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KONZENTRATION

Erstes Buch des Patanjali

1
Nun beginnt die uberarbeitete Darlegung des Yoga.

2
Yoga ist die vollkommene Beherrschung
der Veranderungen der Personlichkeit.

3
Dann ruht der Sehende in seinem eigenen Wesen.

4
Zu allen anderen Zeiten herrscht
ldentifikation mit den Veranderungen.

5
Die Veranderungen sind von funferlei Art;
sie sind entweder schmerzlich oder schmerzios.

6
Sie sind:
Rechtes Wissen, Irrtum, Imagination,
Schlafbewusstsein und Erinnerung.

7
Rechtes Wissen ist Ergebnis
direkter Wahrnehmung, Schlussfolgerung
und gesicherter Uberlieferung.

B
Irrtum ist falsches Wissen,
es grundet auf etwas, das dem eigentlichen Wesen
einer Sache nicht entspricht.

9
Imagination ist eine Vorstellung,
die blofs auf Worten beruht,
jedoch keine dazugehorende Realitat besitzt.

Am Ganges bel Varanasi, Uttar Pradesh




sichern und von hier zu einer hoheren zu gelangen.
Ein jeder, der sich dieser Hindernisse bewusst
geworden ist, wird bemerken, wie sie mit Leiden,
Minderwertigkeitsgefuhlen und korperlicher Schwa-
che einhergehen und wie sie sich sogar auf das
Atmen auswirken, ein unregelmafiiges Ein- und
Ausatmen hervorrufen. Um diese Hindernisse auf-
zuldsen, sagt Patanjali, konzentriere man sich auf
eine Wahrheit. Damit ist wieder die kontinuierliche
Disziplin der Konzentration auf einen Gegenstand
gemeint.

Im folgenden werden eine Vielzahl von Techniken
ganannt, die uns helfen, unser Bewusstsein zur
Ruhe kommen zu lassen. Zuerst einmal helfen uns
reine und positive Gedanken und Geflhle zu unse-
ren Mitmenschen, Freundlichkeit gegendber allen
Wesen, Mitleid und Respekt mit allen, die leiden;
Mitfreude und Verehrung gegenlber jenen, die auf
dem Weg weiter sind als wir und Gleichmut in ,glick-
lichen® und ,ungliocklichen® Situationen und gegen-
uber Tugend und Laster, Dieses Nichtwiderstehen,
Nichtkooperieren ist das positivste Reagieren auf
Abneigung, Hass oder Bosheit.

Eine andere Technik ist das aufmerksame Umgehen
mit dem Atem. Atmung, Denken und Flhlen sind
eng miteinander verbunden. Besonders im Hatha-
yoga wurde gin elaboriertes System von Atemubun-
gen entworfen, das langsam und schrittweise den
Ubenden zu einer sehr langsamen und bewussten
Atmung hinfuhrt. Eigentliches Ziel ist der Atemstill-
stand, khumbaka, ob es nun im voll eingeatmeten
oder voll ausgeatmeten oder @inem wie immaer
gefullten Zustand der Lungen ist. Die Stetigkeit des
Bewusstseins kann auch durch Sinneserfahrungen
entstehen, die auBerhalb unseres normalen Sinnes-
bereiches liegen. Diese aufergewdhnlichen Sinnes-
erfahrungen sind in der Lage, unser Vertrauen in
den Weg und die noch unbekannten vor uns liegen-
den Stufen des Bewusstseins zu starken. Der eine
Gegenstand der Meditation kann auch ein strahlen-
des Licht, ein Glanz sein. Er kann eine Personlichkeit
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UBUNG

Zweites Buch des Patanjali

1
Askese, Selbststudium und Hingabe an Gott
werden Krivayoga (Yoga der Tat) genannt.

2
Sein Ziel ist die Erlangung des Samadhi (Versenkung)
und die Schwachung der Klesas (Leidursachen).

3
Die Leidursachen sind:
MNicht-Wissen, Ego-ldentifikation, Begierde,
Aversion und Hangen-am-Leben.

4
Micht-Wissen ist der Nahrboden fir die anderen Leidursachen,
seien sie nun schlummernd, geschwacht, verdrangt
oder voll aktiv.

5
Nicht-Wissen heifit: im Verganglichen das Ewige,
im Unreinen das Reing, im Leiden Freude
und im Micht-Selbst das Selbst zu sehen.

B
Ego-ldentifikation ist die falsche |dentifikation
mit dem Instrument der Wahrnehmung,
als wenn es die Macht ware, die dahintersteht,

T
Begierde ist das Hangen an Lustgefihlen.

8
Aversion ist das Hangen am Leiden.

=)
Das Hangen-am-Leben flieft bestandig,
wie aus sich selbst genahrt;
selbst der Weise ist davon nicht frei.

Sadu in Gangotn, Litarakhand
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KRAFTE

DIE AUS DER KONZENTRATION ERWACHSEN

Drittes Buch des Patanjali

1
Konzentration ist die Fixierung des Bewusstseins (chitta)
auf einen Punkt.

2
Meditation st ein kantinuierlicher Fluss an Bonzentration.

3
Wenn in der Meditation nur mehr ein Objekt
alleine im Bewusstsein weilt,
als ob es seiner eigenen Natur entaufiert ware,
wird sie zu Samadhi (Versenkung).

4
Diese drei Stufen zusammen werden Samyama (Sammlung) genannt.

5
Wenn die Sammliung vollkommen ist,
entsteht hochste Erkenntnis.

6
Ihre Anwendung geschieht stufenweise.

7
Diese drei (Stufen) bilden den inneren Yoga,
im Gegensatz zu den vorhergehenden.

8
Doch selbst sie sind aufierlich
im Vergleich zum samenilosen Samadhi.

9
Die Bewusstseinsruhe
Zwischen einem erregten und einem ruhigen Zustand
heifdt Nirodha (fustand der Stille).
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40
Wenn der Energiestrom Samana beherrscht wird,
entsteht eine leuchtende Aura um den Korper,

41

Durch die Sammilung auf die Beziehung
zwischen dem Ather und der Horkraft
entsteht eine auBergewdhnliche Fahigkeit des Horens.

42
Durch die Sammiung auf die Beziehung
zwischen dem Korper und dem Ather oder auch
durch die Konzentration auf leichte Dinge (wie Baumwaolle}
entsteht die Fahigkeit, in der Luft zu reisen.

43
Das tatsachliche Austreten aus dem Korper
und das Handeln auferhalb heifit
der . Zustand des grofien Karperlosen® (mahavideha).
Dadurch wird der Schleier vor der ,Intuitiven Erleuchtung”
weggezogen.

44
Der Yogi wird zum Beherrscher der Elemente,
wenn er die Sammiung auf ihre (finf) Merkmale richtet -
die grobe Qualitat, die Eigenheit, die feine Struktur,
die Beziehung (untereinander) und ihren (eigentlichen) Sinn.

45
Daraus erwachsen solche geistige Fahigkeiten, wie:
s0 klein zu werden wie gin Atom,
die Vervollkommnung des Korpers
und seine Unbeeinflussbarkeit (durch die Elemente).

46
Die Vervollkommnung des Korpers zeigt sich
in Schonheit, Anmut, Starke und diamantener Festigkeit.

47
Die Beherrschung der Sinnesorgane folgt
aus der Sammlung auf den Erkenntnisvorgang, das Wesensmerkmal,
das Ego, die Beziehung (von Ego und Organen)
und ihren eigentlichen Zweck.




FREIREIT

Viertes Buch des Patanjali

1
Die Wunderkrafte (siddhis) werden erlangt
durch Geburt, Drogen, Mantren, Askese oder Samadhi.

2
Die Metamorphose von einer Gattung in eing andere
geschieht durch eine {(willentliche) Einwirkung
auf die Ur-Materie.

3
Werke sind nicht Ursache fur die Veranderung der Materie.
Sie durchbrechen nur den Damm,
wie der Bauer auf dem Feld (bei der Bewdasserung).

4
Erschaffene Personlichkeiten entstehen allein aus dem Ego.

5
Obwohl es viele (Persanlichkeiten) sind,
werden sie von einem Bewusstsein (des Yogi) geleitet.

6
Von den funf Ursachen fur Siddhis
hinterldsst nur Samadhi (Versenkung) kein neues Schicksalsgut.

B
Das Karma des Yogi ist weder weifs (gut)
noch schwarz (schiecht).

Fir die anderen ist es von dreierlei Art.

8
Aus dem Karmaguthaben entwickeln sich
nur jene Erinnerungspotentiale, die auch
zZur Reifung gelangen kdnnen.




Vergangenheit und Zukunft existieren in der Gegen-
wart. Sie unterscheiden sich lediglich in ihrer zeitli-
chen Manifestation. Etwas, das einmal ist, hat auch
eine Vergangenheit, die in der Gegenwart latent

und unmanifestiert ist und hat eine Zukunft, die
potentiell und unmanifestiert ist.

Die Merkmale eines Gegenstandes sind entweder
sichtbar oder feinstoffiich und unsichtbar. Alle Gegen-
stande, von der groben sichtbaren Materie bis zum
kleinsten Atompartikel, ja bis hin zum Gedanken oder
Geflhl oder einer Erinnerung bestehen aus den drei
Gunas, den Ur-Qualitaten. Tamas ist die Qualitat der
Masse, des Festhaltens, der Angst, der Passivitat.
Rajas ist die Qualitat der Bewegung, der Energie, der
Erregung. Sattva ist die Qualitat der Intelligenz, des
Reinen, des Friedens, des .Geistigen®, Sattva Guna
ist der Natur des Selbst, des Purusha am ahnlichs-
ten. Es ist in der Lage, die Reflexion des Selbstes

als Bewusstseins-Licht zu empfangen und so das
Bewusstsein zum Verstehen, zur Erleuchtung und
Unterscheidungsschau zu fuhren.

Die drei Gunas sind immer gemeinsam vorhanden
und arbeiten zusammen. Eines ist jeweils dominie-
rend, die anderen unterstutzen es. Durch dieses
Zusammenwirken entsteht dberhaupt erst Einheit
und Kontinuitat eines Gegenstandes. Die aufiere
Welt, die gesamte Natur ist das gleiche Eine. Nur dig
sie betrachtenden Personlichkeiten sind verschieden.
Die autere Wirklichkeit und jeder einzelne Gegen-
stand in ihr existiert unabhangig davon, ob er nun
von einem Bewusstsein wahrgenommen wird oder

nicht. Das Bewusstsain reflektiert einen Gegenstand,

es wird von ihm eingefarbt wie ein Kristall die Farbe
eines Gegenstandes vor ihm widerspiegelt. Purusha,
der Sehende, leiht dem Bewusstsein das Licht der
Erkenntnis. Dadurch erst kann das Bewusstsein
einen Gegenstand, der es einfarbt, erkennen und
verstehen, Das Bewusstsein andert sich standig,
Jeder neue Gegenstand, jede neue Situation farbt
es neu ein. Es wandert auch standig von einem
Gegenstand zum anderen. Den einen erkennt es,

den anderen nicht, je nachdem ob das Licht der Er-
kenntnis aufgeleuchiet ist, Die eigentliche Bewusst-
seinsinstanz, der Sehende, Purusha steht hinter
allemn, ist selber unveranderlich, ist kontinuierliche,
reine Bewusstheit. Das Bewusstsein der Personlich-
keit (chitta) kann sich nicht selbst erkennen, da es
sich erst von Purusha die Erkenntnisfahigkeit aus-
leiht. Das Bewusstsein ist ein Teil des Gesehenen,
der Natur.

Das Bewusstsein und sein jeweiliger Gegenstand
kannen nicht beide zur gleichen Zeit erkannt werden.
Auch kann ein Mensch nicht das Bewusstsein eines
anderen erkennen. Es wirde sonst keine Kontinuitat
eines individuellen Gedachtnisses und Verstandes
geben, sondern zu einem regressus ad infinitum
kKommen.

Das Selbst, als die Bewusstseinskraft, Andert sich
nicht mit den Gegenstanden seines Bewussiseins.,
Es beobachtet nur die Reflexionen der Gegenstande
im Bewusstsein. Wenn dann das Bewusstsein in

der Lage ist, das Selbst zu reflektieren, erkennt das
Selbst seinen Intellekt, seinen Verstand.

Wenn das Bewusstsein den Sehenden und das
Gesehene widerspiegelt, ist es allwissend.

Die Persanlichkeit ist angeflllt mit unzahligen Erinne-
rungspotentialen, deren Reaktionen sich in ihm als
Freud und Leid abspielen. Der eigentlich Erfahrende
ist jedoch nicht das Bewusstsein, sondern das Selbst,
fur das die komplexen Kombinationen von Erinnerun-
gen und Reaktionen bestimmt sind. Ist der Yogi der
Unterscheidungsschau fahig, vergeht alle Neugier
und Unsicherheit ob der Natur des Selbst und seiner
Abgrenzung zur Persdnlichkeit. Auf dieser Stufe ist
das Bewusstsein nun endlich bereit, die Befreiung
anzustreben,

In den Pausen zwischen den Ruhe-Zustanden des
samadhi konnen wieder Gedanken aus anderen Er-
innerungen auftauchen. Sie werden durch die Praxis
der klaren Unterscheidungsschau dberwunden.
Wenn dann selbst das hochste Wissen nicht mehr
erstrebenswert 1st. entsteht ein Samadhi, das
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DER AUTOR

Gerhard Unger, geboren 1948, Abitur 1968, kam
uber die Beschaftigung mit Psychologie, Philosophie
und Religion zum Yoga.

Viele mehrmonatige Aufenthalte in Indien und ein
Zweijahriges Studium zu einer Ausbildung im klassi-
schen, integrierten Yoga unter Shri Yogendra und
Dr. Jayadeva am Yoga-Institut in Santa Cruz, Bombay.
Seit 1973 Yogalehrer an verschiedenen Volkshoch
schulen in Siddeutschland.
1975 Grindung des ersten Instituts in NUmberg -
JInstitut fur klassischen Yoga*®
1978 13-teilige Yogakurs-Serie im Fernsehen
1982 Herausgabe des Buches Klassischer Yoga,
in Theorie und Praxis®
1983 Dokumentation mit dem NDR Hamburg dber
das Yogalandhaus Hofen
1984 TV-Feature .Schauplatz Yogaschule - zwischen
Bombay und Baudenbach (Drehbuch und Regie:
Hella Naura)
1985 Erstausgabe von Yoga - Ursprung und Begeg-
nung* im Sturtz-Veriag
Lebte seit 1981 bis zu seinem friohen Tod 1989 mit

Gerhard Unger zusammean mit Shri Yogendra in einem Park Familie und Freunden im Yogalandhaus Hifen bei

In Mumbal (1979) ; Baudenbach zwischen Nurnberg und Wurzburg.

DER FOTOGRAF

Christian Nusch, Jahrgang 1965, studierte Malerei Nach vielen intensiven Reisen durch Indien ist er
und Film an der HdK. Bremen und bereist als Foto- uberzeugt: Falls die Widerspriche dieses riesigen
graf, Kameramann und Produzent Asien, Afrika und Landes aus Moderne, Tradition, Armut, Reichtum,
Lateinamerika. Verzweiflung und Gelassenheit von einem Mittel

europaer Uberhaupt erfasst werden konnen, so
Seit Uber einem Jahrzehnt fotografiert er in Indien muss sich sein Blick neben der Gesellschaft und
Zu Themen wie Arbeit, Armut und Globalisierung. Politik auch auf die Spiritualitat seiner Bewohner
Beim Stirtz-Verlag sind zwei seiner Fotobande Gber richten. Die Sutren des Patanjali Kinnen &in
MNord- und Sidindien erschienen. Schlussel dazu sein.

Yocainstitut Mumbad, in der &itle Shn Yogendra, danabken Gerhard und Brigifte Unger (1559




