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Dirk: Patafjali sagt im Yoga-Sutra 1.12, dass wir zwei
Kriterien erfillen missen, um den Zustand zu errei-
chen, den er im Sutra 1.2 als Zustand des Yoga defi-
niert: nirodha, mit Sriram Ubersetzt die dynamische
Stille des Geistes. Abhyasa, das beharrliche Uben, ist
unmittelbar einsichtig: Yoga wirkt, aber nur, wenn
wir ihn auch regelmaBig praktizieren. Hierfir ist ta-
pas, das innere Feuer, die Motivation erforderlich.
Vairagya, das zweite Merkmal, bedeutet ohne raga,
also ohne Verlangen, Gier oder Anhaftung. Wir kén-
nen vairagya mit Nicht-Anhaftung, Loslésung, Lei-
denschaftslosigkeit oder Gleichmut umschreiben. Es
geht also darum, nicht ziellos, aber absichtslos im
Sinne von Nicht-Anhaftung an die Ergebnisse un-
seres Handelns zu sein. Wie kénnen wir vairagya ak-
tiv in unsere Yoga-Praxis einbinden?

Christian: Das ist eine spannende Frage, die einen
scheinbaren Widerspruch offenbart. Wenn Du sagst,
dass wir vairagya »aktiv« in unsere Ubungspraxis ein-
binden, sind wir dann nicht bereits wieder Handelnde
mit einer bestimmten Absicht? Besteht dann nicht
die Gefahr, dass wir das Loslassen irgendwie mana-
gen wollen und somit der Grundidee von Nicht-An-
haftung zuwiderhandeln? — Fiir mich driickt Patafjali
in 1.12 eine Grunderfahrung unseres Lebens aus: Wir
wollen unbedingt ein Ziel erreichen. Wir kdimpfen und
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streiten fur dieses Ziel, und je mehr wir uns anstren-
gen, desto mehr scheint das Ziel unerreichbar zu wer-
den. Wenn wir dann schlieBlich aufgeben wollen oder
schon aufgegeben haben, dann ist das Ergebnis plotz-
lich da, scheinbar wie von selbst. Es kommt eben alles
aus dem »Selbst« und nicht aus dem »Ich«.

Wir kdnnen — so Patafjali — nirodha, die dynamische
Stille des Geistes durch abhyasa und vairagya errei-
chen. Diese Aussage ldsst verschiedene Interpreta-
tionen zu. Beharrliches Uben und Nicht-Anhaftung
kénnen bestandig unser Handeln bestimmen. Denk-
bar ist aber auch, dass sie sich in der Intensitat ab-
wechseln. Wir praktizieren Yoga mit groBer Energie
und auf ganz praktische, konkrete Ziele hin ausge-
richtet. Hierdurch entsteht die Gefahr der Anhaftung.
Wird uns dies bewusst, tiben wir uns in Nicht-Anhaf-
tung. So wird unsere Praxis zum Karma-Yoga im Sinn
der Bhagavad-Gita.

Zunéchst wird es tatsdchlich ein bestdndiger Wechsel
zwischen diesen beiden Zustidnden sein, den wir wahr-
nehmen. Deswegen flhlen sich so viele Yoga-Praktizie-
rende auch wie hin- und hergerissen zwischen zielge-
richtetem Handeln und entspanntem Geschehen-Las-
sen, zwischen verhaftetem Sein in der Welt und einer
gelosten Schau auf die Welt. Dieser scheinbare Wider-
spruch wird nach meiner Erfahrung geringer, wenn wir
vermehrt die Frage stellen: Wer ist eigentlich der Han-
delnde in der Welt und wer ist der Beobachter dieses



ganzen Prozesses? Schon in der Ishavasya-Upanishad heift es
entsprechend: All das Welthafte in der Welt umhllt den Herrn
als Kleid. Freue dich, es ihm zu tGberlassen!

Abhyasa und vairagya sind nicht das einzige scheinbare Ge-
gensatzpaar, das es im Yoga zu vereinen gilt. So sagt Patafjali
in Yoga-Sutra 2.46, dass asana zwei Qualitdten haben sollen:
sthira und sukha. Stira bedeutet stabil, fest oder kraftvoll, sukha
ist wortlich das Gluck, wir konnen sukha hier wohl mit ange-
nehm oder leicht Uibersetzen. Hier ist klar der Wechsel von An-
spannung und Entspannung erkennbar, den Asana-Praxis auch
bedeutet, und nirgendwo steht, dass beide Qualitaten immer
gleichzeitig gegeben sein missen. Dabei sind sthira und be-
sonders sukha keine Qualitaten, die auf der (rein) kdrperlichen
Ebene liegen. Es geht wohl auch darum, welche Empfindungen
im Geist wir durch die Praxis hervorrufen.

Du hast einen bemerkenswerten Punkt angesprochen. Nach der
indischen Philosophie besteht die ganze materielle Welt aus Ge-
gensatzpaaren, den dvandva. Wie unsere Alltagserfahrung be-
statigt, gibt es keinen relativen Zustand ohne sein Gegenuber:
kein HeiB ohne Kalt, kein Leicht ohne Schwer, kein Hell ohne
Dunkel und so weiter. Auf der relativen Ebene ist das unver-
meidbar. Auch wenn es unseren Geist hdufig argert, weil er
sich ja die perfekten Situationen und Gegebenheiten wiinscht.
Gleichzeitig zielt die gesamte indische Philosophie — und damit
auch der Yoga — auf die Erfahrung der absoluten Ebene, die jen-
seits aller Gegensatzpaare ist. Im Nirvana, um mal einen bud-
dhistischen Begriff zu nehmen, »weht eben keinerlei Wind«.
Jetzt kommt das aus meiner Sicht Entscheidende: Die relative
Ebene geht aus der absoluten hervor und taucht auch wieder
in sie ein — nicht umgekehrt.

Und das ist ja genau die Erfahrung, die vermittelt werden soll:
Ich bin drasta, das, was bewusst wahrnimmt, und nicht das,
was wahrgenommen wird. Diese Erkenntnis wollen ja bereits
die Upanishaden vermitteln, wenn sie sagen, dass unsere urei-
gendste Natur Brahman ist, das Absolute jenseits aller Gegen-
sdtze. Und Shankara geht in seinem Advaita-Vedanta dann ja so
weit, dass er die gesamte Welt der Gegensatze und unserer All-
tagserfahrungen zur lllusion erklart. — Aber noch mal zurtick zu
unseren Gegensatzpaaren: Abhyasa und vairagya sowie sthira
und sukha spiegeln sich in unserer Yoga-Praxis wider. Auf der
koérperlichen und energetischen Ebene wechseln Anstrengung
und Entspannung, Riickbeugen und Vorbeugen, Einatem und
Ausatem, Konzentration und Loslassen.

Genau. Eines der wunderbarsten Beispiele dafur ist unser Atem,
der aus den Gegensatzpaaren Einatmen und Ausatmen zu be-
stehen scheint. Wenn wir aber genauer beobachten, dann wird
uns bewusst, dass da noch ein Raum zwischen diesen beiden
Atembewegungen ist: die Atem-Pause. Diese Pause verweist
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auf den eben angesprochenen héheren Zustand der
absoluten Ebene. Hier ist weder Kommen noch Ge-
hen, sondern einfach Da-Sein: Entweder in der Fulle
nach der Einatmung oder in der Leere nach der Aus-
atmung. Der Atem - prana - ist also eigentlich der
Meister unseres Ichs. Deswegen halte ich auch nichts
von der Idee, mittels pranayama den Atem zu beherr-
schen. — Wer beherrscht da wen?

Ich denke pranayama hat hier noch eine andere
Funktion: Es geht doch vor allem um die Wirkung
auf den Zustand unseres Geistes citta, damit wir fir
die folgende Meditation vorbereitet sind. Wir beru-
higen citta durch asana und pranayama, lenken ge-
zielt die Wahrnehmungs- und Handlungssinne, um
dann den Geist auf das Objekt unserer Meditation
ausrichten zu kénnen. Dieses ist dann sozusagen das
Tor, durch das wir in den Zustand der Einheit und
Selbst-Erkenntnis gelangen kénnen. — Vairagya ist
einerseits eine Qualitidt unserer Praxis, andererseits
aber auch ein Ergebnis derselben. So sagt Patafjali im
Sutra 1.16, dass die hochste Form von vairagya ent-
steht, wenn wir unsere eigentliche Natur als purusa,
der Bewohner, erkennen. Purusa oder drasta, das Se-
hende, also das bewusst Wahrnehmende, wie Patafi-
jali unsere ureigenste Natur auch nennt, ist von seiner
Natur her reines Bewusstsein. Diese Erkenntnis be-
inhaltet aber auch die Erkenntnis, dass wir nicht der
Korper, der Atem, die Gedanken und Gefiihle sind,
sondern diese nur wahrnehmen. So entsteht vairagya
als Erkenntnis des Nicht-Angehaftet-Seins oder posi-
tiv ausgedriickt kaivalya, der Freiheit, die unsere ur-
eigenste Natur ist.

Ja, das Frei-Sein im reinen Bewusstsein ist unsere ur-
eigenste Natur. Und da dieser absolute Zustand im-
mer — auch in diesem Augenblick — existiert, kann
er gar nicht erworben werden, ldsst sich also auch
nicht »ertiben«. Wir Uben, um zu erkennen, dass
wir eigentlich nicht Gben missen. — Wir sind wie
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Wanderer, die bestdndig unterwegs sind, um irgend-
wann zu erkennen, dass sie eigentlich schon immer
am Ziel waren. Insofern sehe ich Sutra 1.12 auf drei
Ebenen: Als Gegensatzpaar von intensiver Praxis —
abhyasa — und entspanntem Loslassen — vairagya
-, wie es Yoga-Ubende schon in ihren ersten Stun-
den auf der Matte erleben kénnen. Spéter wird aus
diesem scheinbar harten Gegensatz eher ein natir-
licher Wechsel von Kommen und Gehen. Als Form
des Yoga-Ubens und Handelns in der Welt, wie es
die Bhagavad-Gita beschreibt: Handeln ohne Anhaf-
tung —im Verzicht »auf die Friichte des Tuns«; — also
die Haltung von vairagya in abhyasa. Als Bewusst-
heit, dass nirodha zwar abhyasa und vairagya als Vo-
raussetzung hat, diese beiden aber Gberschreitet. Im
hochs-ten Zustand sind wir iber die Gegensatzpaare
und die Frage einer moglichen Anhaftung hinaus.

Damit kommen wir zur Erfahrung von kaivalya, der
Freiheit oder auch des Alleinseins, die aus der Selbst-
Erkenntnis im Zustand des samadhi entsteht. Dabei
befreien wir uns nicht, sondern wir erkennen, dass
wir schon immer frei waren. Oder anders herum: Wir
befreien uns von dem Irrtum, gebunden gewesen zu
sein. Ich denke, hierin liegt auch eine Quelle, aus
der heraus wir santosa, die Zufriedenheit, erfahren
und kultivieren kénnen. Zufriedenheit ist ein oft sehr
unterschatzter Zustand. Er besagt schlieBlich, dass
keinerlei Mangel, Unwohlsein oder Defizit erfah-
ren wird; kurz die klesa sind beruhigt und viveka, die
Unterscheidungsfahigkeit, entsteht — eine entschei-
dende Voraussetzung wiederum fiir die Erkenntnis
der eigenen Identitét.

Kaivalya entsteht nach Patafjali, wenn der Zustand
von samadhi stetig geworden ist. Diese Erkennt-
nis finde ich wichtig, denn hédufig wird von Yoga-
Ubenden der fast verzweifelte Wunsch geduBert: Ach
kénnte ich doch endlich auch mal samadhi erleben.
Dann weise ich meist darauf hin, dass wir alle immer
wieder das Aufleuchten von samadhi erleben: bei der
Betrachtung des Sonnenuntergangs, beim Lauschen
einer Bach-Kantate, beim Licheln eines Kindes oder
bei was auch immer — einige Momente des bedin-
gungslosen Gliicks — ohne Identifikation mit den Ge-
danken. Fur unser Alltagsbewusstsein ist es allerdings
kaum vorstellbar, dass dieses kurze Aufscheinen von
samadhi in eine dauerhafte »Er-Leuchtung« tberge-
hen kann und dass wir dann vollig frei von den ver-
meintlichen Bindungen und von dem von Dir genann-
ten Irrtum sind.

Sukha begegnet uns nicht nur bei den Qualitaten der
asana im Yoga-Sutra. Sukha ist auch der Gegenpol zu
duhkha, was wir mit Schmerz, Leid, Sorge oder Un-
wohlsein Ubersetzen konnen. Es gehort wohl zu un-
serer Natur als Menschen, dass wir Angenehmes su-
chen und Unangenehmes vermeiden mochten. Da-
bei kann diese Tendenz in Verbindung mit der Tau-
schung avidya Ursache furr Verlangen und Ablehnung
sein, die unseren Geist wiederum in Unruhe verset-
zen. Trotzdem wird der Yoga-Weg als ein Weg von
duhkha hin zu sukha beschrieben. Dahinter steht
auch der Gedanke der bhavana in Yoga-Sutra 1.33,
dass wir uns tiber Angenehmes freuen und Unan-
genehmem gegeniber neutral sein sollen. Damit ist
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Genuss ohne Anhaftung durchaus legitim und es entsteht — wie
ich es gerne nenne — bedingtes — weil durch Dinge oder Ereig-
nisse in der Welt verursachtes — Gliick. Dieses verortet Shankara
Ubrigens auf annamaya kosa, der innersten Hiille, die unseren
Wesenskern — Brahman — umgibt.

Sukha anzustreben ist in der Tat vollig legitim — zunéchst je-
denfalls. Schon ein Sdugling schmeckt und verlangt die StRe
der Muttermilch. Spdter ist es dann die »StRe des Lebens«, die
uns alle mehr oder weniger in ihren Bann zieht. Patadjali sagt
nicht ohne Grund, dass die Welt »genossen werden will«. Und
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der indische Tantra hat aus der Verbin-
dung von Yoga und bhoga, dem Genuss,
eine ganz eigene Philosophie entwickelt.
Entscheidend ist dabei aber nach mei-
ner Erfahrung, dass wir nicht beim Stre-
ben nach Genuss und beim Vermeiden
oder besser bei einer neutralen Haltung
gegenlUber dem Unangenehmen stehen
bleiben kénnen; denn dann bleiben wir
letztlich gefangen im Spiel der Gegen-
sdtze, den dvandva. Wenn es uns gelingt,
die eine groRe Frage zu stellen: »Wer ge-
nieBt (oder leidet) eigentlich?« und wenn
es uns daruiber hinaus gelingt, diese Frage
in der Stille stehen zu lassen, dann ...
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