Bewegungsfreiheit
Was Leid verringert

Die Dynamik und das Antlitz der Krifte in uns, die
Pataiijali fiir Leid und Enge verantwortlich macht, war
Inhalt eines ersten Artikels zum Thema klesha
(,,Festgenagelt - Was uns Leid macht®) in Viveka Nr. 10.

Im zweiten Artikel - ein dritter wird ihm folgen - wollen
wir uns nun jener Frage zuwenden, die fiir Patafijali ganz
im Mittelpunkt seiner Reflexionen und Darlegungen steht:
Wie konnen wir diese leidbringenden Strukturen in uns
verindern und ihre Macht iiber uns veringern?
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ine der vielen Gesckgen >
der indischen Mythologie er-

zahlt folgende Fabel: Einige
groRBe Weise in alter Zeit

- plagten sich mit den Fragen:

. Woher rihrt Leiden? Wie kdnnen
wir es verhindern?*, ohne darauf
eine Antwort zu finden. Als sie
schlief3lich zu Gott um eine Losung
beteten, lieR er ihnen ein kleines
Wesen in ihre Hande fallen:
Patafijali. Er lehrte sie das Yoga
Satra und gab ihren Fragen tatséch-
lich eine Antwort. Soweit der
Mythos. Aber wie ist das fir uns,
die wir so viele Jahrhunderte spater
Yoga praktizieren? Ist Patafijalis Text
noch immer tauglich, wenn wir in

nserer heutigen Zeit nach Losungen
suchen, unser Leben besser zu ge-
stalten? Die Darstellung einiger sei-
ner Uberlegungen zum Umgang mit
Leid soll diese Fragen klaren helfen.
Warum Yoga? Eine sehr kurze
Beschreibung der Vorstellungen
Patafjalis dazu kénnte ungeféahr so
lauten: Wir alle tragen Kréfte in uns,
die unser Denken und Handeln
immer wieder verengen und verdun-
keln. Diese Tendenzen unseres
Geistes, die klesa, sind Teil unseres
Menschseins. Jeder Tag, jede Stunde
konfrontiert uns auf die eine oder
andere Weise mit der Energie der
klesa. Wann immer wir uns eng, un-
gltcklich, in Leid fiihlen, dann ist



dies Folge des Wirkens dieser klesa.
Die Kraft der klesa in uns zu verrin-
gern, das ist Inhalt und Ziel von

Yoga als ein Weg personlicher Ent-
wicklung und spiritueller Erfahrung.

Respekt

Pataﬁjalis ausfiihrliche und ganz
selbstversténdliche Beschreibung
der klesa und ihrer Wirkungen bein-
haltet sicher auch die Aufforderung,
die Tatsache ihrer Existenz zu akzep-
tieren. Ohne wirklich einzusehen
und anzunehmen, dal unser Tun
oft von Strukturen bestimmt ist, die
uns und unserer Umgebung
Unzufriedenheit und Enge bereiten,
unterschatzen wir deren Bedeutung
fur unsere spirituelle Entwicklung
ebenso wie flr unser alltagliches
Wohlbefinden. Gerade auch dann,
wenn wir verstehen wollen, was ge-
schieht, wenn ,,alles erreicht*“ ist,
wenn sich Ziele des Yoga auf ho-
hem Niveau und in groler Intensitat
verwirklichen, verliert die Frage nach
den klesa nichts an Bedeutung. Sei
es ,,Vollige Ruhe und Ausgerichtet-
heit unseres Geistes*, sei es ,,Mit
dem Herzen schauen®, sei es ,,Eines
mit etwas sein*‘, sei es ,,wirkliches
Gluck und Zufriedenheit*, sei es
,tiefstes Wissen, sei es ,,Aufleuch-
ten unseres wahren Wesens*, der
Yoga versteht solche Erfahrungen
als Beschreibung einer Situation, in
der sich jemand von der Macht der
klesa befreit hat. Das ist die eigentli-
che Bedeutung dessen, was ,,Be-
freiung* im Yoga ausmacht.

Um die klesa ernst zu nehmen,
missen wir uns nicht in sie verlie-
ben. Aber wir missen sie schon als
einen mit groBer Macht und Durch-
setzungsvermdgen begabten Teil
von uns sehen, anerkennen und ver-
stehen. Die klesa sind also Grolien,
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mit denen wir zu rechnen haben
und die uns auf jeden Fall eines ab-
verlangen sollten: Respekt.

Dieser Respekt vor den klesa und
das Wissen um ihre Bedeutung fur
unser Leben ist wesentliche
Voraussetzung fur den Yogaweg.
Aber diese Einsicht ist dennoch nur
ein erster Schritt. Oft wissen wir ja
sehr wohl um unsere Siichte, unsere
Tendenz, aus der Haut zu fahren,
unsere schnell hochschlagende
Panik, unsere unbegriindete Ab-
lehnung, unsere Fahigkeit, Situa-
tionen und Menschen unvollstandig,
oberflachlich, verdreht wahrzuneh-
men. Oft erleben wir uns ja dabei,
wie wir auf Meinungen und Ver-
halten beharren, obwohl wir die
Unangemessenheit unserer Position
sehr wohl spiren. Wir alle kennen
die Erfahrung, gleichsam ,,sehenden
Auges* in ein Ungliick gelaufen zu
sein. Ein Streit: Ich weil3, wenn ich
ein ganz bestimmtes Wort fallen
lasse, wird mein Gegenuber so in
die Enge getrieben, dal} die letzte
Tar fur eine Verstéandigung zuge-
schlagen wird - und trotzdem spre-
che ich es aus - und leide selbst viel-
leicht danach am meisten unter
dem angerichteten Scherbenhaufen.
Das Wissen um die Existenz unserer
klesa allein ist es eben leider nicht,
was uns beféhigt, sie zu bewaéltigen.

Die Kunst, wilde
Katzen zu zahmen

ielleicht kénnen wir einem er-

folgreichen Dompteur wilder
Katzen etwas abschauen. DaB sol-
che Katzen geféhrlich sind, weil}
auch ein Laie; mit ihnen allein im
Kafig gelassen zu werden wirde er
trotzdem kaum ohne Schaden Uber-
stehen. Und was unterscheidet

avidydjasmitajraga
dvesajabhinivesah
klesah

,,Die klesa sind:
falsches Vestehen, ein
irrtiimliches Verstandnis
der eigenen Person,
dringendes Verlangen,
unbegriindete Abneigung
und tiefsitzende
Unsicherheit.*

Yoga Sitra, Kapitel 2, Vers 3

anityajasucijduhkha

andatmasujnityajsuci

sukhajatmakhyatih
avidya

,Avidyda ist das, was
Vergingliches mit
Ewigdauerndem
verwechselt, Unklarheit
mit Klarheit, Enge fiir
Gliick hailt, und fiir mein
wirkliches Selbst das
halt, was in Wahrheit
dieses Selbst nicht
ausmacht.*

Yoga Sitra, Kapitel 2, Vers 5



drkdarsanasaktyoh
ekatmatdjivajasmita

., Asmita ist e falsches
Verstiandnis von uns
selbst: wir verwechseln
das Wirken in unserem
Geist mit der Quelle
wirklichen Verstehens.*

Yoga Sitra, Kapitel 2, Vers 6
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davon den Dompteur? Er hat seine
Tiere studiert, ihre Eigenarten ken-
nengelernt, sich ihre Reaktionen
eingepragt. Er weil sehr genau, was
ihre Agressivitat bricht, was es
braucht, damit sie ruhig bleiben,
was sie in Schach halten kann. Er
merkt friihzeitig auf, wenn sich
eines der Tiere verdachtig bewegt,
ja, er ahnt solche Bewegungen
schon, bevor sie tatsachlich stattfin-
den. Er weild zum Beispiel auch,
welche Situationen er vermeiden
muB3, weil seine Katzen dabei so
aufler Rand und Band geraten wiir-
den, daB sie selbst ihn zerfleischen
wirden und er weil3, dal? er auch
die, die sich gerade zum Mittags-
schlaf gelegt haben, nicht aus den
Augen verlieren darf.

Ein lebenslanger
Prozef3

Pataﬁjali ist der festen Uberzeu-
gung, dal} die Auseinander-
setzung mit den klesa ein langwieri-
ger ProzeR ist. Fur ihn ist es ein volli-
ges Verkennen der Wirklichkeit,
wenn jemand glaubt, daB eine
Erfahrung, ein Erleben, und sei es
von noch so tiefer Einsicht, die Kraft
der klesa nachhaltig schwéchen
kénnte. ,,Langsam abhobeln*, so
beschreibt er, was uns bezlglich der
klesa auf dem Yogaweg moglich ist.
Immer wieder betont das Yoga
Satra gerade dort, wo von grofitem
Fortschritt und tiefster Erfahrung die
Rede ist, da3 auch jemand, der so
weit gekommen ist, ein wachsames
Auge auf seine klesa halten mul3. Es
nicht zu tun, ware ein torichter und
verhéangnisvoller Fehler.

Die Auseinandersetzung mit den
klesa ist also ein lebenslanger und
elementarer Prozel3 des Yogaweges.

Um in dieser Auseinandersetzung
erfolgreich zu bleiben, missen wir
in zwei Richtungen hin arbeiten,
mussen wir zwei Ebenen miteinan-
der verbinden. Zum einen geht es
darum, die beschriebenen Qualita-
ten eines Tierb&ndigers zu entwick-
len: Wir missen Experten werden
in Sachen klesa, vor allem naturlich
der eigenen. Zum anderen geht es
darum, in einer regelmaRigen
Praxis jeden Tag neu solche Bedin-
gungen zu schaffen, die den klesa
wenig, vielleicht irgend wann ein-
mal fast gar keinen Raum mehr
geben. Heute wollen wir uns vor
allem der Frage widmen, wie wir
uns zu wirklichen Experten fir un-
sere klesa entwickeln kénnen und
beginnen, Uber die konkrete Bedeu-
tung der Yogapraxis im Zusammen-
hang mit den klesa nachzudenken.
In einem dritten und letzen Artikel
werden wir diese Uberlegungen zur
Rolle der Yogapraxis abschlief3en.

Experten in Sachen
klesa werden

Wir mussen verstehen lernen,
welchen Mechanismen die
Entwicklung von klesa in uns unter-
worfen ist. Ein besseres Verstandis
solcher Prozesse allein wird natirlich
ein klesa nicht daran hindern, sich
zu entfalten. Aber es gibt uns die
Madglichkeit, Strategien zu ent-
wickeln, die zur Schwéachung ihrer
Kraft beitragen. Experte werden,
das heil3t fur Patafijali wesentlich
mehr als nur um sie zu wissen. Es ist
mehr, als zu konstatieren, ,,ja, ja,
naturlich habe ich klesa - ja, ja,
Eifersucht, das kann ich auch - ja, ja,



raga, das hat doch jeder irgend-
wie*. Vielmehr brauchen wir ein
Verstandnis, das im praktischen und
strategischen Umgang mit den klesa
unmittelbare Bedeutung hat. Die
entscheidende Frage, unter der wir
ein solches Verstandnis der klesa
entwickeln kénnen, lautet: Welche
Bedingungen machen es den klesa
einfach, sich zu entwickeln und wie
kdnnen wir ihnen das Leben schwer
machen?

Der Nihrboden

Wenn ein klesa in uns aufsteigt,
sei es Hal3, Neid oder Gier,
sei es Angst oder Selbstzentriertheit,
sei es ein oberflachliches und voreili-
ges Urteil, sei es die Mil3achtung ei-
nes Menschen, dann geschieht dies
nicht in einem leeren Raum. Ein
klesa kann sich nur &uf3ern im Zu-
sammenhang mit den besonderen
und individuellen Strukturen jenes
Menschen, in dessen Geist es auf-
steigt. Diese Strukturen beschreibt
der Yoga als samskarajoder vasana.
Klesa sind an sie gebunden, erhal-
ten durch sie ihr jeweiliges Gesicht,
ihre Form und ihre Auspragung.
Wenn wir deshalb tber die Ausein-
andersetzung mit den klesa spre-
chen wollen, durfen wir diesen
Rahmen nicht aus den Augen verlie-
ren. Patafijali beschreibt die Bedin-
gungen, unter denen diepersonli-
chen samskara entstehen und die
besonderen Faktoren, die den klesa
ihr jeweiliges Gesicht geben am
pragnantesten in einem S{tra im
vierten Kapitel. Er fragt sich: Was
kann ein klesa aufwecken? Was un-
terhalt es in seinem Wirken? Was
verstarkt es? Als Antwort nennt er
vier verschiedenen Aspekte, vier
Saulen vergleichbar, die am Wirken,
der Ausformung und dem Weiter-
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bestehen der kiesa und den mit
ihnen verbundenen inneren Struk-
turen ihren Anteil haben. Diese
Aspekte sind nicht nur daran be-
teilgt, daR ein Menschen von der
Blindheit der klesa geschlagen wird,
sondern sie geben dieser Blindheit
auch ihre jeweilige Form und Inten-
sitat. Die vier Sdulen, die das Leben
der klesa beeinflussen, sind:

1. lhr erster Grund oder der ur-
springliche Anlal? (hetuh)

2. Die (Ruck-)Wirkungen jener
unserer vergangenen Handlungen,
die aus der Enge eines von klesa be-
herrschten Geistes entstanden
(phala)

3. Der jeweilige aktuelle Zustand
unseres Geistes, mit dem wir gerade
wahrnehmen und Entscheidungen
treffen (asraya)

4. Die Umgebung, in der wir uns
befinden und aus der heraus wir
handeln (alambana)

Was die klesa tragt:
Ursache und AnlaB
(hetuh)

Vergangene Erfahrungen pra-
gen, haufig wenig bewuf3t, un-
sere Wahrnehmungs- und Verhal-
tensmuster. In der Zeit der Kindheit
werden durch Erfahrungen wichtige
innere Strukturen ge-

schaffen, die uns

nicht selten unser

ganzes Leben lang préa-

gen. Das Geflihl etwa,

zwischen den Geschwistern

zu kurz gekommen zu sein,

lant jemanden auch
noch im

Erwachsen-
enalter mit .

viel Kraft- und Energieaufwand
stéandig seinen Vorteil suchen oder
unterhalt Minderwertigkeitskom-
plexe. Aber auch andere Abschnitte
unseres Lebens pragen unsere inne-
ren Muster. Der letzte Krieg zum
Beispiel hat eine ganze Generation
Erwachsener sehr verandert. Wir
kénnen auch erleben, wie ein be-
sonderes Verhaltensmuster, das sich
erst in der engen Beziehung zu
einer Person entwickelt hat, in einer
folgenden Partnerschaft weiterge-
lebt wird. Oder wenn jemand bei
der Bewadltigung einer Aufgabe im
Beruf dreimal fragen mulite, wie
etwas am besten anzustellen ist und
ihm dreimal von einer erfahrenen
Kollegin deutlich gemacht wurde,
daR er das eigentlich selber wissen
muBte, wird er kein viertes Mal fra-
gen. Noch weniger wird er bei sei-
ner nachsten Stelle Gberhaupt damit
anfangen, obgleich es dort eventu-
ell sogar gewinscht wird.
Einschneidende Lebenserfahrungen,
seien sie als Kind oder Erwachsener
erlebt, kann niemand ungeschehen
machen. Und wenn Patafijali hier
die Entstehungsursache als einen
Aspekt nennt, der klesa formt, dann
auch deshalb, weil die Intensitat,
Bedrohlichkeit und Dauer einer sol-
chen vergangenen Erfahrung mit
dartiber bestimmt, welche Hart-
nackigkeit und Macht ein darauf
aufbauendes klesa schliefdlich ent-
wickelt.

In der Erinnerung und Reflexion
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solcher Erfahrungen
kann es gelingen, ihre oft tiefgrei-



fenden und weitreichenden Folgen
zu erkennen. Es erleichtert uns ein
Akzeptieren negativ wirkender
Strukturen und schenkt uns oft
mehr Geduld in der Arbeit damit.
Indem wir Zusammenhange zwi-
schen aktuellem Verhalten und ver-
gangenen negativen Erfahrungen
erkennen, kénnen solche Traumata
tatséchlich an Einfluf3 verlieren. Aber
wir dirfen nicht vergessen, daR ein
Rumpelstilzchen nicht immer nur
deshalb aufhoért zu tanzen, weil ich
seinen Namen erfahren habe und
laut aussprechen kann. Viel haufiger
ist es doch so, dal? ein solches
Rumpelstilzchen allenfalls weniger
ungeniert tanzt und manchmal die-
ser Tanz uns weniger Angst macht.
Trotzdem bleibt ihm noch genu-
gend Kraft, uns immer wieder in die
Enge zu treiben. Und: Die anderen
drei Beine, die Patafijali im Weiteren
beschreibt, sind auch fir sich ge-
nommen kraftig genug, den Tisch
zu halten, an dem die klesa sich ge-
fahrlos niederlassen kdnnen.

Was die klesa tragt:
Auswirkungen
(phala)

edes Handeln hat Folgen. Neh-

men wie einmal das Beispiel jener
bedauernswerter ruménischer Kin-
der, die nach Deutschland einge-
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schleust und von skrupellosen Ban-
den darauf trainiert werden, als
Taschendiebe ihren Bossen ein
hohes regelmaRiges Einkommen zu
garantieren. Bei MiRerfolg droht
Bestrafung, oftmals werden die
Kinder bedroht und gequélt. Wenn
sie sich den Orten ihrer Diebes-
arbeit, Cafes und Restaurants nur
néhern, wird ihnen Mifdtrauen und
Ablehnung entgegengebracht, sie
werden verscheucht, verflucht. Was
kann in diesen Kindern heranwach-
sen und sich festigen auBer HafR,
MiBtrauen und dem Wunsch, sich
Uber die Ablehnung, die ihnen ent-
gegenkommt, mit noch groéRerer
Professionalitat hinwegzusetzten?
Dal? sie etwas wert sind kbnnen sie
sich scheinbar nur noch damit be-
weisen, dal sie das besonders gut
machen, was sie gelernt haben -
Stehlen. Und, wenn dieser Mecha-
nismus einmal gegriffen hat, wird er
neue Grundlage flr noch perfekte-
res, noch skrupelloseres Stehlen, fur
weiteren Ha3. Wie ein Handeln, das
aus klesa erwachsen ist, das erneute
Wirken von klesa fordert, kbnnen
wir natdrlich auch ganz einfach bei
uns selbst beobachten oder als
amusante Geschichte erzahlt be-
kommen, zum Beispiel von John Up-
dike in seinem Roman ,,S.*“. Er schil-
dert dort den Erfolg eines amerika-
nischen Guru. Und obgleich dieser
Lebenskiinstler der besonderen Art
in Oklahoma geboren ist, halten ihn
seine frihen Anhanger dennoch fur
einen Inder und Updikes Guru wi-
derspricht diesem Glauben nicht. (Er
schweigt sich hierzu, wie zu vielem
anderen auch, einfach aus). Dies um
so mehr, weil er merkt, wieviel ein-
facher es ihm der Glaube an seine
indische Herkunft macht, seine
Anhénger von allerlei Wunderkréaf-
ten zu Gberzeugen. Wem kommt
dies nicht vertraut vor: Eine harm-
lose Schwindelei, ja mehr nur ein
kleines MiRverstandnis, hebt den

Selbstwert und weil es so einfach
funktioniert, werden darauf neue
Héuser gebaut.

Tatsachlich kénnen klesa und die
daraus erwachsenen Wirkungen
schnell zu Selbstlaufern werden;
eine Saule, die sich aus sich selbst
stutzt. Aber das zeigt auch ihre
schwache Stelle. Wenn wir uns ein-
mal aus einer solchen Spirale befreit
und dazu noch das Glick haben,
mit den Resultaten eines neuen
Handelns, das weniger auf falschen
Schein baut, positive Erfahrungen
zu machen, dann haben sich unsere
Chancen fir eine andere Entwick-
lung deutlich verbessert. Dann be-
starken uns diese Erfahrung nam-
lich, in eine Richtung weiterzuge-
hen, die neuen klesa weniger Raum
gibt.

Was die klesa tragt:
auBere Umstinde
(alambana)

enn man T. Krishnamacharya

fragte, was ein Mensch su-
chen sollte, der auf seinem Yoga-
weg vorankommen mochte, so er-
wahnte er immer auch das: sattva
sangha - die Gegenwart von Men-
schen und Umstanden, welche von
Klarheit und Ruhe gepragt sind. Wie
sehr die Umgebung auf den Men-
schen ,,abfarben* kann, erleben wir
oft genug am eigenen Leib. Denken
wir bloRR einmal daran, wie sich un-
ser Verhalten verandert, wenn wir in
einem Stau auf der Autobahn stek-
ken! Sind wir anfangs noch diszipli-
niert und lassen den Autofahrer, der
sich von rechts vor uns in die
Schlange einfadeln will, mit freund-
lichem GruB herein, so sieht das bei
zunehmender Dauer des Staus
schon bald anders aus: Uber den



Arger dariiber, dak mehr und mehr
Fahrer diese Gelegenheit, sich ein
wenig weiter nach vorne zu schie-
ben, wahrnehmen oder sogar er-
zwingen, von der rechten zur linken
und von der linken zur rechten Spur
wechselnd, entwickelt sich auch bei
uns nicht selten das gleiche rtick-
sichtslose und wenig sinnvolle
Verhalten und wir finden uns wie-
der, wie wir uns vor einem anderen
Wartenden ebenfalls in eine Liicke
quetschen. So wie unsere Umge-
bung unsere schlechten Seiten for-
dern kann, kann ein entsprechendes
Umfeld umgekehrt auch unsere po-
sitive Entwicklung beguinstigen. Eine
friedvolle Umgebung kann uns
selbst gelassener und ruhiger ma-
chen. Sicher sind die Méglichkeiten
oft begrenzt, unsere Umgebung zu
beeinflussen oder uns den Umgang
auszusuchen, der uns gut tut. Wenn
wir aber erst einmal ernsthaft daru-
ber reflektieren, gibt es manchmal
erstaunlich viel Gelegenheiten,
etwas in positiver Weise zu veran-
dern. Und manchmal bringt selbst
ein Entschlu® wie der, die Mittags-
pause zukunftig in einem ruhigeren
Lokal und ohne die Fortsetzung der
hitzigen Diskussionen im Blro zu
gestalten, einen unerwartet grof3en
Gewinn.

Schlief3lich sei noch daran erin-
nert, wie sehr unsere jeweilige Um-
gebung nicht nur das Entstehen von
klesa fordern oder verhindern kann.
Auch ihre Auspragung wird oft sehr
stark von diesem Aspekt bestimmt.
Wie anders kann sich die in uns ent-
stehende Wut auf einen Menschen
entwickeln, wenn wir damit allein
sind, als wenn wir sie in einem Ge-
sprach mit einem Vertrauten aul3ern
kdnnen. Wie anders zeigt sich zum
Beispiel der HaR auf Fremdes, wenn
er sich mangels Méglichkeiten auf
verbale Anfeindungen beschranken
muB, als wenn sich dieser Hal? mit
der Macht eines Staates oder den
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Waffen irgendeiner Organisation
verbinden kann. Und wie anders
sind die daraus entstehenden Fol-
gen fur diejenigen, die ihr HaR mit
Blindheit schlagt, ebenso wie fur
diejenigen, denen er gilt.

Woas die klesa tragt:
der Zustand unseres
Geistes (dshraya)

ie vierte Saule, auf der das

Leben der klesa ruht, auf der sie
sich entwickeln und festigen koén-
nen, ist der jeweilige Zustand unse-
res Geistes. Ist er oberflachlich, in
Hast, in Aufregung, dann gibt er
den klesa alle erdenklichen Mdglich-
keiten. Ist der Geist ruhig, in seiner
Wahrnehmung klar und tief, bleibt
wenig Platz fur ihr Wirken. Eine
Bemerkung zu der Blasse meines
Aussehens kann ich als liebevoll ge-
meinte Nachfrage nach meinem
Befinden erkennen, oder eben als
einen Angriff auf mein Selbstwert-
gefuhl miRverstehen. Eine gutge-
meinte Kritik, die mich in gelassener
Stimmung antrifft, kann ich anneh-
men, ja dafur dankbar sein, wéh-
rend sie nach einem Tag, an dem
alles schief gelaufen ist, ich mich in-
nerlich zerrissen, unruhig, und un-
zufrieden fuhle, nur Ablehnung,
Arger und die Gewissheit schafft,
ganz allein gegen die
ganze Welt dazuste-
hen.

Die unmittelbare

Wirkung, die der jewei-
lige Zustand des Geistes
auf die Kraft der klesa hat, ist
fur Patafjali von auf3erordent-
licher
Bedeutung. —
Denn haben &
wir auch

hetujjphalajjasraya
alambanaih
sangrhitatvat
samabhave
tadahavahj

,,Bestimmte Strukturen
in uns werden unterstiitzt
und aufrechterhalten
durch das, was sie verur-
sacht hat, durch die
Wirkungen, die sie her-
vorbringen, durch einen
bestimmten Zustand un-
seres Geistes und durch
gewisse dullere
Umstinde.
Verschwinden all diese
Faktoren, so werden jene
inneren Muster nicht

mehr wirken.*
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oft nicht viele oder sehr geringe
Maglichkeiten, EinfluB auf unsere
unmittelbare Umgebung zu neh-
men, kénnen wir Verletzungen und
daraus entstandene Muster nicht
ungeschehen machen, sind wir den
Auswirkungen unseres Handelns oft
hilflos ausgeliefert, so haben wir
doch mit Hilfe von Yoga oder ande-
rer Praxis immer die Mdglichkeit,
unseren Geist im Sinne gréRerer
Ruhe und Zufriedenheit zu beein-
flussen. In einem Geist, der klar
wahrnimmt, haben klesa nur noch
wenig Platz. Unruhe und Unklarheit
in unserem Geist ist die machtigste
der Saulen, auf denen die klesa ge-
tragen werden. Robert Sapolsky,
Professor fir Neorobiologie in
Stanford, beschreibt dies in seinem
lesenswerten Buch ,,Warum Zebras
keine Migréane kriegen* auf die ihm
eigene amusante Weise:

,Es ist zwei Uhr friih, und Sie lie-
gen im Bett. Sie haben am néachsten
Tag etwas ungeheuer Wichtiges vor
sich - eine entscheidende Sitzung,
eine Prasentation, eine Priifung. Sie
probieren verschiedene Entspan-
nungsstrategien aus - Sie atmen tief
und langsam, versuchen, sich eine
beruhigende Gebirgslandschaft vor-
zustellen -,aber der Gedanke 1aRt sie
nicht los, dal ihre Karriere im Eimer
ist, wenn es ihnen nicht gelingt, in
der ndchsten Minute einzuschlafen.
So liegen Sie von Sekunde zu Se-
kunde angespannter da.

Falls Ihnen das regelméaRig pas-
siert, dann wird sich lhnen irgend-
wann um halb drei Uhr friih, wah-
rend Sie feuchtgeschwitzt daliegen,
bestimmt ein vollig neuer und ver-
storender Gedankengang aufdran-
gen. Inmitten all ihrer anderen Sor-
gen beginnen Sie plétzlich, Gber
den unbestimmten Schmerz nach-
zudenken, den Sie seit einiger Zeit
an der Seite verspuren, Uber diese
ungewohnten Erschépfungszu-
stédnde oder haufigen Kopfschmer-

zen. Schlagartig wird lhnen Klar: Ich
bin krank, geféhrlich krank! Ach,
warum habe ich blof3 die Symptome
nicht erkannt, warum muf3te ich sie
verleugnen, warum bin ich nicht
zum Arzt gegangen?

Wenn es an solchen Morgen
halb drei Uhr friih ist, habe ich im-
mer einen Gehirntumor. Die emp-
fehlen sich fir diese Art von Horror,
weil man jedes erdenkliche unspezi-
fische Symptom einem Gehirntumor
zuschreiben und sich damit in eine
Panik hineinsteigern kann. Vielleicht
tun Sie das auch; oder vielleicht lie-
gen Sie da und denken, Sie hatten
Krebs oder ein Magengeschwiir,
oder es hétte Sie eben der Schlag
getroffen.”

Die wichtigste Saule, auf der die
klesa ruhen, ist ein unruhiger und
unklarer Geist. Kbnnen wir ihn be-
unruhigen und biindeln, dann bricht
diese Saule und auch die anderen
drei Stitzen kdnnen dabei vieles
von ihrer Kraft verlieren. Weil der
Zustand des Geistes immer veran-
derbar ist, weil wir aktiv an ihm ar-
beiten kénnen, weil seine positive
Veranderung so viele andere Ebe-
nen mitverandert, deshalb setzt
Patafijali und mit ihm der ganze
Yogaweg immer wieder neu auf
diese Mdglichkeit. Das soll die
Madglichkeiten und Wirkungen der
Arbeit an den anderen Aspekten,
die das Wirken der klesa fordern,
nicht schmalern. Aber ohne das
kontinuierliche und aktive Drangen
unseres Geistes in die Richtung von
mehr Ruhe und gréRerer Klarheit ist
flr Patafijali ein besserer Umgang
mit den klesa in uns undenkbar.

Um es noch einmal zusammen-
zufassen:

Negative Strukturen in uns, die
aus den klesa erwachsen sind, wer-
den gefestigt durch:

O Eine hohe Intensitat des ur-
springlichen Grundes, des entschei-
denden Anlasses flr ein klesa



(hetuh)

o Die Konfrontation mit
Frichten von aus klesa - gesteuer-
tem Handeln (phala)

0 ungunstige auBere Umstande
(@lambana), zum Beispiel solche, die
von Konkurrenz, Agression oder
Gewalt gepragt sind.

o Ein Geist, der in Unruhe und
Unklarheit arbeitet und dem die
Fahigkeit zur Ausrichtung und Ruhe
fehlt (asraya).

Diese vier Aspekte interessieren
im Zusammenhang mit den klesa
einmal deshalb, weil sie uns helfen
kénnen, das jeweilige Gesicht, den
Charakter und die oft verschlunge-
nen Wege unserer klesa besser zu
verstehen. Sie sind fir uns vor allem
deshalb von Bedeutung, weil wir
auf jeder dieser Ebenen auch ein-
greifen kbnnen und weil in der
Arbeit mit diesen Faktoren oder
ihrer Veranderung auch wichtige
Madglichkeiten liegen, die Ope-
rationsbasis der klesa nachhaltig zu
schwéchen. Patafijali fordert uns
also nicht nur dazu auf, in der Aus-
einandersetzung mit unseren klesa
die Frage danach zu stellen, woher
Verhaltensmuster, die uns einengen,
unzufrieden und unglicklich ma-
chen, immer wieder neue Nahrung
und Kraft nehmen. Er ist darlber
hinaus der Uberzeugung, daR es auf
dem Weg des Yoga unbedingt ndtig
ist, aktiv solche Bedingungen zu ver-
andern, die sich als fordernd fur die
negative Kraft von klesa erwiesen
haben. Dies verbessert unsere
Chancen flr eine Bewaltigung der
klesa. Der Vorschlag Patafijalis kann
sich in sehr einfachen Lésungen
ausdriicken: Zum Beispiel dann,
wenn ich fir ein schwieriges
Gesprach ganz bewul3t einen pas-
senden Zeitpunkt auswahle, weil ich
die Erfahrung gemacht habe, daf}
eine Auseinandersetzung, in der ich
schon mit Wut und Arger hinein-
gehe, die Dinge noch verfahrener
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macht, als sie sowie so schon sind.
Manchmal sind es aber auch sehr
komplexe Strategien, die sich aus
dieser Fragestellung Patafjalis erge-
ben: Zum Beispiel, wenn es darum
geht, meine Arbeit grundsatzlich
anders zu organisieren, weil ich be-
merke, dafd ihre bisherige Struktu-
rierung mich immer wieder in die
Enge, Uberforderung und zu
schlechten Entscheidungen treibt.
Da kann es dann auch noch darum
gehen, wie sich Veranderungen ge-
genuber einem Chef durchsetzen
lassen, ob es notwendig ist, nach
neuen Perspektiven im Beruf Aus-
schau zu halten ... . Oder zum Bei-
spiel, wenn sich jemand mit einer
tiefen Angst auseinandersetzen
mufB. Schon allein die Frage danach,
welche auBeren Bedingungen hel-
fen kénnten, einer solche Angst
etwas von ihrer Kraft zu nehmen,
wird bisweilen zu einem ProzeR vie-
ler Versuche, manchen Rickschlé-
gen und kleiner Schritte.

Die von Patafijali beschriebenen
vier Stutzen, auf denen die klesa
und die aus ihnen erwachsenen Mu-
ster ruhen, markieren aber nur eine
Ebene, auf die sich seine Vorschlage
zum Abhobeln der klesa beziehen.

2.

Mit der passenden
Yogapraxis die
Kraft der
klesa
schwichen

Einer dieser
vier

Saulen, auf S
denen die

klesa ruhen, mif3t Patafijali eine ent-
scheidende Bedeutung dann zu,
wenn es um eine grundsatzliche
und tiefgreifende Bewaltigung der
klesa geht. In der Qualitat, mit der
unser Geist arbeitet und im Ausmafy
der Moglichkeiten, ihn zu veran-
dern, liegt fur ihn der eigentliche
Schlussel zur Befreiung vom Diktat
der klesa. Zwei zentrale Uberlegun-
gen Patafjalis dazu wollen wir im
Folgenden aufgreifen: Die erste
steht im Mittelpunkt des ganzen
Yoga S(Otra und lautet kurz gesagt
etwa so: Richtige und regelmaRige
Ubungspraxis ist der entscheidende
Motor, die Macht der klesa zu bre-
chen. Patafijali legt uns dazu in sei-
nem Yoga Sdtra ein vielschichtiges
und in sich wohl strukturiertes
System von Ubungen und Verande-
rungsmaoglichkeiten vor, das so ver-
schiedene Aspekte unseres Seins be-
trifft wie unseren Korper, unseren
Geist, unsere Sinne, unseren Atem
und unseren Umgang mit uns und
der Welt.

Die zweite Uberlegung ist in die-
ses System eingebettet, verdient
aber wegen ihrer praktischen Be-
deutung fir unseren Alltag beson-
derer Beachtung. Hier verweist
Patafijali auf die Moglichkeit, in
jedem Moment unseres Alltags neu
zu entscheiden, in welche Richtung
wir gehen wollen: In die Richtung
grolRerer Freiheit oder in die
Richtung grofl3erer Enge. Diese
zweite Uberlegung werden wir in

>

unserem drit-
ten Artikel zum Thema aufgreifen.



yoganganusthanat
asuddhiksaye
Jjnanadiptih
avivekakhyateh

,, Wir konnen Blockaden
in unserem Geist schritt-
weise auflosen, indem
wir die verschiedenen
Aspekte des Yogaweges
iiben und uns mit den
einzelnen Gliedern inten-
siv auseinandersetzen.
Dann wird das Licht des
Verstehens immer strah-
lender leuchten, und der
Unterschied zwischen
dem in uns, was erkennt
und dem, was dadurch
wahrgenommen wird, er-
scheint immer offen-
sichtlicher. Setzt sich
diese Entwicklung fort,
so konnen wir schlief3lich
alles ohne jeglichen

Irrtum verstehen.*
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Wir bleiben heute bei den
Vorschlagen, die das Uben, die
Praxis betreffen. Patafijali unter-
scheidet bekanntermafen drei
Ebenen, die Gegenstand von
Ubungspraxis sein kénnen: Die
Ebene des Korpers, des Atems und
des Geistes. Der Korper ist Gegen-
stand der Praxis von asana, der
Atem ist Ziel von prandayama und in
der Meditation steht unser Geist im
Zentrum. Die jeweiligen Inhalte der
Praxis von dsana, prandyama und
Meditation sind vielschichtig und
wir haben an anderer Stelle schon
darauf hingewiesen, wie diese
Bereiche ineinandergreifen und ver-
bunden werden mussen (z.B. in den
Heften Nr. 3 und Nr. 5 von Viveka).
Deshalb soll es hier geniigen, einige
Aspekte herauszugreifen, die in un-
serem Zusammenhang von Bedeu-
tung sind.

Uben mit dem Koérper

Pa N

Asanapraxis hat zwei Wirkrich-
tungen. Die eine bezieht sich
darauf, dal wir durch die Praxis von
dsana unsere Eigenwahrnehmung
vertiefen, mehr Kontakt zu uns fin-
den, den Kdrper mit der bewul3ten
Integration des Atems und der
Prasenz unseres Geistes neu bele-
ben und andererseits Uber die be-
sondere Arbeit mit dem Korper die
Qualitat unseres Atems verbessern
und unseren Geist in seiner Ausrich-
tung schulen. Ein anderer (von der
ersten natdrlich nicht wirklich zu
trennender) Aspekt der Wirkung
von asana liegt in der Moglichkeit,
unsere Gesundheit zu erhalten, kor-
perliche Stérungen zu reduzieren

oder zu beseitigen, jene Energie im
Korper zum FlieRRen zu bringen, die
unsere Kérperfunktionen harmoni-
siert und starkt. Interessanterweise
ist es gerade auch diese Wirkung
von dsana, die in den alten Texten
immer wieder betont wird. Neben
anderen Aspekten hat das Uben der
dsana zum Ziel, unseren Korper we-
niger angreifbar zu machen fur
Krankheiten, sowie auch im Erfah-
ren extremer Einflisse unser Gleich-
gewicht bewahren zu kénnen.
Menschen, die Uber eine geraume
Zeit regelméaRig Yoga praktizieren,
berichten immer wieder, dal sie
diese Wirkungen in der Tat auch er-
leben. Sie erzéhlen von groRerem
Wohlbefinden, manche beschreiben
sich zum Beispiel als weniger anfal-
lig fur Krankheiten, die sie sich
friher bei jedem kalten Wind zuzo-
gen. Eine solche positive Veran-
derung mag damit zusammenhan-
gen, daB die Ubungen viele Kérper-
funktionen anregen. Sie kann aber
auch den Hintergrund haben, dal}
ein Mensch im Zusammenhang des
Ubens etwas dariber lernt, was ihm
gut tut und was nicht. DaR es sinn-
voll ist, sich wéarmer zu kleiden als
die anderen, wenn das Wetter um-
schlagt, daR es vernunftig ist, sich
ein warmes Bad zu bereiten, wenn
sich die ersten Boten eines Schnup-
fen einstellen usw. Der Korper wird
vertrauter, man versteht mehr, was
er vertragt und was er einem Ubel
nimmt und man kann sich entspre-
chend verhalten.

Tatsachlich ist die Bedeutung,
die der Yoga einem gestorten kor-
perlichen Wohlbefinden im Bezug
auf das Ausltsen von klesas zumilt,
sehr groB. Nicht ohne Grund nennt
Patafijali als erstes die Krankheit,
wenn er sich im Satra 30, Kapitel
eins des Yoga SUtra tber Hinder-
nisse auf dem Yogaweg Gedanken
macht. Ohne Frage gehdrt Krank-
heit zu jenen Situationen, die die



Tar fur klesa schnell und weit 6ff-
nen. Wer oft mit Menschen zu tun
hat, die von Krankheit betroffen
sind, weil3, wie schnell sich ein kor-
perliches Ungleichgewicht, Schmerz
oder Unwohlsein mit Angsten ver-
bindet, wie sehr Krankheit unsere
Wahrnehmung einengen kann, wie
ungeduldig oder verzweifelt uns
Krankheit werden lassen kann.
Angst vor Tod und Siechtum kon-
nen sich leicht wie eine alles lah-
mende Decke Uber einen kranken
Menschen legen. In der Regel
,.haben* wir nicht nur eine Krank-
heit, sondern wir ,,leiden unter ihr*.
Und um an das kleine Zitat Robert
Sapolsky tiber den néchtlichen
Kampf mit Unruhe und Schlaflosig-
keit zu erinnern: Kranksein und
kleSa, klesa und Angst vor Krank-
heit, diese Netze sind bei jedem
Menschen schnell gewebt. Kdrper-
liches Wohlbefinden einerseits und
Krankheit, Schmerzen und Behin-
derungen andererseits sind Themen,
die wohl niemandem die Erfahrung
von klesa ersparen.

Tatsachlich kann Asanapraxis un-
seren Korper und den Fluf? seiner
Energien stabilisieren und harmoni-
sieren und somit dazu beitragen
,.frei von Krankheit* zu bleiben. Die
Hatha Yoga Pradipika beschreibt
diese eine Wirkung der dsana mit
dem Begriff arogya. In der alltagli-
chen Arbeit mit asana zeigen sich
aber noch sehr viel differenzierte
Zusammenhange. Korperlicher
Schmerz ist ja keineswegs identisch
mit Leid und wir erfahren Krankheit
durchaus manchmal auch ohne
Aktivierung der klesa. Mit Hilfe von
Asanapraxis kann eine bestehende
und vielleicht gar nicht endgiltig
heilbare Krankheit oft besser bewal-
tigt werden. Das mag dann daran
liegen, dall jemand erleben darf,
wie er oder sie auch im Kranksein
mit seinem/ihrem Korper aktiv und
positiv umgehen kann. Ein regel-
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maRiger positiver Kontakt mit unse-
rem Korper, ein harmonischeres
Ineinandergreifen seiner vielféltigen
Funktionen, ein besserer Energie-
flu3, all das macht es den klesa ganz
offensichtlich schwerer, sich auszu-
breiten. Auch wenn sich mit der
Praxis von asana noch vieles anderes
verbinden 18Rt - ihr wohltuender
EinfluB auf jene Kréfte in uns, die
den klesa entgegenstehen, steht in
Patafijalis Yoga im Mittelpunkt.
Aber nicht nur in den Schriften der
Alten wird in dieser Weise argumen-
tiert. Auch wenn wir Yogalibende
heute nach ihrer Motivation fir ihr
Uben und nach Erfahrung mit des-
sen Wirkung befragen, ist fir viele
diese Wirkung der Asanapraxis von
grof3er Bedeutung.

Uben mit dem Atem

Ein weiteres wichtiges Ubungsfeld
ist die Arbeit mit dem Atem, das
pranayama. Viele Wirkungen des
pranayama Uberschneiden sich mit
denen der Asanapraxis. Das regel-
mafige Wiederholen von Atem-
Ubungen, in denen unser Atem tie-
fer, gleichméaRiger und langer als im
Alltag flieR3t, belebt und harmoni-
siert die unterschiedlichsten Ebenen
und Bereiche unseres Korpers, rei-
nigt und kréaftigt ihn. Patafijali be-
tont in der Beschreibung der Arbeit
mit dem Atem jedoch noch einen
anderen Aspekt. Prandyama, so
heil3t es im Yoga

Satra, dient der

LGsung von

Blockierungen beson-

derer Art, ndmlich von
Blockierungen auf der

Ebene unseres Geistes. Ge-

meint sind dabei
Unruhe,

Ablenk- =
barkeit,

mangelhafte Konzen-
trationsfahigkeit und Dusterkeit. Die
bewufite Herstellung und die Praxis
eines langen, ruhigen, tiefen und
feinen Atems tragen dazu bei, jene
Schleier beiseite zu ziehen, die die
Klarheit eines Geistes triiben, sagt
Patafijali. Neben all seinen anderen
Wirkungen ist das pranayama eine
wunderbare Technik, die den Geist
beruhigen und sammeln kann. Je
geubter jemand in den Techniken
des pranayama wird, desto mehr
kann es gelingen, eine Stimmung
von Gelassenheit und Ruhe zu errei-
chen. Schon dieses Ergebnis allein
macht pranayama zu einem wichti-
gen Mittel in der Auseinanderse-
tzung mit den klesa. Je unruhiger, je
unklarer ein Geist ist, desto schnel-
ler wird er die Beute der klesa. Pra-
ndayama ist ein wichtiges Werkzeug,
diesem Mechanismus den Boden zu
nehmen, indem der Geist mehr Sta-
bilitdt und Kraft zur Ausrichtung ge-
winnt. Aber fir Patafjali geht die
Bedeutung der Atemregulierung
noch weiter. Mit Hilfe von pranaya-
ma schaffe ich Voraussetzungen
dafur, meinen Geist fur eine noch
weitergehende Praxis in meine Dien-
ste zu stellen. Im Yoga Satra wird
dies so beschrieben: ,,Nun ist der
Geist bereit, sich auf etwas ausrich-
ten zu lassen und es zu ergreifen**
(dharanasujcajyogyataimanasah'
YogajSitra,jKapitelj2,jSitraj53). Das
heif3t nichts anderes, als dal? ich nun
bessere Mdglichkeiten habe, in mei-

>



tapahjsvadhydya
isvarapranidhanani
kriyayogah

,,Unsere Yogapraxis muf}
drei Qualititen vereini-
gen: Klarung,
Selbstreflexion und
Akzeptanz unserer
Grenzen.*
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Uben noch weiter voran zu kom-
men. Prandyama ist im Yoga Sdtra
eine wesentliche Vorbereitung fur
die Meditation.

Uben mit dem Geist

ie machtigsten Waffen im

Kampf um die Gefilde, in
denen sich die klesa-Strukturen ent-
falten kénnen, sind die Ubungen,
die den Geist unmittelbar betreffen.
Patafjali nennt sie samyama und
meint damit den ProzeR der Medi-
tation. Konzentration und Aus-
richtung unseres Geistes auf etwas,
was wir gewahlt haben, das Auf-
rechterhalten dieser Konzentration
und das daraus entstehende tiefe
Verstehen, gehort zu diesem
ProzeR, der schliefilich unseren Geist
zu grof3er Klarheit entwickeln kann.
Die Arbeit mit dem Geist, die
Patafjali vorschlagt, entzieht den
klesa das wichtigste Stiick Boden,
auf dem sie wachsen. In der Féhig-
keit zur Meditation liegt die tiefgrei-
fendste und wirksamste Moglich-
keit, den klesa die Kraft ihrer Wir-
kung zu nehmen. Das heil3t aber
keineswegs, dal? durch Medita-
tionspraxis diese Mdglichkeit ganz
automatisch zur Wirklichkeit wird:
So einfach, daR jedes Meditieren
zwangslaufig die klesa reduziert,
verhélt es sich in Wirklichkeit leider
nicht. Bekanntermafen kann auch
langjéhrige Meditationspraxis
Menschen tberheblich und arro-
gant, mil3gunstig und als Meister in
der Verletzung anderer zuricklas-
sen. Alle Ubungswege, die auf er-
probte und seridse Weise mit Me-
ditation als einem Mittel zur Ver-
anderung des Menschen arbeiten,
waren und sind mit solchen Ergeb-
nissen und Entwicklungen konfron-
tiert und diskutierten deshalb tber

Jahrhunderte hinweg bis heute aus-
fuhrlich dartber, unter welchen Be-
dingungen Meditation ihre positiven
Wirkungen entfalten kann. Dabei
spielen Fragen eine Rolle, wie etwa:
Welche Kriterien kdnnen wir an das
Ergebnis einer Meditationspraxis an-
legen, um zu beurteilen, ob der ein-
geschlagene Weg der richtige ist?
Welche Vorbereitungen braucht
eine gute Meditation? Welche Rolle
spielt eine kontinuierliche Beglei-
tung dieses Prozesses? Was soll In-
halt der Meditation sein, welche
Struktur und welche Technik ist
sinnvoll? Wie ist mit auftretenden
Schwierigkeiten umzugehen?
Missen wir besonders aktive klesa
irgendwann zum Gegenstand unse-
rer Meditation selbst machen, um
sie zu reduzieren?

Die Qualitit des Ubens
bestimmt seine
Wirkung

ezogen auf die direkte Arbeit

mit unserem Geist in meditati-
vem, reflektivem Uben wollen wir
diese Fragen im Zusammenhang des
nachsten, dritten Artikels Uber die
klesa noch einmal aufgreifen und
dort diskutieren. Heute mdchten wir
da verweilen, wo Patafijali betont,
daR jedes Uben, sei es nun Medita-
tion oder sei es die Arbeit mit dem
Koérper oder dem Atem, uns und
unseren geistigen Strukturen aufer-
lich bleibt und die klesa weder errei-
chen noch schwéchen kann, wenn
es nicht bestimmte Bedingungen er-
flllt. Diese Bedingungen beschreibt
Patafijali im ersten SQtra des zwei-
ten Kapitels. Sie sind gleichsam
Uberschrift (iber dieses ganze Kapi-
tel und seine Fragestellungen, die



da lauten: Was ist der Ubungsweg
des Yoga und welche Rolle spielen
dabei die klesa?

Patafijali macht sehr deutlich,
daR Ubungserfolge auf dem Feld
der klesa unmittelbar abhangen
von der Qualitat der Praxis der
Ubenden. Das bezieht sich auf die
Meditation ebenso wie auf prana-
yama oder asana. Dabei sind fur ihn
drei Qualitaten unabdingbar, wenn
Yogapraxis Wirkung zeigen soll (Wir
haben diesen drei Qualitaten schon
einen ausfuhrlichen Artikel im 2.
Heft von Viveka gewidmet: ,,.Das
Herz des Yoga“).

Nicht jedes Uben
reinigt

ie erste wird im Yoga Sdtra
Dtapas genannt. Bei Patafijali
steht der klarende, der reinigende
Aspekt dieses Begriffs im Mittel-
punkt. Nicht jedes dsana, nicht jede
Atemubung des pranayama hat fur
unterschiedliche Menschen die glei-
che wohltuende Wirkung; den
einen bringt das ins Ungleichge-
wicht oder macht sogar das krank,
was dem anderen den Weg zu
Gesundheit, neuer Beweglichkeit
und Freiheit er6ffnet. Hilft der einen
eine Fastenkur, sich von einer I&sti-
gen chronischen Erkrankung zu be-
freien, so bringt sie beim anderen
die Verdauung und die Psyche dau-
erhaft durcheinander. Am intensi-
ven Uben eines bestimmtes dsana
kann der eine Mensch wachsen, fur
den anderen schafft es Instabilitat,
Verspannung und korperliches
Ungleichgewicht. Was also ein wirk-
liches tapas ist und was nicht, laf3t
sich nicht allgemein bestimmen.
Was reinigend und klérend wirkt, ist
nur beschreibbar in Bezug auf eine
konkrete Person zu einem konkre-
ten Zeitpunkt. Letzten Monat tat
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allen in meiner Yogagruppe eine be-
stimmte Rickbeuge aus der Bauch-
lage noch so gut. Heute ist die eine
Teilnehmerin schwanger und darf
dieses asana Uberhaupt nicht mehr
Uben und dem anderen verstérkt es
den Ischiasschmerz. Fir diese bei-
den zum Beispiel ist diese Ubung
heute kein tapas mehr, im Gegen-
teil. Eine Schwangere sollte nicht
unnétigerweise den Druck im
Bauchbereich verstérken und wenn
jemand schon beim Uben selbst
Schmerz empfindet, dann kann sich
daraus wohl kaum Harmonie ent-
wickeln. Desgleichen wird ein
prandayama, in dem ich sténdig in
verspannter Anstrengung um Luft
ringe, kaum positive Wirkung zei-
gen. Die Rede von Reinigung durch
Yogapraxis macht also nur dann
Sinn, wenn wir durch das Uben
auch tatsachlich klaren und reini-
gen. Gesunder Menschenverstand,
eine kompetente Anleitung im
Erlernen der Praxis, die Beachtung
von Konzepten wie etwa dem von
vinyasajkrama, das ein schrittweises
und intelligentes Voranschreiten im
Uben ermdglicht, machen es leicht,
asana, pranayama oder Meditation
zu einem funktionierenden tapas
werden zu lassen.

Nicht jedes Uben
bringt besseres

Selbstverstiandnis
ber
tapas g==
allein reicht

samddhihavanarthah
klesa
tanukaranarthasca

,,Eine solche Praxis wird
jene Krifte in uns verrin-
gern, die Leid verursa-
chen, und damit zu einer
klareren Wahrnehmung
fiihren.*
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nicht aus, um in unserem Uben
gentgend EinfluR zu nehmen auf
die klesa. Unser Uben muR einen
weiteren Aspekt beinhalten, den der
Selbsterfahrung, svadhyaya.

Innere Strukturen und festgefah-
rene Mechanismen eines Menschen
zeigen sich nattirlich auch beim
Uben. Wir legen auf der Ubungs-
matte nicht einfach alles ab, was
uns sonst pragt und beeinfluf3t.
Viele kennen beim Asanaiiben das
Bedurfnis, den Korper fir einen
Augenblick zu tGberlisten, um ihn in
eine Haltung zu bringen, der er ei-
gentlich nicht gewachsen ist, die
aber schon so lange lockt. Folge ich
diesem Bedurfnis? Warum wiill ich
es eigentlich? Wenn ich bei der
Praxis eines asana eine einfachere
Variante der schwierigeren und for-
dernderen vorziehe: Bin ich der rich-
tigen Einsicht gefolgt, daR ich meine
korperlichen Grenzen respektieren
mufd oder war es nur schlichte Trag-
heit, die mich leitet? Was ist falscher
Ehrgeiz, der mich schlief3lich blok-
kiert? Was ist noch gesunder Mut,
der mich weiterbringt? Ganz offen-
sichtlich bietet sich hier ein weites
Feld, die eigenen Strukturen ken-
nenzulernen und sich mit ihnen aus-
einanderzusetzen. Das Yoga SQtra
besteht darauf: Unsere Praxis muR
schlieflich dazu fuhren, daR wir uns
néaher kommen, dald wir uns besser
verstehen. Und so, wie Uben nicht
automatisch von Schlacke reinigt,
sondern manchmal sogar noch neue
schafft, so sind wir manchmal Ex-
perten darin, uns in unserem Uben
von uns selbst zu entfernen, statt
wirklich zu uns zu kommen. T.
Krishnamacharya hat einmal gesagt,
daf sich die Ubungen des Yoga an
die Menschen und nicht die Men-
schen sich an die Ubungen des
Yoga anzupassen hatten. An mei-
nen Mdoglichkeiten muf? sich aus-
richten, welche Variation ich fur ein
asana wahle, und nicht daran, was

mich beim Anblick meines Yoga-
lehrers oder Gruppennachbarn in
Bewunderung versetzt. Wenn ich
ein asana Ube, geht es um meine
Erfahrung damit und diese Erfah-
rung braucht ihren Raum. Oft ist es
die Tendenz beim Unterrichten,
einer bestimmten Ubung einen ganz
besonderen Charakter geben zu
wollen, die den Raum fiir eigene
Erfahrung der Teilnehmerinnen in
grober Weise einengt. Wer mir im
Unterrichten den Eindruck vermit-
telt, ich miRte mich in der Position
des sogenannten ,,Helden**
(virabhadhrasana) immer tatsachlich
wie ein Held fuhlen, macht es mir
schwer, mich zu meiner eigenen
Erfahrung zu bekennen. Vielleicht
nehme ich in diesem asana vor
allem meine Atembewegung wahr
(nicht ,,heldenhaft*, sondern eben
,,-anders*). Oder ich splre einen
leichten Schmerz im Knie, der mir
sagt, daR ich eine falsche Variation
gewahlt habe, anstatt daR ich mich
einem imaginaren Gegner im Kampf
entgegenwerfen wollte! Es geht in
der Praxis des Yoga nicht darum,
dafR ich vorgegebene Erfahrungen
oder Ergebnisse hachahme, sondern
daf ich Turen 6ffne fir eigene
Erfahrung. Asana, pranayama und
Meditation tragen die Kraft in sich,
diese zu erméglichen, wohingegen
die Festlegung auf ein bestimmtes
Erleben, eine bestimmte Erfahrung
mit ihnen die Mdglichkeit be-
schrankt, sich selbst besser zu er-
kennen.

Soweit zu tapas und svadhyaya.

Nicht jedes Uben er-
moglicht besseren
Umgang mit
Unerwartetem



hne eine dritte Qualitat des

Ubens hatten wir aber noch
immer schlechte Karten, uns von
der Macht der klesa loszumachen:
Patafijali nennt sie i§varapranidhana.
Es geht dabei darum, wie wir im
Uben offen bleiben kénnen, wie wir
nicht abhangig werden vom Zustan-
dekommen erwiinschter Ergebnisse
unserer Praxis, wie wir lernen kon-
nen, akzeptieren, daf sich manches
eben nicht verandern laf3t. Weder
die Erfolge noch die MiRerfolge auf
unserem Ubungsweg, noch unser
Lebensweg uberhaupt liegt ganz in
unserer Hand. Es gibt keine Sicher-
heit vor Unerwartetem und Uner-
winschtem.

Der Umgang mit den Ergebnis-
sen aus fapas und svadhyaya will ge-
lernt sein. Die Zunahme meiner
Gesundheit kénnte mich dazu ver-
flhren, auf andere, die nicht so ge-
sund sind wie ich, herabzuschauen:
Die tUben eben nicht genug Yoga,
andernfalls wirde es ihnen nicht so
gehen. Die Erfahrungen von wach-
sender Kraft und Beweglichkeit
kénnten mich zu
Dummbheiten ver-
leiten, die mir
Schaden zufi-
gen.

Oder: Was
mache ich,
wenn ich
nun doch krank, steif,
unbeweglich bleibe
oder das Alter mei-
nen Korper veran-
dert - hore ich auf
mit dem Uben
und denke, Yoga
tauge doch
nichts trotz aller
Versprechungen?
Wie ertrage ich es, mich vom Ehr-
geiz besetzt zu sehen, wie kann ich
damit umgehen, daB ich immer wie-
der so inkonsequent bin? Anneh-
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men kodnnen, Vertrauen haben, das
sind die Themen, die mit der Frage
nach isvarapranidhana in den
Yogaweg eingebracht werden.

Gleich gewichtig

atafjali sagt, da das Abhobeln

der klesa durch tapas, svadhyaya
und isvarapranidhana moglich ist. Er
meint damit auch, daR diese drei
Aspekte im Gleichgewicht zueinan-
der stehen mussen. Jeder dieser
Aspekte kann sich verselbststandi-
gen und damit seine eigentliche
Qualitat verlieren. Sich selbst néher
kommen (svadhyaya) darf nicht in
einer Nabelschau steckenbleiben,
sondern bendtigt eine immer neue
Erfahrung des Ubens, des tapas, und
es braucht gentigend Vertrauen und
die Fahigkeit, auch Schattenseiten
annehmen zu kénnen. Ishvarapra-
nidh&na kann zu blindem Vertrauen
und fatalistischem Hinnehmen von
eigentlich Anderungsbediirftigem
werden, wenn es nicht begleitet

wird

von

einem selbstkritischen Blick auf das,
was man tut. Und nichts ist einfa-
cher als sich zu verlieren in der
Suche nach der Mega-Technik, die
alle Probleme l6st, oder sich einzu-

richten in der Befriedigung, die sich
aus der Bewaltigung immer schwie-
rigerer und spektakulérer dsana zie-
hen IaRt. Das Finden eines Gleichge-
wichts zwischen tapas, svadhyaya
und isvarapranidhana ist eine der
grof3en Aufgaben, die der Yogaweg
an uns stellt. Viele Traditionen, viele
Texte und die Erfahrung vieler
Ubenden legen uns nahe, in diesem
Prozel3 eine kompetente Begleitung
in Anspruch zu nehmen.

Wir haben heute zwei wichtige
Ebenen beschrieben, die im Yoga
Satra fur eine erfolgreiche Ausein-
andersetzung mit den klesa von
Bedeutung sind. Die erste Ebene be-
zieht sich darauf, jenes Bedingungs-
gefuge zu schwéchen, das die klesa
ins Leben ruft und am Leben erhalt.
Die zweite Ebene bezieht sich dar-
auf, daR alle Ubungen des Yoga die
Kraft haben, uns von der Macht der
klesa zu befreien. Allerdings gilt es
dabei zweierlei zu beachten. Die
Ubungen des Yoga entwickeln diese
Kraft nur in einem langwierigen
Prozel3; das ,,Abhobeln* der klesa
braucht viel Zeit und alle unsere
Geduld. Zum anderen muf3 alles

Uben im Yoga
eine bestimmte
Quialitat in sich
tragen, genauer,
drei verschiedene
Qualitaten auf eine
gute Weise miteinan-
der verbinden.
Im né&chsten, dritten und
letzten Artikel zu den SQtren
Uber die klesa werden wir noch
einmal diskutieren,
wie in

Ubungen, in denen

unser Geist selbst im Mittelpunkt
steht, unsere klesa zum Thema wer-
den: als Hindernis ebenso wie als
Gelegenheit, sie zu bewaltigen.



