flhrt ihn womdéglich erneut in unerwiinschte Verstrickungen.

YS 3.51 macht es noch mal Uberdeutlich klar, falls man die Message aus YS
3.50 doch ulberblattert haben sollte: Hochmut kommt vor dem Fall. Selbst
wenn ,hohe Wesen”, also Wesen, deren Lob, Bewunderung und Bestatigung
Du vielleicht besonders suchst, ihr warmes Licht der Beachtung Uber Dir aus-
breiten, sollst Du cool bleiben und Dich nicht dem Stolz hingeben. Denn Stolz

ist nur die nachste Quelle fir unendliche Verstrickungen und Anhaftungen.

Ja, was denn dann? Meine Gute. Jetzt bin ich schon am Gipfel, soll ich wieder
umkehren? Wisst |hr was, ich pack jetzt schon mal mein Brot aus, und esse ein
bisschen was, trinke einen Schluck Wasser und kimmere mich um mein Wohl-
ergehen. Dann sehe ich weiter.

Das ist auch Yoga.

3%

Teil 78 - Sei nicht der Tropfen, sei Wasser - YS 3.52 - 3.55

Diese Folge héren

Sei nicht der Tropfen, sei Wasser! Wir steuern Richtung kaivalya, der bedingungslosen Freiheit, die
keines Gegeniibers mehr bedarf, die kein Zurschaustellen duldet. Darum geht es in YS 3.52 und 3.55.

Der letzte Teil des dritten Buchs des Yoga-Sutra umfasst vier Sutras. Sie be-
schreiben nicht wirklich etwas, was uns nicht schon auf dem Weg begegnet
ware, sondern sind ein bisschen wie eine Synopse der vergangenen Erkennt-
nisse zu Meditation und Versenkung.
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Wir steuern Richtung kaivalya, der bedingungslosen Freiheit, die keines Ge-
geniibers mehr bedarf, die kein Zurschaustellen duldet und die sich tUber das
Gebunden-Sein des Menschen heraushebt. Nach Erlangung dieser Freiheit
kommt nicht mehr viel und alles, was vor einem lag, ist schon entschwunden.
Das sind letztlich wieder philosophische Konzepte, die sich allen, die das Sutra
lesen und kommentieren, auch wenn sie noch so fortgeschrittene Yoga-Uben-
de sind, zunachst einmal nicht praktisch, sondern eher theoretisch erschlieBen.

Denn noch einmal: Sollte ich, solltest Du oder jemand anderes diese vollige
Loslosung jemals erreichen, gabe es sicherlich keine Notwendigkeit mehr dar-
Uber zu berichten. Und der Umkehrschluss ist eben auch zuldssig: wer — wie ich
— mit bescheidenen Mitteln versucht, diese tiefen Ebenen der Versenkung zu
durchdringen, hat sie selbst noch nicht erreicht. Macht nix. Philosophie ist im-
mer ein Streben nach dem hochsten Ethos, dem absoluten wahren Wissen.
Wenn ich die Erkenntnis dann mit dem realen Leben abgleiche, dann ist natdir-

lich die Kluft zwischen der Erkenntnis und dem eigenen Handeln groB3. Ganz

klar.

Hier kommt in der Yoga-Philosophie das Werkzeug der Unterscheidungskraft -
viveka - ins Spiel. Die letzten vier Sutras versuchen widmen sich dieser Kraft
und dieser Fahigkeit, die uns hilft, die Licke zwischen Anspruch und Realitét zu

verkleinern, oder gar zu schlieBen.

YS 3.52 ksana-tat-kramayoh sarmyamat vivekajam-jfianam
Durch Meditation auf den Moment und seine Abfolge entsteht Wissen, das auf Unter-
scheidungskraft beruht.

Viveka, die Unterscheidungskraft, ist uns bereits in YS 11.26 begegnet. Gemeint
ist die Unterscheidung zwischen Wahrheit und Verblendung, zwischen Illusion
und klarem Durchblick, zwischen Identifizierung mit dem Ego und dem wahren
Selbst. Dartiber haben wir schon viel gehért. Viveka kann auch Dein Alltagsbe-
gleiter sein. Selbst wenn wir hier Gber die hoheren Spharen des Yoga-Wegs
reden, spielt viveka auch in der alltdglichen Yogaibung des Alltags eine groBBe
Rolle: Denn Unterscheidungskraft kann man Gben.

Viveka trainieren wir durch Konzentration auf den Faktor Zeit. Was ist das ei-
gentlich: Zeit?

Die Fokussierung auf den Moment, also den gegenwartigen Augenblick — auf
Sanskrit ksana — gilt im Yoga als Kénigsdisziplin. In Wahrheit kénnen wir gar
nichts anders wahrnehmen als den Moment, und dennoch wissen wir alle, dass
wir die Gegenwart nicht wirklich festhalten kénnen, da sie dann schon wieder
Vergangenheit ist. Der Moment ist fliichtig.
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Das ist das Dilemma. Stell Dir vor, Du konntest jeden einzelnen Moment be-
wusst wahrnehmen! Manchmal, wenn der Kopf frei ist und unser Herz rein und
ruhig, dann kann es passieren, dass wir im Flow der Gegenwart flieBen. Sobald
wir das allerdings bemerken, ist es auch schon wieder vorbei.

Hier fokussiert viveka auf den Faktor Zeit. Also nochmal die Frage: Was ist das
eigentlich: Zeit? Die bessere Frage ware: Wie entsteht Zeit?

Zeit entsteht durch Bewegung von einem Moment zum néachsten. Zeit ist eine
unendliche Abfolge von Momenten, wie Perlen auf einer Kette. Die eigentli-
chen gegenwartigen Momente wiederum sind unendlich. Was gleich erscheint,
sind dagegen die Objekte, mit denen wir uns verbinden. Ein Tisch ist ein Tisch
ist ein Tisch, oder? Der gleiche Tisch jetzt, der er auch vor einer Sekunde war.
Das ist aber eben nicht so. Die Zeit ist der Faktor, der immer wieder alles neu

mischt. Das steht im nachsten Sutra.

YS 3.53 jati-laksana-desaih anyata-anavacchedat tulyayoh tatah pratipattih
Dadurch, also durch Mediation auf den Moment und seine Abfolge, wird das sonst we-
gen Ahnlichkeiten der Gattungsarten, Erscheinungen und Positionen Ununterscheidba-
re als unterschiedlich wahrgenommen.

Die Bewegung von einem Moment zum néchsten kreiert die Zeit. Der Tisch von
vor einer Minute ist nur dhnlich dem Tisch von jetzt. Wer lernt, seine Unter-
scheidungskraft zu schulen, lasst sich nicht von den vermeintlichen Erschei-
nungen tauschen. Aber okay, es geht nattrlich nicht um den Tisch, oder bes-
ser: nicht nur. Sondern was sagt das Uber unsere Existenz, unser Bewusstsein,
unseren Geist aus? Viveka, die Unterscheidungskraft, ist sozusagen der Master-
Schlissel fur alle Meditationen. Viveka ist bedeutet, das permanente Sich-da-
mit-abfinden, dass wir in allem, was wir wahrnehmen, immer nur einer Tau-

schung aufsitzen. Deswegen sagt YS 3.54:

YS 3.54 tarakarh sarva-visayam sarvatha-visayam-akramarh-ceti vivekajarm jiia-
nam

Wissen, das auf Unterscheidungskraft basiert, Uberstrahlt alle Objekte, auf alle Weisen
und zu allen Zeiten.

Und dann, Tusch und Finale im abschlieBenden Sutra, kaivalya, die véllige Los-

l6sung:

YS 3.55 sattva-purusayoh suddhisamye kaivalyam iti
Befreiung entsteht, wenn die Reinheit der physischen Natur dem wahren Selbst dhnlich
wird.
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Hier sehen wir ein sehr klassisches Motiv der indischen Philosophie, das das
dritte Buch abschlieBt. Purusa ist das, was den Menschen menschlich macht.
Das ist seine wahre Natur. Und diese Natur erkennen wir, wenn wir unsere phy-
sische Natur von all den Verblendungen und Verirrungen, die letztlich im Geist
begriindet liegen, befreit und gereinigt haben. Was dann bleibt, fragst Du
Dich? Versprich mir, dass Du es mir erzahlst, wenn es Dir gelingt, okay? Ich lade
Dich dann ein.

Ich gehe noch mal auf mein Bild von der Gipfelbesteigung ein. Und in meinen
Worten wirde ich sagen: Ach so! Das Ding ist, ich muss gar nicht auf den Gip-
fel drauf! Der Gipfel ist eine Illusion, eine eitle Blendung, eine Ablenkung. Das
Ziel, das bin ich selbst! Es ist alles in mir drin. Es gibt keinen Unterschied zwi-
schen der Natur, deren Teil ich ja bin, und mirl Denn das ,Ich” mit all seinem
Wollen und Streben ist nur auch nur eine lllusion. Ein spannender Film von ei-
ner Gipfelbesteigung, den mir mein Geist immer wieder im gréBten Kinosaal
meines Lebens, meinem wertenden Bewusstsein vorfihrt. Popkorn und Bier
inklusive. Das Ticket, dass ich fir den Film geldst habe, ist solange giiltig, bis
ich irgendwann aus dem Kino rausgehe und feststelle: Der ganze Kosmos ist in
mir geldst, wie ein Tropfen im Meer, und jede Zelle von mir ist geldst im unend-
lichen Meer von Werden und Vergehen, von Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft. Let it go! Let it flow. Sei nicht der Tropfen, sei Wasser.

Das ist Yoga.

Kaivalya Pada

Teil 79 - Uber die Freiheit - Kaivalya

Diese Folge héren

Das vierte und letzte Kapitel des Sutra trigt den Titel Kaivalya Pada - das bedeutet soviel wie ,, Uber
die Freiheit” und der Name ist Programm. Diese Folge gibt Dir noch mal eine Ubersicht iiber alle
bisherigen Kapitel und einen Uberblick iiber das bevorstehende vierte Kapitel.

Das vierte und letzte Kapitel des Sutra tragt den Titel Kaivalya Pada - das be-
deutet soviel wie ,Uber die Freiheit” und der Name ist Programm.

In schlanken 34 Sutras werden wir noch einmal das gesamte Panoptikum der
Yogaphilosophie durchleuchten.
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Freiheit im Yogasinne ist nichts, was man erkdmpfen, erwerben oder gar Gben
kann. Alles Uben, das wir schon kennengelernt haben, ist lediglich eine not-
wendige Voraussetzung fur das Entstehen von Freiheit. Oder ich sage mal bes-
ser: das Freilegen von Freiheit. Freilegen? Das klingt gut, oder?

Das Freilegen von Freiheit, damit meine ich, dass Freiheit ein Grundzustand ist,
Freiheit ist der natlrliche Zustand des Menschen. Wir wissen das auch, wir ha-
ben das sogar in der Menschenrechts-Charta in Artikel 1 definiert, wo es heil3t:
LAlle Menschen sind frei und gleich an Wirde und Rechten geboren.” Hahaha-
ha, magst Du jetzt denken, schon war's. Klar, schon waérs. Das es nicht so ist —
geschenkt. Aber das ist kein Grund, zynisch zu werden. Denn Sehnsucht nach

Freiheit ist doch das, was uns motiviert.

Vielleicht kennst Du ja das beliebte Mantra ,lokah samastah sukhino bhavantu”
— ,Mdgen alle Wesen gliicklich und frei sein” — das ist sicher eine der belieb-
testen Yoga-Zeilen in den Studios dieser Welt und auch so ein frommer
Wunsch. Aber hey: wir missen das wiinschen und anstreben — unbedingt! Wir
mussen durch gute Gedanken und gute Worte unsere guten Gefiihle ndhren.

Wer soll es denn sonst tun, wenn nicht Du.Jetzt. Hier.

Freiheit, kaivalya, ist — noch mal — der Urzustand, den wir wieder freilegen wol-
len. Denn die natirliche Freiheit ist eingeschrankt von auBBen wie von innen,
Uberlagert mit falschem Wissen, mit zu viel Identifizierung, mit Vorstellungen
und Erinnerungen, die uns in die Irre leiten und vielen weiteren Hindernissen,

Uber die wir in vergangenen Folgen ja schon viel gehort haben.

Diese Freiheit ist der existentielle Wesenskern der Menschlichkeit im Men-
schen, der nur entdeckt und verwirklicht werden kann, wenn der Mensch alles
das aufgibt, was die reine Wahrnehmung dessen, ,was ist, behindert.”

Das sind nicht meine Worte, sondern die des indischen Schriftstellers und Phi-
losophen Purushottam Yashwant Deshpande, dessen Verstandnis des Yoga-Su-
tra in dem Buch ,Die Wurzeln des Yoga” festgehalten ist.22 Dieses Buch mochte
ich Euch auch fir ein vertieftes Studium wirklich ans Herz legen. Wenn |hr es
mit meinem Podcast bis hierher geschafft habt, dann seid lhr jetzt spatestens
reif fir diese Lekture.

Gut. Also, bevor wir ab der néchsten Folge unsere Aufmerksamkeit auf die ers-
ten Sutras des 4. Kapitels richten, zoomen wir noch mal etwas raus und schau-

en mal mehr auf das Gesamtwerk und den Ort, wo wir jetzt stehen.

22 Pataijali. Die Wurzeln des Yoga. Die klassischen Lehrspriiche des Patafjali.
Herausgegeben von P. Y. Deshpande, Ubersetzt von Bettina Baumer, Barth O.W., August 2010
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In meinem Verstandnis sind das erste und das vierte Kapitel die tragenden Sau-
len des Sutra. Im ersten Kapitel geht es ja ,um die Versenkung” und im vierten
Kapitel um die ,Freiheit”.

Samadhi, die Versenkung, ist sozusagen die linke Saule des Gebaudes und kai-
valya - die Freiheit, ist die rechte Saule. Samadhi, oft auch mit Erleuchtung
Ubersetzt ,— ich nutze lieber das Wort Versenkung — ist eine Bedingung fur die

Freiheit, zumindest in ihrem radikalen Sinne.

Radikale Freiheit heiB3t hier ,kompromisslos”. So kompromisslos, wie wir alle,
Du und ich, nie leben wollten und schon gar nicht konnten. Aber jeder Versuch
zahlt, jeder Schritt in die richtige Richtung ist lohnenswert. Wir neigen oft dazu,
das ganze Projekt dranzugeben, wenn das Ziel zu groB ist. Ich muss auch nicht
gleich als Veganer leben, 80% weniger tierische Produkte konsumieren waren
auch schon sehr cool. Ich muss auch nicht den Rest des Lebens auf Flugreisen
verzichten, obwohl das natlrlich besser ware.

Aber nur noch alle paar Jahre mal eine Fernreise, hey, das ware auch schon
was. Ich muss nicht gleich der Dalai Lama sein wollen, jedes bisschen mehr Ge-
lassenheit tut sowohl mir als auch meiner Umwelt gut. Wisst ihr, was ich meine?

Gerade in Deutschland gibt es, glaube ich, diese Tendenz, es entweder hun-
dert Prozent zu machen oder es lieber gleich zu lassen. Das ist falsch, und so
bekommen wir auch weder die gro3en Krisen dieser Zeit bewaltigt noch unse-
re individuelle Freiheit realisiert. Ich bin mir sicher, dass Patafjali, wirde er mir
heute gegenlber sitzen, hier mit dem Kopf nicken wiirde. Sonst gabe es ja
auch das zweite und dritte Kapitel des Yoga-Sutras nicht. Das zweite Kapitel
Uber die Ubung” und das dritte Kapitel Uber die besonderen Fahigkeiten”
sind deshalb auch wichtig und groBartig — sie unterfittern, stabilisieren, erlau-
tern, versprechen und verlocken. Sie schmicken das, was in Kapitel 1 und 4
steht, aus. Moglicherweise sind viele Inhalte aus dem zweiten und dritten Kapi-
tel auch viel spater zum Sutra hinzugefligt worden. Zum Beispiel auch der be-
rihmte achtfache Weg. Kapitel 2 und 3 sind irgendwie leichtgangiger, auch
wenn sie, wie wir bei den besonderen Fahigkeiten ja gesehen haben, auch sehr
skurril sein kénnen. Wir Menschen aus dem 21. Jahrhundert brauchen das
zweite und dritte. Kapitel ebenso, wie es die Yogis friher offensichtlich brauch-

ten.

Und nicht umsonst haben wir die acht Stufen des Yoga. Das ist ja geradezu eine
Aufforderung, nicht gleich das Absolute zu erreichen oder aufzugeben, son-

dern —im Gegenteil — sich auf den Weg zu machen, Stufe fur Stufe.

Wie dem auch sei. Ich freue mich auf das vierte Kapitel und freue mich auch,

wenn Du weiter dabei bist.
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3%

Teil 80 - Drogen und andere Hilfsmittel - YS 4.1 bis 4.3

) Diese Folge héren

Die ersten Sutras des vierten Kapitels beginnen mit der Frage nach dem Menschen und seiner Natur
bzw. seiner physischen Manifestation. Welche Mittel oder auch Mittelchen tragen dazu bei, den phy-
sischen Korper zu vervollkommnen und wo sind die Grenzen?

Hallo, schén, dass Du wieder dabei bist. Wir starten heute mit dem vierten Ka-
pitel des Yoga-Sutras. Ich hatte ja in der letzten Folge erldutert, dass es in die-
ser letzten Phase um den Weg zur vollstandigen Freiheit — kaivalya — geht. Vie-
les von dem, was in den nachsten Folgen besprochen wird, haben wir schon
berthrt. Das liegt daran, dass das vierte Kapitel in gewissem Sinne fir sich
steht. Es setzt in Stil und Aufbau auf das erste Kapitel, in dem es um Samadhi,
die Versenkung, ging, nahtlos auf. Streng genommen kénnte man das zweite

und dritte Kapitel auch weglassen und hatte dennoch das Wesentliche erfasst.

Die ersten Sutras des vierten Kapitels beginnen mit der Frage nach dem Men-
schen und seiner Natur bzw. seiner physischen Manifestation. Es ist ja so: Der
Korper ist zwar nicht unser Tempel — siehe Folge 73 — aber er ist das vergangli-
che GefalB3 fur alles, was uns ausmacht. Um es chemisch auszudriicken (schliel3-
lich lebe ich in Leverkusen): Leben ist eine genial hinausgezdgerte Totaloxida-
tion, an dessen Ende die finale Verbrennung des energetischen Kohlenstoffs
steht (in Form von C0O2).23 Wenn wir denn uns einst wieder auflésen in unsere
chemischen Grundstoffe, aus denen wir gebaut sind, dann wird auch citta-vrtti,
das bewertende Selbst, verloschen. Das ist gar keine Frage. Davor liegt aber
unsere physische Prasenz. Unser Korper mit all seinen Systemen. Im Yogasinne
arbeiten wir mit allen Systemen, die uns ausmachen. Der Kérper muss dabei
rein und klar und stark sein, damit der Prozess der Meditation nicht gestort wird
vom Unbill eines quengelnden Korpers. YS 4.1 geht die Sache mit gewohntem

Pragmatismus an:

23 Hier muss ich einfach mein Lieblings-Chemiebuch erwahnen, das mir in jlingster Zeit das Trauma des gym-
nasialen Chemieunterrichts therapiert hat: Armin Bérner: Chemie, Verbindungen furs Leben. Darmstadt 2019,
S. 214
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YS 4.1 janma-osadhi-mantra-tapas-samadhi-jah siddhayah
Ubernattirliche Kréfte, entstehen durch angeborenes Talent, Drogen, Mantra, Askese
oder durch Yoga.

Hihihi, muss ich das noch kommentieren? Ja, okay, also gut. Die siddhis, die
.oesonderen und magischen Fahigkeiten”, die wir ja im dritten Kapitel kennen-
gelernt haben, erreicht man also durch eine naturliche Befahigung zur Erleuch-
tung, Mantras singen, Leidenschaft und Askese und auBerdem — surprise! —

Yoga! Genau! So weit, so bekannt aus friheren Folgen. Hab ich was vergessen?

Ja!l Osadhi?, Das heif3t Gbersetzt, Heilmittel, Krauter, Drogen. Ein Schelm, wer
Boses dabei denkt. Was ist gemeint? Sollen wir uns uns doch mal ganz locker
hinhocken und einen schénen Joint durchziehen, und dann kommt die Er-
leuchtung? Das hatte man ja auch gleich zu Beginn des Sutra schreiben kon-
nen, oder? Erstens haben wir es immer geahnt und zweitens hatten wir uns den
Rest des Sutra dann ja auch sparen kénnen, oder?

Aber genau das ist gemeint. Es geht wortlich Gbersetzt um ,Brandbringer” und
,Lichtbringer” — Yoga hat keine BerlUhrungsangste mit Drogen in dem Sinne,
sie zu kultivieren fir eine bessere Sicht auf die Dinge. Das ist ja schon interes-
sant. Um aus dem eigenen Kinosaal herauszukommen und die Perspektive zu

erweitern, sind also Drogen durchaus ein legitimes Mittel.

In unserer modernen Gesellschaft haben wir ein sehr gespaltenes und absolut
scheinheiliges Verhaltnis zu Drogen. Sehr verkrampft auf jeden Fall. Was mit
Alkohol erlaubt und als ,Freiheit” deklariert wird, hort auf, sobald man sich ge-
sellschaftlich und kulturell weniger gelernten Drogen annimmt. Dabei sollte
aber auch klar sein: Keine Droge der Welt wird einen jemals aus der Perspekti-
ve des Betrachters herauslésen, auch wenn das vielleicht die lllusion zu sein
scheint.

Aber das war es auch schon zu dem Thema im Sutra. Es geht weiter:

YS 4.2 jaty-antara-parinamah prakrty-apurat
Aus der physischen Vervollkommnung entsteht eine innere Verwandlung des Wesens.

Und weiter
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YS 4.3 nimittam-aprayojakam prakrtinam-varana-bhedastu tatah ksetrikavat
Jedoch ist die duBere Ursache nicht ausreichend fir die innere Verwandlung. Aber sie
ist wie der Bauer, der den Bewdsserungswall spaltet, damit Wasser auf das Reisfeld ge-
langt und der Reis wachsen kann.

Diese beiden Sutras sind so dhnlich wie das, was wir schon gegen Ende des
dritten Kapitels gelernt haben: die physische Vervollkommnung ist wichtig als
Grundvoraussetzung fir die Verwandlung des Wesens, das Richtung Freiheit
strebt. Aber — und auch diese Warnung haben wir schon haufiger gehort, sie ist
kein I'art pour l'art. Es reicht eben nicht, sich ein Sutra wie dieses herauszupi-
cken und sein ganzes Tun und Trachten darauf auszurichten. Die physische Ver-
vollkommnung ist lediglich eine Bedingung oder wie Sutra 4.3 sehr schon bild-
lich darstellt: wie Wasser, das der Bauer auf das Feld flieBen lasst, damit der
Reis wachsen kann. Das kann man als Kultivieren bezeichnen. Nicht zu wenig
und nicht zu viel Wasser darf es sein, und der richtige Zeitpunkt ist entschei-
dend. Hochmut und Uberdosis fiihren zum Gegenteil.

Das gilt, um den Kreis hier zu schlieBen, selbstversténdlich auch fir Drogen,
Mantras und Askese und andere Yoga-Techniken, mit denen wir unserem Be-
wusstsein ein Schnippchen schlagen wollen: Sie sind im Yogaverstandnis nicht
fur weltliche Zwecke gedacht. Es geht hier strikt um den spirituellen Weg. Aber
das war Dir schon klar, oder? Sicher! Na komm, Du brauchst den Joint auch
nicht gleich wieder auszumachen, passt schon!

Auch das ist Yoga.

3%

Teil 81 - Ich und Du, Miillers Kuh. Mengenlehre a la Patanjali -
YS 4.4 bis 4.6

) Diese Folge héren

Obwohl wir so verwoben sind mit unserem Tun in das Netz der Existenz von Vergangenheit, Ge-
genwart und Zukunft, sind wir am Ende betrachtet doch allein unter vielen anderen. Der kleinen
Menge an ICH steht eine vermeintlich unendlich grofle Menge an Nicht-Ich gegeniiber, oder? Wie
konnen wir uns dann dennoch mit der Welt verbinden? Oder ist doch alles eins? Ein bisschen Men-
genlehre kann helfen.

Wahrend wir in der letzten Folge ja etwas tGber Drogen und andere Hilfsmittel
gelernt haben, wird es heute wieder etwas erkenntnistheoretischer. Es geht —
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einmal mehr — um die Entstehung des Bewusstseins - seines Verwoben-Seins
mit dem Ich.

Ich muss hier noch mal etwas ausholen und die groBen Linien unserer Existenz
zusammenfassen, die uns schon in vielen Folgen begegnet sind. Es wird also
heute etwas philosophischer.

Wir werden hineingeboren in die Existenz des unseres ICHs, das sich Schicht
fur Schicht, Eindruck fir Eindruck, Erfahrung fur Erfahrung aufbaut. Wir lernen
und spiren ganz selbstverstandlich, dass wir dieses Ich sind. Wir wéhnen uns
im Besitz dieses Ichs. Das Ich kénnen wir nur empfinden, weil es offenbar un-
endlich Vieles gibt, das eben nicht zum Ich gehoért. Andere Menschen, Tiere,
Dinge usw. Sie sind nicht Teil unseres Ichs ... oder?

Wir gehen durch die Welt und bewerten diese Welt mit unserem Bewusstsein,
aus unserer Perspektive, durch unsere Brille. Wenn man nie darliber nachdenkt,
dann kénnte man die Wahrnehmung der Welt als objektiv betrachten. So ist
die Welt, so wie ich sie sehe. Aber jeder sieht eine andere Welt. Was ware ei-
gentlich, wenn es gar keine Ich-Bewussten Wesen gabe? Dann gabe es die
wirkliche Welt dennoch. Wir wissen aber nicht, wie diese Welt aussieht, denn
wir kdnnen die subjektive Brille unseres Bewusstseins nicht abnehmen. Keiner
kann die Welt so sehen, wie sie wirklich ist. Und: keiner kann die Welt so sehen,
wie Du sie siehst.

Hier kommt Yoga ins Spiel. Die Idee ist, dass wir eben doch durch die Techni-
ken des Yoga den Schleier des Ichs liften und lernen, klar zu sehen. Im Yoga
wird das oft mit ,reiner Schau” benannt. In gewisser Hinsicht ist diese Vorstel-
lung durchaus naiv. Und wie sehr dieses Ideal eine theoretische oder tatsach-
lich eine praktische Erfahrung ist, das mag dahingestellt sein.

Zumindest aber kdnnen wir durch all die Techniken des Yoga Uben, die Gren-
zen zwischen ICH und dem ANDEREN zu studieren, zu hinterfragen, durchlas-

siger zu machen.

Aus dem Gesagten ergeben sich logisch drei Méglichkeiten:
1) Alles ICH-hafte,

2) Alles, was ANDERS ist und

3) Alles, was eine Schnittmenge bildet aus ICH und allem, was ANDERS ist,
namlich das GEMEINSAME.

Das ist die Yoga-Mengenlehre a la Patafjali Ein Kreis ist ICH, ein Kreis ist DAS
ANDERE. Und die Schnittmenge dieser Kreise bilden das GEMEINSAME.
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Streng genommen ist das ICH ja eigentlich sehr allein. Wir wahnen uns in einer
Welt voller anderer Menschen, Wesen und Objekte. Wenn sie gleichzeitig mit
uns leben, konnen wir sie wahrnehmen, wenn sie in einer anderen Zeit auftau-
chen, dann kénnen wir schwerer eine Verbindung herstellen. Aber unzweifel-
haft kann unser Bewusstsein natirlich auch sehr leicht gebunden sein an Dinge
oder Wesen, die es nicht mehr oder noch nicht gibt, zum Beispiel an einen ver-
storbenen lieben Menschen oder an ein in der Zukunft liegendes Ereignis.
Obwohl diese obijektiv, als wahrnehmbare manifestierte Wesen oder Dinge,
nicht da sind, sind sie doch unzweifelhaft Bestandteil unserer Bewusstseinswelt.

Insgesamt ist jedenfalls philosophisch betrachtet die Welt mehr, als die Summe
ihrer Dinge und Wesen. Sie umfasst auch immer alle Bewusstseine (lustigerwei-
se gibt es das Wort ,Bewusstsein” nur im Singular), Gedanken, Erinnerungen
usw. Denn sie sind ja auch wahrnehmbare Objekte.

Obwohl wir so verwoben sind mit unserem Tun in das Netz der Existenz von
Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft, sind wir am Ende betrachtet doch al-
lein unter vielen anderen. Der kleinen Menge an ICH steht eine vermeintlich
unendlich groBe Menge an ANDEREM gegeniber. Falls es sich um andere
Menschen handelt, vermuten wir, dass sie auch ein Bewusstsein haben, so wie
wir. Und missen doch permanent zur Kenntnis nehmen — mal freudvoll und
mal leidvoll, dass die ANDEREN offenbar auch ein anderes Bewusstsein haben.

Sehr argerlich. Kann nicht jeder denken und fihlen wie ich?

Wir missen annehmen, dass jedes hohere Lebewesen ein citta, ein bewerten-
des Bewusstsein hat, bis zu welchem Grad auch immer. Also haben die ande-
ren auch citta-vrtti, Geistbewegungen, und Erinnerungen -smrtti. Rein philoso-
phisch betrachtet ist das aber nur eine Vermutung, denn beweisen l&sst es sich
nicht wirklich.

Dennoch: Zu sein bedeutet, in Beziehung zu sein.24 Was machen wir nun mit
dem Dilemma des Allein-Seins in einer verbundenen Welt?

YS 4.4 nirmana-cittany-asmita-matrat

Das individuelle Bewusstsein (im Original steht hier Plural, aber das klappt im Deut-
schen wie gesagt nicht, also eigentlich:) Die individuellen Bewusstseine gehen einzig
aus der Ich-Verhaftung hervor.

Dieses Sutra holt uns nach dem Exkurs zu den besonderen Fahigkeiten aus Ka-
pitel 3 wieder zurlick auf den Boden und macht klar: Wir kommen aus der Ich-
Maschine nicht lebend raus. Selbst wenn wir noch so tolle Fahigkeiten erwer-
ben, liegt in der Ich-Gebundenheit das ganze Dilemma unserer Existenz. Das

24 Das bezieht sich auf den schénen Satz von Deshpande, S.166: ,Sein ist - in Beziehung sein*
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ist nicht schlecht oder gut, es ist einfach das, was es ist. Dieses Ich besitzt einer-
seits die Qualitdt des Wahrnehmers, aber auch die Qualitat des Wahrnehmba-
ren. Also Subjekt und Objekt sind im menschlichen Sein verbunden. Wenn wir
aber — was zweifelsohne der Fall ist — unser Denken, unsere Gefihle, unser Ich
sozusagen selbst wahrnehmen kénnen, dann muss es noch eine Instanz geben,

die das tut, die sozusagen hinter dem Wahrgenommenen steht.

YS 4.5 pravrtti-bhede prayojakarh cittam-ekam-anekesam
Die Erscheinungsformen (des Bewusstseins) unterscheiden sich, aber das wertende
Bewusstsein ist das eine zugrunde liegende Prinzip der vielen Formen.

Hier wird erlautert, was ich zuvor schon andeutete: Wir sind als Menschen mit
dem ausgestattet, was fir uns vorgesehen ist. Woher das Bewusstsein meta-
physisch gesehen auch stammt, es ist allen Menschen zu eigen. Wir kénnen
unserer Natur nicht entfliehen, da sie gekennzeichnet ist durch das Prinzip des
wertenden Bewusstseins. Man konnte also auch sagen: deal with it - komm
drauf klar. Das ist das Arbeitsmaterial, das Dir zur Verfigung steht. Wir missen
daher durch Yoga lernen, diese Beziehung des Menschen zur Welt zu verste-
hen.

YS 4.6 tatra dhyanajam-anasayam
Das durch Meditation geborene (Bewusstsein) hingegen ist frei von duBeren Eindru-
cken.

Da isses. Das Versprechen von Yoga. Menschen die durch dhyana, also die ste-
te Versenkung, in diese Zusammenhéange eindringen, werden einen radikalen
Switch, einen Wandel vollziehen: Die Waage wird sich vom Ich immer mehr
Uber das Gemeinsame zum Nicht-Ich neigen. Dhyana war die siebte Stufe des
achtfachen Yogawegs. Das ist die Stufe, in der der Mensch, der Yogi, die Yogini
erkennt, dass der Ich-Kreis und der Andere-Kreis sich immer mehr Gberschnei-
den und die Grenzen des Ichs sich in Allem auflésen.

Klingt das zu theoretisch? Ihr wisst ja, trotz meiner begrenzten natirlichen Be-
fahigung zur Erleuchtung gebe ich mir ja Mihe, auch ein bisschen von dem
Weg zurlick zu legen. Deswegen gebe ich Euch mal ein Beispiel, wie ich prak-
tisch mit so einem Konstrukt umgehe: Ich nutze die Natur. Auf meinem Lieb-
lings-Spazierweg steht ein Apfelbaum auf der Wiese. Und jetzt lasse ich Euch
mal bewusst in meinen sprunghaften Geist reinschauen — sei Dir gewiss, in
Wirklichkeit sieht es noch viel chaotischer aus:

Die Apfelmeditation
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.Hier bin Ich, da ist das Andere, der Apfelbaum. Hallo Apfelbaum, gut siehst Du
aus. Seh ich gut aus? Existierst Du eigentlich auch ohne mich? Ja, schon, oder?
Da hidngt ein schéner Apfel an Dir. Apfel finde ich lecker, aber so richtig gut ver-
tragen tue ich sie nur als Kuchen, hahaha. Kuchen waére jetzt schén. Ich kénnte
gleich am Bioladen vorbeigehen und Apfelkuchen kaufen. Nee, muss auch nicht
sein. Aber Olivendl brauchen wir auch noch. Dann kénnte ich auch gleich ins
Studio gehen und die Kamera mitnehmen. Ich muss mir eine Erinnerung schrei-
ben, dass ich mich noch um die Speicherkarte kimmern muss. Hallo, Apfel,
nochmal: Wiirde ich Dich jetzt pfliicken und essen, wérest Du ja in gewisser
Hinsicht bereits Teil meines Ichs. Vermutlich oder? Da féngt es schon an: gehért
schon der Inhalt meines Darms inklusive Apfel zum meinem Ich? Oder ist das
das Andere? Oder wiirden sich die Milliarden Bakterien in mir nicht vielmehr
einen feuchten Kehricht aus meinem Ich machen? Im wértlichen Sinne! Ande-
rerseits: Ohne mich kénnten die auch nicht leben, die kleinen Halunken. Aber
ich auch nicht ohne sie. Sind die Bakterien jetzt im Ich-Kreis oder im Anderen-
Kreis? Oder ist das schon das Gemeinsame? Ich gehe jetzt nicht zum Bioladen.
Wie wird eigentlich das Wetter heute Abend? Morgen kénnte ich nach Kéln fah-
ren. Ich muss mich noch ums Fahrrad kimmern. Hallo, Apfel! Du bist noch da.
Welche Bedingungen mussten eigentlich erfillt sein, dass Du da héngst? Licht,
Regen, Boden, Photosynthese, CO2-Aufnahme, Sauerstoffproduktion. Ich atme
damit. Wie geht’s meiner Atmung. Okay, flie3t ruhig. Atme tiefer, Michael. Sau-
erstoff, Licht, Wasser, Kohlenstoff. Schon so im Wesentlichen die gleichen Bau-
materialien, wie bei Dir, Apfel. Wir sind gerade zeitgleich da, lustiger Zufall.
Aber Du lebst kiirzer als ich. Ich bin Mensch, ich habe schon viele Apfel gese-
hen. Ich werden noch viele andere Apfel sehen. Mein Leben ist lang. Wie lang
eigentlich? Wann muss ich eigentlich mal wieder zur Vorsorgeuntersuchung?
Witzig, der Schmerz im FuB von neulich ist ja weg, fallt mir jetzt erst auf. Warum
nimmt man eigentlich nicht richtig wahr, wenn Dinge sich zum Guten wenden?
Eigentlich steckt in dem Apfel da schon die ganze Geschichte des Baums. In
dem Baum stecken schon alle anderen Apfelbdume aus der Vergangenheit und
auch alle Apfelbdume, die es jemals geben wird, auch wenn ich sie jetzt noch
nicht sehe. Es wird Apfelbdume geben, wenn ich nicht mehr da bin. Genau:Im
néchsten Leben werde ich ein Apfelbaum, hahaha. Aber echt: Es gibt eigentlich
keinen Unterschied zwischen dem Apfel und mir. Die Beziehung zu dem Apfel,
die ich hier gerade herstelle, ist Teil meines Ichs, es gibt da eigentlich gar keine

Grenze. Ich muss ihn nicht mal dafir essen ...”
Usw. usw. usw.

Diese hier etwas chaotisch beschriebene Meditation, denn das ist es ja, ist
okay. Unser Geist funktioniert so. Wir konnen ihn trainieren und ihn noch bes-
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ser ausrichten auf eine Sache und weniger Ablenkung. Wir kénnen tiefer reisen
in die Natur der Dinge.

Die gemeinsame Idee, ob nun auf der Matte im Ashram sitzend oder auf dem
Weg durch den Wald ist die: Die Bedeutung des Ichs zu relativieren, Ich-ldenti-
fikation durchlassiger werden zu lassen und die Konflikte, die aus dem Dilem-

ma der Existenz erwachsen, geringer werden zu lassen oder gar aufzuldsen.

Das ist Yoga.
Du bist Yoga.
Ich bin Yoga.
Du bist ich und ich bin Du.

3%

Teil 82 - Das Leben ist ein Klettverschluss - YS 4.7 bis 4.11

Diese Folge héren

Das Leben ist ein Klettverschluss. Uberall verhaken wir uns mit unseren Gedanken, Worten und
Taten in der Welt — mit allen Konsequenzen fiir Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft. Konnen
wir herauskommen aus diesem Gesetz von Ursache und Wirkung? Oder sind wir verdammt, darin
festzustecken? Yoga Sutras 4.7 - 4.11 versuchen, Antworten zu finden.

Ich habe mich schon in friheren Folgen mit dem groBBen und oft missverstan-
denen Begriff ,karma” beschéftigt. Wer noch mal nachhaken will: Teil 13 und
Teil 34 und 35 helfen Dir noch mal bei den Grundlagen.

Karma ist die Verwicklung des Menschen in den zeitlichen Kontext durch seine
Handlungen. Patafjali greift dieses groBBe Thema hier im vierten Kapitel noch
einmal ausfihrlich auf. Ist auch klar, denn Karma ist das zentrale Gesetz, das die
Bindung unserer Existenz an die Welt regelt. Da es in diesem Kapitel des Yoga
Sutra ja aber um die vollige Freiheit, kaivalya, geht, muss die Frage von Karma
hier wieder auf den Tisch und verhandelt werden. Denn Karma, das Gesetz von
Ursache und Wirkung halt uns eben ab von der vélligen Loslosung.

4.7 karma-a$ukla-akrsnam yoginah trividham-itaresam
Fiir einen Yogi ist das Gesetz von Ursache und Wirkung weder weil3 noch schwarz. Fiir
andere ist es von dreierlei Art.

Einfach gesagt bedeutet das, dass unser Handeln immer neue Konsequenzen
verursacht. Das dualistische Prinzip des Handelns Ja/Nein, Gut/Schlecht, An/
Aus, Mégen/Nicht-Mégen, Subjekt/Objekt fihrt uns niemals heraus aus dem

Dieser Text ist unter der Creative Commons Lizenz CC BYNCEND 4.0 - Namensnennung - Nicht kommerziell - Keine Bearbeitungen 4.0 Internatio-
nal" veréffentlicht. Autor: Michael Wiese — YogaYa GbR Studios 2023 - www.yogapodcast.de

GOLLE]


https://soundcloud.com/yogaya-leverkusen/yoga-sutra-teil-82
http://www.yogapodcast.de

»Denk das! Das Yoga-Sutra des Patafjali“ — Das vollstandige Skript zum gleichnamigen Podcast — Seite 206 von 228

Gesetz von Ursache und Wirkung. Alle Nicht-Erleuchteten, also Du und ich,
wabern dann zwischen den Polen hin und her, mit allen Schattierungen. Statt
der Farben Schwarz und Weil3 kdnnen wir auch die drei Gunas bemihen. Also
drei Grundqualitaten. Wir erinnern uns: Die drei Gunas, oder Grundeigenschaf-
ten allen Seins, das sind sattva, rajas und tamas. Sattva ist das Klare, das Reine,
rajas ist Aktivierende und tamas das Hemmende. In Teil 10 habe ich mir dazu
Gedanken gemacht, vielleicht magst Du da noch mal reinhéren. Wahre Yogis
haben sich natirlich aus den binaren schwarz-weil3-Zwangen befreit.

Also Karma. Die Verstrickung in das Netz von Ursache und Wirkung. Friher hat-
te ich mal Turnschuhe mit Klettverschluss und war ganz stolz drauf. Unglaub-
lich, diese Technik. Nur blieb auf Dauer auch alles moglich darin gefangen, das

da gar nicht reingehdrte. Und versuch mal, einen Klettverschluss zu reinigen!

Das Bild des Klettverschlusses hilft auch, Karma zu verstehen. Das Leben ist ein
Klettverschluss. Was immer wir denken, sagen und tun: immer verstricken wir
uns mit unseren kleinen Hakchen tberall und binden uns an die Objekte, die
objektive Welt. Wir sind mit jeder Faser unserer Existenz, mit Milliarden Hak-
chen, verzahnt mit der Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft. Diesen Klett-
verschluss zu |8sen, ist wahrscheinlich kaum maoglich. Jedes kleine Hakchen,
das uns an die Welt bindet, ist ein vasana, eine Neigung. Darauf geht das
nachste Sutra ein:

4.8 tatah tad-vipaka-anugnanam-eva-abhivyaktih vasananam
Nach diesem Gesetz von Ursache und Wirkung reifen die Friichte, die den zugrunde
liegenden Wiinschen entsprechen.

Vasana sind die Spuren, die wir hinterlassen, unsere Neigungen und unsere
Triebe.

Man konnte auch sagen: man erntet, was man sat. Aber es stimmt auch anders-

rum: Man sat auch wieder, was man erntet. In der Regel zumindest.

Aber selbst dann, wenn es uns gelingt, den Klettverschluss — um in dem Bild zu
bleiben — ein wenig zu l6sen und wir vermeintlich die Gebundenheit |6sen,
dann sind wir immer noch fest verbunden Uber unsere friheren Pragungen

und Erinnerungen. Darauf geht das nachste Sutra ein:
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4.9 jati deSa kala vyavahitanam-apy-antaryarh smrti-sarmskarayoh ekartpatvat
Auch wenn Modalitat, Ort und Zeit nicht mehr bestehen, besteht dennoch Kontinuitat
von Wunsch und Folge, denn Erinnerungen und Prégungen gehéren zum gleichen We-
sen.

Also, das Gesetz von Karma hat eben nix zu tun mit Schicksal oder so, so wird
es ja bei uns oft benutzt. Es ist eher das Gegenteil von Schicksal, denn wir ha-
ben ja Einfluss auf unsere Gedanken und unsere Taten, sonst bréuchten wir gar
nicht erst mit dem Yoga anzufangen. Ich weil3 gar nicht, was so schwer zu ver-
stehen oder misszuverstehen ist an dem Karma-Prinzip, ich finde es einfach nur
logisch und plausibel.

Karma reicht auch in die Vergangenheit zuriick, denn unsere Erinnerungen und
unsere Handlungen in der Vergangenheit préagen ja auch unsere Gegenwart
und Zukunft. Und wieder einmal sehen wir, dass wir nur schwerlich aus der Sa-

che raus kommen. Das unterstreicht auch noch mal YS 4.10:

YS 4.10 tasam-anaditvarh casiso nityatvat
Die Kontinuitat aus Wunsch und Resultat sind ohne Anfang, wie der Wunsch zu leben
ohne Ende ist.

Tja, was sollen wir damit anfangen? Das wird dann wohl nix mit dem Loslésen
des Klettverschlusses, ne? Und ja, tatsachlich. Den meisten von uns, mich selbst
selbstverstandlich eingeschlossen, wird es nicht gelingen, diese Zusammen-
hange von Ursache und Wirkung ganzlich zu brechen, oder vielleicht nicht
einmal teilweise: Zu verstrickt sind wir in Vergangenheit, Gegenwart und Zu-
kunft. Denn die Zukunft liegt ja auch schon in Vergangenheit und Gegenwart
begriindet. Sie ist unausweichlich abgeleitet von den Handlungen der Zeit, so
wie aus dem Apfelsamen eben ein Apfel wird — falls die notwendigen Bedin-
gungen erfillt sein werden. Aber das sollte uns nicht frustrieren, wir sollten es
nur verstehen. Unser Wunsch zu leben, kennt keinen Anfang und kein Ende.
Wir kletten uns daran.

YS 4.11 hetu-phala-asraya-alambanaih-sarmgrhitatvat-esam-abhave-tad-abhavah
Die Kontinuitdt von Wunsch und Resultat entspringt den unterstiitzenden Faktoren und
duBeren Objekten. Verschwinden diese, verschwindet auch die Kontinuitdt aus Wunsch
und Resultat.

Alles ist im permanenten Fluss, alles ist fortwéhrend in Verdanderung und alles,
was war, ist oder sein wird, ist in einem unendlichen Wechselverhaltnis zu ein-
ander. Wir, als vermeintliche Besitzer unseres wahlenden Geistes, kénnen das
nicht andern. Was wir aber tun kénnen, bzw. das einzige, was wir Uberhaupt tun

kdnnen, ist, unser Verwoben-sein mit den Dingen zu reduzieren, das Rad unse-
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res Tuns langsamer zu drehen. Das steckt hier in dem Wort abhava. Das weni-
ger Tun. Wir hatten diesen Aspekt schon sehr haufig.

Wir kénnen das Rad der Geschichte womdglich nicht anhalten, wir kénnen
aber durch das Studium unserer Natur und der GesetzmaBigkeiten unserer
Existenz, durch Yoga oder auch andere Disziplinen vielleicht etwas zurlcktreten
aus dem Hamsterrad. Denn darum geht es ja: unseren Geist zu beruhigen.

Das ist Yoga.

3%

Teil 83 - Dharma: Sinn oder Aufgabe?

) Diese Folge héren

Dharma ist so ein weiteres grofles Yogawort und meint Aufgabe, Auftrag, Weg. Oft wird es mit Sinn
verwechselt, aber Sinn ist bestenfalls ein Ergebnis von dharma, wenn es iiberhaupt einen Sinn gibt.
Wir sind hineingeworfen in dieses Leben im Netz von Ursache und Wirkung, das hat Konsequenzen
und bestimmt mit den Weg, den Du gehst. Erkennst Du Deine Aufgabe?

Wer die letzten Folgen dieses Podcasts aufmerksam verfolgt hat, wird vielleicht
merken, dass die Themen, mit denen sich das letzte Kapitel des Yoga-Sutra be-
schaftigt, bereits auch in friheren Kapiteln besprochen wurden. Das ist inhalt-
lich wie quellenkritisch betrachtet durchaus plausibel und es hilft auch, uns
durch Wiederholung immer wieder die wesentlichen Aspekte unter einem im-

mer etwas anderen Licht zu vergegenwartigen.

Viel haben wir schon tber das Verhaltnis von Mensch und Zeit gehort. Wir ha-
ben schon gesehen, dass Zeit entsteht durch die Verdanderung der Dinge, und
nicht unbedingt dadurch, dass wir diese Veranderung betrachten. Das ist ganz
wichtig, denn wir sagen ja so: ,Man sieht die Zeit verstreichen”. Wir sind aber
nicht Beobachter, sondern wir sind Teil des Zeitprozesses. Wenn wir das ver-
stehen, ergeben sich daraus auch Anforderungen.

Das nachste Sutra macht das deutlich:

YS 4.12 atita-anagatarn svartapato-'sti-adhvabhedad dharmanam
Vergangenheit und Zukunft existieren fir sich. Aus den Verdnderungen ergeben sich
die Aufgaben (dharma).

Eigentlich ist das klar. Gabe es keine Dinge, keine Objekte, keine Materie, gébe
es keine Zeit. Das ist auch vor dem Hintergrund moderner Forschung tber die
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Entstehung des Universums sehr interessant. Die Astrophysik kann mathema-
tisch bis kurz nach dem Urknall zurlickrechnen. Das, was - salopp gesagt - in
der Sekunde davor passierte, ist nicht klar.

Klar ist aber, dass es wohl Zeit in dem Sinne nicht gab, bevor es einen Urknall
gab. Also, so hab ich es verstanden. Ob nun moderne Astrophysik, Aristoteles
oder Ashram: Philosophisch betrachtet sehen wir, dass der Mensch ringt um
seine Position im Netz der Zeit und der Materie. Ein Netz, das der Mensch ei-

nerseits mit gestaltet, dessen wehrloses Opfer er zugleich zu sein scheint.

Um in diesem Spannungsfeld zu tUberleben, zu wachsen und sogar zu gedei-
hen, entwickeln sich Aufgaben fir ihn. Dharma ist der Weg, die Bestimmung,
die Aufgabe. Dharma ist das yogaphilosophische Gegenkonzept zu Sinn. Wo
ist der Sinn? Der Sinn des Lebens? Diese Frage ist eigentlich nicht relevant.

Es gibt keinen Sinn. Das Hineingeworfen sein in den Fluss von Ursache und
Wirkung, also Karma, bedingt keinen Sinn, sondern eben eine Aufgabe, das ist
dharma. Was diese Aufgaben sind, die den Weg des Lebens zeichnen, ist mehr
gegeben als gewahlt. Denn wir sind nicht frei und losgel6st, sondern agieren
im Kontext von Vergangenheit und Zukunft. So ist es, wie ich es verstehe.

Dieser Aspekt des Yoga und nicht nur des Yoga, sondern eigentlich vieler
Denkschulen aus Asien, beschaftigt mich schon seit Jahren sehr intensiv. Erst
konnte ich mit diesem Dharma-Gerede nicht viel anfangen. Irgendwann aber
habe ich die Idee dahinter fiir mich personlich verstanden.

Das war eine unglaubliche Erleichterung, denn die oft moralisch verschwom-
mene Sinnsuche war und ist mir véllig fremd. Daran kann man irgendwie nur
verzweifeln! Sinn braucht immer Sinngeber, und das ist das Einfallstor fir Ma-
nipulation und Religion. Aber klar, das ist natirlich nur meine ganz personliche
Auffassung.

Dharma braucht kein Gegenlber, keinen Bewerter und keinen Apostel. Dhar-
ma ergibt sich.

Dharma hingegen heil3t nicht, dass man keine Wahl hatte. Im Gegenteil, wir
mussen immer viel zu viel wahlen. Dharma heiB3t zu erkennen, was zu tun und
was zu lassen ist und dann den Weg zu gehen. Das nachste Sutra erlautert
noch, was ohnehin selbstverstandlich ist:

YS 4.13 te vyakta-siksmah guna-atmanah
Diese Aufgaben sind manifest oder subtil, physisch oder spirituell.

Das ist wieder der Dreiklang, der sich aus den gunas ergibt. Etwas, was wir
nicht sehen oder wahrnehmen, ist dennoch da. Das gilt auch fir dharma. Diese
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Aufgaben konnen in allen Qualitdten und Mischformen auftreten, wir missen
sie nur erkennen.

Wenn Du etwas mit diesem Konzept von dharma anfangen kannst, auch wenn
Du es hier vielleicht zum ersten Mal horst, dann will ich Dir noch einen Tipp
geben: Es hilft aus meiner Erfahrung nur begrenzt, sich sofort hinzusetzen und
eine Liste anzufertigen mit der Uberschrift ,mein dharma” - es schadet auch
nicht, sich darliiber Gedanken zu machen, aber dennoch ist hier jeder selbst
oder fremd auferlegte Druck sicher hinderlich.
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Wichtiger als konkret am eigenen dharma zu feilen, ist, glaube ich, sich zu ent-
spannen und zu akzeptieren, dass Dinge passieren und nicht passieren. Der
Einfluss auf die Zeitldufte, den wir zu haben meinen, ist meist geringer, als wir
glauben. Wenn es uns durch Yoga und Selbststudium — oder gern durch ande-
re Techniken — gelingt, einen gelassenen Weg fir uns durch das Leben zu fin-
den, den wir aber konsequent im Auge halten, dann ist schon sehr viel gewon-
nen.

Das ist Yoga.

3%

Teil 84 - Tennis und Erleuchtung - YS 4.14 - 4.17

Diese Folge héren

Was Tennis mit Erleuchtung zu tun hat? Na, viel natiirlich. Es geht um die Einheit aus Betrachter
(Mensch) und Betrachtetem. Die Frage, wie das menschliche Bewusstsein auf ein Objekt zugeht, ist
ein Thema dieser Folge. Die Zeit ist die unendliche Akkumulation von kleinen Verdnderungen, und
diese wahrzunehmen, ist nicht nur beim Yoga von Bedeutung, sondern auch beim satten Aufprall
eines Tennisballs auf dem Schliger.

Nachdem wir uns zuletzt mit der Aufgabe des Menschen in der Welt beschaf-
tigt haben, kehren wir zurtick zu der subtileren Ebene des menschlichen Be-
wusstseins und seines Verhéltnisses zu den Objekten. Objekte konnen alles
sein, womit sich unser wertendes Bewusstsein verbindet. AuBere Objekte, We-
sen, Gegenstande oder innere Objekte. Auch eigene Geflhle sind wahrnehm-
bare Objekte, denn wir kdnnen sie ja beobachten. Objekte in diesem Sinne
missen aber auch irgendwie wahrnehmbar sein. Sie missen manifestiert sein
Uber einen gewissen Zeitraum. Auch der Apfelbaum wird fir uns erst wahr-
nehmbar, wenn er sich als zartes Baumchen offenbart, was aber ja nicht bedeu-
tet, dass er nicht auch schon vorher da gewesen ware. Das gleiche gilt fir uns
als Menschen. Irgendwann zeigen wir uns auf der Welt, veréndern uns Uber
eine bestimmten Zeitraum und verschwinden wieder. Werden, Verandern, Ver-
gehen — das ist das unerbittliche Gesetz der Natur und damit missen wir uns
abfinden. Gar nicht leicht.

Das néchste Sutra holt uns da noch mal ab und fasst dieses Naturgesetz zu-

sammen:
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YS 4.14 parinama-ikatvat vastu-tattvam
Die den Dingen zugrunde liegende Wirklichkeit beruht auf ihrer Einheit in der Verwand-
lung.

Vastu ist das Objekt, das Ding. Parinama heiBt Verdnderung und tattva ist die
Natur, das Wesen. Man kdnnte auch Ubersetzen, ,das einzig Unveranderliche
ist, dass sich alles &ndert.” Diese Verwandlung kreiert die Zeit. Die Zeit ist die
unendliche Akkumulation von kleinen Veranderungen. Wir als betrachtende
Wesen sind also der permanenten Verdnderung genauso unterworfen, wie al-
les, was wir betrachten. Das macht jede einzelne Mikro-Mini-Beziehung zwi-
schen unserem Bewusstsein und der Welt zu einer einzigartigen Verbindung.

Das wird im néachsten Sutra analysiert:

YS 4.15 vastusamye citta-bhedat-tayorvibhaktah panthah
Das Bewusstsein des Menschen geht auf verschiedenen Wegen auf das gleiche Objekt
zu. Die Wahrnehmung unterscheidet sich dementsprechend.

Und gleich weiter:

YS 4.16 na ca eka-citta-tantrarh (ced)vastu tad-apramanakarh tada kirh syat
Ein Objekt ist nicht abhdngig vom wahrnehmenden Bewusstsein des Menschen. Was
wiirde geschehen, wenn es nicht gesehen wird?

Eine rhetorische Frage, die Antwort ist klar. Es ware dem Objekt einfach furze-
gal, denn es besteht aus sich heraus und seiner Wesensnatur. Der Mensch
moge sich bitte nicht einbilden, nur durch ihn existiere die Welt oder gar die
Zeit. Nur, um das hier noch mal ganz klar zu sagen.

Wann denn nun ein Objekt erkannt wird und warum, dass beschreibt YS 4.17:

YS 4.17 tad-uparaga-apeksitvat cittasya vastu-jiiatajiatam

Ob ein Objekt, eine Situation oder Person jedoch erkannt oder verkannt wird, hdngt von
der emotionalen Vorprégung und den Erwartungen des wertenden Bewusstseins des
Menschen ab.

Tja, eigentlich haben wir hier in den drei Sutras bereits die wesentlichen Er-

kenntnisse der modernen Psychologie zusammengefasst. Faszinierend!

Die eigene Erfahrung und Haltung, die eigene Rezeptionsfahigkeit bestimmt,
was wir auf unserem eigenen zeitlichen Weg wie und in welcher Qualitat wahr-
nehmen. Eine objektive Welt jenseits der menschlichen Wahrnehmung existiert
zwar, aber sie ist letztlich nicht in ihrer Wirklichkeit erkennbar, da immer unser

eingefarbtes Bewusstsein dazwischen steht.
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Eine objektive Welt existiert fir uns nur theoretisch bzw. erkenntnistheoretisch.
Wir kénnen uns den Dingen nur anndhern, und das kdnnen wir nur, wenn wir
akzeptieren, dass sowohl Betrachter (also wir) wie auch das Betrachtete in
permanenter Verwandlung sind. Und damit nicht genug: Ob wir etwas wahr-
nehmen, hdngt auch noch davon ab, ob das Wahrgenommene sich uns auch
offenbart. Eigentlich entsteht dadurch eine unendliche Anzahl von verschiede-
nen Wahrnehmungen und Welten. Das bedeutet logisch auch und ich zitiere —
dass es ,einfach keine Regel oder Weltformel [geben kann], die alles be-
schreibt. Dies liegt nicht daran, dass wir sie bisher noch nicht gefunden haben,

sondern daran, dass sie gar nicht existieren kann."25

Wir sind hier mit Pataijali schon ganz nah an der Philosophie des ,Neuen Rea-
lismus”, wie wir ihn z.B. bei dem deutschen Philosophen Markus Gabriel studie-
ren kdnnen. Von Markus Gabriel stammte auch das Zitat.

Ach je. Also alles wieder auf Anfang? Ich breche das jetzt mal runter auf etwas
sehr Alltédgliches. Denn Yoga soll uns ja im Hier und Jetzt helfen, ne?

Ich spiele Tennis. Leidenschaftlich. Weck mich nachts um drei und ich geh auf'n
Platz. Der Tennissport ist sehr komplex. GroBes Feld, groBe Hebel, groBe
Schléager, kleiner Ball, schneller Ball, viel Laufen, unglaublich viel und schnell
wahrnehmen und reagieren. GroBartig. Viele erleben ja beim Sport etwas, das
dem Zustand des Yoga sehr nahe zu kommen scheint. Kein Wunder, weil wir
durch Bewegung ,in unseren Kérper kommen”, wie es so schon heil3t (als wa-
ren wir sonst nicht in ihm, aber egal). Die Verbindung zum Kérper durch Bewe-
gung und Berihrung ist dann einfach leichter. Wenn wir rumliegen und gru-
beln, passiert das nicht. Den Kérper zu splren ist eine einfache und geniale
Methode, zu sich zu kommen. So wie im Yoga. So wie im Tennis.

Also Tennis. Es gibt viele Techniken und Ubungen, mindestens so viele wie es
bei Patafijali Meditationstechniken gibt. Zwei ragen besonders heraus. Erstens:
Versuche, zur Ruhe zu kommen, bevor Du den Ball schlagst. Zweitens: Konzen-
triere Dich vollstandig auf den Ball, der auf Dich zugeflogen kommt. Konzen-
triere Dich so sehr, dass Du die Buchstaben der Marke, die auf dem Ball ge-
druckt ist, lesen kannst. Um es mit Yoga zu sagen: Komm zur Ruhe und richte
Deinen Geist aus, obwohl sich alles um Dich herum dynamisch bewegt. Der
Ball, der auf Dich zufliegt, symbolisiert die Zeit und die Verénderung, obwohl
vermeintlich der Ball ja der gleiche bleibt (was aber nicht stimmt). Er manifes-
tiert sich ziemlich deutlich, er ist das Objekt Deiner Konzentration. Auch wenn
der Ball und Du einst wieder verschwunden sein werden, im Moment sind bei-
de da und wahrnehmbar und gehen eine intensive Beziehung ein. Schlag fir

25 Markus Gabriel: Warum es die Welt nicht gibt. Berlin 2013, S. 15
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Schlag. Dein Koérper ist in Bewegung, Du atmest, bist aufmerksam. Weil alles in
Bewegung ist und sich Wahrnehmender und Wahrgenommenes fortwahrend
verandern, versuchst Du zumindest Deinen Korper zur Ruhe zu bringen, um in
der Unendlichkeit der Variablen die Anzahl der Berechnungen, die Dein Gehirn
leisten muss, etwas zu reduzieren. Um — wenn es gut lauft — im perfekten Mo-
ment von Korper, Bewusstsein, Innen- und AuBenwelt tatsdchlich den Ball zu
treffen. Das satte Gerdusch, die Kraft, die Leichtigkeit, in der das Objekt, der
Ball und Du eins werden. Ein kleiner Moment der Erleuchtung. Om.

Das ist Yoga.

PS. Das Spiel habe ich dann trotzdem verloren.

3%

Teil 85 - Sehen und gesehen werden - YS. 4.18 bis 4.20

Diese Folge héren

Wir stehen vor der Frage aller Fragen: Wenn wir uns beim Denken und Fiihlen beobachten konnen,
was bzw. wer steckt dann noch dahinter? Das philosophische Konstrukt des , Sehers”.

Nachdem wir in der letzten Folge noch einmal in die Tiefen der Subjekt-Objekt
-Beziehung eingestiegen sind, also in das Verhéltnis von wahrnehmender In-
stanz und wahrgenommenem Objekt, studieren wir heute die Folgen, die dar-
aus resultieren.

Wahrnehmende und bewertende Instanz ist citta. Die Beziehung zu Objekten
im unendlichen Ablauf von Verdnderung und Zeit vor dem Hintergrund der ei-
genen Erfahrungen, Erwartungen und Erinnerungen ist yogas-citta-vrtti. Und
das zur-Ruhe-kommen dieser Beziehung ist yogas-citta-vrtti-nirodhah. Das Zur-
Ruhe-Kommen des wertenden Bewusstseins. Und das ist Yoga. Alles kreist im-
mer wieder um dieses zentrale Sutra, das uns schon ganz, ganz am Anfang be-
gegnet ist.

Wenn all das so ist, dann muss es — aus Yogasicht — etwas geben, das in der
Lage ist, ausschlieBlich zu beobachten und nicht beobachtet zu werden. Das
folgert nun YS 4.18:
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YS 4.18 sadajiiatah citta-vrttayah tat-prabhoh purusasya-aparinamitvat
Immer kénnen die Vorgdnge im Wandelbaren des Menschen vom wahren Selbst beob-
achtet werden, weil dieses wahre Selbst nicht in Bewegung ist.

Das Ding ist, dass unser eigenes Bewusstsein ja seinerseits wahrnehmbar ist.
Das ist ja das Seltsame. Wir kénnen uns selbst beim Denken und beim Fihlen
beobachten. Wir kénnen uns selbst beim Bewerten und beim Wahlen beob-
achten. Yoga schlieBt daraus, dass es etwas dahinter geben muss, das das be-
werkstelligt. Eine Instanz, die schaut, die unberihrt ist von den Tribungen des
aktiven Bewusstseins. Wer sonst sollte es tun? Dieser Logik folgend, sagen die
nachsten beiden Sutras:

YS 4.19 na tat-svabhasam dréyatvat
Da das Wandelbare des Menschen nicht aus sich selbst erkennend ist, ist es ein wahr-
nehmbares Objekt.

und....

YS 4.20 eka samaye c-obhaya-an-avadharanam
Denn gleichzeitig kénnen nicht beide Funktionen — Gesehen werden und das Sehen —
erfillt sein.

Etwas, das wahrgenommen wird — in diesem Falle unser wertendes Bewusst-
sein — kann nicht zugleich die Instanz sein, die auch wahrnimmt. Eigentlich eine
logische Schlussfolgerung. Das hier, Leute, ist der Nukleus, die Gretchenfrage
des Yoga-Sutra, der goldene Gral, die Wegscheide, der Moment der Bekennt-
nis, the point of no return.

Wenn es also eine Instanz gibt zwischen Betrachtetem und Betrachter, dann
kann diese Instanz weder auf der einen, noch auf der anderen Seite sein, we-
der Betrachtender und Betrachtetes. Diese Instanz ist der Makler, der Vermittler
zwischen Welt und dem wahren Selbst. Und dieser Makler muss, der Logik fol-

gend, unberihrt sein von den Wirrungen des launischen Bewusstseins.

Das einmal langsam durchgedacht, kann einen crazy machen. Verdammt, was
soll das heif3en? Wir werden in den néchsten Sutras noch ein paar Erlduterun-
gen dazu bekommen, aber unabhéngig davon missen wir es hier so nehmen,
wie es da steht: Es gibt — nach Patafijali — eine sehende Instanz und das Gese-
hene, und die Freiheit werden wir erlangen, wenn wir diese sehende Instanz

rein und klar ohne Tribungen schauen lassen.

Diese Logik scheint so faszinierend und zwingend ... und auch attraktiv! Denn
hey! Ja! Klar! Endlich verstehe ich es! Diesen Seher muss ich freilegen. Das ist
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die Verbindung zum Allwesen, zum Ubergeordneten, die Instanz hinter der In-
stanz, purusa, Verbindung, Reinheit, Freiheit, OM!

Wahnsinn. Seit Jahren kreise ich um diese Idee wie der Mond um die Erde.
Genauso wie um die Frage, warum ich ich bin, und keiner jemals mein Ich ha-
ben wird. Soll ich es nochmal sagen? Falls jemand diese Wegscheide tberwin-
det und auf die andere Seite der Freiheit tritt, ja, dann wiirden es wahrschein-
lich niemand mehr mitbekommen.

Gegenposition: Es konnte auch sein, dass das einfach Quatsch ist. Es konnte
auch sein, dass die Befdhigung, diese vermeintlich logische Schlussfolgerung
zu ziehen, auch nur eine weitere, subtilere Ebene von citta-vrtti ist. Eine fantasti-
scher Trick, ein Clou, ein Cliff-Hanger, eine Tir, auf der ,Lésung” steht, wo es
einfach keine Losung gibt. Am Ende doch nur ein kluger Zellhaufen, geschickt
verschaltet bis zum letzten Blinken. Und es blinkt und blinkt und blinkt. Bis der
letzte das Licht ausmacht.

Und dann ist Ruhe.
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Teil 86 - Der Makler zwischen Welt und Selbst

, Diese Folge héren

Citta macht uns lebensfihig. Citta ist der quirlige Makler zwischen wahrem Selbst und der objektiven
der Welt. Citta ist der Verbinder zu der Welt aufierhalb unseres Ichs.

In der letzten Folge habe ich Euch, glaube ich, etwas gestresst. Und ich habe
mit dunklen Gedanken abgeschlossen. Ich war aufgeregt, denn ich bin immer
aufgeregt und gar nicht gelassen, wenn ich tUber die philosophischen Grund-
fragen des Yoga-Sutra oder tiberhaupt der Menschheit nachdenke. Fir mich ist
das Yoga-Sutra nach vielen Jahren immer noch der spannendste Krimi und so-
wieso besser als jeder Tatort, was aber auch nicht schwer ist. Der spannendste
Tatort ist ndmlich das echte Leben.

Die Fragen sind: Was steckt noch dahinter? Wo kommt das her? Und was
kommt noch? Das ist schon wieder so banal und infantil, dass man nur den
Kopf schiitteln und lachen kann. Was kommt noch ?... ey, Alter, nix.!2¢

Um noch einmal Graham Chapman von Monty Python zu zitieren “We come
from nothing, we are going back to nothing. In the end what have we lost?
Nothing!”27

Und wir ndhern uns dem Ende des Yoga-Sutras. So langsam muss ich es doch
verstanden haben! Oder doch nur weiter Nebel?

Der Dramaturg Patafjali wei3 natlrlich genau um diese Zweifel und diese Ge-
danken. Die vierte Staffel des Sutra, Verzeihung: das vierte Buch des Sutra, ist
genauso gut konstruiert, wie alle vorigen und doch wissen wir: das Staffelende
naht! Das Finale naht. Und wir ahnen schon, trotz aller geistiger Cliff-Hanger
und Bingewatching-Nachte: Es wird doch auf die vdllige Freiheit hinauslaufen.
Es wird nicht mehr grundsatzlich die Richtung geandert. Wir wissen, wie es en-
det. Happy End!

Die nachsten Sutras sind daher wieder etwas ruhiger und erklarender. Sie ma-

chen noch mal etwas deutlicher, was der Charakter des citta ist:

26 _..wozu mir unweigerlich eine neuere Aussage von Depeche Mode-Sanger Dave Gahan ein: ,An ein Leben
nach dem Tod zu glauben, ist tatséchlich ziemlich gierig*

27 Graham Chapman, Monty Python: The Life of Brian
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YS 4.21 cittantara dréye buddhi-buddheh atiprasangah smrti-sarhkaras-ca

Das Bewusstsein des Menschen, das durch ein anderes Bewusstsein gesehen wird, wére
so absurd wie die Wahrnehmung von der Wahrnehmung. Sie wiirde zur Verwirrung in
der Erinnerung fiihren.

Die Wahrnehmung von der Wahrnehmung ... von der Wahrnehmung von der
Wahrnehmung usw. eine Error-Schleife. Ein Windows Blue-Screen. Eine Endlos-
spiegelung. Ein Kurzschluss. Wir haben nur diesen einen Betrachter, wir kon-
nen uns zwar in ein andere Wesen hineinversetzen, aber letztlich nicht dessen

Bewusstsein Ubernehmen.

YS 4.22 citer-aprati-sahkramayah tad-akara-apattau svabuddhi sam-vedanam
Das wahre Selbst ist im Gegensatz zum wéhlenden Bewusstsein des Menschen nicht
unstet. Daher kann es vollkommenes Wissen und Selbsterkenntnis erreichen.

Da ist er wieder, der Seher hinter dem Bewusstsein.

Ja, wieder, ne? Ich habe groBe Zweifel an dem Konzept des ,Sehers” zumin-
dest aus wissenschaftlicher Perspektive, aus philosophischer Perspektive kann
ich das Bedrfnis aber naturlich nachvollziehen. Und dieses Sutra folgert in der
Logik schlissig, dass das wahre Selbst hinter dem wertenden Bewusstsein
eben unbeeindruckt ist vom unsteten Geist und wirklich echtes, vollkommenes
Wissen erlangen kann.

Dann kdnnte man aber fragen: Warum haben wir denn dann dieses bléde wer-
tende Bewusstsein, was ist dessen Sinn? Ist das Kunst oder kann das weg?
Oder, um es mit dem Hirnforscher Antonio Damasio zu sagen: ,Aber wer
braucht schon einen Geist, wenn man so vieles ohne ihn tun kann?“zs,

Fairerweise muss man sagen: Damasio bezieht das auf die unglaublichen Fa&-
higkeiten der Pflanzen, die intelligente Entscheidungen treffen konnen, ohne
einen wertenden Geist zu besitzen. Aber wir wollen ja kein Wurm sein oder ein
Pilz. Obwohl: Pilze sind schon cool. Und dennoch, wahrscheinlich wird es noch
lange Pflanzen auf der Erde geben, wenn der Mensch schon lange verschwun-
den sein wird. Fast neige ich dazu, zu sagen: hoffentlich.

Aber gut. Da ist er nun, unser wertender und wahlender Geist.

28 Damasio, Wie wir denken, wie wir fihlen, S.66
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YS 4.23 drastr-dr$y-opa-raktarh cittarh sarva-artham
Der eigentliche Sinn des wertenden Bewusstseins des Menschen ist es, sowohl dem
Betrachter, als auch dem betrachteten Objekt nahe zu sein.

Citta schaltet sich also zwischen die betrachtende Instanz und das betrachtete
Objekt. Citta ist der Interpret, der Ubersetzer, der Vermittler. Und so lesen wir in
YS 4.24:

YS 4.24 tad-asankhyeya vasanabhih citram-api parartham sarmhatya-karitvat
Das wertende Bewusstsein des Menschen hat unzéhlige und mannigfaltige Wiinsche.
Trotzdem ist sein Sinn ein anderer, ndmlich die Verbindung von Umwelt und wahrem
Selbst herzustellen.

Ja, man kdnnte auch sagen: Citta macht uns lebensfahig. Citta ist der quirlige
Makler zwischen wahrem Selbst und der objektiven Welt. Citta ist der Verbin-
der zu der Welt auBerhalb unseres Ichs. Und wie das so ist mit Maklern: ir-
gendwie mag sie keiner, aber sie werden doch gebraucht.

Hier im letzten Sutra steht aber auch, dass das Makeln zwischen Welt und Se-
her die eigentliche Aufgabe ist, zu der unser Geist aber zu selten kommt. War-
um? weil er zu abgelenkt ist mit allerhand unnitzem Zeug. Er ist voller Wiin-
sche und Uberflissiger Neigungen, die ihn von seiner wichtigen Aufgabe ab-
halten.

Wir erkennen den Widerspruch, etwas Uberwinden zu wollen, das wir aber als
Makler und Ubersetzer bendtigen.

Lassen wir uns ruhig darauf ein, diesen und alle anderen Widerspriiche auszu-
halten. Was bleibt uns auch lbrig? Manche sagen, dass das die hochste Kunst
des Yoga ist: das Aushalten und das Managen der Widerspriiche.

Das ist Yoga.
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Teil 87 - Erleuchtung in der Cloud - YS 4.25 - 4.29

, Diese Folge héren

Die letzten Hindernisse werden aus dem Weg geraumt und unser Wissen wird breit und weit wie
eine Wolke. Aber wirkliches Wissen kann erst entstehen, wenn wir bereit sind, die Erwartungen an
die Mediation abzulegen.

Wir starten heute die letzten beiden Stufen der Erleuchtungsrakete. Wir haben
in der letzten Folge gelernt, dass yogas-citta-vrtti-nirodhah bedeutet, nicht nur
den Geist zur Ruhe zu bringen, sondern auch die makelnde Funktion des be-
wertenden Geistes runterzufahren. Der bewertende Geist vermittelt zwischen
Objekten und dem wahren Selbst, so die philosophische Idee. Das wahre
Selbst, der Seher hinter den Objekten, ist rein und klar.

Jetzt geht es natirlich ans Eingemachte. Ans Ego.

YS 4.25 visesa-dar$inah atmabhava-bhavana-nivrttih
Fiir den, der diese einzigartige Schau erlangt hat, verschwindet der Wunsch nach
Selbstverwirklichung.

und ... gleich weiter

YS 4.26 tada viveka-nimnarh kaivalya-prag-bharar cittam
Dann wird Unterscheidungskraft vertieft und das wertende Bewusstsein des Menschen
weist den Weg zur Befreiung.

Selbstverwirklichung ist ein schones deutsches Wort. Und auch im Zusammen-
hang mit dem Yoga-Sutra eigentlich recht witzig. Wir meinen damit ja um-
gangssprachlich: die eigenen Bedurfnisse erkennen und danach leben, , das
beste Ich” entwickeln, sein Ding machen ... usw. Selbstverwirklichung ist eine
wichtige Saule im Selbstverstdndnis unserer Gesellschaft.

Hier heiBt es aber eigentlich genau das Gegenteil: Das wahre Selbst wird erst
sichtbar, wenn Du die Wiinsche, das Streben, die Challenge, das Ego zuriick-
fahrst und Dich zuriickziehst. Denn dann gewinnst Du viveka, die Unterschei-
dungskraft, zwischen den Begierden und dem, was wirklich zahlt: namlich die
Befreiung von den Begierden und den Wiinschen. Was ware das fir eine Ge-
sellschaft, mag man sich fragen, in der Selbstverwirklichung nicht als Egotrip,
sondern als Begierdefreiheit interpretiert wirde ... Durch die unterschiedliche
Interpretation des Begriffs ,Selbstverwirklichung”, kommt es durchaus zu einem
haufigen Missverstandnis: Yoga meint nicht, sein bestes Ich zu performen, Yoga
meint, das Ich zu reduzieren. Das fallt uns aber ziemlich schwer, oder? Mir auf
jeden Fall.
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Ok, gehen wir weiter. Interessant ist, dass selbst hier, am Ende des Yoga-Wegs,
in den nachsten beiden Sutras noch einmal die Hindernisse thematisiert wer-
den. Man sollte meinen, dass man die doch wohl schon Uberwunden haben
sollte, oder doch nicht?

YS 4.27 tac-chidresu pratyaya-antarani sarhskarebhyah
Diese Sichtweise wird durch Vorprédgungen wieder abgebrochen, dann tauchen andere
Eindrticke auf.

Und weiter:

YS 4.28 hanam-esam klesavad-uktam
Die Beseitigung dieser Vorpragungen erfolgt wie es schon fir die spirituellen Blirden
beschrieben wurde.

Wir erinnern uns: die klesa, die groBen Birden, das waren:
falsches Wissen: avidya,

Ichverhaftung: asmita,

Gier: raga,

Abneigung: dvesa

a s w0 =

und eine tief sitzende Angst: abhinivesah

Also, die ganz groBBen Themen. Das zeigt uns noch mal, dass erstens das vierte
Kapitel des Sutra fir sich selbst steht und noch mal alles Wesentliche bindelt,
aber auch, dass das Thema ,Hindernisse” selbst fur die begabtesten Yogis und
die fleiBigsten Ubenden nie, wirklich niemals, zu unterschatzen ist. Witzig finde
ich, dass Patafjali hier selbst einen Verweis, wie ein Link einbaut. Mach ich jetzt

auch so: Mehr Uber klesas findest Du in Teil 33 dieses Podcasts.

Zeit fur die Mega-Erleuchtung:

YS 4.29 prasarhkhyane-,py-akusidasya sarvatha vivekakhyateh dharma-meghas-
samadhih

Ist auch bei der Meditation kein Eigeninteresse mehr vorhanden, kommt Unterschei-
dungskraft, man erreicht die Dharmawolke und ist im Samadhi.

Aha. Nein, nein, megha-samadhih ist nicht, was Du vielleicht denkst. Megha ist
nicht zu verwechseln mit der griechischen Vorsilbe mega, aber es ist eine hib-
sche Ahnlichkeit. Megha auf Sanskrit hei3t einfach Wolke. Machen wir uns klar,
worum es geht: die Gewinnung tiefer Erkenntnis, die keine Erwartungen und
Wiinsche mehr hat.
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Tiefe Erkenntnis kann — das wissen wir ja langst — nur durch Meditation entste-
hen. Wir sehen, dass das Ziel der Wunschlosigkeit keinesfalls materiell zu ver-
stehen ist, auch wenn das fir unsere materialistische Welt natirlich auch ein
interessanter Bezugsrahmen ist. Nein, Wunschlosigkeit bezieht sich auf die er-
warteten Ergebnisse der Meditation. Auch die Meditation knlpft sich oft an Er-

wartungen und Hoffnungen, was wir mit der Meditation zu erreichen win-
schen. Das geht nicht. Freiheit, daran erinnert uns Pataijali hier, kann erst ent-
stehen, wenn wir jegliche Erwartung ablegen und Uberwinden. Dann landen
wir — wortlich — in der Dharma-Wolke. In der Wolke der kosmischen Ordnung.

Erleuchtung in der Cloud sozusagen. Was fir ein hibsches Bild, oder? Ein
bisschen psychedelisch, finde ich.

Ist das noch Yoga?

3%

Teil 88 - Von Anfang bis zum Ende - YS 4.30 bis 4.34

) Diese Folge héren

Und es folgt das grofSe Finale. Wir haben die letzten Erwartungen abgelegt und die Hiirden iiber-
wunden. Nun steht der Freiheit und der Erleuchtung nichts mehr im Wege. Oder? Konnen wir hier
noch folgen?

Ready for Boarding. Fasten your seat belts. Ready for take-off. Wir sind schon in
der Erleuchtungswolke, haben die letzten Erwartungen abgelegt und die Hir-

den Uberwunden. Haben wir? Haben wir! Sol!

YS 4.30 tatah kleSa-karma-nivrttih
Dann verschwinden Leid und karmische Handlungen.

Und gleich weiter:

YS 4.31 tada sarva-avarana-malapetasya jiianasya-anantyat jieyamalpam
Dann fallen sémtliche Schleier und Unreinheiten. Das Wissen, das erlangt werden kann,
wird unbedeutend im Vergleich zur Unendlichkeit des Wissens.

Jetzt aber wirklich! JAana, das Wissen, die Unterscheidungskraft, all das, was
der Yogi und die Yogini durch Meditation und Rickzug der Sinne bereits er-
reicht haben, ist, so sagt Patafjali hier, noch gar nichts im Vergleich zu dem,
was sich eroffnet, nachdem wir diese Begrenzung durchbrochen haben. Alles

Pillepalle im Vergleich zur Unendlichkeit des kosmischen Wissens. Wir sind uns
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ja dartber im Klaren, dass selbst das héchste Wissen immer einer Begrenztheit

unterworfen ist. Nun aber konnen wir auch das Uberwinden:

YS 4.32 tatah krtarthanarh parinama-krama-samaptir-gunanam
Hierdurch erfiillt sich der Sinn der Verdnderung und alle Wandlung der Materie findet
Ihr Ende.

Hier steht nichts anderes, als das wir uns aus den Zusammenhangen von Zeit
und Materie befreien kénnen. Das klingt schon ziemlich abgefahren, muss ich
sagen. Aber es ist konsequent zu Ende gedacht.

Ich habe ja schon viel berichtet Gber die Zusammenhange von permanenter
Wandlung, der alles unterworfen ist durch die drei Grundzustande, der gunas.
Und auch Gber die Unmoglichkeit, die Zeit zu betrachten, da die Wandlung in
Milliarden von kleinen Schritten besteht, die unser bewusster Geist nicht in je-
dem Punkt erfassen, sondern oft nur im Ergebnis erkennen kann.

Zum Beispiel konnen wir selbst bei intensiver Betrachtung einer Blume nicht
den Prozess des Welkens sehen, so fein kénnen wir nicht in die Zeitpunkte ein-
tauchen, und doch sehen wir das Ergebnis der verwelkten Blume.

Und auch die verwelkte Blume ist ja kein Endergebnis, sondern nur ein weite-
rer Punkt auf dem unendlichen Weg des Wandels.

Das ist das Dilemma der Zeit. Wir kdnnen sie noch so sehr takten und vermes-

sen. Am Ende koénnen wir den gegenwartigen Moment nicht wirklich festhalten.

Die Gegenwart, das Jetzt, ist der einzige Moment, an dem wir existieren - aber
er ist so flichtig und schnell, das wir ihm nicht folgen kénnen. ,Komm erst mal
im Hier und Jetzt auf Deiner Matte an”. Dieser oft gehdrte Satz am Anfang vieler
Yogastunden ist daher zwar gut gemeint, aber streng genommen unmaglich zu
realisieren. Aber jetzt, wo ,alle Wandlung Ihr Ende findet”, ist es eben doch so
weit. Dieses existenzielle Dilemma des menschlichen Wesens [6st sich nun auf.

YS 4.33 ksana-pratiyogl parinama-aparanta nirgrahyah kramah
Die Empfindung der bedingten Aufeinanderfolge der Augenblicke und Wandlungen
nimmt lhr endglltiges Ende. Die Wandlung wird so erfahrbar.

Das heif3t, die lllusion, mit der wir meinen, Wandel sehen zu kdnnen, wird in
diesem Stadium der Versenkung Uberwunden. Zeit ist eine lIllusion, der Mo-
ment, ksana, ist am Ende flr unser Bewusstsein ein Ratsel, und es wird immer
so bleiben, bis wir aufhdren damit, das verstehen zu wollen. Dann kdnnen wir,
so Patafijali, endlich frei sein und die Wirklichkeit erkennen. Wir verstehen da-

durch, dass wir erst verstehen, wenn wir aufhoren, verstehen zu wollen.
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Und folgerichtig schliet das Yoga-Sutra feierlich mit YS 4.34:

YS 4.34 purusa-artha-$anyanar gunanar-pratiprasavah kaivalyarh svartpa-
pratistha va citiaktiriti

Befreiung erfillt das Ziel des wahren Selbst, die Materie wird Gberwunden. Dann zeigt
sich die wahre Natur des Seins und die Kraft des absoluten Wissens.

So, mal eben durchatmen. Das war’s. Das Sutra begann in YS 1.1 mit ,atha” und
endet mit der Silbe ,iti” Atha und Iti sind Anfang und Ende. So wie Alpha und

Omega. Here we are.

Leute, ich kann Euch nicht sagen, wie sich das anfiihlt, klar. Ich weiB3 nicht, ob
ich das erreichen kann. Ich bin mir ziemlich sicher, dass ich es nicht erreichen
will. Hatte ich diesen magischen Zustand der bedingungslosen Freiheit schon
erreicht und die Materie Uberwunden, kénnte ich ja auch nicht mehr diese Fol-
ge schreiben.

Am Ende ist dieses Konzept, so konsequent von Patafjali durchdekliniert und
zum grofen Finale gefiihrt, ein Weg der Selbstauflésung. Er ist uns in seiner
letztlichen Radikalitat fremd und bleibt ein Ratsel. Und doch: intellektuell ver-
stehe ich das. Ich kann es nachvollziehen, die Denkschritte mitgehen und ich
bewundere auch die Schénheit der Radikalitét des Sutra. Aber das sind nur cit-

ta-vrtti, Bewegungen des Geistes.

Was machen wir jetzt damit? Ist das noch was fiir uns? Aber klar! Ich méchte Dir
Mut machen, die Radikalitat des Sutra zu akzeptieren, auch wenn Du vielleicht
sagst, nee, komm, das geht mir zu weit. Macht ja nix.

Das Sutra fuhrt uns aus unserer geistigen Komfortzone heraus, es provoziert
unsere Bequemlichkeit. Es macht uns aber auch demditig, denn wir sollten nicht
glauben, dass wir durch ein bisschen Mantra singen und asanas Uben irgend-
wie besser oder weiter sind als andere. Freude entsteht, wenn Du yogas-citta-
vrtti-nirodhah verstanden hast und Dich auf den Weg machst. Auch mit kleinen
Schritten. Wir brauchen einfach als Menschen auch das ganz gro3e Ding, damit
wir motiviert sind, die kleinen Dinge anzugehen. Einfach machen, nicht prahlen
und zufrieden sein. Versuche, Deinen Geist zu beruhigen. Gelassenheit muss
man Uben!

Das ist Yoga.
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Teil 89 - Und wie geht’s jetzt weiter?

, Diese Folge héren

Warum noch mal Yoga? Und was ist jetzt die Quintessenz? Und wie gehts jetzt weiter? Ganz ein-
fach: fang an. Du wirst es nicht bereuen. Und hier steht nochmal, warum.

Yoga ist eine Diat fur den Geist. Es ist ganz einfach — zunachst. Denn alles be-
ginnt damit, dass Du beginnst. Kein anderer, kein Guru, keine Papstin, kein Arzt
und keine Yogalehrerin werden Dir ein Rezept fir die Erleuchtung ausstellen,
mit dem Du in die Apotheke ,Zur Erleuchtung” gehen kannst. Du musst selbst

Verantwortung Ubernehmen.

Du beginnst damit, Dich auf eine Matte zu setzen oder zu legen, die Augen zu
schlieBen, Deine Atmung zu finden und Dich auf die Reise nach innen zu ma-
chen. Vielleicht hast Du Schmerzen, vielleicht bist Du nervés und unruhig. Viel-
leicht auch genervt und ungeduldig. Dennoch gibt es nicht viel zu tun. Und das

genau ist anstrengend. Denn Du, bzw. Dein Geist neigt zur Hyperaktivitat.

Standig verlangt er nach neuem Futter, neuen Eindriicken und Ablenkungen.
Irgendwas muss immer passieren, sonst wird’s langweilig. Du hast Dich so ein-
gerichtet in dem permanenten Aufmerksamkeitsmodus, dass Du denkst: Es
geht nicht anders. So ist das eben. Manchmal bekommst Du aber eine Ahnung,
dass es auch anders sein konnte, vielleicht bei einem schonen Naturerlebnis
oder im Umgang mit einem Tier, das Du nicht isst, sondern streichelst. Oder
durch die Liebe eines anderen Menschen. Oder auch durch ein Trauma, das
Dich aus der Bahn wirft und Dich zwingt, mal langsamer zu machen.

Vielleicht spiirst Du die Sehnsucht, dass weniger mal mehr ware. Aber es ge-
lingt Dir nicht so richtig, diese interessanten Momente festzuhalten, sie ent-
schwinden wieder und hinterlassen mehr Fragen als Antworten. Du weilt ei-
gentlich, dass Du was dndern solltest, eingefahrene Muster hinterfragen soll-
test. Aber Andern ist schwer. Denn es ist nicht damit getan, es einmal zu pro-

bieren und dann zu sagen, es hat nicht geklappt.

Yoga ist einer von vielen bewahrten und gut erprobten Wegen, die Dir helfen
kdnnen, ruhiger zu werden. Yoga holt Dich da ab, wo du bist. Yoga kennt keine
Moral und keine Schuldgefihle und keine Gebote. Yoga macht Dir ein einfa-
ches Angebot: Komm auf die Matte und fang mit dem an, was Du vorfindest.
Das Versprechen ist: Es wird Dir schnell besser gehen, Dein Kdrper wird sich
gut anfihlen, Deine Atmung ruhiger flieBen. Du wirst haufiger als friiher zufrie-
dener und ruhiger sein. Du wirst auch besser schlafen und ganz von alleine
und naturlich anfangen, Dich besser zu erndhren. Ohne schlechtes Gewissen
oder Moralapostelei.
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Deine Freunde und Bekannten werden Dich darauf ansprechen, dass Du ir-
gendwie ,sowas” ausstrahlst. Schmerzen, die Dich lange plagen, werden bes-
ser und Du regst Dich nicht mehr so schnell auf und kannst besser mal eine
doofe Situation einfach vorbeiziehen lassen, statt Dich darin zu verbeif3en.

Das einzige, was Du tun musst, ist dranzubleiben und nicht gleich aufzugeben.
Denn Hindernisse gibt es viele, und Yoga kennt diese vielféltigen Hindernisse,
denn Yoga ist an der Realitat erprobt und macht Dir keine Vorwirfe. Das ist toll.

Viele Wege fiihren nach Rom und noch mehr zur Ruhe und inneren Gelassen-
heit. Du wirst die geeigneten Tools finden, die Dir dabei helfen und Yoga
schlagt Dir auch viele vor, die Du locker ausprobieren kannst. Keiner wird Dir
Ubel nehmen, wenn Du dies oder das probierst und es wieder fallen |3sst.

Fir die meisten hat sich bewahrt, mit sanfter Kérper- und Atemarbeit zu begin-
nen. Bewegungen, Dehnungen, Mobilisation, etwas Kraftigung, die Dich auf
die Entspannung vorbereiten. Das ist wichtig zu verstehen: Um zu entspannen,
musst Du womoglich auch vorher was anspannen. Aber ohne Stress.

Dranbleiben und Loslassen, das ist das magische Wechselspiel, dass Du im
Yoga besser kennenlernst. Du brauchst Dich nicht so zu sorgen, dass Du viel-
leicht fir Yoga zu steif, zu jung, zu alt, zu diinn, zu dick oder zu doof bist. Das
sind alles nur Wertungen, die nichts mir Dir zu tun haben. Du bist Du und Du
Ubst Dein Yoga, nicht das Yoga eines anderen Menschen.

Du wirst neue Freiheiten kennen lernen und es dauert nicht sehr lange — ver-
sprochen — bis Du merkst, dass Yoga eigentlich nicht nur auf der Matte funktio-
niert, sondern Dir ein besseres Leben im Alltag ermoglicht.

Dann wird der Tag kommen, an dem Du Dir gar nicht vorstellen kannst, wie Du
jemals ohne diese Erkenntnisse klar gekommen bist. Aber Du wirst Dich nicht
argern, sondern milde dartber lacheln oder auch Dich auch ganz laut kaputtla-
chen. Am besten im Kreise Deiner Liebsten. Wann fangst Du an?

Dieser Podcast ist auch Yoga. Eine Ubung im Nachdenken und auch eine
Ubung im Dranbleiben. 89 Folgen sind vorbei. Ich bin sehr gliicklich dariiber,
dass ich dran geblieben bin, und mit Dir mein personliches Verstandnis des

Yoga-Sutra teilen konnte. Mége Patafijali auch Dir ein treuer Begleiter sein.

Ich danke meiner Frau Claudia furs aktive und kritische Vorhdren und Mitden-

ken.

Ich danke der Yogatradition fir das Geschenk des freien Lebens.

3%
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	Teil 17 - Kontemplation auf das, was da ist - YS 1.35
	YS 1.35 viṣayavatī vā pravṛtti-rutpannā manasaḥ sthiti nibandhinī
	Oder durch Kontemplation über Objekte und Eindrücke, was eine Stabilität und Bündelung des Geistes bewirkt.

	Teil 18 - Alles ist Licht - YS 1.36
	YS 1.36 viśokā vā jyotiṣmatī
	Oder durch Kontemplation auf das innere Licht, das frei von Leiden ist (kann der Geist beruhigt werden)

	Teil 19 - Vorbilder finden, um die eigene Resilienz zu stärken - YS I.37
	YS 1.37 vītarāga viṣayam vā cittam
	Oder (durch Meditation auf) Menschen, die Gier und Leiden überwunden haben.

	Teil 20 - Schlaf und Liebe YS 1.38 - 1.39
	YS 1.38 svapna-nidrā jñāna-ālambanam vā
	Oder durch Wissen, das aus einem Traum im Schlaf entsteht.
	YS 1.39 yathā-abhimata-dhyānād-vā
	Oder durch Versenkung auf Liebe.

	Teil 21 - Meisterschaft erlangen - YS 1.40
	YS 1.40 paramāṇu parama-mahattva-anto-'sya vaśīkāraḥ
	Die Meisterschaft eines Menschen, der dieses Ziel (vom ruhigen Geist) erreicht hat, umfasst alles vom kleinsten Atom bis zum großen Universum

	Teil 22 - Teil des Ganzen sein - YS 1.41
	Sind die seelisch-geistigen Vorgänge zur Ruhe gekommen, wird der Geist transparent wie ein Kristall. Dann ist das Wahrnehmende, die Wahrnehmung, das Wahrgenommene miteinander verschmolzen. Diese Einheit und dieses Durchdringen wird samāpatti genannt.

	Teil 23 - Apfelmus und Erleuchtung - YS 1.42 - 1.46
	YS 1.42 tatra śabdārtha-jñāna-vikalpaiḥ saṁkīrṇā savitarkā samāpattiḥ
	Wenn die Betrachtung eine Mischung aus Wortwissen, Objektwissen und Vorstellung ist, dann ist sie eine mit dem Denken verbundene Meditation. Das ist Savitarkā Samāpatti.
	YS 1.43 smṛti-pariśuddhau svarūpa-śūnyeva-arthamātra-nirbhāsā nirvitarkā
	Wenn alle Vorprägung (Smriti) gereinigt, die eigene Natur klar ist, dann leuchtet nur das betrachtete Objekt selbst. Diese Betrachtung wird eine vom Denken freie Meditation genannt. Dies ist Nirvitarka-Samapatti.
	YS 1.44 etayaiva savicārā nirvicārā ca sūkṣma-viṣaya vyākhyātā
	Handelt es sich bei dem betrachteten Objekt um etwas Subtiles, so heißen diese beiden beschriebenen Zustände Savichara- und Nirvichara-Samapatti.
	YS 1.45 sūkṣma-viṣayatvam-ca-aliṇga paryavasānam
	Ein Objekt kann bis zum Undefinierbaren subtil sein.
	YS 1.46 tā eva sabījas-samādhiḥ
	All diese Bewusstseinszustände heißen Sabija-Samadhi.

	Teil 24 - Alle Limits überwinden- oder doch nicht! YS 1.47 - 1.51
	1.47 nirvicāra-vaiśāradye-‚dhyātma-prasādaḥ
	Wenn Nirvichara-Samapatti, der Klarste der vier genannten Zustände, regelmäßig erfahren wird, dann steht die Erfahrung des Absoluten in Klarheit direkt vor einem.
	1.48 ṛtaṁbharā tatra prajñā
	Dann wird das Bewusstsein von Weisheit erfüllt.
	1.49 śruta-anumāna-prajñā-abhyām-anya-viṣayā viśeṣa-arthatvāt
	Diese Weisheit unterscheidet sich von der Intelligenz der Worte und Schlussfolgerungen, denn sie hat eine besondere Bedeutung.
	1.50 tajjas-saṁskāro-‚nya-saṁskāra pratibandhī
	Aus dieser Erfahrung entsteht eine Prägung (Samskara), die andere Prägungen (Samskara) ersetzt.
	1.51 tasyāpi nirodhe sarva-nirodhān-nirbījaḥ samādhiḥ
	Wenn sogar diese Prägungen zur Ruhe gekommen sind, dann kommt alles zur Ruhe; dann ist Nirbiija- Samadhi erreicht.

	Teil 25 - Sadhana Pada - das 2. Kapitel des Yoga Sutra

	Sādhana Pāda
	Teil 26 - YS 2.1 - 2.2 - Bleib dran! Mit Maß und Hingabe
	YS 2.1 tapaḥ svādhyāy-eśvarapraṇidhānāni kriyā-yogaḥ
	Eine Praxis mit Strenge und Achtsamkeit sich selbst gegenüber, ohne Verhaftung an das Resultat, wird Kriya-Yoga genannt.
	YS 2.2 samādhi-bhāvana-arthaḥ kleśa tanū-karaṇa-arthaś-ca
	Ist die Praxis auf das Ziel (Samadhi) ausgerichtet, dann werden die Bürden auf dem Weg (kleśa) verschwinden und das Ziel letztendlich erreicht.

	Teil 27 - Die Komfortzone des Unwissens - YS 2.3
	YS 2.3 avidyā-asmitā-rāga-dveṣa-abhiniveśaḥ panca kleśāḥ
	Falsches Wissen (Avidya), Ichverhaftung (Asmita), Gier (Raga) Abneigung (Dvesha) und eine tief sitzende Angst (Abinivesha) sind die Bürden auf dem spirituellen Weg (Klesha).

	Teil 28 - Unsere Sicht auf die Welt ist nur ein Abbild der Wirklichkeit - YS 2.4 - 2.5
	YS 2.4 Avidyā kṣetram-uttareṣām prasupta-tanu-vicchinn-odārāṇām
	Nichtwissen ist der Nährboden für die übrigen kleśas. Avidya kann schlummernd, keimend, ausgewachsen oder übermächtig sein.
	YS 2.5 anityā-aśuci-duḥkha-anātmasu nitya-śuci-sukha-ātmakhyātir-avidyā
	Unwissen bedeutet, Vergängliches mit Unvergänglichem, Unreines mit Reinem, Leid-Bringendes mit Freudvollem und das Vergängliche des Menschen mit dem unveränderlichen Kern zu verwechseln.

	Teil 29 - Guck mal, wie toll ich mein Ego reduziere! -Yoga Sutra 2.6
	YS 2.6 dṛg-darśana-śaktyor-ekātmata-iva-asmitā
	Ichverhaftung ist jene leidvolle Spannung, die die Kraft des Sehens mit der Kraft des Gesehenen verwechselt.

	Teil 30 - Futter für die Ich-Maschine: Abneigung und Gier - YS 2.7-2.8
	YS 2.7 sukha-anuśayī rāgaḥ
	Anzunehmen, dass äußere Umstände das Glück mit sich bringen, wird Gier genannt.
	YS 2.8 duḥkha-anuśayī dveṣaḥ
	Anzunehmen, dass äußere Umstände zu Leiden führen, wird Abneigung genannt.

	Teil 31 - Todesangst und Überlebenstrieb YS 2.9
	YS 2.9 svarasvāhi viduṣo-'pi samārūḍho-'bhiniveśaḥ
	Die Angst besteht aus sich selbst heraus und kann sogar den Weisen beherrschen.

	Teil 32 - Über das Leiden YS 1.10 - 1.17 im Überblick
	Teil 33 - Große Gefühle, großes Leiden! Lass Dich nicht hinwegreißen - YS 2.10 und 2.11
	YS 2.10 te pratiprasava-heyāḥ sūkṣmāḥ
	Diese subtilen Spannungen können an der Quelle überwunden werden.
	Y2 2.11 dhyāna heyāḥ tad-vṛttayaḥ
	Die Versenkung auf das zu Überwindende löst diese Spannungen im Bewusstseins auf

	Teil 34 - Aus diesem folgt das: Karma YS 2.12
	YS 2.12 kleśa-mūlaḥ karma-aśayo dṛṣṭa-adṛṣṭa-janma-vedanīyaḥ
	Die kleśas bilden die Grundlagen für Neigungen, aus denen dann Handlungen und Folgen (Karma) entspringen. Diese werden in der nahen Zukunft oder in einem künftigen Leben erkennbar.

	Teil 35 - Im Netz von Ursache und Wirkung - YS 2.13 und 2.14
	2.13 sati mūle tad-vipāko jāty-āyur-bhogāḥ
	Wenn es so ist, dass die kleśas aktiv sind, dann zeigen sich die Konsequenzen in der Art, der Dauer der Wirkung und in dem Maß an Glück oder Unglück, die sie hervorrufen.
	2.14 te hlāda paritāpa-phalāḥ puṇya-apuṇya-hetutvāt
	Diese Konsequenzen können glücklich sein, wenn sie auf Erkenntnis, und unglücklich, wenn sie auf Verwechslung beruhen.

	Teil 36 - Leiden vermeiden, bevor es entsteht - YS 2.15 und 2.17
	YS 2.15 pariṇāma tāpa saṁskāra duḥkhaiḥ guṇa-vṛtti-virodhācca duḥkham-eva sarvaṁ vivekinaḥ
	Leiden entsteht durch Anhaften an Vergehendes oder nicht Existentes oder durch den unendlichen Prozess von Ursache und Wirkung (samskara). Schon die ständige Wandlung der Natur (guna-vṛtti) führt zu Leiden. Für den unterscheidungsfähigen Menschen ist das Leiden allgegenwärtig.
	YS 2.16 heyaṁ duḥkham-anāgatam
	(Nur) Zukünftiges Leiden kann vermieden werden.

	Teil 37 - Ich bin nicht meine Wut - YS 2.17
	YS 2.17 draṣṭṛ-dṛśyayoḥ saṁyogo heyahetuḥ
	Die Verbindung des Wahrnehmenden mit dem Wahrgenommenen ist die Quelle für Leiden.Dort kann es vermieden werden.

	Teil 38 - Wo unser Bewusstsein auf die Wirklichkeit trifft - YS 2.18 und 2.19
	YS 2.18 prakāśa-kriyā-sthiti-śīlaṁ bhūtendriya-ātmakaṁ bhoga-apavarga-arthaṁ dṛśyam
	Objekte und Situationen in der physischen Welt haben die Eigenschaft rein (sattva), unruhig (rajas) oder träge (tamas) zu sein. Sie sind physisch oder feinstofflich, führen zu kurzzeitigem Genuss oder langfristiger Erlösung.
	YS 2.19 viśeṣa-aviśeṣa-liṅga-mātra-aliṅgāni guṇaparvāṇi
	Physische Objekte haben folgende Zustände: bestimmbar, unspezifisch, symbolhaft und jenseits von Symbolen.

	Teil 39 - Viveka, Unterscheidungskraft - YS 2.20 bis 2.26
	YS 2.26 viveka-khyātir-aviplavā hānopāyaḥ
	Unterscheidungskraft und die ununterbrochene Erkenntnis sind der Weg zum Ziel.
	YS 2.20: draṣṭā dṛśimātraḥ śuddho-'pi pratyaya-anupaśyaḥ
	Das wahre Selbst sieht ausschließlich, es ist unveränderlich, wenn das Sehen auf richtiger Wahrnehmung basiert.
	YS 2.21 tadartha eva dṛśyasya-ātmā
	Die einzige Daseinsberechtigung für physische Objekte ist, durch das wahre Selbst wahrgenommen zu werden.
	YS 2.22 kṛtārthaṁ pratinaṣṭaṁ-apy-anaṣṭaṁ tadanya sadara natvate sādhāraṇatvāt
	Hat ein Objekt diesen seinen Zweck erfüllt, verschwindet es nicht, es bleibt dennoch als dieses für andere bestehen, da es für alle gültig ist.
	YS 2.23 svasvāmi-śaktyoḥ svarūp-oplabdhi-hetuḥ saṁyogaḥ
	Die Verbindung des Wandelbaren mit dem Beständigen hat nur den Zweck, die wahre, beständige Natur zu erkennen.
	YS 2.24 tasya hetur-avidyā
	Die Ursache für eine Identifikation mit dem Wandelbaren ist mangelnde Erkenntnisfähigkeit.
	YS 2.25 tad-abhābāt-saṁyoga-abhāvo hānaṁ taddṛśeḥ kaivalyam Tadabhabat SamyogaAbavo
	Wenn die mangelnde Erkenntnisfähigkeit verschwindet, verschwindet auch diese Identifikation. Ist diese ganz aufgelöst, dann ist die Befreiung des wahren Selbst erreicht.

	Teil 40 - Los geht's auf den 8-fachen Weg - YS 2.27 - 2.29
	YS 2.27 tasya saptadhā prānta-bhūmiḥ prajña
	Dieser Pfad zur Erkenntnis hat sieben Stufen.
	YS 2.28 yoga-aṅga-anuṣṭhānād-aśuddhi-kṣaye jñāna-dīptir-āviveka-khyāteḥ
	Durch die Übung dieser Glieder des Yoga werden die Unreinheiten überwunden, Weisheit und fortwährende Unterscheidungskraft erstrahlt.
	YS 2.29 yama niyama āsana prāṇāyāma pratyāhāra dhāraṇā dhyāna samādhayo- 'ṣṭāvaṅgāni
	Rechter Umgang mit anderen, guter Umgang mit Dir selbst, ein gesunder Körper, eine gesunde Atmung, Rückzug der Sinne, anhaltende Ausrichtung des Geistes, stille Versenkung und vollkommene Erkenntnis sind die acht Glieder des Yoga.

	Teil 41- Yamas: Benimm Dich doch mal! - YS 2.30
	YS 2.30 ahiṁsā-satya-asteya brahmacarya-aparigrahāḥ yamāḥ
	In moderner Übersetzung: Yamas sind die Beherrschung von Gewaltlosigkeit, Wahrhaftigkeit, Nicht-Stehlen, Handeln im Bewusstsein eines höheren Ideals und Unbestechlichkeit .

	Teil 42 + 43 Niyamas: Gibt es „yogisches“ Verhalten? - YS 2.31 - und 2.32
	YS 2.31 jāti-deśa-kāla-samaya-anavacchinnāḥ sārvabhaumā-mahāvratam
	Ohne Unterscheidung von sozialer Schicht, Ort, Zeit und Situation in allen Bereichen diese Achtung gegenüber den Mitmenschen einzuhalten, ist eine große Tugend.
	YS 2.32 śauca saṁtoṣa tapaḥ svādhyāy-eśvarapraṇidhānāni niyamāḥ
	Sauberkeit, Zufriedenheit, Selbstdisziplin, Lernen von sich selbst und Annehmen seines Schicksals, das macht die Achtung vor sich selbst aus.

	Teil 44 - Empathie üben -YS 2.33
	YS 2.33 vitarka-bādhane pratiprakṣa-bhāvanam
	Unsicherheit bei der Umsetzung kann durch Ausrichtung auf das Gegenteil überwunden werden.

	Teil 45 - Ahiṁsā (1): Der Gewalt entsagen - YS 2.34
	YS 2.34 vitarkā hiṁsādayaḥ kṛta-kārita-anumoditā lobha-krodha-moha-āpūrvakā mṛdu-madhya adhimātrā duḥkha-ajñāna-ananta-phalā (ajñānananta-phalā) iti pratiprakṣa- bhāvanam
	Gedanken der Gewalt führen zu endlosem Leid und Unwissenheit. Dabei ist es egal, ob ich der Täter, Auftraggeber oder Anstifter bin, ob Gier, Ärger oder Verblendung zugrunde liegen oder ob eine Handlung klein, mittelmäßig oder übermäßig ist. Deshalb hilft die Ausrichtung auf das Gegenteil.

	Teil 46 - Ahiṁsā(2): Gewalt und Gartenschere - YS. 2.35
	YS 2.35 ahiṁsā-pratiṣṭhāyaṁ tat-sannidhau vairatyāghaḥ
	Ist die Gewaltlosigkeit einmal beständig, wird im Umkreis jede Feindseligkeit aufgegeben.

	Teil 47 - Satya: Authentisch sein. Gar nicht leicht - YS. 2.36
	YS 2.36 satya-pratiṣthāyaṁ kriyā-phala-āśrayatvam
	Ist Wahrhaftigkeit beständig, stehen die eigenen Aussagen und Handlungen stets im Einklang.

	Teil 48 - Asteya: Mit weniger auskommen YS 2.37
	YS 2.37 asteya-pratiṣṭhāyāṁ sarvaratn-opasthānam
	Ist Nicht-Stehlen beständig, wird aller Reichtum vorhanden sein.

	Teil 49 - Brahmacarya: Sexuelle Zurückhaltung - YS 2.38
	YS 2.38 brahma-carya pratiṣṭhāyāṁ vīrya-lābhaḥ
	Wird jede Handlung im Bewusstsein eines höheren Ideals ausgeführt, wird große Stärke erlangt.
	Wenn man im reinen Lebenswandel fest gegründet ist, erlangt man große Kraft.
	Wer ständig und fest in sexueller Enthaltsamkeit lebt, erwirbt große Vitalität.

	Teil 50 - Aparigraha: Die „So-wie-ich-Meditation“ YS 2.39
	YS 2.39 aparigraha-sthairye janma-kathaṁtā saṁbodhaḥ
	Ist Unbestechlichkeit beständig, entsteht Wissen über das Ziel des Erden-Lebens.

	Teil 51 - YS 2.40 - 2.41 - Śauca: Körperreinigung und Mythos Detox
	YS 2.40 śaucāt svāṅga-jugupsā parairasaṁsargaḥ
	Reinigung führt zu Abstand vom eigenen Körper und Nicht-Beeinflussung durch Äußerlichkeiten.
	YS 2.41 sattva-śuddhiḥ saumanasya-ikāgry-endriyajaya-ātmadarśana yogyatvāni ca
	Durch Reinigung klärt sich unser Bewusstsein, und wir werden fähig zu Optimismus, Konzentrationsfähigkeit, der Beherrschung der Sinne sowie dem Blick nach innen.

	Teil 52 - Saṃtoṣa: Die Kunst, zufrieden zu sein - YS 2.42
	YS 2.42 saṁtoṣāt-anuttamas-sukhalābhaḥ
	Durch Zufriedenheit gewinnt man unübertroffenes Glück.

	Teil 53 - Tapas: Lernen, Trübsinn zu verbrennen - YS 2.43
	YS 2.43 kāyendriya-siddhir-aśuddhi-kṣayāt tapasaḥ
	Durch Selbstdisziplin, wird Trübsinn aufgelöst, Körper und Sinne erhalten übernatürliche Kraft.
	YS 2.1 tapaḥ svādhyāy-eśvarapraṇidhānāni kriyā-yogaḥ
	Also etwas salopp übersetzt: „Bleib dran mit Maß und Hingabe.“

	Teil 54 - Svādhyāya: Lernen, was Dich zu Dir selbst führt - YS 2.44
	YS 2.44 svādhyāyād-iṣṭa-devatā saṁprayogaḥ
	Das Lernen von sich selbst bringt Verbindung zum ersehnten Ideal.

	Teil 55 - Āsana: Leicht und stabil zugleich - YS 2.45 - 2.46
	YS 2.45 samādhi siddhiḥ-īśvarapraṇidhānāt
	Hingabe an das Göttliche führt zur vollkommenen Erkenntnis
	YS 2.46 sthira-sukham-āsanam
	Die ideale Haltung ist stabil und leicht zugleich.

	Teil 56 - Über die Akzeptanz von Widersprüchen - YS 2.47 und 2.48
	YS 2.47 prayatna-śaithilya-ananta-samāpatti-bhyām
	Wesentlich in dieser Praxis ist sowohl ein gleichmäßiger, weicher Atem wie auch die Konzentration auf das schlangenhafte Zischen des Atems.
	YS 2.48 tato dvaṅdva-an-abhighātaḥ
	Daraus entsteht Sieg über die Dualität der physischen Welt.

	Teil 57 - Energiearbeit und Atemkontrolle - YS 2.49
	YS 2.49 tasmin sati śvāsa-praśvāsyor-gati-vicchedaḥ prāṇāyāmaḥ
	Nachdem eine stabile Körperhaltung erreicht ist, folgt die Energiearbeit, bei der der Fluss des üblichen Atems ausgedehnt wird.

	Teil 58 - Die geheime Tür zum nächsten Level - YS 2.50 - 2.51
	YS 2.50 bāhya-ābhyantara-sthambha vṛttiḥ deśa-kāla-sankhyābhiḥ paridṛṣṭo dīrgha-sūkṣmaḥ
	Ausatmung, Einatmung, Anhalten, Atem-Technik, Atemlänge und Anzahl der Atemzüge müssen über lange Zeit sehr genau reguliert werden.
	Ys 2.51 bāhya-ābhyantara viṣaya-akṣepī caturthaḥ
	Die vierte Technik des Paranayama verwandelt schließlich das Anhalten des Atems nach Aus- oder Einatmung.

	Teil 59 - Rückzug der Sinne: Pratyahara - YS 2.52 - 2.55
	YS 2.52 tataḥ kṣīyate prakāśa-āvaraṇam
	Dann verschwindet der Schleier vom Licht des wahren Selbst.
	YS 2.53 dhāraṇāsu ca yogyatā manasaḥ
	Und es entsteht die Fähigkeit zur Konzentration des Denkens.
	YS 2.54 svaviṣaya-asaṁprayoge cittasya svarūpānukāra-iv-endriyāṇāṁ pratyāhāraḥ
	Wenn die Sinne sich von den äußeren Objekten zurückziehen und damit sozusagen die Wesensform des Bewusstseins nachahmen, so heißt dieser Zustand Prātyahāra, das „Zurückhalten der Sinne“.
	YS 2.55 tataḥ paramā-vaśyatā indriyāṇām
	So entsteht die höchste Kontrolle über die Sinne.


	Vibhūti Pāda
	Teil 60 - Das dritte Buch - über die Ergebnisse - YS 3.1 - 3.4
	YS 3.1 eśa-bandhaḥ cittasya dhāraṇā
	Wenn sich Citta, das meinende Selbst, mit einem Thema oder Objekt verbindet, entsteht eine nachhaltige Konzentrationsfähigkeit.
	YS 3.2 tatra pratyaya-ikatānatā dhyānam
	Wenn dann die Gedanken so gebündelt fließen, entsteht schließlich Versenkung.
	YS 3.3 tadeva-artha-mātra-nirbhāsaṁ svarūpa-śūnyam-iva-samādhiḥ
	Letztendlich leuchtet nur noch das Thema der Ausrichtung für sich, ohne Beeinflussung durch die betrachtende Person, und es entsteht Erkenntnis.
	YS 3.4 trayam-ekatra saṁyamaḥ
	Diese drei Zustände zusammen sind die Bestandteile von saṁyama, der Meditation.

	Teil 61 - Magischer Quatsch? - YS 3.5 - 3.13
	YS 3.5 tajjayāt prajñālokaḥ
	Aus der Meisterschaft dieser Meditation entsteht vollkommenes Wissen von allem Wahrnehmbaren.
	YS 3.6 tasya bhūmiṣu viniyogaḥ
	Die Umsetzung dieser Meditation erfolgt in den drei genannten aufeinander folgenden Bereichen.
	YS 3.7 trayam-antarangaṁ pūrvebhyaḥ
	Im Vergleich mit den vorherigen Stufen sind diese drei Stufen die inneren Glieder des achtfachen  Weges.
	YS 3.8: tadapi bahiraṅgaṁ nirbījasya
	Selbst diese drei inneren Glieder sind nur die äußeren Aspekte im Vergleich mit der ultimativen keimlosen Versenkung.
	YS 3.9 vyutthāna-nirodha-saṁskārayoḥ abhibhava-prādurbhāvau nirodhakṣaṇa cittānvayo nirodha-pariṇāmaḥ
	Wenn die unterbewussten Eindrücke des erregten Wachzustands und des Ruhezustands abwechselnd auftreten und das Bewusstsein sich jeden Augenblick mit dem Ruhezustand verbindet, geschieht „nirodha-pariṇāma“ die Verwandlung in den Ruhestand.
	YS 3.10 tasya praśānta-vāhitā saṁskārat
	Der ruhige Fluss dieses Übergangs zur Stille erzeugt eine neue Prägung.
	YS 3.11 sarvārthatā ekāgrātayoḥ kṣayodayau cittasya samādhi-pariṇāmaḥ
	Das Aufhören der Zerstreuung des Geistes durch alle Arten von Objekten und das Erwachen einer einer einzigen Ausrichtung wird „samadhi parinama“ - Verwandlung der Versenkung - genannt.
	YS 3.12 tataḥ punaḥ śātoditau tulya-pratyayau cittasya-ikāgratā-pariṇāmaḥ
	Dann führt die Balance zwischen friedvollem Zustand und der Erwachen der Konzentration wieder zu einer Verwandlung des Bewusstseins - das ist „ekāgratā-pariṇāma“.
	YS 3.13 etena bhūtendriyeṣu dharma-lakṣaṇa-avasthā pariṇāmā vyākhyātāḥ
	Damit sind die drei Verwandlungen in Körper und Sinnesorganen, nämlich der Beschaffenheit, des Merkmals und des Zustands, erklärt.

	Teil 62 - Kein Werden , kein Vergehen - YS 3.14 -3.16
	YS 3.14 śānto-dita-avyapadeśya-dharmānupātī dharmī
	Alle vergangenen, gegenwärtigen und zukünftigen Dinge basieren auf den grundlegenden Eigenschaften, die im Objekt angelegt sind.
	YS 3.15 kramānyatvaṁ pariṇāmānyateve hetuḥ
	Unterschiede in der Wandlung basieren auf Unterschieden in der Abfolge.
	YS 3.16 pariṇāmatraya-saṁyamāt-atītānāgata jñānam
	Durch Meditation auf die drei Arten der Wandlung entsteht Erkenntnis über die Vergangenheit und Zukunft.

	Teil 63 - 🐿️ Eichhörnchen-Meditation - YS 3.17
	YS 3.17 śabdārtha-pratyayāmām-itaretarādhyāsāt-saṁkaraḥ tat-pravibhāga- saṁyamāt sarvabhūta-ruta-jñānam
	Name, Aufgabe und Erfahrung von einem Objekt sind miteinander verbunden. Durch Meditation auf die Trennung dieser Drei entsteht Wissen über den Klang aller Wesen.

	Teil 64 - Wo kommen wir her, wo gehen wir hin? - YS 3.18
	YS 3.18 saṁskāra-sākṣātkaraṇāt pūrva-jāti-jñānam
	Durch Meditation auf unsere Prägungen entsteht Wissen über das Vorleben.

	Teil 65 - Da guckste! - YS 3.19 - 3.20
	YS 3.19 pratyayasya para-citta-jñānam
	Durch Meditation auf die Gedanken eines anderen entsteht Wissen über dessen wandelbares Wesen.
	YS 3.20 na ca tat sālambanaṁ tasya-aviṣayī bhūtatvāt
	Aber über die wahre Natur eines anderen können wir kein Wissen erlangen, denn diese ist kein beobachtbares Objekt.

	Teil 66 - Nicht ausweichen - YS 3.21 und 3.22
	3.21 kāya-rūpa-saṁyamāt tat-grāhyaśakti-stambhe cakṣuḥ prakāśāsaṁprayoge-'ntardhānam
	Durch Meditation auf die körperliche Form entsteht die Möglichkeit, die Kraft, die den Körper wahrnehmbar macht, zu behindern. Es entsteht keine Verbindung zwischen Licht und Auge. Unsichtbarkeit entsteht.
	YS 3.22 sopa-kramaṁ nirupa-kramaṁ ca karma tatsaṁyamāt-aparāntajñānam ariṣṭebhyo vā
	Durch Meditation auf vorhersehbare und unvorhersehbare Ursachen und Wirkungsbeziehungen entsteht Wissen über das Schicksal.

	Teil 67 - Weitere tolle Meditationen - YS 3.23 - 3.28
	YS 3.23 maitry-adiṣu balāni
	Durch Meditation auf die Liebe und die anderen positiven Eigenschaften entstehen die entsprechenden Kräfte.
	YS 3.24 baleṣu hastibalādīnī
	Durch Meditation auf die Kraft selbst entsteht die Stärke eines Elefanten.
	YS 3.25 pravṛtty-āloka-nyāsāt sūkṣmā-vyāvahita-viprakṛṣṭa-jñānam
	Durch Meditation auf den Ursprung des inneren Lichtes entsteht Wissen über Subtiles, Verborgenes und Entferntes.
	YS 3.26 bhuva-jñānaṁ sūrye-saṁyamāt
	Durch Meditation auf die Sonne entsteht Wissen über die feinstofflichen und physischen Welten.
	YS 3.27 candre tāravyūha-jñānam
	Durch Meditation auf den Mond entsteht Wissen über die Anordnung der Sterne.
	YS 3.28 dhruve tadgati-jñānam
	Durch Meditation auf den Polarstern entsteht Wissen über seine Konstellation.

	Teil 68 - Dein Bauchnabel - YS 3.29
	YS 3.29 nābhicakre kāyavyūha-jñānam
	Durch Meditation auf den Bauchnabel entsteht Wissen über den Aufbau des physischen Körpers.

	Teil 69 - Die Yoga-Diät und die Schildkröte - YS 3.30 - 3.31
	YS 3.30 kanṭha-kūpe kṣutpipāsā nivṛttiḥ
	Durch Meditation auf die Kehlgrube lösen sich Hunger und Durst auf.
	YS 3.31 kūrma-nāḍyāṁ sthairyam
	Durch Meditation auf die Energie in der Wirbelsäule entsteht Festigkeit.

	Teil 70 - Meisterschaft und Missbrauch - YS 3.32
	YS. 3.32 mūrdha-jyotiṣi siddha-darśanam
	Durch Meditation auf das Licht im Schädel, entsteht Kontakt mit den vollkommenen Meistern.

	Teil 71 - „Mein Herz schlägt“ - Intuition und Herz
	YS 3.33 prātibhād-vā sarvam
	Durch Meditation auf die Intuition entsteht Wissen über alles.
	YS 3.34 hrḍaye citta-saṁvid
	Durch Meditation auf das Herz entsteht Verständnis über das Wandelbare des Menschen, also unser Bewusstsein.

	Teil 72 - Ashram oder Achterbahn? - YS 3.35 - 3.36
	YS 3.35 sattva-puruṣāyoḥ atyantā-saṁkīrṇayoḥ pratyayāviśeṣo-bhogaḥ para-arthat-vāt-sva-arthasaṁyamāt puruṣa-jñānam
	Äußeres Vergnügen basiert auf der mangelnden Unterscheidung zwischen der physischen Welt und dem wahren Selbst, obwohl diese äußerst verschiedene Wahrnehmungen sind. Wissen über das wahre Selbst entsteht durch Meditation auf die Interessen des wahren Selbst anstatt äußerer Interessen.
	YS 3.36 tataḥ prātibha-srāvāṇa-vedana-ādarśa-āsvāda-vārtā jāyante
	Daraus entstehen intuitives Hören, Fühlen, Sehen, Schmecken und Riechen.

	Teil 73 - Das Runde muss erst ins Eckige! YS 3.38 - 3:39
	YS 3.37 te samādhav-upasargā-vyutthāne siddhayaḥ
	Die wachsenden Fähigkeiten sind Hindernisse für die Versenkung, aber sie erscheinen den Übenden als vollkommen.
	YS 3.38 bandhakāraṇaśaithilyāt pracārasaṃvedanāc ca cittasya paraśarīrāveśaḥ
	Durch Distanz des Geistes zum eigenen Körper und Erkennen, wie der Geist den Körper verlassen kann, kann man in einen anderen Körper eindringen.

	Teil 74 - Relax and enjoy - YS 3.39 bis 3.43
	YS 3.39 udāna-jayāat jala-paṇkha-kaṇṭakādiṣv-asaṅgo-utkrāntiśca
	Durch Kontrolle über den aufsteigenden Atem entsteht Unberührbarkeit mit Wasser, Moor, Dornen und so weiter und der Yogi kann sich aus ihnen herauslösen.
	YS 3.40 samāna-jayāj-jvalanam
	Durch die Beherrschung des mittleren Atems leuchtet der Körper.
	YS 3.41 śrotra-ākāśayoḥ saṁbandha-saṁyamāt divyaṁ śrotram
	Durch Meditation auf die Beziehung zwischen dem Hören und dem Raum entsteht die Fähigkeit, gottgleich zu hören.
	YS 3.42 kāyākāśayoḥ saṁbandha-saṁyamāt laghu-tūla-samāpatteśca-ākāśa gamanam
	Durch Meditation in die Beziehung von Körper und Raum und die Verbindung mit der Leichtigkeit von Watte entsteht die Fähigkeit, sich schwerelos im Raum zu bewegen.
	YS. 3.43 bahir-akalpitā vṛttiḥ mahā-videhā tataḥ prakāśa-āvaraṇa-kṣayaḥ
	Durch Meditation auf unvorstellbare äußere Gedankenwellen entsteht maximale Körperlosigkeit. Dadurch wird der Schleier vom wahren Selbst entfernt.

	Teil 75 - Spirituelles Marketing(?) - YS 3.44 bis 3.46
	YS 3.46 rūpa-lāvaṇya-bala-vajra-saṁhananatvāni kāyasaṁpat
	Die Vollkommenheit des physischen Körpers umfasst Schönheit, Anmut, Kraft und die Härte eines Diamanten.
	YS 3.44 sthūla-svarūpa-sūkṣma-anvaya-arthavattva-saṁyamāt bhūtajayaḥ
	Die Meditation auf das die grobe Gestalt, die wahre Natur und feine Gestalt, und die Beziehung und Sinnhaftigkeit führt zur Meisterschaft über die physischen Elemente.
	YS 3.45 tato-ṇimādi-prādurbhāvaḥ kāyasaṁpat tad-dharānabhighātśca
	Daraus entsteht die Fähigkeit, scheinbar verschwindend klein zu werden, und den vollkommenen physischen Körper zu erreichen und unverletzbar zu werden.

	Teil 76 - Die subtile Meisterschaft
	YS 3.47 grahaṇa-svarūpa-asmitā-avaya-arthavattva-saṁyamāt-indriya jayaḥ
	Durch saṃyama auf den Zusammenhang zwischen der Wahrnehmung von sich selbst und dem Ich-Bewusstsein beherrscht man die Sinne.
	YS 3.48 tato mano-javitvaṁ vikaraṇa-bhāvaḥ pradhāna-jayaś-ca
	Daraus entsteht die Schnelligkeit des Geistes, Befreiung von den Sinnesorganen und die Meisterschaft über die Materie.
	YS 3.49 sattva-puruṣa-anyatā-khyātimātrasya sarva-bhāvā-adhiṣṭhātṛtvaṁ sarva- jñātṛtvaṁ ca
	Nur aus der Erkenntnis des Unterschiedes zwischen der physischen Welt und dem wahren Selbst entsteht Meisterschaft über die Gefühle und Allwissenheit.

	Teil 77 - Hochmut kommt vor dem Fall
	YS 3.50 tad-vairāgyād-api doṣa-bīja-kṣaye kaivalyam
	Durch Nichtanhaftung selbst an diese (besonderen) Fähigkeiten wird der Same zu jeglichem Anhaften eliminiert und der Yogi erlangt die Befreiung.
	YS 3.51 sthāny-upa-nimantraṇe saṅga-smaya-akaraṇaṁ punar-aniṣṭa-prasaṅgāt
	Auch wenn hohe Wesen ihn bewundern, soll der Yogin sich nicht von Stolz verleiten lassen, denn das führt ihn womöglich erneut in unerwünschte Verstrickungen.

	Teil 78 - Sei nicht der Tropfen, sei Wasser - YS 3.52 - 3.55
	YS 3.52 kṣaṇa-tat-kramayoḥ saṁyamāt vivekajaṁ-jñānam
	Durch Meditation auf den Moment und seine Abfolge entsteht Wissen, das auf Unterscheidungskraft beruht.
	YS 3.53 jāti-lakṣaṇa-deśaiḥ anyatā-anavacchedāt tulyayoḥ tataḥ pratipattiḥ
	Dadurch, also durch Mediation auf den Moment und seine Abfolge, wird das sonst wegen Ähnlichkeiten der Gattungsarten, Erscheinungen und Positionen Ununterscheidbare als unterschiedlich wahrgenommen.
	YS 3.54 tārakaṁ sarva-viṣayaṁ sarvathā-viṣayam-akramaṁ-ceti vivekajaṁ jñānam
	Wissen, das auf Unterscheidungskraft basiert, überstrahlt alle Objekte, auf alle Weisen und zu allen Zeiten.
	YS 3.55 sattva-puruṣayoḥ śuddhisāmye kaivalyam iti
	Befreiung entsteht, wenn die Reinheit der physischen Natur dem wahren Selbst ähnlich wird.


	Kaivalya Pada
	Teil 79 - Über die Freiheit - Kaivalya
	Teil 80 - Drogen und andere Hilfsmittel - YS 4.1 bis 4.3
	YS 4.1 janma-oṣadhi-mantra-tapas-samādhi-jāḥ siddhayaḥ
	Übernatürliche Kräfte, entstehen durch angeborenes Talent, Drogen, Mantra, Askese oder durch Yoga.
	YS 4.2 jāty-antara-pariṇāmaḥ prakṛty-āpūrāt
	Aus der physischen Vervollkommnung entsteht eine innere Verwandlung des Wesens.
	YS 4.3 nimittam-aprayojakaṁ prakṛtīnāṁ-varaṇa-bhedastu tataḥ kṣetrikavat
	Jedoch ist die äußere Ursache nicht ausreichend für die innere Verwandlung. Aber sie ist wie der Bauer, der den Bewässerungswall spaltet, damit Wasser auf das Reisfeld gelangt und der Reis wachsen kann.

	Teil 81 - Ich und Du, Müllers Kuh. Mengenlehre à la Patañjali - YS 4.4 bis 4.6
	YS 4.4 nirmāṇa-cittāny-asmitā-mātrāt
	Das individuelle Bewusstsein (im Original steht hier Plural, aber das klappt im Deutschen wie gesagt nicht, also eigentlich:) Die individuellen Bewusstseine gehen einzig aus der Ich-Verhaftung hervor.
	YS 4.5 pravṛtti-bhede prayojakaṁ cittam-ekam-anekeṣām
	Die Erscheinungsformen (des Bewusstseins) unterscheiden sich, aber das wertende Bewusstsein ist das eine zugrunde liegende Prinzip der vielen Formen.
	YS 4.6 tatra dhyānajam-anāśayam
	Das durch Meditation geborene (Bewusstsein) hingegen ist frei von äußeren Eindrücken.

	Teil 82 - Das Leben ist ein Klettverschluss - YS 4.7 bis 4.11
	4.7 karma-aśukla-akṛṣṇaṁ yoginaḥ trividham-itareṣām
	Für einen Yogi ist das Gesetz von Ursache und Wirkung weder weiß noch schwarz. Für andere ist es von dreierlei Art.
	4.8 tataḥ tad-vipāka-anugṇānām-eva-abhivyaktiḥ vāsanānām
	Nach diesem Gesetz von Ursache und Wirkung reifen die Früchte, die den zugrunde liegenden Wünschen entsprechen.
	4.9 jāti deśa kāla vyavahitānām-apy-āntaryāṁ smṛti-saṁskārayoḥ ekarūpatvāt
	Auch wenn Modalität, Ort und Zeit nicht mehr bestehen, besteht dennoch Kontinuität von Wunsch und Folge, denn Erinnerungen und Prägungen gehören zum gleichen Wesen.
	YS 4.10 tāsām-anāditvaṁ cāśiṣo nityatvāt
	Die Kontinuität aus Wunsch und Resultat sind ohne Anfang, wie der Wunsch zu leben ohne Ende ist.
	YS 4.11 hetu-phala-āśraya-ālambanaiḥ-saṁgṛhītatvāt-eṣām-abhāve-tad-abhāvaḥ
	Die Kontinuität von Wunsch und Resultat entspringt den unterstützenden Faktoren und äußeren Objekten. Verschwinden diese, verschwindet auch die Kontinuität aus Wunsch und Resultat.

	Teil 83 - Dharma: Sinn oder Aufgabe?
	YS 4.12 atīta-anāgataṁ svarūpato-'sti-adhvabhedād dharmāṇām
	Vergangenheit und Zukunft existieren für sich. Aus den Veränderungen ergeben sich die Aufgaben (dharma).
	YS 4.13 te vyakta-sūkṣmāḥ guṇa-atmānaḥ
	Diese Aufgaben sind manifest oder subtil, physisch oder spirituell.

	Teil 84 - Tennis und Erleuchtung - YS 4.14 - 4.17
	YS 4.14 pariṇāma-ikatvāt vastu-tattvam
	Die den Dingen zugrunde liegende Wirklichkeit beruht auf ihrer Einheit in der Verwandlung.
	YS 4.15 vastusāmye citta-bhedāt-tayorvibhaktaḥ panthāḥ
	Das Bewusstsein des Menschen geht auf verschiedenen Wegen auf das gleiche Objekt zu. Die Wahrnehmung unterscheidet sich dementsprechend.
	YS 4.16 na ca eka-citta-tantraṁ (ced)vastu tad-apramāṇakaṁ tadā kiṁ syāt
	Ein Objekt ist nicht abhängig vom wahrnehmenden Bewusstsein des Menschen. Was würde geschehen, wenn es nicht gesehen wird?
	YS 4.17 tad-uparāga-apekṣitvāt cittasya vastu-jñātājñātaṁ
	Ob ein Objekt, eine Situation oder Person jedoch erkannt oder verkannt wird, hängt von der emotionalen Vorprägung und den Erwartungen des wertenden Bewusstseins des Menschen ab.

	Teil 85 - Sehen und gesehen werden - YS. 4.18 bis 4.20
	YS 4.18 sadājñātāḥ citta-vrttayaḥ tat-prabhoḥ puruṣasya-apariṇāmitvāt
	Immer können die Vorgänge im Wandelbaren des Menschen vom wahren Selbst beobachtet werden, weil dieses wahre Selbst nicht in Bewegung ist.
	YS 4.19 na tat-svābhāsaṁ dṛśyatvāt
	Da das Wandelbare des Menschen nicht aus sich selbst erkennend ist, ist es ein wahrnehmbares Objekt.
	YS 4.20 eka samaye c-obhaya-an-avadhāraṇam
	Denn gleichzeitig können nicht beide Funktionen — Gesehen werden und das Sehen —erfüllt sein.

	Teil 86 - Der Makler zwischen Welt und Selbst
	YS 4.21 cittāntara dṛśye buddhi-buddheḥ atiprasaṅgaḥ smṛti-saṁkaraś-ca
	Das Bewusstsein des Menschen, das durch ein anderes Bewusstsein gesehen wird, wäre so absurd wie die Wahrnehmung von der Wahrnehmung. Sie würde zur Verwirrung in der Erinnerung führen.
	YS 4.22 citer-aprati-saṁkramāyāḥ tad-ākāra-āpattau svabuddhi saṁ-vedanam
	Das wahre Selbst ist im Gegensatz zum wählenden Bewusstsein des Menschen nicht unstet. Daher kann es vollkommenes Wissen und Selbsterkenntnis erreichen.
	YS 4.23 draṣṭṛ-dṛśy-opa-raktaṁ cittaṁ sarva-artham
	Der eigentliche Sinn des wertenden Bewusstseins des Menschen ist es, sowohl dem Betrachter, als auch dem betrachteten Objekt nahe zu sein.
	YS 4.24 tad-asaṅkhyeya vāsanābhiḥ citram-api parārtham saṁhatya-kāritvāt
	Das wertende Bewusstsein des Menschen hat unzählige und mannigfaltige Wünsche. Trotzdem ist sein Sinn ein anderer, nämlich die Verbindung von Umwelt und wahrem Selbst herzustellen.

	Teil 87 - Erleuchtung in der Cloud - YS 4.25 - 4.29
	YS 4.25 viśeṣa-darśinaḥ ātmabhāva-bhāvanā-nivṛttiḥ
	Für den, der diese einzigartige Schau erlangt hat, verschwindet der Wunsch nach Selbstverwirklichung.
	YS 4.26 tadā viveka-nimnaṁ kaivalya-prāg-bhāraṁ cittam
	Dann wird Unterscheidungskraft vertieft und das wertende Bewusstsein des Menschen weist den Weg zur Befreiung.
	YS 4.27 tac-chidreṣu pratyaya-antarāṇi saṁskārebhyaḥ
	Diese Sichtweise wird durch Vorprägungen wieder abgebrochen, dann tauchen andere Eindrücke auf.
	YS 4.28 hānam-eṣāṁ kleśavad-uktam
	Die Beseitigung dieser Vorprägungen erfolgt wie es schon für die spirituellen Bürden beschrieben wurde.
	YS 4.29 prasaṁkhyāne-‚py-akusīdasya sarvathā vivekakhyāteḥ dharma-meghas-samādhiḥ
	Ist auch bei der Meditation kein Eigeninteresse mehr vorhanden, kommt Unterscheidungskraft, man erreicht die Dharmawolke und ist im Samadhi.

	Teil 88 - Von Anfang bis zum Ende - YS 4.30 bis 4.34
	YS 4.30 tataḥ kleśa-karma-nivṛttiḥ
	Dann verschwinden Leid und karmische Handlungen.
	YS 4.31 tadā sarva-āvaraṇa-malāpetasya jñānasya-ānantyāt jñeyamalpam
	Dann fallen sämtliche Schleier und Unreinheiten. Das Wissen, das erlangt werden kann, wird unbedeutend im Vergleich zur Unendlichkeit des Wissens.
	YS 4.32 tataḥ kṛtārthānaṁ pariṇāma-krama-samāptir-guṇānām
	Hierdurch erfüllt sich der Sinn der Veränderung und alle Wandlung der Materie findet Ihr Ende.
	YS 4.33 kṣaṇa-pratiyogī pariṇāma-aparānta nirgrāhyaḥ kramaḥ
	Die Empfindung der bedingten Aufeinanderfolge der Augenblicke und Wandlungen nimmt Ihr endgültiges Ende. Die Wandlung wird so erfahrbar.
	YS 4.34 puruṣa-artha-śūnyānāṁ guṇānāṁ-pratiprasavaḥ kaivalyaṁ svarūpa- pratiṣṭhā vā citiśaktiriti
	Befreiung erfüllt das Ziel des wahren Selbst, die Materie wird überwunden. Dann zeigt sich die wahre Natur des Seins und die Kraft des absoluten Wissens.

	Teil 89 - Und wie geht’s jetzt weiter?
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