Patanjali Yoga Sutra Il - Sadhana Padah

In diesem Kapitel wird die weitere Yogapraxis vorgestellt, Kriya Yoga. Die Kleshas, storende
Krafte werden diskutiert und deren Auflosung. Die Prinzipien des Leidens werden verdeutlicht
und die Definition von Befreiung.

Hier werden die 8 Glieder des Yoga (Ashtanga) vorgestellt als ein Weg zur Befreiung.

Bis zum Ende des Kapitels werden dies detailierter vorgestellt. Auch Hinweise zur Asanapraxis,
Pranayama und Pratyahara.

YS.2.1 tapah svadhyaya-iSvarapranidhanani kriya-yogah
Eine Praxis mit Selbsdisziplin, Selbsterforschung und Hingabe wird Kriya-Yoga
genannt
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YS.2.2 samadhi-bhavana-arthah klesa tanu-karana-arthas-ca
Ist die Praxis auf das Ziel (Samadhi) ausgerichtet, dann werden die
storenden Kréfte auf dem Weg (Klesha) verschwinden und das Ziel letztendlich erreicht

YS.2.3 avidya-asmita-raga-dvesa-abhinivesah klesah
Unwissen (Avidya), Egozentrismus (Asmita), Gier (Raga) blinde Abneigung
(Dvesha), Todesangst (Abinivesha) sind die 5 tiefsitzende stérende Krafte




Y¥S.2.4 avidya ksetram-uttaresam prasupta-tanu-vicchinn-odaranam
Unwissen ist der Ndhrboden fiir alle Anderen. Es gibt 4 Zustande: schlafend,
schwach, teilaktiv, vollstandig aktiv

Y¥S.2.6 drg-dar$ana-saktyor-ekatmata-iva-asmita
Identifikation des Sehers mit dem Geist und der Personlichkeit ist Asmita
(Egozentrismus)

Y¥S.2.10 te pratiprasava-heyah stiksmah

YS.2.11 dhyana heyah tad-vrttayah
Meditation unterbindet die Aktivitat der Kleshas

Y¥S.2.12 klesa-miulah karma-asayo drsta-adrsta-janma-vedaniyah
Kleshas bilden die Grundlagen fiir Neigungen, aus denen dann Handlungen und
Folgen (Karma) entspringen. Diese werden im Sichtbaren oder Unsichtbaren
erfahrbar.



YS.2.15

YS.2.16

YS.2.17

YS.2.18

YS.2.21

parinama tapa samskara duhkhaih guna-vrtti-virodhacca duhkham-eva sarvam

vivekinah

Leiden entsteht durch Anhaften an vergehendes (Parinama) oder nicht existentes (Tapa)

oder durch den unendlichen Prozess von Ursache und Wirkung (Samskara), schon die
stdndige Wandlung der Natur (Guna-Vritti) fiihrt zu Leiden.

Fir den Unterscheidungsfahigen Menschen (Vivekina) ist das Leiden (Duhkha) allgegenwartig

heyarm duhkham-anagatam
Zukiinftiges Leiden (Duhkha) kann vermieden werden.

drastr-drsyayoh sarmyogo heyahetuh
Die Identifikation des Sehers mit den Objekten der Wahrnehmung ist der Leidensgrund der
vermieden werden muss.

prakasa-kriya-sthiti-silam bhutendriya-atmakarm bhoga-apavarga-artham drsyam

tadartha eva drsyasya-atma
Das Gesehene existiert ausschlie8lich um vom Seher erfahren zu werden



YS.2.26 viveka-khyatir-aviplava hanopayah
Der Weg zur Beseitigung des Unwissens ist das Unterscheidungsvermogen

YS.2.27 tasya saptadha pranta-bhumih prajna
Dieser Pfad zur Erkenntnis hat sieben Stufen.

YS.2.29 yama niyama-asana pranayama pratyahara dharana dhyana samadhayo-
'stavangani
Achtung gegentiber Deinen Mitmenschen (Yama) und gegenliiber Dir selbst,
(Niyama), Harmonie mit Deinem Kérper (Asana), Deiner Energie
(Pranayama), Deinen Emotionen (Pratyahara) und Deinen Gedanken
(Dharana), schlieB3lich Versenkung (Dhyana) und Ekstase (Samadhi), sind die
Glieder des achtfachen Pfades.
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Y¥S.2.30 ahirhsa-satya-asteya brahmacarya-aparigrahah yamah
Nicht verletzen (Ahimsa), Wahrhaftigkeit (Satya), nicht Stehlen (Asteya), handeln im
Bewusstsein eines hoheren Ideals (Brahma-Charya) und nicht Horten (Aparigraha), sind die
Gebote sozialen Verhaltens(Yama)

YS.2.31 jati-desa-kala-samaya-anavacchinnah sarvabhauma-mahavratam
Ohne Unterscheidung von sozialer Schicht, Ort, Zeit und Situation in allen Bereichen diese
Achtung gegeniiber den Mitmenschen einzuhalten, ist eine grol3e Tugend.

Y¥S.2.32 S$auca samtosa tapah svadhyay-eSvarapranidhanani niyamah
Sauberkeit (Shaucha), Zufriedenheit (Santosha), Selbstdisziplin
(Tapas), Selbsterforschung (Svadhyaya) und Hingabe an das Géttliche
(Ishvara-Pranidhana), das sind die Gebote der individuellen Lebensfiihrung
(Niyama)



YS.2.34

YS.2.35

YS.2.42

YS.2.45

vitarka himsadayah krta-karita-anumodita lobha-krodha-moha-apurvaka mrdu-

madhya adhimatra duhkha-ajhiana-ananta-phala iti pratipraksa-bhavanam

Man kontempliert (iber den Schaden, der anderen zugefligt wird, indem man

die Folgen der schlechten Handlungen betrachtet. Diese gehen aus Arger, Gier oder Wahn
hervor; sie sind entweder leicht, mittel oder stark ausgepragt und erzeugen Leid und
Ignoranz

ahimsa-pratisthayam tat-sannidhau vairatyaghah
Ist die Gewaltlosigkeit (Ahimsa) einmal bestandig, wird in der Gegenwart einer
solchen Person jede Feindseligkeit versiegen.

samtosat-anuttamas-sukhalabhah

samadhi siddhih-1Svarapranidhanat
Hingabe an das Gbéttliche flihrt zu Samadhi



YS.2.46 sthira-sukham-asanam
Die ideale Haltung ist stabil und leicht zugleich

YS.2.49 tasmin sati Svasa-prasvasyor-gati-vicchedah pranayamah
Nachdem dieses erreicht ist, kommt die Beruhigung und Ausdehnung der Einatmung (Shvasa) und
Ausatmung (Prashvasa) Dies ist die Atemarbeit (Pranayama).

YS.2.50 bahya-abhyantara-sthambha vrttih desa-kala-sankhyabhih paridrsto dirgha-
suksmah
Ausatmung, Einatmung, Anhalten, Technik, Zeit, Anzahl missen Uber lange Zeit sehr genau
reguliert werden. Dabei wird der Atem lang und fein gefihrt.

YS.2.51 bahya-abhyantara visaya-aksepri caturthah
Die vierte Technik des Pranayama transzendiert schlie3lich das Anhalten des
Atems nach Aus- oder Einatmung, es geschieht von allein.



YS.2.52 tatah ksiyate prakasa-avaranam
Dann verschwindet der Schleier vom Licht des wahren Selbst

YS.2.53 dharanasu ca yogyata manasah
Und der Geist wird fdhig zu Dharana (Konzentration)

YS.2.55 tatah parama-vasyata indriyanam
Durch Pratyahara entsteht die hochste Kontrolle Uber die Sinne.

LAlles im Leben, was von echtem Wert ist, ist aus Meditation
entstanden. Anders geht es nicht. Meditation ist die Mutler der
Kunst, der Musik, der Poesie, des Tanzes, der Bildhauerei.
Alles Kreative, alles Lebenshejahende ist aus Meditation
geboren.

Osho



