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DIE DREI GUNA

Die Farben der Welt und des Geistes

Das Samkhya-System beschreibt drei Grundeigenschaften,
die fir alle fein- wie grobstofflichen Strukturen von grundlegender Bedeutung sind —
nicht zuletzt fir die Zustande unseres eigenen Kdrpers und Geistes.

Text: Eberhard Barr

Die drei guna sind ein sehr wertvolles Modell, das am ausfuhr-
lichsten in dem bekannten indischen Weisheitstext Bhagavad-
Gita beschrieben wird. Hier wird alles, was in Bewegung ist, in
drei verschiedene Kategorien eingeteilt. Es ist der Bereich der
empirischen Welt, den die Samkhya-Philosophie als prakrti be-
zeichnet. Dieser Bereich umfasst auch die Inhalte des Bewusst-
seins und schlieft somit alles auBerhalb wie auch innerhalb
des Koérpers mit ein. Im Yoga sind die Auswirkungen der guna
vor allem im grobstofflichen Bereich des Kérpers tber die fein-
stofflicheren Bewegungen des prana bis hin zu den feinsten
Bewegungen der Gedanken und Geflihle von Interesse.

Diese drei guna heifen tamas, rajas und sattva. Tamas bedeu-
tet in der objektiven Welt Schwere, Masse oder das Grobe.
Subjektiv erfahrbar ist tamas als Faulheit, Antriebslosigkeit, Fa-
talismus oder durch das Gefuhl von Last gegentiber Aufgaben,
Verpflichtungen und Verantwortungen. Rajas ist in der objek-
tiven Welt die Kraft, die alles in Bewegung halt und antreibt.
Ich erfahre rajas als Eile, Ehrgeiz, Unausgeglichenheit, Unruhe
oder den Drang zum Perfektionismus. Sattva verleiht allem die
Balance und Ausgeglichenheit, so dass ein Gleichgewicht még-
lichst gewdhrt ist. Sattva sind fur mich die Qualitdten der Klar-
heit, Entspanntheit und wacher Ruhe, die ich im Yoga durch
Praxis und Theorie erwecke und kultiviere.

Von Héchstgeschwindigkeit und Dumpfheit

Tamas und rajas haben positive Aspekte mit Nebenwirkungen
aufzuweisen. Wenn ich abends auf dem Sofa Wein trinke, er-
fahre ich eine gewisse Entspanntheit und Ruhe. Es ist die sehr
direkte Wirkung von Alkohol oder Drogen, die einem dauer-
haft denkenden und sorgenvollen Geist eine Pause gewé&hren,
woflr ein gewisser Preis nicht nur in finanzieller Hinsicht ge-
zahlt wird. Aber tamas ist eine Ruhe, die mit Unsensibilitat und
Dumpfheit verbunden ist. Es fuhlt sich ruhig und entspannt an,
ist aber mit den Nebenwirkungen schwindender Sensibilitat
und Wachheit verbunden.

Oft zieht es Menschen aber auch zu gefahrlichen Freizeitakti-
vitdten und Sportarten wie ein Motorrad mit Hochstgeschwin-
digkeit zu fahren oder ungesichert an einer steilen Felswand
zu klettern, wobei eine Art »Kick« oder »Flow« erfahren wird.
Man ist dann sehr wach, prdsent und frei von den Sorgen des
Alltags. Es ist eine extreme Wachheit und Lebendigkeit, die
durch Geschwindigkeit und Aktivitat erweckt wird. Daher l3sst
sich diese Wachheit in dieser Intensitdt nur sehr beschrankt auf-
recht halten. Der stdndige Versuch, dies zu wiederholen, fuhrt
kurz- oder langfristig zur Erschépfung, was die negative Neben-
wirkung des rajas ist.

Entspannung wird hdufig nur im Alkohol oder im MuRiggang
gefunden und Wachheit nur tiber Aktivitdt und Schnelligkeit.
Wenn keine Aktivitdit mehr da ist, taucht sofort Midigkeit oder
Dumpfheit auf, wobei die Fahigkeit, in Ruhe wach und prasent
zu sein, verkiimmert.

Wache Ruhe ohne Nebenwirkungen

Yoga ist an den positiven Aspekten von tamas und rajas ohne
deren Nebenwirkungen interessiert. Also Ruhe ohne die Dumpf-
heit und Unsensibilitit und Wachheit ohne Geschwindigkeit
und Erschopfung. Und diese Qualitat ist das dritte guna mit
dem Namen sattva, was auch als wache Ruhe bezeichnet wer-
den kann. Es ist die Qualitét, die in jeder Yoga-Ubung geférdert
und kultiviert wird, und bildet die Voraussetzung zum acht-
samen, ruhenden und wachen Betrachten in der Meditation.

Die guna sind innere Kréfte, die allerdings als solche zun&chst
nicht erkennbar sind, wenn meine ganze Achtsamkeit nur im
AuBen ist. Der mildeste Ausdruck von rajas ist Langeweile bis
hin zu einem stédndigen Drang zur Aktivitat. Tamas erschafft das
Gefuhl von Last im Alltag und zeigt sich durch Mudigkeit und
Erschopfung. Bin ich mir dieser inneren Krafte nicht bewusst,
scheinen die Ursachen fuir Empfindungen wie Eile oder Erschop-
fung nur im Aufen zu liegen.



Das Problem liegt im Geist

Dieselbe Situation kann mich an einem Tag sehr erschdpfen
oder in Stress bringen, die mich an einem anderen Tag un-
bertihrt lasst. Wenn die Situation aullen gleich bleibt, hat es
also etwas mit mir zu tun. Im Yoga ist man immer sehr daran
interessiert, inwieweit das Problem wirklich im AuBeren exis-
tiert oder ob es etwas mit mir zu tun hat. Die indischen Weis-

heitstexte behaupten, dass es eigentlich ein Spiel der guna ist,
dessen ich mir aber nicht bewusst bin. Die Unbewusstheit die-
ser Tatsache ldsst mich in eine Art Ping-Pong-Spiel der guna
geraten. In den Aktivitdten des Lebens wird mir dann alles sehr
schnell zu viel. Ich bin erschépft und ohne Aktivitat quélt mich
die Langeweile und ich habe das Gefuhl, dass mir die Decke
auf den Kopf fallt.
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2= Man setze sich alleine auf
einen Stuhl und tue nichts.

Um die beiden guna tamas und rajas subjek-
tiv zu erfahren, bedarf es nur eines einfachen
Experiments. Man setze sich alleine auf einen
Stuhl und tue nichts, auch keine Yoga-Praxis
oder Meditation. Einfach nur da sitzen. Dann
wird sich innerhalb kirzester Zeit entweder
tamas als Mudigkeit oder rajas als Nervositdt zeigen. Diese bei-
den Kréfte verwehren uns ungliicklicherweise den einfachsten
und unkompliziertesten Daseinszustand.
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Durch die Erfahrung der sattvischen Qualitdt wie Entspannt-
heit, wacher Ruhe und Klarheit ndhere ich mich diesem na-
tarlichsten Dasein wieder an. Dies bedeutet jedoch nicht, dass
es moglich ist, sattva zu perfektionieren. Keines dieser guna
dominiert zu 100 Prozent. Sie existieren immer alle drei ge-
meinsam in unterschiedlichen Intensititen, wobei abwech-
selnd eines der drei dominant ist. Dies wird durch jegliche Art
von Schwankungen der Wachheit, des Gemts oder der Laune
erfahrbar. Der Versuch, sattva zu perfektionieren, wiirde nur
wieder der Kraft des rajas Auftrieb verleihen.
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Mit Yoga Wachheit und Entspannung fordern

In dem wunderbaren und wohl durchdachten System des Yo-
gas, werden Uber Atem und Bewegung lediglich die positiven
Aspekte der guna gefordert. In den dynamischen Bewegungen
oder in den Haltephasen der asana sowie in allen dynamischen
AtemUbungen wird die Wachheit gefordert. In langsamen Be-
wegungen, in der Entspannung und in langsamer Atmung wird
mehr Ruhe kultiviert. Die Kombination beider in verschiedenen
Sequenzen fuhrt zur wachen Ruhe des sattva.

Bleibt man bewusst in einem asana langer bewegungslos stehen,
entsteht der Drang nach Bewegung, da die statische Haltung als
zu beschwerlich empfunden wird. Wenn es wirklicher Schmerz
oder Uberanstrengung sind, steht es auRer Frage, nicht linger
in einer Haltung statisch zu bleiben. Aber wenn es sich um ei-
nen leichten, eigentlich tolerierbaren Dehnungsschmerz handelt,
sollte man lernen, dort zu bleiben und dies zu beobachten. Also
mit groRer Entschlossenheit in dem asana bewegungslos zu ver-
weilen und zu betrachten, ohne auf das Erfahrene zu reagieren.

Die feste und stabile Haltung wird ganz natirlich angenehm,
indem ich innerlich neutral so zulasse, wie sie ist. Ich Uberwin-
de so Gegensatzpaare wie Verlangen und Ablehnung, wie dies
Patafijali im zweiten Kapitel des Yoga-Sutra beschreibt. Durch
das Zulassen und Betrachten neutralisieren sich die Krafte des
tamas. Das heift praktisch, ich lerne hier etwas auszuhalten und
zuzulassen, so wie es ist. Man erahnt, dass dies in der Ubung
des Yogas auf der korperlichen Ebene nur seinen Anfang nimmt
und sich dann im taglichen Leben immer mehr aktualisiert. Dann
geschieht Yoga im Alltag.

Dann folgt nach dem &sana oder nach einer Ubungssequenz
die sogenannte Nachsplr- oder Entspannungsphase, wo fiir
eine gewisse Zeit Ruhe und Nichtaktivitdt herrschen. Recht
schnell stellt sich eventuell der Gedanke ein, wann es denn
nun endlich mit der niachsten Ubung weiter geht. Ein Geist, der
von rajas beherrscht wird, erfahrt jede Sekunde ohne Aktivitat
als eine Art Leerlauf oder vergeudete Zeit. Es ist die Kraft in
uns, die einen stdndigen Drang zur Aktivitdit und Unruhe er-



schafft. Dieser Unruhe werde ich mir nicht
bewusst, so lange ich in der Aktivitat bin.
Aber wenn ich die fast standige Kette von
Aktivititen wach und bewusst, wie in den
Ruhe- oder Entspannungsphasen des Yo-
gas, unterbreche, wird sich diese Kraft der
Unruhe zeigen.

Das achtsame Wahrnehmen und Erkennen

dieser Krafte mit Hilfe des Models der guna,

schwacht und neutralisiert diese Krafte in

ihrer Intensitdt. Bin ich mir dieser inne-
~ ren Vorgénge nicht bewusst, wirken diese
Kréafte scheinbar durch die duferen Situa-
tionen auf mich ein. Im Aufen, also dort
wo ich mit Menschen, Objekten und Situa-
tionen zu tun habe, gibt es immer nur sehr
begrenzte Moglichkeiten, etwas zu dndern.
Erkenne ich aber etwas als einen inneren
- Vorgang, dann ergibt sich die Méglichkeit
eines direkten und potentiell unbegrenzten
Zuganges, wo die Werkzeuge des Yogas
zum Schwdachen oder Neutralisieren dieser
Krafte eingesetzt werden kdnnen.

Langsamkeit und Achtsamkeit in der
Ubung erschaffen die Méglichkeit, diese
Krafte wahrzunehmen. Das reine Betrach-
ten ohne Einmischung hat den neutralisie-
renden Effekt. Jedes Dafiir oder Dagegen

starkt die Krédfte des tamas und rajas, denn
letztendlich sind diese nur durch Verlangen und Ablehnung
gestarkt worden und kénnen nicht mit den gleichen Mitteln
geschwidcht werden. Es ist die groBe und sehr unterschitzte
Kraft des Zuschauens, die den Weg zur Klarheit 6ffnet.
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Einfach schauen

Wenn zunehmend sattva in mir dominiert, duBert sich dies
durch eine entspannte Haltung gegeniber jeder Situation,
sei es allein zu Hause oder mitten unter vielen Menschen. Die
Starkung dieses guna erschafft zunehmend die Fahigkeit des
Betrachtens ohne zu interpretieren. Es erméglicht eine klarere
Schau von allem, was in seiner Vollendung von Patafjali als
Reine Schau oder Samadhi bezeichnet wird.

Yoga mochte mich zur reinen Wahrnehmung aller Bewegungen
fuhren. In der Bhagavad-Gita heift es dazu im dritten Kapitel
im sloka 27: »In Wahrheit handeln in der Welt, allein die guna
der Natur. Verblendet durch sein Selbstgeftihl, der Tor glaubt
selbst zu handeln nur.« Hier wird das Ego als ein Phdnomen
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beschrieben, das auf Grund seiner Unwissenheit das Spiel von
Ich und Mein erschafft, wodurch es auch meine guna werden.
Was Patafjali als Identifikation mit den vrtti, den Bewegungen,
bezeichnet, prasentiert die Bhagavad-Gita hier als Identifikati-
on mit den guna.

Es gibt die hdufigen Aussagen wie: »Ich bin schlecht drauf.«,
»Ich bin glucklich.«, »Ich bin nervds.« oder »Ich bin ent-
spannt.« Es istimmer jemand da, der sich dieser verschiedenen
Zustidnde bewusst ist, sonst kdnnte er nicht dartiber berichten.
Dieser Jemand ist es, der wahrnimmt, aber sich ungltcklicher-
weise mit dem Wahrgenommenen identifiziert. Die Identifika-
tion verwehrt mir die Moglichkeit und Freiheit, auch Gefiihls-
zustdnde als eine Art Durchgangsposten von Kommen und
Gehen zu betrachten.

Das Gluck, das in den spirituellen Texten gemeint ist, ist nicht,
immer gut gelaunt oder entspannt zu sein, also eine Art per-
fektes sattva. Es ist vielmehr eine Klarheit und Freiheit, allem
zuzuschauen, wenn ich den Kontakt zu meiner wahren Identi-
tdt jenseits der guna habe. Diese Freiheit hat in den indischen
Weisheitstexten den schonen Namen gunatitha. Es ist jemand,
der die drei guna transzendiert hat. Es ist die Erfahrung von
Gluck unabhéngig aller Bedingungen.

Es ist ein dhnliches Glick wie beim entspannten Betrachten
der Wellen am Meer. Jede Welle ist anders und ich weiB nicht,
wie die nachste Welle aussehen wird. Ich bin trotz all dieser
unberechenbaren und chaotischen Bewegungen entspannt, da
mir bewusst ist, dass es keinen Sinn hat, diesen nattrlichen
Ablauf korrigieren oder verbessern zu wollen. Der Versuch, mit
konkreten Absichten die Bewegungen des Meeres zu dndern,
hatte keinerlei Einfluss auf diesen nattrlichen Ablauf. Die ein-
zige Anderung, die stattfindet, geschieht in mir. Die Entspan-
nung verschwindet und die Anspannung kommt. Sonst ist alles
gleich. Hier wird deutlich, warum die Bhagavad-Gita ein ego-
zentrisches Wesen als einen Tor bezeichnet.
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