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Vorwort

Das Yoga-Sitra des Pataijali ist ein ganz besonderer, wertvoller Text, der in
dieser Form nur einmal niedergelegt wurde und uns bis heute als Grundlage
des Yoga erhalten geblieben ist.

Die kurzen Sitras, Merksatze, mit den oft gerafften Anreihungen von manch-
mal schillernden, mehrdeutigen Worten und Aussagen bieten verschiedene
Ubersetzungsméglichkeiten, deren Interpretationen immer subjektiv gepragt
sind. Es ist spannend, Licht in diesen Text zu bringen, um ihn fir andere ver-
standlich zu machen und zu zeigen, dass diese Aussagen auch heute noch
genauso interessant und relevant sind.

Bei mir hat sich das Verstandnis fiir diesen Text im Laufe meiner Gber 40-
jahrigen Beschéftigung mit dem Yoga deutlich verdndert und vertieft, zum
einen durch meine eigenen praktischen Erfahrungen auf dem Yogaweg als
auch durch konsequentes Erforschen und kritisches Hinterfragen gangiger
Yogapraxis und -literatur.

Seit einiger Zeit stelle ich zu Beginn einer jeder Yoga-Kursstunde einen kleinen
Aspekt des Yoga-Sitra des Pataiijali vor und erlebe mit grofRer Freude, dass
das Interesse an den historischen und philosophischen Hintergriinden der
»Methode” Yoga in meinen Kursen sichtbar gewachsen ist. Im Folgenden hal-
ten Sie nun eine Zusammenfassung wichtiger Gedanken zum Yoga in Handen,
die ich fir das Verstandnis meines Yogaunterrichts fir wesentlich halte. Es ist
in dieser Form nicht als Buch erhaltlich.

Danken mochte ich in bei der Entstehung dieses Heftchens meinen Kollegin-
nen Silvia Schimmel fiir die inhaltliche Erganzung und Helga Hoenen fiir den
sprachlichen Schliff.

Tiibingen, Mai 2012

Ingrid Wiltschek

4. Svadhyaya - sich selbst beobachten, erkennen und weiterbil-
den

Die Sanskritsilbe ,sva“ bedeutet ,Selbst” und ,adhyaya“” woértlich tibersetzt:
,nhdher herankommen®“. Gemeint ist die aufmerksame Selbstbeobachtung, die
Erforschung des eigenen Korpers und Geistes, des eigenen Verhaltens und der
Moglichkeiten, sich zu verandern und Neues zu lernen. Bewusst wahrzuneh-
men, was und wie wir etwas tun oder vermeiden, ist Voraussetzung dafir.
Deshalb ist es wichtig, dass wir immer wieder inne halten und still werden.
Svadhyaya beinhaltet neben der Selbstbeobachtung auch den Aspekt des
Studiums und der Weiterbildung, z.B. durch geeignete Literatur, Vortrage,
Gespréache.

5. I$vara pranidhana — in eine universelle Ordnung vertrauen

Die wortliche Ubersetzung dieses Begriffes ist: ,,Hingabe an den persénlichen
Gott“. Die tiefere Bedeutung ist nicht an eine bestimmt Religion gebunden. Es
geht darum zu erkennen, dass wir ein Teil von allem sind und an die universel-
le Energie und kosmische Ordnung angeschlossen sind.

Unser Beitrag zum Ganzen hat eine Bedeutung: fir jeden von uns gibt es reich-
lich Aufgaben in diesem Leben und es macht Sinn, diese so hingebungsvoll wie
moglich zu erfiillen und gleichzeitig offen zu bleiben fiir den Ausgang unserer
Bemiihungen.

Yama und Niyama leben

Durch die Auseinandersetzung mit den Yama(s) und Niyama(s) in der Yogapra-
xis kénnen wir Anregungen bekommen, wie wir auch im Alltag diese ethischen
Werte leben kdnnen. So entwickeln wir Freundlichkeit und Toleranz uns selbst
und anderen gegenliber, finden Vertrauen in die eigenen Wahrnehmungen
und Fahigkeiten, iben uns in Gelassenheit, Geduld und Zufriedenheit.
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Die fiinf Niyamas — in Beziehung zu sich selbst sein

1. Sauca — rein und klar

Der Begriff Sauca — meist mit Reinheit tibersetzt — bezieht sich nicht nur auf
den Korper, sondern umfasst auch die Klarheit des Geistes und die Harmonie
der Umgebung. Eine ausgeglichene Erndhrung und angenehme, freundliche
Raume, die nicht ablenken, sind fiir die Yogapraxis forderlich und wirken kla-
rend. Unter solchen Voraussetzungen ist es leichter, ,mit sich selbst ins Reine
zu kommen*“.

2. Samtosa — zufrieden und geniigsam

Samtosa, die Zufriedenheit, kann entstehen, wenn wir in dem, was uns gege-
ben ist, Fiille und Reichtum entdecken, es lernen wert zu schatzen und dafur
dankbar zu sein.

Wenn wir diese Lebenseinstellung kultivieren, erkennen wir, dass genug fiir
uns da ist und wir nicht noch mehr leisten miissen, um anerkannt und geliebt
zu werden.

3. Tapas — Begeisterung und Interesse

Tapas wird wortlich meist mit Feuer, Hitze oder Glut libersetzt. Es geht darum,
y,brennendes” Interesse zu entwickeln und mit Freude und innerer Beteiligung
Neues zu erforschen und auszuprobieren. Mit Tapas finden wir viele Méglich-
keiten, ein Asana so zu praktizieren, dass es uns begeistert und herausfordert.
Das kdnnte eine anstrengende Haltung sein, aber mindestens genauso wichtig
ist es, dass wir mit Interesse die Méglichkeiten entdecken, die uns eine Ubung
bietet.

Tapas bedeutet auch Tatkraft, Ausdauer und Disziplin, die wir brauchen, um
einen gesunden Lebensstil zu verwirklichen oder Ziele nicht unnétig aufzu-
schieben.
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Das Yoga-Sutra des Pataiijali

Wir wissen nicht genau, ob es den indischen Weisen Pataiijali als Person gab
und ob er allein der Autor des Yoga-Siitra war. Vielleicht war es eher eine
Gelehrtenschule, die sich auf ihn bezog und die etwa zwei Jahrhunderte vor
bis nach Christi Geburt die wichtigsten Gedanken und damals bestehenden
Lehren des Yoga in 195 Satra(s) (wortlich: Leitfaden) oder Merksatzen zusam-
menfasste.

Diese kurzen einpragsamen Satze wurden in der alten Zeit rezitiert und aus-
wendig gelernt, denn die wenigsten Schiiler konnten lesen. Die Aufgabe des
Lehrers war es, sie zu interpretieren, damit verstandlich zu machen und mit
Leben zu fiillen.

Das Yoga-Satra gilt als friiher Versuch, die Herausforderungen des Mensch-
Seins zu erfassen und Wege aufzuzeigen, wie wir in Einklang mit uns selbst
und unserer Umgebung kommen und zu mehr innerer und duRerer Ruhe und
damit Klarheit finden kénnen. Erstaunlicherweise sind diese Uberlegungen
heute noch so aktuell wie zur damaligen Zeit, so dass sich die meisten heuti-
gen Yogaschulen auf Pataiijali beziehen.

Definition von Yoga

Das Wort Yoga kommt von der Silbe ,,yuj“, was anjochen, verbinden oder
zusammenfiigen bedeutet. Es geht also darum, im Yoga etwas miteinander zu
verbinden. Das kann — wie es manchmal interpretiert wird — die Verbindung
des Menschen zu etwas Hoherem, Spirituellen, dem Kosmos sein oder auch
die Verbindung des Menschen zu sich selbst und seiner Umgebung.

Durch die Yogapraxis kann sich das Bewusstsein verandern und nach und nach
wird erfahrbar, wie alles miteinander zusammenhéangt: der Kérper mit der
Atmung, die Atmung mit dem Geist, der Geist mit der Umgebung, die Umge-
bung wiederum mit den Menschen, die sich darin aufhalten usw. ,Alles ist in
allem”, ist ein Satz, den Buddha bei seiner Erleuchtung gesagt haben soll. Und
Yoga erklart uns nicht nur, wie alles miteinander zusammenhangt, wir kdnnen
es auch praktisch erfahren. Yoga ist zugleich Methode, Prozess und Ziel.
,Durch Yoga wird der Yoga erkannt”, ist eine uralte Aussage dazu.

Wenn wir durch die Yogapraxis zu Konzentration und Ruhe finden, kénnen wir
klarer wahrnehmen und ganz bei dem sein, was wir erkennen und erfahren
wollen. Das sagt Patanijali gleich in den ersten Satzen des Yoga-Siitra aus: ,Der
Zustand des Yoga beginnt, wenn unser Geist zur Ruhe kommt.” (PYS 1,2).



Abhyasa und Vairagya —im Uben loslassen und frei werden

Patafijali schligt eine besondere Art des Ubens vor, die sich in dem Prinzip von
»Abhyasa und Vairagya“ (PYS I, 12-14) ausdrickt. Abhyasa bedeutet: prakti-
sches Tun oder Ausfiihren einer Aufgabe. Erst wenn wir regelmaRig und liber
einen langeren Zeitraum eine uns angemessene Praxis ausiiben, kann sich
Erfolg und Verdnderung einstellen.

Vairagya ergdnzt Abhyasa auf ideale Weise. Es wird meist mit Loslassen tiber-
setzt. Gemeint ist damit, dass man sich in der Yogapraxis selbst frei macht von
Leistung und schnellem Erfolg. Es nimmt dem Yoga die Strenge und Harte und
zeigt, dass gerade durch Loslassen, Freude und spielerische Leichtigkeit Fort-
schritte moglich sind. So kdnnen wir Geduld und Vertrauen in den Yogaweg
entwickeln.

Parinama — Veranderung und stiandiger Wandel

Das Leben selbst ist ein standiger Wandlungsprozess. Besonders in der heuti-
gen Zeit ist vieles sehr schnelllebig geworden: Arbeitsverhéltnisse sind kurz-
fristig und ungesichert, Umziige in andere Orte stehen an, Beziehungen I6sen
sich haufig wieder auf. Wir wissen nie sicher, wie alles weitergeht. Fiir diesen
standigen Wandel brauchen wir Kraft, Vertrauen und Flexibilitat.

Auch unser alltagliches Leben ist voller Eindriicke und Herausforderungen, auf
die wir reagieren mussen. Eine Flut von Reizen wie Gerdusche, Bilder, Geri-
che, Gefiihle und miteinander Vermischtes fordern uns permanent zum Han-
deln auf und kdnnen unsere Kreativitat zwar wecken, beanspruchen jedoch
Korper und Nervenkraft und ermiiden uns auf Dauer.

Parinama nennt Pataiijali diese standig wechselnden Erscheinungsformen und
Wandlungen unserer Realitat (PYS 1V,14). Um dieser Unbestandigkeit besser
begegnen zu kdnnen, lernen wir in der Yogapraxis Abhyasa, Ausdauer zu kulti-
vieren, Achtsambkeit fiir den jeweiligen Augenblick zu entwickeln, damit wir im
Sinne von Vairagya gelassener und ruhiger reagieren kénnen, vor allem wenn
Unvorhergesehenes eintritt. Mit Parinama bezeichnet Patafijali auch den posi-
tiven Wandel, der sich durch eine regelméafige und achtsame Praxis einstellen
kann.

re zur Verfligung stehenden Krafte und Zeit fiir andere Menschen, soziale
Projekte und die Umwelt einzusetzen.

Auf die Yoga-Praxis bezogen bedeutet Asteya im Tun alle Energie, die uns
gerade zur Verflgung steht, freudig einzusetzen.

Zum Prinzip Asteya gehort auch, den Yogaraum achtsam und rechtzeitig zu
betreten, um andere nicht in ihrer Konzentration zu stéren.

4. Brahmacarya — sich maRigen

Oft wird Brahmacarya mit Enthaltsamkeit Gbersetzt, aber der Begriff MaRi-
gung ist zutreffender. Es geht bei diesem Yama darum, unsere Lebensenergie
bewusst einzusetzen und sie nicht sinnlos zu vergeuden. Alles an Sinnesfreu-
den, was fiir unsere persdnliche Entwicklung wichtig ist, ist erlaubt — aber
eben in MaRen.

In der Asana-Praxis kdnnen wir diesen mittleren Weg iiben, indem wir durch
gute Ausrichtung unseres Skeletts und die bewusste Einbeziehung physikali-
scher Kréfte nicht unnétig Energie verschwenden, sondern nur diejenigen
Muskeln einsetzen, die fir die jeweilige Ausfiihrung des Asana nétig sind. So
kann aus jedem Asana eine harmonische Erfahrung werden.

5. Aparigraha — nicht begehren

Dieses Yama erklart, welche Gedanken und Motive den Taten, wie Stehlen
oder Horten vorausgehen. Oft sind es Neid, Unzufriedenheit, Gier und ein
Gefiihl von Unzuldanglichkeit, die Gemiit und Herz vergiften. Dies kann sich
durch Vergleich von Leistung, Aussehen und Besitz entwickeln oder man
denkt, weniger wert zu sein als andere.

Deshalb ist es gut, sich im Yoga nicht stdndig mit anderen zu vergleichen, son-
dern bei seinen eigenen Empfindungen zu bleiben. Auch Yogalehrende sollten
sich bewusst sein, dass ihr besonders gelenkiges oder sportliches Vormachen
oder das Hervorheben besonders flexibler Kursteilnehmer bei anderen Begeh-
ren oder ein Geflihl der Unzulanglichkeit erwecken kann.



Die fiinf Yama — in Beziehung zu anderen sein

1. Ahirhsa — gewaltlos

Ahimsa ist ein bedeutendes Schliisselwort im Yoga. Von ihm lassen sich alle
anderen Yama(s) und Niyama(s) ableiten. Es bedeutet wortlich: ,,das Nicht-
Anwenden von Gewalt”. Wenn wir Ahirhsa praktizieren, betrachten wir uns
selbst und die ganze Welt mit offenem Interesse, Akzeptanz, Wohlwollen und
Mitgefiihl. Wenn wir aus dieser Grundstimmung heraus aufmerksam und
achtsam handeln, werden wir uns und andere nicht verletzten. Dies lasst sich
beim Uben von Yoga-Haltungen und Atemtechniken genauso praktizieren wie
im taglichen Leben, im Umgang mit der Familie, den Freunden, allen Lebewe-
sen und der Natur gegeniiber.

Als Lehrperson kénnen wir Vorbild sein, indem wir niemand zu extremer Leis-
tung anspornen, sondern Freiraum geben, in dem jeder seine angemessene
Form finden kann. Auch in der Art und Weise, wie wir sprachlich Yoga vermit-
teln, kdnnen wir zu einer achtsamen Praxis anregen.

2. Satya — wahrhaftig und aufrichtig

Wahrhaftig sein bedeutet, sich selbst und anderen gegentiber ehrlich zu sein:
im Denken, Fiihlen, Sprechen und Handeln. Dies setzt Feingefiihl voraus, um
sich selbst und andere nicht zu verletzten. Manchmal ist es sogar angebracht
zu schweigen.

Wihrend der Yoga-Praxis, besonders im Asana, kdnnen wir lernen, uns selbst
gegenlber aufrichtig zu sein, z.B. bei individuellen Einschrankungen. Wenn wir
erkennen, dass wir uns zu viel abverlangen und wenn wir Satya ernst nehmen,
werden wir uns nicht in eine Haltung hineinzwédngen oder ,,ausharren®, son-
dern vielleicht eine Stufe zurlickgehen und eine angemessenere Form des
Asana(s) praktizieren. In solchen Momenten kénnen wir die ,nicht bewerten-
de Haltung” einnehmen und uns wohlwollend und mit Freundlichkeit begeg-
nen und lernen, unsere Grenzen anzunehmen.

3. Asteya — nicht stehlen - grofRziigig sein

Asteya bedeutet mehr als nur andere materiell nicht zu bestehlen, es fordert
auch auf, grofRziigig abzugeben und zu teilen und uns auf das zu beschranken,
was fiir unseren Lebensunterhalt wirklich wichtig ist und nicht mehr zu begeh-
ren und zu horten, als wir wirklich brauchen. Es bedeutet auch, im Alltag unse-

Der achtfache Pfad

8-speichiges Rad am Sonnentempel in Konarak, Indien

Die Topfer in den friihen Stadtkulturen Indiens (z.B. Harappa am
Indus) gelten als die ersten, die Topferscheiben im 5. Jahrtausend vor
Christi bei der Herstellung ihrer Keramik einsetzten. Méglich ist, dass
die Erfindung des Wagenrades etwas spdter im 4. Jahrtausend vor
Christi in Indien erfolgte.

Unser deutscher Name Rad ist vom Sanskrit-Wort fiir den indischen
Wagen ,,ratha” abgeleitet und wir finden ihn auch wieder im lateini-
schen Begriff ,,rota”.

Eines der Kernstlicke im Yoga-Sitra des Patafijali ist der achtfache Pfad oder
der Astanga-Yoga, in denen die acht wichtigsten Prinzipien des Yoga beschrie-
ben werden. Sie werden oft als Rad mit acht Speichen dargestellt oder
manchmal auch als aufsteigende Treppe.

Das Rad ist ein sehr altes Bild ftir das Wirken des Karmas, das Schicksal, an das
noch heute viele Hindus und Buddhisten glauben. Es wurde und wird als sich
drehendes Lebensrad dargestellt und symbolisiert Wiedergeburt und Seelen-
wanderung. Der dulere Kreis des Rades symbolisiert das Ganze, die groRe
Ordnung, den Kosmos, das Universum, das alles umgibt und zusammenhalt.
Das Rad ist standig in Bewegung und braucht eine Nabe, die es zusammenhalt.
Die Nabe ware in diesem Fall der Yoga, die Speichen symbolisieren die acht
Anga(s), Glieder oder Prinzipien, die immer alle beteiligt sind, wenn wir ganz-
heitlich Yoga praktizieren.



Alle diese Prinzipien beachten wir gleichzeitig, wenn wir versuchen, so umfas-
send und konzentriert wie moglich bei dem zu sein, was wir tun und wahr-
nehmen. So kdnnen wir einen Zustand erreichen, in dem Kérper, Atem und
Geist eine Einheit bilden. Auch in einer meditativen Bewegung, ruhigen Hal-
tung und in tiefer Meditation ist dieses harmonische Zusammenspiel erfahr-
bar.

Die meisten Menschen kommen zunéchst tUber eine besonders verlockende
»Speiche” zum Yoga: sie wollen sich korperlich gesund und beweglich halten
und auf der seelischen Ebene ausgeglichener und ruhiger werden. Nach und
nach entdecken sie jedoch, dass sich die Wirksamkeit des Yoga erst durch das
Zusammenspiel der acht Speichen entfaltet. Yoga ist ein ganzheitliches Prinzip
und die Veranderungen (Parinama), die durch Yoga entstehen, kdnnen sich
dann zunehmend auch auf das Verhalten im Alltag auswirken.

Die Darstellung des 8-fachen Pfads als Treppe:

8. Samadhi

7. Dhyana

6. Dharana

5. Pratyahara

4. Pranayama

3. Asana

2.Nivama

1. Yama

Die acht Glieder

1. -2. Yama und Niyama — soziale und personliche Regeln

Die beiden ersten Glieder des achtfachen Pfades sind je fiinf ethische Regeln
oder eher Empfehlungen, die sich auf den Umgang mit anderen Menschen
und auf die personliche Lebensgestaltung beziehen. Sie werden weiter unten
nochmals ausfihrlicher beschrieben.

3. Asana — Ubungen fiir den Kérper

Das dritte Glied bezieht sich auf Asana(s), das in der Zeit Patafijalis vor allem
aus Sitzpositionen bestanden haben dirften. Aber der Hinweis, dass sie stabil,
ruhig und angemessen ausgefiihrt oder eingenommen werden sollen, lasst
sich auch mihelos auf die vielen, geschichtlich spater entstandenen Yogahal-
tungen und —bewegungen libertragen. Die Asana-Praxis erhilt den Kérper
stabil und flexibel, befreit den Atem, ldsst Ruhe im Geist entstehen und fuhrt
dazu, dass wir leicht und aufrecht sitzen kbnnen.

4. Pranayama — Ubungen fiir den Atem

Schon frith wurden von den Yogis auf der Suche nach der Lebensenergie
Atemibungen entwickelt. Der Atem war flr sie direkter Ausdruck des Lebens
und ein wichtiges Bindeglied zwischen Koérper und Geist. Pranayama gilt als
Tor zur Meditation, denn die geduldige Ausfiihrung der Atemibungen beru-
higt und klart den Geist.

Die bewusste Wahrnehmung des Atems und eine stimmige Atemfihrung er-
héhen die Qualitit eines Asana(s) oder einer Bewegungsfolge und bereiten
feinere, meditativere Pranayama-Ubungen vor.

5. Pratyahara - die Sinne begrenzen

Das flinfte Glied beschreibt, wie man seine Sinne von den Ablenkungen der
duBeren Welt nach innen richten kann. Die Ruhe und Klarheit im Yogaunter-
richt ist eine Gelegenheit dieses zu (iben. So kénnen wir fahiger werden, auch
im Alltag den vielfaltigen Herausforderungen gelassener und konzentrierter zu
begegnen.

6. - 8. Samyama — drei Wege zu Frieden und Gelassenheit

Drei weitere Glieder, Dharana (objektbezogene Meditation), Dhyana (objekt-
lose Meditation) und Samadhi (Erfahrung des Eins-Seins), beschreiben Mog-
lichkeiten tGber noch intensivere Konzentration, Innenschau und Meditation
zur Erfahrung des Eins-Seins mit Allem zu gelangen und sich so eingebunden in
sein unmittelbares Umfeld als Teil des groRen Ganzen zu erleben.



