Littleyogi — Onlineausbildung Modul 1

1.1. Patanjali und die Yogasutren

Um den Weisen Patanjali gibt es viele Mythen. Keiner weil
heutzutage genau, ob und wie er gelebt hat. Er soll zwischen dem
2. Und 4. Jahrhundert nach Christus gelebt und gelehrt haben.
Manche gehen auch davon aus, dass es sich bei Patanjali um eine
Gruppe handelte. Auf ihn gehen die Yogasutren zuriick.

Dies sind 195 kurze Verse, die die Praxis des Yoga in alle
Einzelheiten erklaren und einen Leitfaden darstellen.

Die Yogasutren sind in 4 Kapitel/Pfade (Pada) unterteilt:

1. Samadhi Pada - erzahlt das Anfangs-Kapitel des Yoga Sutra von Patanjali.
2. Sadhana Pada - liefert Anweisungen fiir die Ubungs-Praxis
3. Vibhuti Pada — handelt von den Resultaten der Ubungspraxis

4. Kaivalya Pada — dreht sich um die Befreiung (Moksa)

Dadurch, dass die Verse so kurzgehalten sind, ist viel Interpretationsspielraum maglich. Viele
Yogameisterlnnen haben sich schon an einer Interpretation versucht. Man sagt aber, dass es
nicht wichtig ist, die Sutren intellektuell zu begreifen. Viel Verstehen geht iber die
Schwingung der Sanskrit-Laute.

Einige wichtige Sutren fiir uns:
Kapitel 1:

atha yoga-anusasanam [[1]]
Jetzt Yoga - eine Einflihrung in die Erfahrung. | |1] |

yogas-citta-vrtti-nirodhah [ [2] ]
Im Zustand des Yoga sind alle Triibungen (Vritti), die im Wandelbaren des Menschen (Chitta)
bestehen kénnen, aufgeldst. | |2] |

tada drastuh svarape-'vasthanam [ [3] ]

Dann ruht das wahre Selbst (Drashtu) in der Erkenntnis seiner eigenen Natur. | |3] |
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vrtti sarapyam-itaratra [ [4]]
Ansonsten verzerren die Tribungen (Vritti) seine Wahrnehmung. | |4] |

Kapitel 2:

sthira-sukham-asanam [ |46/ |
Durch Praxis mit Kraft (Sthira) und Gelassenheit (Sukham) entsteht Harmonie im physischen
Korper (Asana). | |46] |

prayatna-$aithilya-ananta-samapatti-bhyam | |47] |

Wesentlich in dieser Praxis ist sowohl ein gleichmaRiger weicher (Shaitilya) Atem (Prayatna),
wie auch (Abhyam) die Konzentration (Samapatti) auf das schlangenhafte Zischen des Atems
(Ananta). | |47] |

Flr nahere Infos ist diese Seite sehr empfehlenswert:

http://de.ashtangayoga.info/quelltexte/yoga-sutra-patanjali/

Der Achtgliedrige Pfad nach Patanjali (Quelle: www.yogaeasy.de)

Ashtanga — wortlich Uibersetzt mit “der achtgliedrige Weg” des Yoga nach Patafijali lehrt die
acht Stufen des Yoga, die es zu meistern gilt. Diese Stufen konnt lhr aber nicht so einfach
abhandeln, wie wir es heute von To-do-Listen gewoéhnt sind: Plan, Liste, Abarbeiten,
Abhaken. Das Geheimnis des Lebens verbirgt sich nicht hinter Aufgabenlisten. Die Seele will
erleben, erfiihlen, trauern, sich freuen — und genau dabei hilft Patafjalis achtgliedriger Pfad.

Es gibt eine magische Verbindung zwischen dem menschlichen Leben, der Welt und dem
Universum. Wer den Weg des Yoga beschreitet, hat die Chance, sie zu erkennen: Patafjali
(rund 400 Jahre vor Christus) bietet mit seinem achtgliedrigen Pfad des Yoga einen Leitfaden
dazu. Darin lehrt Patafjali die acht Stufen des Yogas. Dieser Pfad stellt eine Art
Hilfsprogramm zur Uberwindung der Hindernisse (Kleshas) dar, die den Geist immer wieder
aus der Ruhe bringen und damit letztendlich zu Leid fiihren. Jedes dieser acht Glieder
besteht aus einer Reihe konkreter, praktischer und auch heute noch sehr lebensnaher
Vorgehens- und Verhaltensweisen. Sie bedingen einander, bauen aufeinander auf, erganzen
sich und bilden eine Einheit.

Die ersten fiinf Glieder (Yama, Niyama, Asana, Prandyama, Prataydhara) werden auch als
Kriya-Yoga (praktischer Yoga) bezeichnet und die letzten drei (Dharana, Dhyana, Samadhi)

als Raya-Yoga (koniglicher Yoga).
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1. Yamas

Yama ist die erste Disziplin und umfasst Regeln Uber das Verhalten anderen gegentiber.
Keiner lebt allein auf dieser Welt. Daher muss jeder lernen, mit den anderen Wesen richtig
umzugehen. Wer sich selbst beherrscht, vermag es, dem Leben die richtige Richtung zu
geben. Erist dann nicht nur Spielball der duReren Umstande, sondern er nimmt sein
Schicksal selbst in die Hand und verandert die Umstdande und gestaltet sein Leben nach
seinen ldealen. Das klingt alles einfacher als es ist — es erfordert tagliche Disziplin.

Yama besteht aus flinf Unterpunkten, deren Erarbeitung alleine schon unglaublich intensiv
ist:

e Ahimsa: Die empfohlene Regel bedeutet Abwesenheit von Ungerechtigkeit,
Grausamkeit und Gewaltlosigkeit. Unter Ahimsa versteht man den wohliberlegten
Umgang mit allen Lebewesen — sowohl in Gedanken, Worten und Taten praktiziert
werden. Einige Yogarichtungen fordern daher von ihren Schiilern eine vegetarische
Lebensweise.

e Satya: Das zweite Yama befasst sich mit den Themen Ehrlichkeit, Aufrichtigkeit, Treue
und Loyalitat. Satya bedeutet wahrhaftig sein, die Wahrheit sprechen. T.K.V.
Desikachar sagte dazu ,Je wahrhaftiger ein Mensch spricht, desto machtiger werden
seine Worte.” Ehrlichkeit bedeutet auch, sich selbst nicht zu beliigen und Fehler
einzugestehen. Wenn jedoch die Wahrheit jemanden verletzten kdnnte, ist es
manchmal besser zu schweigen. So beinhaltet Satya auch den bewussten Umgang
mit Worten.

e Asteya: Das dritte Gebot bedeutet nichts nehmen oder stehlen, was einem nicht
gehort. Damit sind Gegenstande, wie auch geistige Dinge gemeint, wie etwa geistiges
Eigentum oder Dinge, die im Vertrauen ausgesprochen werden.

e Brahmacharya: Char heil3t so viel wie ,bewegen”, und brahma ,die Wahrheit“. Somit
bedeutet die vierte Regel des Yama, die Bewegung auf das Wesentliche hin. Unsere
Bestrebungen sollten dem Verstandnis und der Erkenntnis der hdchsten Wahrheit
forderlich sein. Es wird auch als Enthaltsamkeit interpretiert, z. B. von Suchtmitteln
oder Sex. Ein reiner Lebenswandel wird geraten. Der Geist soll vor Dingen, die
Unklarheit bringen, geschiitzt werden. Brahmacharya ist Reinheit in Gedanken, im
Wort und in der Tat.

e Aparigraha: Die flinfte Regel des Yama meint so viel wie ,,Hande weg”, , ergreife die
Gelegenheit nicht”. Es geht darum, Menschen nicht auszunutzen oder nur

anzunehmen, was angemessen ist und nicht Besitz ergreifend zu sein. Besitz kann
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eine zu grofRe Last bedeuten. Auch bei Belohnungen oder Geschenken soll ein Yogi
zuriickhaltend sein, da dadurch beispielsweise Verpflichtungen entstehen kénnen.

,Lebt ein Mensch in vollkommener Ubereinstimmung mit dem Yama, wird er niemals davon
abweichen, egal welcher Berufung er folgt, an welchem Ort und zu welcher Zeit er lebt und
welcher Art seine momentanen Umstdnde sind. So erfiillt er die h6chste Stufe.”

Patafijali, Yoga-SGtra 2.31.

2. Niyama

Niyama gehort wie Yama zu den geistigen Regeln und birgt ebenso interessante Aufgaben in
sich, bei denen es um die Auseinandersetzung mit sich selbst geht: Selbstreflektion —
sozusagen ein Zwiegesprach mit sich selbst.

Pataiijali definiert die Unterpunkte des Niyama fiir den Yogapfad so:

e Shauca: Die erste Regel des Niyama wird (ibersetzt mit Sauberkeit, Reinheit. Der
Kérper muss geschiitzt, rein gehalten und gepflegt werden, damit er gesund bleibt
und seinem Hauptzweck dienen kann. Gibt man dem Korper duRere Hygiene, die
richtige Nahrung, gutes Wasser und die nétige Bewegung so bleibt er elastisch und
jung. Auch der Geist sollte stets rein gehalten werden.

e Samtosha: Das zweite Gebot des Niyama bedeutet Genligsamkeit, Bescheidenheit,
Zufriedenheit mit dem, was wir haben. Samtosha bedeutet ,ja“ zur Welt sagen, die
Existenz in ihrer Pracht und Einmaligkeit zu erkennen. Zufriedenheit heil3t nicht
Entsagung oder Verzicht. Zufriedenheit ist ein positiver Geisteszustand. Entsagung
ein negativer. Es ist eine Betrachtungsweise des Lebens, indem man sieht, was ist
und Moglichkeiten erkennt. Unzufriedenheit entsteht, wenn man sich auf das
konzentriert, was nicht ist.

e Tapas: Es ist das Gebot, die ,innere Glut” zu schiiren — wortlich heillt es ,,erhitzen”.
Gerade die Praxis von Asanas und Priandyama trainieren und erhitzen den Kérper und
geben Unreinheiten Uber die Ausscheidung, Haut und Atmung ab. Dadurch kann sich
der Kérper etwa von Schlacken reinigen und dabei auch geistige Klarheit gewinnen.

e Svadhaya: Das Gebot der Selbsterforschung. Woértlich heillt es ,an etwas nahe
herangehen”, es geht um die Reflexion meines Ichs — mich erkennen, auch selbst
kritisieren kdnnen. Beispielsweise wihrend der Asanapraxis: Sich selbst beobachten,
um Uber sich viel zu erfahren. Welche Ubungen gefallen mir und welche sind mir
unangenehm. Wie gehe ich damit um? Wiederholt sich alles? Oder verandern sich

meine Ansichten und Verhaltensweisen? Gibt es Parallelen zu meinem Alltag?
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Mit Svadhaya ist man Dozent und Student in einer Rolle — also selbst sein groter
Lehrmeister.

e Ishvara-Pranidhana: Das flinfte Gebot wird mit ,, Hingabe“ (ibersetzt. Es ist die
Hingabe an Gott oder die Schopfung. Dabei spielt es keine Rolle wie Gott oder das
Hochste definiert wird. Sei es eine personliche Gottheit oder ein universelles Prinzip.
Es geht darum, sich mit ganzem Herzen einer Sache hinzugeben, alle anderen Dinge
und Geschehnisse loszulassen. Gerade bei der Praxis der Yogalibungen ist das
Loslassen von Alltagsgedanken moglich. Es ist dabei moglich, sich nur auf den
gegenwartigen Moment zu konzentrieren, sich ihm lberlassen. Das fiihrt letztendlich
zu mehr Konzentration fir Aufgaben und Pflichten, die wir jeden Tag erledigen
mussen oder wollen.

, Tiefe Zufriedenheit ldsst uns grenzenloses Gliick erfahren."
Patafijali, Yoga-S(tra 2.42.

3. Asana

Die dritte Disziplin ist die Praxis der Kérperiibungen als Vorbereitung zur , richtigen
Hinsetzung” im Meditationssitz, der unabdingbar fiir die folgenden Stufen ist, die nur noch
sitzend ausgefiihrt werden. Asanas wird heute allgemein als Yoga verstanden und ist die
Stufe, die in Europa am bekanntesten ist und die meisten Menschen mit Yoga verbinden. Es
ist aber tatsachlich ,,nur” eine von acht Disziplinen des Yoga.

Es gibt Gber 800 Yoga-Haltungen, da samtliche Bereiche des Korpers trainiert werden sollen.
Die Asanas kriftigen den Kérper, machen ihn geschmeidig, verleihen ihm mehr Vitalitit und
erhohen die Lebensenergien. Zusatzlich wirken sie auch entspannend und fordern die
Entwicklung der Personlichkeit. Ein Asana ist sukha und sthira, leicht und fest, in gleichen
Anteilen. Somit sollte die Ubung trotz Festigkeit und Leichtigkeit genossen und mit
Aufmerksamkeit betrachtet werden. In einem Asana sind Kérper, Atem und Geist im
Einklang. Stockt der Atem oder wird er unruhig, ist es kein richtiges Asana mehr. Genauso ist
es, wenn der Kérper schmerzt oder die Gedanken abschweifen. In einem Asana soll man sich
wohlfiihlen und keinen Schmerz empfinden.

,Eine Ubungspraxis wird nur dann Erfolge zeigen, wenn wir sie iiber einen langen Zeitraum
ohne Unterbrechung beibehalten, wenn sie von Vertrauen in den Weg und von einem
Interesse, das aus unserem Innern erwdchst, getragen ist.”

Patafijali, Yoga-SGtra 1.14.
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4. Pranayama

Die Kunst der AtemUibungen ist die vierte Disziplin, die ein hohes MalR an
Kérperbeherrschung voraussetzt. Ayama bedeutet so viel wie ,strecken, ausdehnen®. Pran

Ill

bescheibt das, ,,was ununterbrochen lberall” ist. Prana ist absolute Energie, universelle

Lebenskraft. Es ist die Urquelle aller Energieformen. Eine Ausdrucksform des Prana ist der
Atem. Die Yogalehre geht davon aus, dass der Geist den Atem beeinflusst und umgekehrt.
Wenn wir etwa unseren Atem zur Ruhe bringen, beruhigen wir damit auch unseren Geist.
Prandayama ist die bewusste Verbindung von Atem und Geist durch neutrale Beobachtung.

Die meisten Atemiibungen bestehen aus vier Teilen:

,Die stetige Praxis von Prdndydma verringert Blockaden im Geist, die uns an einer klaren
Wahrnehmung hindern.”
Patafijali, Yoga-S(tra 2.52.

5. Prataydhara

Die fiinfte Disziplin: die Beherrschung der Sinneswahrnehmung. Ah3ra bedeutet so viel wie
Nahrung und Pratayahara heil3t ,mich von dem zuriickziehen, was mich nahrt“. In
Pratayahara wird die Verbindung des Geistes und der Sinne getrennt. Die Sinne ziehen sich
von den Objekten zurlick. Obwohl die Gegenstande weiterhin existieren, lassen sich die
Sinne in diesem Zustand nicht beeinflussen. Sie reagieren nicht mehr auf dullere Reize. Der
Geist wird nicht mehr von aufien genahrt. Die Sinne ruhen — sie richten sich auf das Innere.
Es ist das Nach-innen-Lenken der Aufmerksamkeit. Der Mensch von heute ist derart extern
orientiert, dass eine innere Schau fast unmaglich erscheint, aber durchaus diszipliniert
erarbeitet werden kann. Doch Achtung: Von den fiinf Sinnen Horen, Riechen, Sehen,
Schmecken und Tasten lassen sich einige leichter nach innen ausrichten — also geduldig sein
und Uben.

,Pratydhdhara geschieht, wenn der Geist in der Lage ist, seine gewdhlte Richtung
beizutragen und die Sinne nicht wie gewdhnlich mit den Objekten, die sie umgeben,
verbinden. Im Zustand von Pratydhdhara folgen die Sinne dem Geist in seiner Ausrichtung.”
Patafijali, Yoga-S(tra 2.54.

6. Dharana

Die sechste Stufe ist eine Vorstufe zur wahren, gedankenfreien Meditation. Dharang, ist die
Konzentration, die Ausrichtung auf einen Punkt, eine Richtung. Es hei8t so viel wie ,halten”.
Wenn wir eine bestimmte Aktivitdt unseres Geistes immer mehr verstarken, desto mehr

verschwinden die anderen Aktivitaten des Geistes. In Dharana richten wir unsere
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Konzentration nur auf eine Sache aus, egal ob konkreter oder abstrakter Natur.
Beispielsweise kdnnte man versuchen, eine Blume im Garten zu werden, dabei die
assoziativen Bilder wie Garten, Duft der Blumen oder das Gefiihl der Warme der Sonne
abzutrennen und nur noch Blume zu sein — das ist die Fertigkeit des Dharana. Es ist die
bewusste Verbundenheit mit einem Betrachtungsgegenstand. Eine , Ein-Punkt-
Konzentration” Giber einen langeren Zeitraum aufrechtzuerhalten, der mehr als einige
Minuten umfasst, wird durch die unabladssige Aktivitat unseres Geistes torpediert. Pataijali
lehrt allerdings auch die Geduld mit sich selbst, was bei dieser Disziplin wahrhaftig
notwendig ist.

,Dhdrand ist die Fdhigkeit, unseren Geist auf einen Gegenstand auszurichten.”
Patafijali, Yoga-SQtra 3.1.

7. Dhyana

Die siebte Stufe lehrt, das Denken ganzlich zum Erliegen zu bringen. Dhyana ist die Disziplin
der wahren Meditation. Hier wird Versenkung gelibt, die auf das Erkennen des
schopferischen Prinzips vorbereitet. In diesem Zustand offenbaren sich héhere Dimensionen
und der Yogi erhalt Einblicke ins Absolute. Die Erfahrungen sind nicht mit Worten zu
beschreiben. Bei der sechsten Disziplin des Dharana nimmt der Geist die Form dessen an,
worauf man sich konzentriert, wie Wasser die Form eines Glases annimmt, in das es
gegossen wird. Im Zustand des Dhyana jedoch I6sen sich alle Formen auf. Auf diese Weise
kann das leere Gefall mit universellem Wissen erfiillt werden und in Klarheit und Reinheit
erleuchten. Der Grad fir Ablenkungen ist hier geringer als bei Dharana — die Aktivitaten des
Geistes kommen ganzlich zur Ruhe.

»Im Zustand von Dhydna sind alle Aktivitdten unseres Geistes in einem ununterbrochenen
Fluss nur auf dieses Objekt ausgerichtet.”
Patafijali, Yoga-SQtra 3.2.

8. Samadhi

Zum Schluss kommt die héchste Stufe: Samadhi ist der Zustand absoluter Gliickseligkeit —
das hochste Ziel eins Lebens im Yoga. Samadhi heillt so viel wie ,etwas ganz nahe an ein
anderes heranbringen®, es ist das reine Bewusstsein, die Einheitserfahrung, die Erkenntnis
des Allwissens. In Samadhi verschmilzt der Geist vollstéandig mit dem Gegenstand der
Meditation. Alle Attribute, die eine individuelle Persdnlichkeit ausmachen, verschwinden.
Nichts steht mehr zwischen dem Gegenstand und dem Geist. Er wird eins mit ihm. Es ist die
Versenkung, in der keine individuelle Identitdat mehr vorhanden ist. Es ist eine kontemplative

(beschaulich) Erfahrung von Bewusstsein. Ein Gefiihl der Einheit mit Allem entsteht.

made with love by Hanna Pessl Seite 7 von 8



Littleyogi — Onlineausbildung Modul 1

»Wenn unser Geist mit dem in uns, was erkennt, vollstdndig identisch ist, herrscht Freiheit.”
Patafijali, Yoga-SQtra 3.55.

Fazit:

Als Yogi gilt es, diese acht Aspekte in sein eigenes Leben zu integrieren und zu kultivieren. Sie
werden oft unterschiedlich interpretiert. Alle acht Aspekte sind Empfehlungen und keine
Zwange. Am Ende soll das Beste fiir einen selbst und die Umwelt herauskommen. Es sind
also keine starren Regeln. Fehlinterpretationen und Ubertreibungen sollen somit vermieden
werden. Es kann beispielsweise sein, das jeder Aspekt fir die unterschiedlichen
Lebensphasen, in denen wir uns befinden, eine andere Bedeutung bekommt.
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