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Skripte zum Yoga

Samadhi Pada. Uber die Versenkung. Teil 1 der Yoga Sutras des Patanjali

Das Wort Yoga leitet sich aus dem indischen Wort yug ab, was soviel bedeutet wie: ,,wieder anbinden" in ,,Beziehung
bringen". Interessanterweise ist die Wurzelbedeutung unseres westlichen Wortes Religion sehr &hnlich. Es leitet sich
aus dem lateinischen Wort religere her und bedeutet ebenfalls ,,wieder anbinden".

So geht es also in der Praxis des Yoga vorwiegend darum mit sich selbst, wie auch mit allem um uns herum, mit dem
Leben, der Schdpfung, wieder mehr in Beziehung und Verbindung zu treten.

Der Yoga bezeichnet nicht so sehr einen bereits ausgetretenen Weg, dem der Einzelne nur stumpf folgen mufB3, um
fahrplangemé&B an einem feststehenden Ziel anzukommen, sondern vielmehr bietet er den Menschen Mittel und Wege
an, wieder mehr aufzuwachen flr die innere menschliche Natur oder das Atman, wie es die Yogis nennen. Diese innere
menschliche Natur entspricht dem, was in den westlichen Religionen die Seele genannt wird, deren Existenz viele
Menschen des zwanzigsten Jahrhunderts vergessen haben oder gar mangels wissenschaftlicher Beweisbarkeit
leugnen.

So erscheinen, oberflachlich betrachtet, der rationale Verstand und die Seele sich antagonistisch gegeniiber zu stehen.
Und dennoch wird heutzutage immer wieder versucht, sogenannte Ziele des Yoga oder anderer Weisheitslehren, wie
zum Beispiel geistige Freiheit oder Erleuchtung, rational, in festgelegten Formeln zu beschreiben.

Betrachen wir nun die Komplexitat des menschlichen Daseins, des Lebens, dann mdgen wir vielleicht erkennen, daB
selbst der gebildetste Verstand zwangslaufig auf Schwierigkeiten stoBen muB, wenn er versucht, die unendliche Vielfalt
der Verknipfungen, Beziehungen und Wechselwirkungen in dieser Schépfung mittels statischer Formeln zu
beschreiben.

Ist es nicht so, daB sich im Leben permanent alles verandert, immer wieder neue unvorhersehbare Faktoren ins Spiel
kommen? Vielleicht kdénnten wir sagen, alles dreht sich, alles bewegt sich, Leben ist ein ewiger FluB der
Veranderungen. Der wissenschaftliche Geist, mit seinem Bestreben diesen ProzeB zu analysieren, versucht nun die
einzelnen Fragmente zu erkennen und abzuwégen, was richtig oder falsch ist, er zersplittert sozusagen die Ganzheit in
viele einzelne Fragmente. Zu guter Letzt stehen wir vor einem groBen Haufen von Bruchstiicken oder Puzzlesteinchen
und entwickeln, ganz wissenschaftlich versteht sich, mittels These und Antithese eine Synthese. Die halten wir dann so
lange fUr eine reale Beschreibung des Daseins, bis die Bewegung fortgeschritten ist, und unsere Analyse absolut nicht
mehr zutreffend ist.

Fragen wir uns jedoch, ob es dem seiner Natur nach begrenzten Verstand mdglich ist das Grenzenlose, den Schritt
heraus aus der Begrenztheit, zu verstehen?

Das Ziel, wenn es denn so etwas gibt, ist es, in die Tiefe des eigenen Wesens vorzudringen und nach jenem ewigen
Teil in uns zu suchen, der keinen Begrenzungen unterworfenen ist.

Wer diesen Teil in sich, das Atman, die Seele ganz realisiert, sich mit ihm verbindet, hat die Chance sich von den
Fesseln der Bedingtheit, der Begrenztheit zu I6sen. So lehrt es der Yoga schon seit einigen tausend Jahren. Daher gilt
es also fir den Schiler des Yoga als erstes in einen stillen, gesammelten, Zustand - jenseits aller Gedanken und
Emotionen - zu gelangen.

Wenn wir bedenken, das der Aspirant mittels der Yogapraxis versucht immer tiefer in sein ureigenes Wesen
vorzustoBen, und wenn wir die lateinische Wurzel des Wortes Emotion namlich ,, emovere” = herausbewegen,
bedenken, wird deutlich warum jede Form von emotionaler Beteiligung sich kontraproduktiv auswirkt, da der Schiiler ja
gerade mittels der Yogapraxis versucht immer tiefer in sein ureigenes, inneres Wesen vorzustoBen.

Von allen Uberlieferten Quellentexten des Yoga beschreiben die Sutras des Patanjali am genausten worauf es in der
Yoga Praxis ankommt und welche Hindernisse dem Suchenden méglicherweise begegnen kénnen.

Dennoch ist auch bei diesen Sutras zu beachten, daB sie ein Modell sind, welches versucht sich dem Unsagbaren
anzunahern und daher den Einzelnen immer wieder zu eigener Betrachtung auffordern anstatt sie stumpf auswendig zu
lernen.

In seinen ersten zwei Yoga sutras beschreibt Patanjali sehr klar, wie der Einzelne in diesen stillen gesammelten
Zustand kommen kann.

Sutra 1: ,, atha yoga-anuasanam" ,,Nun /folgt) die Disziplin des Yoga.
Sutra 2: ,,yogas citta vrtti nirodha." ,,Yoga ist jener Zustand, in dem die seelischen-geistigen Vorgédnge zur Ruhe
Kommen.'*

Im ersten Sutra wird deutlich, daB die Disziplin des Yoga jetzt, im Augenblick folgen soll und nicht irgendwann in ferner
Zukunft. Mit dieser Disziplin ist das reine bedingungslose Gewahrsein gemeint, welches immer wieder neu, jetzt,
geschehen sollte. Das bedeutet: fir die komplette Erfahrung des Augenblickes muB3 jede Form der Erinnerung an
abgeschlossene Geschehnisse, wie auch jeder die Zukunft betreffende Gedanke vollkommen erloschen sein.
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,,yogas citta-vrtti-nirodhah", das zweite der Sutras des Patanjali stellt einen zentralen Punkt der Yoga Philosophie dar
und wurde sehr unterschiedlich Ubersetzt und interpretiert. Vor allem bei dem Wort ,,nirodhah" ist der Sinn haufig
anders dargestellt. Swami Vivekananda Ubersetzt dieses Sutra folgendermaBen:

,» Yoga ist die Unterdriickung der Funktion (vriti) der Denksubstanz(citta)s.

In dem Kommentar von P.Y. Deshpande lautet die Ubersetzung wie folgt::

,» Yoga ist jener innere Zustand, in dem die seelisch-geistigen Vorgédnge zur Ruhe kommen. 2

Swami Venkatesananda schlieBlich gibt folgende Ubersetzung ins Englische:

,».Yoga happens when there is stilling (in the sense of continual watchfulness) of the movement of thought -
without expression or supression - in the indivisble intelligence in which there is no movement.'

Ubersetzt heiBt das: ,,Yoga geschieht, wenn da eine Beruhigung (im Sinne kontinuierlicher Wachsamkeit) der
Bewegungen der Gedanken ist - ohne Ausdruck oder Unterdriickung - in der unteilbaren Intelligenz, in der keine
Bewegung ist."”

Insgesamt ist also das langsame zur Ruhe kommen aller geistigen und seelischen Vorgange bei Deshpande und auch
bei Venkatesananda der Inhalt dieses sutras. Vivekananda hingegen spricht von der Unterdriickung der Funktion der
Denksubstanz. Unterdriickung ist nicht der richtige Weg, da jede Form der Gewaltsamkeit in der Ubungspraxis gegen
das Prinzip von ahimsa verstd 8t und daher zu vermeiden ist.

In diesem Sutra erkennen wir, daB es nicht um das gewaltsame Ausmerzen oder Abwirgen der Gedanken und
Bedirfnisse geht, sondern vielmehr darum, sie mittels Sammlung und Konzentration sanft zur Ruhe kommen zu lassen.
Dieses ist jedoch nur mdglich, wenn sich der Einzelne von allen Vorstellungen und Zielen I6sen kann. Nur wenn die
Yogapraxis vollkommen absichtslos geschieht, bereitet sie eine feste Grundlage.

Dieses Sutra findet in vielen spateren Sutras noch genauere Erklarungen und ist somit der Einstiegspunkt in die
Philosophie des Yoga. Erst wenn alle geistigen und seelischen Bewegungen vollkommen zur Ruhe gekommen sind,
wenn also der Geist frei von den Bewegungen zwischen Vergangenheit und Zukunft, vollkommen unvoreingenommen
die Gegenwart betrachtet, ist er in der Lage, die Wirklichkeit zu erfahren. Das ist die Voraussetzung dafir, den weiten
und unbegrenzten Raum, die Stille hier und jetzt zu realisieren.

In den sutras 1.5 bis 1.11 beschriebt Patanjali die seelisch- geistigen Vorgange, die vrttis wie folgt:

,,Es gibt fiinferlei seelisch geistige Vorgénge, (und sie sind entweder) leidvoll oder leidlos,

»(Und zwar die folgenden:) Giiltiges Wissen; Irrtum, Vorstellung, SchlafbewuBtsein und Erinnerung. e

Vrtti bedeutet: Bewegung, Tatigkeit, Funktion, Befindlichkeit, Zustand. Citta- vriti sind die Bewegungen des Geistes, die
Zerstreuungen.

,,Das giiltige Wissen besteht aus direkter Wahrnehmung, SchluBfolgerung und Uberlieferung ( das ist die
Erkenntnis, die auf die Autoritit der heiligen Schriften folgt)".”

Auch das, was gemeinhin als giiltiges Wissen akzeptiert wird, wie zum Beispiel die Uberlieferung der heiligen Schriften,
enthalt das Potential fir ein Menge Frustration und Leid. Gesetzt den Fall, du bist Uberzeugt von einer Theorie oder
Uberlieferung als die Wahrheit und jemand anderes ist es nicht, sind MiBverstandnisse vorprogrammiert. Deine
Einstellung und Haltung gegeniber diesem Menschen basiert auf dem was du flr glltiges Wissen héltst und fuhrt dazu
das du diesen Menschen in seiner individuellen Existenz nicht mehr klar sehen kannst. Die Folge davon sind
MiBverstandnisse und Leid.

,»Irrtum ist eine verkehrte Erkenntnis, die sich auf etwas griindet, was dem Wesen der Sache nicht entspricht. -
Irrtum resultiert also aus den durch das Individuum vorgenommenen Interpretationen. Oft verwechselt der Mensch ein
menschliches Wesen mit den Etiketten wie Christ, Hindu, Moslem, Kommunist, Deutscher Inder oder was auch immer.
BeeinfluBt diese falsche Wissen das menschliche Verhalten, dann fiihrt das in vielerlei Schwierigkeiten, Problemen und
Gefahren. Dies kdnnen wir unschwer an den vielen schwelenden Konflikten in der Welt erkennen. Wenn sich Hindus
und Moslems, Israelis und Palastinenser oder Amerikaner und Iraker gegenseitig bekdmpfen ohne auch nur in Betracht
zu ziehen, daB die in diesem Konflikt getéteten menschliche Wesen sind und nicht das Etikett, welches wir ihnen
Uberstilpen.

,»Vorstellung (vikalpa) ist eine Erkenntnis, die bloB auf Worten beruht, die bar jeder Wirklichkeit sind. “
Grundlage dieses vrtti ist die Annahme, daB Worte Bedeutungen haben, die den objektiven Tatsachen entsprechen.
Aber Worte sind keine Tatsachen sondern eher abgeleitete Erkenntnis, die jeder objektiven Wirklichkeit entbehren.
Worte wie Religion, Seele, atman oder brahman beschwdéren Bilder im Menschen herauf, die keine Basis in der
objektiven Welt haben. Alle Theorien, Meinungen, Ideologien und Dogmen sind vritis und haben einen enormen Einflu
auf die menschliche Psyche obwohl sie eigentlich substanzlos sind. Wollen wir jedoch die existentielle Wirklichkeit
erfahren missen wir vorher all diese vrttis auflésen.

,»Der Schlaf ist ein BewuBtseinszustand (vrtti), in dem der Gegenstand der Erfahrung abwesend ist.’
Schlaf ist also jener Zustand in dem der Gegenstand der Erfahrung abwesend ist. Das BewuBtsein und auch die
Wahrnehmung existieren jedoch weiter. Wére da keinerlei Wahrnehmung, kdnnten wir uns nicht erinnern geschlafen zu
haben.

Der Schlaf enthélt eine Menge Trdume und Erinnerungen und das zeigt uns das dies finf vrttis nicht klar von einander
zu trennen sind sondern flieBend ineinander Gbergehen. Mit Nidra, dem Schlaf ist aber auch die Abwesenheit der un-
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mittelbaren Wahrnehmung im téglichen Leben gemeint, die den Menschen so oft mechanisch und stumpf aus
Gewohnheit oder Erinnerung handeln IaBt.

,»Die Erinnerung (smrti) ist das Nicht-Abhandenkommen von (friiher) erfahrenen (Sinnes-) Gegensta'inden."
Smrti, die Erinnerung ist gepragt von den Zu- und Abneigungen des Individuums. Das urspriingliche existentielle
Geschehen ist zum Beispiel das Fallen eines Steines in einen klaren See und das Entstehen vieler Wellen auf seiner
Oberflache. Die Erinnerung an dieses Geschehen bringt dhnlich wie der Traum viele kleine Wellen hervor und gehért
damit zu den vritis. Wollen wir aber den Grund des Sees erblicken, so ist das nur méglich wenn seine Oberflache
spiegelglatt und frei von Wellen ist. Mischt sich also die Erinnerung in das unmittelbare Schauen, wird dadurch die
existentielle Wirklichkeit verschleiert.

Ist der Einzelne frei von dem gelernten Wissen, von dem GewuBten und der Vergangenheit, dann ist er auch frei von
dem vorstellenden Wahlen. Wéhlen heiBt, zwischen zwei, drei oder mehr Alternativen auszuwéhlen, die sich in
bestimmten Situationen anbieten mdégen. Die Gegenwart in dieser Situation besteht aber nur aus Tatsachen ohne
irgendwelche Alternativen. Und dennoch schwankt das Denken, welches von der Vergangenheit gepragt und
konditioniert ist, da es aus Neigungen und Abneigungen besteht. Es versucht, den Teil zu wahlen der mit seinen
Neigungen Ubereinstimmt und verwirft alles, was seinen Abneigungen entspricht. Das hélt uns gefangen in einem
endlosen Kreislauf, bis wir uns die Freiheit nehmen, uns fiir das Nicht Wéhlen zu entscheiden. Die wahlenden
Bewegungen des Geistes sind wie ein Motor, der sich immer wieder selbst neuen Schwung gibt. Wiirden wir versuchen
diese Bewegungen zu unterdricken, liegt dem wieder eine Wahl zugrunde, die aus Abneigung entspringt und neue
Unruhe schirt. Daher wird nirodhah am besten mit dem langsamen Zur - Ruhe - Kommen Ubersetzt. So wie sich jede
Welle am Strand langsam auslauft kommt auch das Denken von selbst zur Ruhe, wenn wir uns entscheiden, nicht mehr
zu wahlen und statt dessen voller Achtsamkeit die Gegenwart zu erfahren. In diesem Ruhezustand ist der Geist
kristallklar wie die Oberflache eines Bergsees. Und wenn alle Wellen (vrttis) zur Ruhe gekommen sind, kénnen wir bis
auf den Grund des Sees schauen. Erst wenn also jede Bewegung in der Denksubstanz zur Ruhe gekommen ist und wir
frei sind von der wéhlenden Bewegung des Geistes, gelangen wir zu unserer Wesensidentitat. Wie Patanjali im Sutra
1.3. genau beschreibt:

,,1ada drastuh svarupe 'vasthanam". ,,Dann ruht der Sehende in seiner Wesensidentitét. i

Das heiBt wir sollten in der Yoga Praxis nicht irgendwelchen hochgesetzten Idealen, Erwartungen und
Gedankenkonstrukten nachjagen, sondern vielmehr hier und jetzt aufwachen fir das, was ist. Den Geist also wieder
zurickfhren in jenen reinen friedvollen Zustand der Stille, um aus ihr die Wirklichkeit in der Gegenwart erfahren zu
kdnnen.

Im Sutra 1,12 schlieBlich sagt uns Patanjali wie wir das Zur - Ruhe - Kommen erreichen kénnen:

,,Das Zur-Ruhe-Kommen der seelisch-geistigen Vorgidnge erlangt man durch ,,Ubung” (abhyasa) und
,,Loslésung"(Vairaghya)’”z

Abhyasa, die Ubung und vairagya, die Loslésung haben einen ganz zentralen Stellenwert in der Yogapraxis. In den
Sutras 1.12 bis 1.16 beschreibt Patanjali den Weg zu vritti-nirodhah sehr prazise.

Wie zuvor schon beschrieben, macht das Zur-Ruhe-kommen der seelisch-geistigen Vorgange, da was den Yoga
gewissermaBen aus, da der Sehende erst dann in seiner Wesensidentitét ruht. Nachdem Patanjali uns in diesem Sutra
sagt was notwendig ist, um diesen Ruhezustand zu erreichen, werden in den folgenden Sutras abhyasa und vairagya
naher definiert und beschrieben:

,,Die intensive Bemiihung um diesen Ruhezustand ist die Ubung (abhyasa).
Hier wird uns der Hinweis fiir die Praxis aller Ubungen innerhalb des Yoga gegeben, immer das Bemiihen um diesen
Ruhezustand mit in die Ubung einzubeziehen.

,Wenn diese Ubung iiber eine lange Zeit ununterbrochen und mit einer Haltung der Hingabe vollzogen wird
bereitet sie eine feste Grundlage.” "

In diesem Sutra erlautert Patanjali die Ubung noch genauer in dem er uns darauf hinweist, lange, ausdauernd und in
einer Haltung der Hingabe zu Uben, um das eine feste Grundlage fir den Yoga zu haben. Hingebungsvolles, intensives
und ausdauerndes Uben schafft also die Voraussetzung, um wieder mit unserem inneren Selbst, dem purusa, dem
Seher, wieder in Beziehung treten zu kénnen. Die zweite Voraussetzung dafir, die Loslésung, vairagya wird in den
Sutras 1.15 und 1.16 néher erklart

,Das Nicht-Begehren nach allen gesehenen und gehérten Gegenstidnden ist die Loslésung, die auch
Selbstbeherrschung (vasikara) genannt wird."

Haben wir durch die Ubung die Identifizierung mit den vrttis aufgegeben und erkannt, daB wir der Seher sind, 148t das
Begehren nach den gesehenen und gehdérten Gegenstdnden nach. Das beschreibt Patanjali im oben genannten Sutra
als Loslésung (vairagya), die auch Selbstbeherrschung (vasikara) genannt wird. Wenn die Bindung und Verhaftung
endet, beherrschen nicht mehr die duBeren Zustédnde uns, sondern es bleibt nur noch reines Sehen (brig.

,,Das Nicht-Begehren nach den Grundelementen (der Erscheinungswelt), das zu der Schau des urspriinglichen
Menschen (purusa) fiihrt, ist die héchste Form der Loslésung." 16

Sobald der Hunger nach den Sinneseindriicken, die Gier nach der Erscheinungswelt nachlaBt, werden wir zu
derErkenntnis gefiihrt, daB wir der Seher, der innere Mensch der purusa sind. Wenn wir unsere wahre Wesensidentitat,
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die von Patanjali im Sutra 1.3 beschrieben wird wieder erkennen wollen, sind Ubung und Loslésung von den Gegen-
stdnden der Erscheinungswelt zwei elementare Grundvoraussetzungen.

Es mag sich vielleicht paradox anhéren, aber in der Praxis des Yoga beginnt das Finden genau dort wo das Suchen
endet. Wenn also jedes Streben nach irgendwelchen Zielen aufhdrt, und der Einzelne in seiner Ubung nur noch
betrachtet was ist, ohne das sich irgendwelche anderen Gedanken in dieses Geschehen mischen, kann er die
Wirklichkeit in ihrer existentiellen Unmittelbarkeit erfahren. Wir sehen, daB es im Yoga im Yoga im Grunde nichts zu
erreichen gibt, was nicht bereits in uns, im Augenblick, jetzt vorhanden ist.

Wenn der Aspirant Gber den Zustand der Unwissenheit hinauswachsen mdchte, sollte er ganz wach sein und mit seiner
Aufmerksamkeit versuchen immer weiter in die Tiefe des eigenen Wesens vorzudringen. Klar und deutlich wird das in
den Veden aus dem alten Indien beschrieben.

Rig Veda . ,,Prajanam Brahma" == ,,BewuBtsein ist Brahman"

SamaVeda: ,,Tat Twam Asi" == ,,Das bist Du".

Atharva Veda: ,,Ayam Atma Brahma" == ,,Dieses Selbst ist Brahman"

Yajur Veda: ,,Aham Brahma Asmi" == ,,Ich bin Brahma".

In diesen vier Formeln kénnen wir erkennen, daB3 das Géttliche, die Erkenntnis, oder Erleuchtung nicht in weiter Ferne
liegt und nicht in der Zukunft zu suchen ist, sondern schon hier und jetzt gewissermaBen in uns schlummern und darauf
warten realisiert zu werden.

So sollte der Aspirant als erstes versuchen, sein Gemit wie auch seine Gedanken in einen stillen friedvollen Zustand
mittels Konzentration und Meditation zu versetzen.

Dem Aspiranten stehen vier alternative oder ergdnzende Hauptwege des Yoga zur Verfiigung, Bhakti Yoga (Yoga der
liebenden Hingabe), Karma Yoga (Yoga des selbstlosen Dienstes), Jnana Yoga (Yoga der Weisheit der Erkenntnis)
und Raja Yoga ( Yoga der geistigen und kérperlichen Kontrolle.) Gemé&B der Klassischen Lehre, ist der bei uns im
Westen sehr bekannt gewordene Hatha Yoga als integraler Bestandteil des Raja Yoga zu verstehen. Das Wort Hatha
setzt sich aus den beiden Sanskrit Worten Ha - Sonne und Tha - Mond zusammen und hat im Gbertragenden Sinne die
Bedeutung, die unterschiedlichen Energien, die scheinbaren Gegensatzlichkeiten, die unterschiedlichen Fragmente
wieder zusammenzufihren. Es ware also irrefihrend, wiirden wir versuchen den Hatha Yoga herausgeldst aus der
ganzheitlichen Yoga Lehre zu betrachten, denn gerade die Gesamtheit des Yoga macht seine Schénheit aus.

Alle Wege flihren an das gleiche Ziel, die Vereinigung mit der Seele, mit dem Géttlichen, mit dieser Schépfung und
allem was ist, die Vereinigung mit Brahman.
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