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Zu lie ben, das heißt: mich er ken nen,
mein wirk li ches We sen,

die Wahr heit, die ich bin.
Durch die se Er kennt nis gehst du
au gen blick lich ein in mein Sein.

Bhag avad Gita
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Ein füh rung

Wir wis sen nicht, wer Pa tanj ali war oder wann er ge lebt 
hat – es war wohl ir gend wann zwi schen 400 vor und 
400 n. Chr. Man che For scher glau ben, es müs se sich 
um je nen Pa tanj ali han deln, der auch zwei Wer ke über 
Me di zin und Gram ma tik ver fasst hat. An de re be zwei feln 
das. Wir soll ten es also hal ten wie der christ li che Mys ti-
ker  Tho mas von Kem pen (1380 – 1471), der sag te: »Fra-
ge nicht, wer das ge sagt hat, son dern ach te auf das, was 
ge sagt wird.«

Auf die Bot schaft kommt es an. Und die se ist um fas-
send. Wis sen schaft und Pra xis des Yoga müs sen be reits zu 
Pa tanj alis Zei ten seit Jahr hun der ten exis tiert ha ben und 
so ist es sein Ver dienst, erst mals eine struk tu rier te Dar-
stel lung des Yoga vor ge legt zu ha ben. Sei ne Schrift gilt bis 
heu te als der Grund la gen text des Yoga über haupt.

Die knapp 200 Ver se – wir kön nen sie auch Su tras oder 
Apho ris men nen nen – sind an ei nan der ge reiht wie Per len 
auf ei nem Fa den. Das ist es auch, was das Wort sutra meint: 
Fa den. Es gibt kei nen Text, der in ver gleich ba rer Dich te, 
Lo gik und Prä zi si on den Ent wick lungs weg des Be wusst-
seins be schreibt, den man Yoga nennt.
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Yoga heißt »Ver bin dung« oder »Ein heit« und ist ein 
Wort für Weg und Ziel zu gleich: Als Ziel steht es für 
den Be wusst seins zu stand des Zu-sich-selbst-ge kom men-
Seins, für den es vie le Na men gibt: Be frei ung, Nirv ana, 
Him mel reich, Selbst ver wirk li chung, Frie de, Stil le, Er leuch-
tung und noch zahl rei che an de re. Als Weg be zeich net Yoga 
die Viel falt der Me tho den, die die sem gro ßen Ziel die nen. 
Das Yo gas utra gibt uns, frei von Dog men und ohne den 
er ho be nen Zei ge fin ger der Mo ral, in lie bens wer ter An er-
ken nung des Men schen und sei ner Schwä chen das Rüst-
zeug an die Hand, den höchs ten Berg zu er klim men, den 
es gibt: uns selbst.

Wer kei ne Flü gel hat, kann nicht wis sen, wie es sich 
an fühlt, ein Vo gel zu sein. So ver sucht das ers te Ka pi tel 
des Yo gas utra ei gent lich Un mög li ches, näm lich das Un sag-
ba re zu sa gen. Pa tanj ali gibt uns Hin wei se, wie wir ei nen 
Seins zu stand er lan gen kön nen, der uns jene in ne re Frei-
heit zu rück gibt, die wir ei gent lich nie ver lo ren ha ben. Wir 
ha ben sie nur ver ges sen. Mit wis sen schaft li cher Ak ri bie 
ent fal tet er den Wachs tums pro zess des Men schen, ei nen 
Pro zess, der das Ab strei fen all des sen be deu tet, was wir 
nicht wirk lich sind, um so zur Wahr heit un se res Seins 
zu ge lan gen, zu »wir kli chem Wis sen«, wie Pa tanj ali auch 
sagt. Dies ge schieht in der me di ta ti ven Gip fel er fah rung des 
Sama dhi, und so heißt das ers te Ka pi tel »Sama dhi Pada«, 
also: »Ka pi tel über Sama dhi«. Hier mit »Me di ta ti on« 
über schrie ben, setzt es den gro ßen Rah men und stellt uns 
das Höchs te in Aus sicht: das Eins wer den mit der Quel le.

Pa tanj ali de fi niert Yoga als das Zur-Ruhe-Kom men al ler 
men ta len Mus ter. Sie hin dern uns da ran zu er ken nen, dass 
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un se re wah re Na tur rei nes Ge wahr sein ist, jen seits al len 
Lei des, rei ne Glück se lig keit. Zu die ser Er fah rung will das 
Yo gas utra uns hin füh ren. Es ist ein Weg der Selbst ent-
wick lung, der uns los löst von der irr tüm li chen und leid-
haf ten Ver stri ckung in die Welt, de ren Er le ben vor al lem 
von un se ren Wahr neh mun gen, Ge dan ken und Ge füh len 
be stimmt ist. Am Ende des We ges steht die Be frei ung von 
die ser gro ßen Täu schung. Dies ist kai valya – ein Seins zu-
stand, der über alle Wor te hi naus geht.

Im zwei ten Ka pi tel geht es um Sadh ana, das heißt 
»Übung« und meint un se re täg li che, konk re te spi ri tu-
el le Pra xis. Den Rah men steckt Pa tanj ali mit dem Be grif 
des Kri ya Yoga ab – in kri ya steckt kr, was »tun« be deu-
tet. Auf drei Säu len ruht der Übungs weg: auf der konk re-
ten Be mü hung, also den viel fäl ti gen Me tho den des Yoga, 
auf der Selbst er for schung, in der wir uns selbst ver ste hen 
ler nen, und schließ lich auf Isvarah-pra nidh ana, der Hin-
ga be.

Pa tanj ali spricht über das Leid des Men schen und sei ne 
Ur sa chen. Zu ih rer Über win dung ent fal tet er ein Übungs-
sys tem aus acht Ele men ten, das Kri ya Yoga mit konk re tem 
Le ben er füllt. Er lässt uns auch wis sen, wie be rei chernd 
und wun der bar die Früch te sind, die wir be reits auf dem 
Weg ern ten kön nen. Fünf äu ße re Ele men te stellt er uns 
in die sem Ka pi tel ge nau er vor: Dies sind Re geln für den 
Um gang mit uns selbst und der Welt, die Ar beit mit un se-
rem Kör per und sei ner Le bens e ner gie, und der Rück zug 
der Sin ne, je nes Los las sen in die Ent span nung hi nein, das 
zur Brü cke wird für die drei in ne ren Ele men te, die im drit-
ten Ka pi tel fol gen.
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Oft wird das Yo gas utra auf das zwei te Ka pi tel ver kürzt. 
Das ist ei ner seits be dau er lich, weil Pa tanj ali doch so viel 
mehr zu sa gen hat. An de rer seits ist dies nicht so schlimm, 
weil mys ti sche Tex te im mer gleich sam ho lo gra fisch sind – 
so wie Gott und die Welt: Im Teil steckt schon das Gan ze. 
Und so be geg nen wir dem gan zen Ge bäu de ge wis ser ma ßen 
auch dann, wenn wir nur ei nen Teil stu die ren. Ich will den 
Le ser den noch er mu ti gen, das gan ze Yo gas utra zu le sen – es 
ist ein loh nens wer tes Un ter fan gen, denn letzt lich be deu tet 
es, uns selbst zu stu die ren.

Das drit te Ka pi tel – »Los lö sung: Vibh uti Pada« – 
schließt die Dar le gung der acht Ele men te des Yoga ab – 
und ent führt uns dann in eine Welt der Wun der. Es be ginnt 
mit den drei in ne ren Glie dern des Yoga. Alle äu ße re Pra-
xis, die Ge gen stand des zwei ten Ka pi tels war, dient al lein 
dem Zweck, die Vo raus set zun gen da für zu schaf en, sich 
den in ne ren Übun gen wid men zu kön nen: Kon zent ra ti on, 
Me di ta ti on und – als Gip fel punkt – Sama dhi. Sie sind 
in nigst mit ei nan der ver bun den, ein Ele ment fießt ganz 
na tür lich zum nächs ten hin. Ge mein sam be wir ken sie jene 
Trans for ma ti on des Be wusst seins, die wir Los lö sung nen-
nen kön nen – ein Weg zu in ne rer Frei heit.

Der zwei te, grö ße re Teil des Ka pi tels be schäf tigt sich mit 
den un ge wöhn li chen Fä hig kei ten, die sich auf dem spi ri tu-
el len Weg ent wi ckeln kön nen. Die Yo gis nen nen sie vibh utis 
(oder auch sidd his), und so nennt Pa tanj ali das drit te Ka pi-
tel vibh uti pada. Wir wer den se hen, dass die Ent wick lung 
be son de rer psy chi scher Fä hig kei ten eng ver bun den ist mit 
dem zu neh men den Ge wahr sein un se res in ne ren Kos mos 
und den Kräf ten, die in un se rem Kör per wir ken. Am Ende 
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des Pro zes ses steht die Los lö sung von kaya und Chitta, also 
von Kör per und in di vi du el lem Be wusst sein, und die be frei-
en de Er fah rung, dass wir kei nes von bei den sind, son dern 
rei nes, ab so lu tes Ge wahr sein.

Das drit te Ka pi tel des Yo gas utra ge hört zu den fas zi-
nie rend sten und ge heim nis volls ten Tex ten der spi ri tu el len 
Welt li te ra tur. Es ist zu gleich je nes, das am we nigs ten kom-
men tiert wur de. Da bei trans por tiert es auf knap pem Raum 
ei nen un ge heu ren Reich tum an yo gi schen Ideen und weist 
zu dem eine in ne re Be we gung und Struk tur auf, die nach 
ei nem wei ter ge hen den Auf schlie ßen ge ra de zu ruft. Die sem 
Ru fen habe ich hier zu fol gen ver sucht.

Das letz te, vier te Ka pi tel ist das kür zes te. Es heißt 
 kai valya, Be frei ung. Pa tanj ali stellt die spi ri tu el le Evo lu-
ti on als na tür li chen Pro zess dar. Ob wir wol len oder nicht, 
ob es uns be wusst ist oder nicht: Wir sind hier, um uns von 
der Ver stri ckung in die Welt zu lö sen und schließ lich »nach 
Hau se« zu ge hen. Al lein die sem Zweck dient die Welt: 
Uns er ken nen zu las sen, dass wir nicht von ihr sind. Al les 
Üben dient nur dem Öf nen von Schleu sen, dem Ent fer-
nen von Blo cka den auf al len Ebe nen un se res Seins, um 
die se na tür li che Ent wick lung ih ren Gang neh men zu las-
sen. Es gilt nicht, et was auf dem Yoga-Weg hin zu zu ge win-
nen, son dern Ge päck zu rück zu las sen. Wenn wir ganz nach 
oben wol len, müs sen wir al les los las sen, was uns be schwert.

Pa tanj ali zeigt sich als auf ge klär ter Psy cho lo ge, wenn er 
uns über die Me cha nik der tief in uns wir ken den Denk- 
und Ver hal tens mus ter be lehrt. Er denkt wie die Avant gar de 
der Phy si ker, wenn er fest stellt, dass auf der fun da men ta-
len Ebe ne ma te ri el ler Exis tenz alle Din ge eins sind. Er ist 
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mo der ner Er kennt nis the o re ti ker, wenn er das  Pro blem von 
sub jek ti ver Wahr neh mung und ob jek ti ver Exis tenz the ma-
tisiert. Und er ist ver wirk lich ter Geist im reins ten Sin ne 
des Wor tes, wenn er sich am Ende des Ka pi tels dem ul ti-
ma ti ven Pro zess des Los las sens wid met, dem Los las sen all 
des sen, was wir auf dem Yoga-Weg ge won nen ha ben. Auch 
das müs sen wir los las sen, um wirk lich frei zu wer den.



1  
Me di ta ti on:  

Sama dhi Pada

In je dem Haus bren nen Lich ter, du Blin der!
Und du kannst sie nicht se hen.

Ei nes Ta ges aber, ganz plötz lich,
wer den dei ne Au gen sich öf nen,

und du wirst se hen.
Und die Fes seln des To des

wer den von dir fal len.

Ka bir (1440 – 1518),  
in di scher Yogi,  

Mys ti ker, Dich ter und Mu si ker1
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Was ist Yoga? (1 – 4)

1
Nun ist es so weit:  

Die Ein füh rung in Yoga be ginnt.

Um kehr

Mit A fängt das Al pha bet an, und mit A be ginnt auch 
Pa tanj ali: »Atha« – »Nun also«, sagt er, und meint: »An ge-
kom men an die sem aus sichts rei chen Mo ment, auf den 
euch euer bis he ri ges Le ben vor be rei tet hat, be ginnt je ner 
Weg, der euch zur Er fah rung eu rer wah ren Na tur füh ren 
wird: zum Zu stand von Yoga, zum in ne ren Licht, zum rei-
nen Ge wahr sein.« Die ser Mo ment ist des halb so aus sichts-
reich, weil er eine to ta le Rich tungs än de rung be deu tet: vom 
Au ßen zum In nen. Es ist jene Um kehr, je nes Ganz-neu-
Den ken oder grie chisch me ta noia, von dem auch Je sus 
spricht, wenn er uns auf or dert, uns nach in nen zu wen-
den, weil das Ver strickt sein in die äu ße re Welt auf der 
Su che nach im mer mehr und dau ernd an de ren Din gen so 
viel Leid mit sich bringt. Das Glück auf dem äu ße ren Weg 
zu er hof en, ist ein Irr tum oder ha mar tia, wie es im Neu-
en Tes ta ment heißt.

Es ist eine trau ri ge Wahr heit, dass aus ha mar tia und 
me ta noia in Ver keh rung der ur sprüng li chen Bot schaft die 
Be grif e Sün de und Buße wur den: So wur den aus Irr tum 
und Um kehr Schuld und Stra fe. Nur zwei Wör ter ge nü gen 
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also, um eine Bot schaft der Be frei ung in eine der Knecht-
schaft zu ver wan deln. Je sus sprach vom glei chen Grund irr-
tum, der Aus gangs punkt al len mys ti schen Den kens ist. In 
der spi ri tu el len Tra di ti on In di ens wird dies avi dya ge nannt, 
was so viel heißt wie: Nicht-Se hen, In-der-Dun kel heit-
Sein. Ge meint ist, dass wir glau ben, wir wä ren bloß Kör per, 
Ge dan ken und Ge füh le und als sol che ge trennt vom Gan-
zen des Seins, in un se rem Wohl sein voll kom men ab hän gig 
von ei ner Viel zahl von Din gen, die sich un se rer Kont rol le 
ent zie hen. Da neh men uns selbst die spo ra di schen Pha sen 
von »Spaß« nicht das un gu te Grund ge fühl im Le ben, dass 
es letzt lich töd lich en den wird. Und dann? Vor al lem: Was 
bis da hin? Pa tanj ali schlägt vor: Wen de dich der Me tho de 
des Yoga zu, um zum Zu stand von Yoga zu ge lan gen: zur 
Selbst-Ver wirk li chung. Um nichts we ni ger geht es da bei. 
Mit an de ren Wor ten: um al les. Auf dem Weg des Yoga 
mö gen uns gute Din ge be geg nen: mehr in ne re Ruhe und 
Klar heit, mehr psy chi sche Ba lan ce und Sta bi li tät, mehr 
Ge sund heit auch für un se ren Kör per. All dies ist wun der-
bar und den noch sind es bloß will kom me ne Ne ben er schei-
nun gen der The ra pie, denn Yoga ist Ge sun dung: Er soll uns 
ganz und heil ma chen – bis auf den Grund un se res Seins. 
Und in die sem Sin ne sind alle spi ri tu el len Wege Heil(s)-
wege, sie alle sind Yoga.

2
Yoga ist das Zur-Ruhe-Kom men  
der dau ernd sich ver än dern den  

men ta len Mus ter.
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3
Dann ruht der Se her in sich selbst:  

Dies ist Selbst-Ver wirk li chung.

4
Zu an de ren Zei ten, wenn wir nicht im Zu stand  

der Selbst-Ver wirk li chung sind, nimmt  
der Se her die Form der men ta len Mus ter an:  

Es scheint, als wäre er iden tisch mit ih nen.

Der Zu stand des Yoga

Vrittis sind die sich per ma nent ver än dern den men ta len 
Mus ter, mit de nen wir uns be wusst oder un be wusst iden-
ti fi zie ren. Yoga, sagt Pa tanj ali, ist der Zu stand der Selbst-
Ver wirk li chung, den wir dann er fah ren, wenn alle die se 
Mus ter end lich zur Ruhe ge kom men sind (ni rod hah). Zu 
ih nen ge hö ren un ser Wol len und Nicht-Wol len, un se re 
Ängs te und Sor gen, un ser Är ger und Zorn, all das oft mals 
so zwang haf te Den ken, ver bun den mit dem Auf und Ab 
von Ge füh len, un ser mehr oder we ni ger ge si cher tes Wis-
sen, un se re Ur tei le über Rich tig und Falsch, un se re Er in-
ne run gen – eben die vie len ver gäng li chen und fra gi len Bau-
steine, die wir in ih rer Ge samt heit für das hal ten, was wir 
dann »Ich« nen nen. Wenn alle vrittis in un se rem Be wusst-
sein, Chitta, zur Ruhe kom men, wenn der See des Geis tes 
still ge wor den ist, dann kön nen wir auf sei nen Grund bli-
cken. Wir tre ten ein in die uns al len ge mein sa me Stil le, die 
un se re wirk li che, un sterb li che und glück se li ge Na tur ist. 
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Wir er fah ren un ser in ne res Licht, Puru sha. Nichts we ni-
ger als das also ver spricht Pa tanj ali.

Das Tao Te King sagt: »Die Stil le of en bart die Ge heim-
nis se der Ewig keit« (Vers 16). Wenn wir die ser in ne ren 
Stil le nicht ge wahr sind, be fin den wir uns im Zu stand der 
Nicht-Ver wirk li chung. Dann iden ti fi zie ren wir uns mit all 
den Bil dern, Ge dan ken, Ideen, Er in ne run gen und Emo-
ti o nen, die vor uns auf zie hen und ver ge hen. Wir set zen 
uns gleich mit al len Re gun gen auf dem Feld des Be wusst-
seins, mit den Bil dern auf der Film rol le, die wir Le ben nen-
nen. Wir glau ben, wir wä ren, was wir wahr neh men, den ken 
und füh len. Und so ver hül len wir das in ne re Licht, das wir 
wirk lich sind. Wir le ben in avi dya (oder, mit Je sus ge spro-
chen: in ha mar tia), in je ner spi ri tu el len Blind heit, die der 
letz te Grund al ler Ängs te und Sor gen ist, die Ur sa che al len 
Är gers und Zorns, der frucht ba re Bo den des Lei dens und 
das Fun da ment un se rer Angst vor dem Tod.
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Vrittis –  
die men ta len Mus ter (5 – 11)

5
Es gibt fünf Ar ten men ta ler Mus ter.  

Sie kön nen mit Leid ver bun den sein oder nicht.

6
Die se fünf sind: rich ti ges Wis sen, fal sches Wis sen, 

Vor stel lung, tie fer Schlaf und Er in ne rung.

7
Rich ti ges Wis sen kann auf drei We gen  

er langt wer den: durch di rek te Wahr neh mung,  
über lo gi sche Ab lei tung und mit tels Zeug nis.

8
Fal sches Wis sen be ruht da rauf,  

dass wir eine Sa che an ders wahr neh men,  
als sie in Wirk lich keit ist.

9
Vor stel lun gen sind men ta le Mus ter,  

die nicht auf real exis tie ren den Ob jek ten be ru hen.

10
Tie fer Schlaf hat die Lee re zum Ob jekt.
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11
Er in ne run gen sind in der Ver gan gen heit ent stan-

de ne Ein drü cke, die nicht los ge las sen wur den.

Chitta

Die Yoga-Wis sen schaft be zeich net mit Chitta das, wo für 
wir in müh sa mer An nä he rung die sehr un prä zi sen Wör-
ter »Geist« oder »Be wusst sein« ver wen den müs sen. Schon 
des halb stif ten Über set zun gen aus den phi lo so phi schen 
und spi ri tu el len Tra di ti o nen des Os tens bei uns so oft Ver-
wir rung.

Chitta heißt wört lich »das, was ge se hen wur de«. Al les 
Ge se he ne, Er leb te, Er kann te und so wei ter wird Teil von 
Chitta. Es hin ter lässt sei ne Ein drü cke wie Fuß spu ren 
auf ei nem Feld. Und in der Tat wird Chitta im 13. Ka pi-
tel der Bhag avad Gita mit ei nem Feld ver gli chen. In der 
 Sank hya-Phi lo so phie, aus der Pa tanj ali schöpft und von 
der noch zu re den sein wird, heißt es ant ah kar ana, das 
in ne re Or gan. Chitta um fasst alle Zu stän de des Be wusst-
seins: Wach be wusst sein, Traum und traum lo ser Tief-
schlaf. Chitta ist un ser Be wusst sein im ganz um fas sen-
den Sin ne und schließt da mit auch jene An tei le ein, die 
uns nicht be wusst sind. Es spei chert Er in ne run gen, es 
nimmt wahr mit hil fe der Sin nes or ga ne. Chitta denkt, 
ob lo gisch und klug oder zwang haft und neu ro tisch: Es 
be her bergt un ser klei nes Ego-Ich ge nau so wie die  Ebe ne 
kom plex-lo gi schen  Den kens und in tu i ti ver Er kennt nis. 
Auch Ge füh le ge hö ren dazu. Schließ lich sorgt  Chitta 
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da für, dass  Ent schei dun gen ge fällt und in Hand lung 
um ge setzt  wer den. Es um fasst die ge sam te psycho men-
ta le Viel schich tigk eit des Men schen.

Die Phi lo so phie des Os tens hat die ver schie de nen 
Di men si o nen des Den kens und Füh lens noch nie so scharf 
ge trennt, wie dies im west li chen Den ken im mer der Fall 
war. Es ist klug, da kei ne künst li che Tren nung vor zu neh-
men, wo die Din ge im Le ben zu sam men fie ßen, ge nügt 
doch schon ein ein zi ger un an ge neh mer Ge dan ke, um eine 
gan ze Kas ka de von Emo ti o nen aus zu lö sen, die ih rer seits 
neue Ge dan ken ent ste hen las sen. An dau ern de ne ga ti ve 
Ge dan ken und Emo ti o nen ma chen uns zu kör per li chen 
und see li schen Wracks – je der weiß das. Und den noch 
ge schieht dies bei so vie len Men schen.

Die vie len Fa cet ten von Chitta weist man im Yoga drei 
Haupt be rei chen zu, dies ist gleich sam eine be griff i che 
Ver dich tung al ler men ta len Funk ti o nen. Da ist zu nächst 
manas, für das wir im Deut schen lei der kein pas sen des 
Wort ha ben. Der eng li sche Be grif mind ist da schon tref-
fen der. Manas hat eine Viel zahl von Auf ga ben: Zu sam men 
mit den Sin nes or ga nen ist es für un se re Wahr neh mung 
zu stän dig. Es be ar bei tet da bei grund le gen de Fra gen bi o lo-
gisch-ins tink ti ven Cha rak ters: Ist das, was ich wahr neh me, 
be droh lich oder nicht? Bie tet es mir Chan cen? Es ist zu dem 
die Ebe ne der Ra ti o na li tät, was noch nicht Klug heit und 
schon gar nicht Weis heit meint. Auch das zwei feln de und 
sor gen vol le Den ken, ein schließ lich der da mit ver bun de-
nen Ge füh le, ist manas. Schließ lich ist es jene Ins tanz, die 
ge trof e ne  Ent schei dun gen in Hand lun gen um setzt. Wenn 
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wir Me di ta ti on prak ti zie ren, dann ist manas der Acker, auf 
dem wir ar bei ten.

An al len men ta len Pro zes sen ist zwei tens ahamk ara 
be tei ligt, un ser Ich-Sinn oder Ich-Ge fühl. Ahamk ara bün-
delt und in teg riert die Viel zahl der men ta len Vor gän ge. 
Wir brau chen es zur Ab gren zung von an de ren und zur 
Selbst be haup tung. Im spi ri tu el len Sin ne steht es zu gleich 
für das letzt lich il lu so ri sche Ge fühl, ein se pa ra tes und vom 
Gan zen des Seins ge trenn tes Ich zu sein.

Bud dhi ist je ner Be reich von Chitta, der für komp le xes 
Den ken zu stän dig ist – wir kön nen ihn als hö he re In tel li-
genz be zeich nen. Bud dhi ist Wach sein, Weis heit und In tu-
i ti on. Ei nes der wich tigs ten Zie le im Yoga ist es,  viv eka, 
un ter schei den des Ge wahr sein oder Un ter schei dungs-
kraft, zu ent wi ckeln (2.15). Viv eka kommt aus bud dhi. Von 
 bud dhi ins pi rier tes Den ken ist im mer klug. Es ist nicht ich-
zent riert. Des halb ist es wei se. Bud dhi ist je ner Teil in uns, 
in den Puru sha, der Se her, unser Reines Gewahrsein, hin-
ein strahlt. Un ser gan zes Er le ben und Han deln in der Welt 
wird be stimmt vom Zu sam men spiel die ser drei As pek te 
un se res Be wusst seins. Ist un se re Wahr neh mung klar oder 
vor ein ge nom men? Le ben wir stän dig in der klei nen Welt, 
die wir »Ich« nen nen oder kön nen wir über den Tel ler rand 
hin aus bli cken?

Man kann also sa gen, dass Chitta al les an uns ist, was 
nicht bloß Kör per ist. Noch ein Zwei tes ist es nicht: Jene 
Di men si on von »Geist«, die wir mei nen, wenn wir spi rit 
sa gen. Das la tei ni sche spi ri tus heißt Atem – das ist es, was 
uns be lebt. Chitta gibt uns kein Le ben, viel mehr muss es 
selbst be lebt (in-spir iert) wer den. Chitta lässt uns lei den, 
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näm lich dann, wenn es zu un ru hig ist – wenn wir von ihm 
be nutzt wer den, an statt es zu be nut zen. Hat der See des 
Be wusst seins Wel len gang, und den hat er fast im mer, dann 
nennt Pa tanj ali die se Wel len vrittis, was wört lich heißt: 
Wir bel.

Vrittis

Vrittis sind die dau ernd sich wan deln den Mus ter in  Chitta. 
Vrittis sind un se re Wahr neh mun gen. Sie sind, was wir 
den ken und was wir träu men, un se re Er in ne run gen und 
auch un se re Ge füh le. Jede vor stell ba re Re gung in un se rem 
Be wusst sein ist vritti. Vrittis kön nen Leid er zeu gen oder 
auch nicht.

Fünf Ar ten von vrittis be nennt das Yo gas utra, sie 
be schrei ben das gan ze Feld von Chitta: rich ti ges Wis sen, 
fal sches Wis sen, Vor stel lung, Schlaf und Er in ne rung. Al les 
ist da rin ent hal ten, je der men ta le Zu stand: Wa chen, Träu-
men, Se hen, Hö ren, Spre chen und Füh len, jede geis ti ge 
Re gung, und sei sie noch so sub til oder er ha ben. Die vrit-
tis in un se rem Be wusst sein ma chen uns zu der Per son, die 
wir ge gen wär tig sind. »Per son« kommt vom la tei ni schen 
Wort pers ona: Mas ke oder Lar ve – ein im wahr sten Sin ne 
des Wor tes ent lar ven der Be grif. Er sagt näm lich, dass wir 
nicht wirk lich sind, was wir glau ben und vor geben zu sein.

Pramana: Das ers te vritti ist pramana: rich ti ges Wis sen. Zu 
sol chem kön nen wir auf drei We gen ge lan gen:
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 • Wenn un se re Sin ne in takt sind, kön nen wir durch 
di rek te Wahr neh mung (prat yak sha) si che res Wis sen 
er lan gen: »Dort steht ein Haus. Ich weiß das, weil ich 
es dort ste hen sehe.« Na tür lich gilt das nur, wenn und 
in so weit un se re Wahr neh mung ohne Be ein träch ti-
gung funk ti o niert. Und selbst dann noch ist klar, dass 
selbst das feins te Ge hör nicht al les hö ren und auch das 
schärfs te Auge nicht al les se hen kann.

 • Zu rich ti gem Wis sen kön nen wir auch ge lan gen, in dem 
wir lo gisch schlie ßen (anum ana): »Wo Rauch ist, da ist 
auch Feu er«.

 • Der drit te Weg, auf dem wir es er lan gen kön nen, sind 
ver läss li che Quel len oder Zeug nis (ag ama): Dies kön-
nen spi ri tu el le Schrif ten oder wis sen schaft li che Tex te 
sein und na tür lich kann dies auch ein gu ter Leh rer sein.

Der Er kennt nis weg im Yoga ver läuft nor ma ler wei se von 
der drit ten zur ers ten Form. Wir le sen zum Bei spiel ein 
gu tes Buch über Yoga oder je mand be rich tet uns da von 
(Zeug nis). Dann stel len wir un se re ei ge nen Über le gun gen 
an (lo gi scher Schluss). Schließ lich be gin nen wir, selbst zu 
üben (di rek te Er fah rung).

Die grund le gend ste Form rich ti gen Wis sens ist das 
Ge gen teil von avi dya. Es be deu tet zu wis sen, wer wir sind.

Vi pary aya: Fal sches Wis sen, vi pary aya, das zwei te vritti, ist 
ein men ta les Mus ter, das durch eine Wahr neh mung aus-
ge löst wird, die nicht mit der Wirk lich keit über ein stimmt. 
Die Yo gis er zäh len ger ne die Ge schich te vom Seil, das für 
eine Schlan ge ge hal ten wird: Die Re ak ti on (vritti), die beim 
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An blick der Schlan ge im Be wusst sein ent steht, ist als men-
ta les Mus ter zwar real, ihr In halt aber stimmt nicht über-
ein mit der Wirk lich keit. Fal sches Wis sen ver ur sacht sehr 
oft Lei den, vor al lem im Be reich zwi schen mensch li cher 
Be zie hun gen. Die grund le gend ste Form von vi pary aya – 
und zu gleich das Fun da ment al len Lei dens – ist avi dya.

Vik alpa: Vor stel lun gen, vik alpa, sind das drit te vritti. Sie 
sind Schöp fun gen un se res Geis tes, ge formt aus men-
ta len In hal ten: Kon zep te, Ge schich ten und Wor te. Es 
ist eine Welt der Ideen, blo ße Vor stel lung, Ein bil dung 
und Fan ta sie, der kei ne ob jek ti ve Wirk lich keit zu grun de 
liegt.  Wor te, Ge schich ten, Kon zep te und men ta le Er fin-
dun gen – mö gen sie Leid ver ur sa chen oder auch nicht – 
sind nicht die Wirk lich keit. In die sem Sin ne sind so gar 
die  Yo gasu tras vik alpa: Sie sind nur Wor te. Zwar wol len 
sie auf die Wirk lich keit ver wei sen, doch sind sie nicht die 
Wirk lich keit selbst.

Ni dra: Auch der un be wuss te Zu stand des tie fen Schla fes, 
ni dra, ist ein vritti, sagt Pa tanj ali – es ist das vier te. Da bei 
ist der Ge gen stand un se res Be wusst seins die Lee re. Es ist 
eine süße Lee re, die uns Er ho lung schenkt, fast so süß wie 
Sama dhi, die me di ta ti ve Gip fel er fah rung. Lei der sind wir 
des sen nicht ge wahr, da ni dra die Wach heit des Sama dhi 
fehlt. Wie nah (oder fern) sich ni dra und Sama dhi sind, 
kön nen wir im Yoga-Vasi shta nach le sen, wo wir über den zu 
Leb zei ten ver wirk lich ten oder be frei ten Men schen – den 
ji vanmukti – le sen kön nen: »Er ist wach und ge nießt die 
Stil le tie fen Schla fes.«2
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Smriti: Er in ne rung, smriti, ist das letz te der fünf vrittis: Ein 
men ta les Mus ter, das sich da rin zeigt, dass ein in der Ver-
gan gen heit er folg ter und nicht ver lo ren ge gan ge ner oder 
nicht los ge las se ner Ein druck re pro du ziert wird: Er steigt 
wie der auf an die Ober fä che des Sees un se res Be wusst-
seins und schlägt er neut sei ne Wel len.

Die se fünf vrittis las sen sich auf ein fa che Wei se so zu sam-
men fas sen: Das ers te ist rich ti ges Wis sen, das zwei te ist 
fal sches Wis sen, das drit te ist ein ge bil de tes Wis sen, und 
das vier te ist gar kein Wis sen. Das fünf te schließ lich ist 
ver gan ge nes Wis sen.3
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Pra xis und Los las sen –  
Abh yasa und Vai ragya (12 – 16)

12
Die se men ta len Mus ter kön nen durch Pra xis  
und eine in ne re Hal tung des Los ge löst-Seins  

zur Ruhe ge bracht wer den.

13
Pra xis be deu tet, sich da rin zu üben, ei nen  

sta bi len Zu stand men ta ler Stil le zu er rei chen.

14
Wird eine Pra xis lan ge Zeit ohne Un ter bre chung 

und mit Hin ga be ver folgt,  
dann wird sie zur sta bi len Grund la ge.

15
Los ge löst-Sein ist ein Zu stand, in dem völ li ge  

Wun schlo sigk eit er reicht ist in Be zug auf  
Ge se he nes und Ge hör tes, selbst im Blick auf das,  

was in den Schrif ten ver mit telt wird.

16
Wenn es nicht ein mal mehr ein An haf ten an den 

Grund bau stei nen der Na tur gibt, weil es zur  
Er fah rung rei nen Ge wahr seins, Puru sha, ge kom-

men ist, dann ist dies die höchs te Form des Los las-
sens: das Gro ße Los ge löst-Sein.
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Das Los las sen üben

Los ge löst-Sein, vai ragya, und Pra xis oder Übung, abh yasa, 
sind wie zwei Flü gel, die uns in die Stil le tra gen. Mit ih rer 
Hil fe kön nen wir das in ne re Ge fäng nis ver las sen, in dem 
un ser Glück al lein da von ab hängt, ob die Din ge, de nen wir 
im Le ben be geg nen, so sind, wie wir sie ha ben wol len – 
oder eben nicht so sind, wie wir sie nicht ha ben wol len, was 
auf das Glei che hi naus läuft.

Abh yasa ist die kon ti nu ier li che Be mü hung, sich in Rich-
tung chit ta vritti ni rod hah zu ent wi ckeln, dem Zur-Ruhe-
Kom men der men ta len Mus ter (1.2). Abh yasa ist nicht 
bloß eine be grenz te Übung für be grenz te Zeit, das Le ben 
selbst muss abh yasa wer den. Es ist nicht von Be deu tung, 
wel cher konk re ten Pra xis (Sadh ana) wir fol gen und wel-
cher Tra di ti on die se ent stammt, denn Wege gibt es so vie le, 
wie es Men schen gibt – der Übungs ge gen stand ist im mer 
ei ner: das Los las sen.

Vai ragya meint: nicht an haf ten an den Din gen, die wir 
mö gen oder nicht mö gen. Es ist ein Aus bre chen aus der 
Ge fan gen schaft äu ße rer Um stän de, ein in ne res Sich-Er he-
ben über die mit Leid ver bun de nen Po la ri tä ten des Le bens. 
Vai ragya be deu tet nicht, dass uns das Leid an de rer egal 
ist. Es be deu tet nicht, un ser Mit ge fühl auf zu ge ben, oder 
nicht mehr hilf reich sein zu wol len. Es ist viel mehr das 
Ge gen teil: Ohne schmerz haf te Ver wick lung in al les, was 
ge schieht, ist un ser Blick kla rer, un ser Mit ge fühl tie fer und 
un se re Hil fe kraft vol ler. Kön nen wir an neh men, was wir 
nicht än dern kön nen? Das ist vai ragya. Kön nen wir los las-
sen, was fest zu hal ten nur Schmerz bringt? Das ist vai ragya. 
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Kön nen wir wirk lich ver ge ben, et was also neh men, als sei 
es nie ge sche hen? Das ist vai ragya. Kön nen wir in der Welt 
sein, ohne un ab läs sig auf al les mit Bil li gung oder Miss billi-
gung zu re a gie ren? Das ist vai ragya.

Nach der Er fah rung des in ne ren Lichts geht der Yogi 
über die mit Leid ver bun de ne Zwei schnei dig keit des 
Le bens hi naus: Freu de und Schmerz, Wol len und Nicht-
Wol len, Er folg und Miss er folg. Das ist par avairagya: das 
gro ße Los ge löst-Sein. Es ist ein Le ben in voll kom me ner 
in ne rer Frei heit, es ist ab so lut im Sin ne des la tei ni schen 
Wor tes ab solu tus, das auch heißt: los ge löst. Es ist to ta-
ler in ne rer Frie de, rei ne Stil le – auch im An ge sicht äu ße-
rer Stür me. Es ist der in ne re Zu stand des Be frei ten, der 
Yoga er reicht hat. In der Bhag avad Gita steht ge schrie ben: 
»Wenn dies er fah ren wird, exis tie ren kei ne Fra gen mehr.« 
(Kap. 2, Vers 72)

Pa tanj alis gro ße Auf or de rung

Da her kön nen wir vai ragya, das Los ge löst-Sein, und 
 kai valya, die Be frei ung, als eins se hen. Die Me di ta ti on 
selbst ist eine Übung in vai ragya: Zu erst müs sen wir un se re 
kör per lich-men ta le An span nung los las sen und die Sin ne 
nach in nen wen den, um uns über haupt kon zent rie ren zu 
kön nen. Dann fo kus sie ren wir ein Ob jekt al lein, las sen also 
alle an de ren Ge dan ken los. Wir ver tie fen den Pro zess zu 
Me di ta ti on, um ei nes Ta ges auch die Krü cke des Me di ta ti-
ons objek tes fort zu wer fen und Sama dhi zu er rei chen.

So ist das gan ze Yo gas utra letzt lich eine An lei tung zu 
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 vai ragya. In den ers ten vier Ver sen spannt Pa tanj ali den 
Bo gen: Yoga ist das Ziel, der Zu stand, in dem alle vrittis los-
ge las sen wur den. Dann wer den wir über die vrittis be lehrt. 
Schließ lich folgt die gro ße Auf or de rung: Übe das Los las sen!

Vai ragya – der Kern der ewi gen Weis heit

Die Be deu tung des Los las sens ist der Kern al ler spi ri tu el-
len Tra di ti o nen, es ist philo so phia pe ren nis, wie es im La tei-
ni schen heißt, ewi ge Weis heit. Die Bhag avad Gita ist über-
voll da von. Als Ar juna sei nen Leh rer Krish na fragt, was 
denn ei nen be frei ten Yogi aus zeich ne, ist es die Hal tung 
des Los ge löst-Seins, die Krish na als ers tes und wich tigs-
tes Merk mal be nennt: »Wer alle per sön li chen Wün sche 
los ge las sen hat und voll kom men zu frie den in der Wirk-
lich keit sei nes wah ren Selbst (At man, Puru sha) ruht, den 
nennt man ei nen voll kom me nen Wei sen.« (Kap. 2, Vers 
55) Es ist ge nau die se Bot schaft, die Je sus uns im Tho mas-
Evan ge li um brin gen will, wenn er das Los las sen (die Ver ge-
bung) so wen det: »Wer det Vo rü ber ge hen de.« (Log ion 42) 
Meis ter Eck hart – nen nen wir ihn ei nen in Go tha ge bo re-
nen christ li chen Yogi – wur de im 13. Jahr hun dert bei na he 
zum Op fer der In qui si ti on, wie so vie le, die zur be frei en den 
Wahr heit ge lang ten und sich der Knecht schaft kirch li cher 
Un ter drü ckung zu ent zie hen ver such ten. Er sag te in der 
ihm ei ge nen Sprach ge walt: »Du musst wis sen, dass sich 
noch nie ein Mensch in die sem Le ben so weit ge hend ge las-
sen hat, dass er nicht ge fun den hät te, er müs se sich noch 
mehr las sen. (…) So weit du aus gehst aus al len  Din gen, 
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so weit, nicht we ni ger und nicht mehr, geht Gott ein mit 
all dem Sei nen. (…) Da fin dest du wah ren Frie den und 
 nir gends sonst.«4

Alle Yoga-Wege sind Wege zu vai ragya:

 • Bhakti Yoga ist »sich völ lig las sen«, der Weg der Hin-
ga be: sich hin zu ge ben be deu tet, das los zu las sen, wo ran 
man noch im mer fest hält: sich selbst.

 • Jnana Yoga be deu tet zu er ken nen, was im ab so lu ten 
 Sin ne wahr ist und was nicht, es ist der Weg der Weis-
heit. Weis heit be steht da rin, das Ver gäng li che vom 
Un ver gäng li chen zu un ter schei den und fal sche Iden ti fi-
ka ti o nen los zu las sen.

 • Karma Yoga, der Weg des Han delns, meint: In der Welt 
zu han deln, ohne sich an den Früch ten des Tuns fest zu-
hal ten. Es ist ein Tun, ohne zu tun, ge nau das, was im 
Ta o is mus wu wei ge nannt wird: Los ge löst han deln.

 • Raja Yoga, sich in die Me di ta ti on zu be ge ben, heißt: 
alle men ta len Kon zep te los las sen, sich leer ma chen, so 
leer, dass der Se her in sich selbst ruht. Die ses Los las sen 
macht auch den Rei chen »arm im Geist«, so dass er das 
gro ße Ziel er rei chen kann.

Las sen wir noch ein mal Meis ter Eck hart zu Wort kom-
men: »Der Mensch«, sagt er, »hät te ein rech tes Himmel-
reich, der um Got tes wil len auf alle Din ge ver zich ten 
könn te, was im mer Gott gäbe oder nicht gäbe.«5 Es ist 
gleich gül tig, wel chem (Yoga-)Weg wir fol gen – er führt 
uns im mer zu vai ragya.




