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Wie man die Auswirkungen des Karmas durch

Kriya Yoga beseitigen kann

von M.G. Satchidananda

Das Thema Karma ist sogar flr fortge-
schrittene  Yoga-Praktizierende  sowohl
komplex als auch mysteriés. Daher wird es
von Lehrern gewohnlich gemieden. Und das
trotz der Tatsache, dass mehr als zehn Pro-
zent der Verse in den Yoga Sutras des Patan-
jali sich auf das Thema Karma beziehen.
Karma zu verstehen und zu begreifen, wie
man seine Auswirkungen beheben kann, ist
essentiell, um Leiden zu vermeiden und
Erleuchtung zu erreichen.

Karma meint die Konsequenzen von Ge-
danken, Worten und Taten. Die Yoga-
Literatur bezieht sich auf diese als Vasanas
(Neigungen) und Samskaras (Gewohnhei-
ten). Alle Erinnerungen deiner Handlungen
und ihre Konsequenzen werden als subtile
Eindriicke in deinem Unterbewusstsein
gespeichert.

Vasanas (Neigungen) bilden sich allméh-
lich aus, wenn du dich mit erfreulichen oder
schmerzlichen  Erinnerungen  eingehend
befasst. Je langer du in ihnen schwelgst,
umso ausgepragter werden sie. Falls du
beispielsweise etwas \erstorendes zu je-
mandem gesagt hast und dies im Nachhinein
bereust, wird die Neigung, sich schuldig zu
fihlen, starker werden. Das Leiden nimmt
zu. Du verlierst deine innere Freude und
deinen Seelenfrieden aus dem Blick.

Samskaras (Gewohnheiten) bilden sich
nach und nach aus, wenn du dieselben Ge-
danken, Worte oder Taten viele Male wie-
derholst. Gewohnheiten schranken deine
Freiheit beim Handeln, Denken und Spre-
chen ein. Falls sie sehr stark ausgepragt
sind, oder du dich von ihnen abhéngig
machst, wirst du zu ihrem Sklaven. Du
kannst beispielsweise die Angewohnheit

haben, immer dann zu essen, wenn du dich
emotional niedergeschlagen oder angstlich
fuhlst. Sowohl Vasanas als auch Samskaras
ziehen Umstédnde und Ereignisse an, bei
denen du mit Begierden und Angsten kon-
frontiert wirst. Ihre Auswirkungen und das
daraus resultierende Leiden abzuschwaéchen
oder sogar zu beseitigen, ist eines der
Hauptziele beim Yoga. Patanjali geht auf das
Thema Karma und Leiden in Die Yoga
Sutras im 2. Kapitel, \ers 1-17 néher ein.

Was beseitigt werden sollte, ist die Sorge
um die Zukunft.

— Patanjali (Die Yoga Sutras, 11.16)

Drei Karma-Strome durchziehen dein
Leben

Das Gesetz des Karmas besagt, dass alle
Gedanken, Worte und Handlungen Konse-
guenzen haben. Niemand kann das Gesetz
des Karmas beeintrachtigen. Geburt, Tod
und alles, was dazwischen passiert, hangt
von dem Gesetz des Karmas ab. Karma
bestimmt die Umsténde, in die du in jedem
Leben hineingeboren wirst. Im Fluss der
Zeit wirst du geboren und bist fur eine Weile
mit Anderen verbunden. Dann tragt dich das
Karma weiter.

Um das andere Ufer des Flusses der Zeit
zu erreichen, wo du dem Gesetz des Karmas
nicht langer unterworfen sein wirst, musst
du in diesem Leben lernen, dich aus der
Knechtschaft des Karmas zu befreien. Patan-
jali erklart uns, dass es in diesem Fluss des
Karmas drei Stromungen gibt.

1. Prarabdha (aktive) Karmas werden in
der aktuellen Inkarnation ausgelebt und
aufgebraucht. Sie bestimmen deine Lebens-
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umstdnde sowie die deiner Familie, den
soziobkonomischen Zustand deines Landes,
deine DNS und so weiter. Bildlich gespro-
chen entsprechen sie den Eigenschaften des
Flusses und haben bedingt, wo, wann und
wie du in ihn eingetreten bist. Wenn du
beispielsweise in einer Zeit oder an einem
Ort geboren wirst, die bzw. der durch Krie-
ge, Hungersnote oder Naturkatastrophen
geprégt ist, konnte der Fluss mit dem Schutt
eines Sturmes oder einer Flut geftllt sein.

2. Agama (neue) Karmas sind jene Kar-
mas, die durch deine Handlungen oder deine
Untatigkeit waéhrend dieser Inkarnation
erzeugt werden. Man kann sie mit den Fol-
gen vergleichen, die es hat, dass du mit
deinem Ruderboot den Fluss tiberquerst.

3. Samjita (potentielle) Karmas sind jene
Karmas, die darauf warten, in zukunftigen
Inkarnationen erfullt zu werden. Sie sind auf
bestimmte Bedingungen angewiesen, um
sich manifestieren zu kénnen.

Das Behaltnis aller jener Karmas wird
laut Patanjali in Die Yoga Sutras (11.12)
Karma-Asaya genannt, ,,das Reservoir bzw.
der Mutterschof3 des Karmas* oder ,,Depot
der Handlungen®. Dessen Inhalte sind fiir
jedes Individuum einzigartig. Sogar eineiige
Zwillinge bringen unterschiedliches Pra-
rabdha Karma mit, wie selbst in sehr jungem
Alter durch ihre Personlichkeiten deutlich
wird. Die potentiellen Karmas warten auf
eine Gelegenheit, an die Oberflache zu
kommen und sich durch einen der Kleshas
(Ursachen des Leidens) auszudriicken, wie
beispielsweise eine Anhaftung oder Abnei-
gung, entweder im gegenwartigen (Prarabd-
ha) oder einem zukiinftigen Leben (Samjita).

Die Auswirkungen des Karmas Uberwin-
den

Dein individuelles Bewusstsein und der
Karma-Leib oder —Koffer, den du von einem
Leben zum néchsten tragst, stimmen immer
mit den Naturgesetzen, Prakriti, Gberein und

schlielen dabei deine naturliche Umgebung
mit ein. Indem du das opferst und preisgibst,
von dem dein Ego glaubt, dass es dir geho-
ren warde, tilgst du deine karmischen
Schulden im feinstofflichen Bereich. Diese
karmischen Schulden sind die Quelle des
Leidens. Somit bietet dir das Kriya Yoga
Versprechen — mein eigenes Wesen und
meine Freuden Kriya Babaji absolut und
vollkommen hinzugeben — eine kraftvolle
Methode, die Auswirkungen negativen
Karmas zu beseitigen. Falsch gesetzte Iden-
titat, Egoismus, ist die Hauptursache des
Leidens.

Die Ursache (des Leidens), die zu besei-
tigen ist, ist die Verbindung zwischen dem
Sehenden und dem Gesehenen.

— Patanjali (Die Yoga Sutras, 11.17)

Wenn du bewusst sprichst bzw. handelst,
kannst du es eventuell verhindern, in neue
oder potentielle Karmas verwickelt zu wer-
den. So solltest du zum Beispiel nur tberlegt
reden, anstatt emotional auf die aufwihlen-
den Worte oder Handlungen von Familien-
mitgliedern oder Freunden zu reagieren.
Sag‘ nur, was notwendig und aufbauend
bzw. hilfreich fur die andere Person oder die
Aufklarung der Situation ist. Das erste Ziel
der Yoga-Praxis ist die Ausbildung von
Sattva (Gelassenheit), wodurch du bewusst
sprechen und handeln kannst.

Du hast jedoch praktisch keine Entschei-
dungsfreiheit beztglich der primaren aktiven
Karmas (Prarabdha). Aus diesem Grund
wird Prarabdha Karma als Schicksal be-
zeichnet, welches nahezu nicht verandert
werden kann. Es bestimmt, in welchen
Korper du hinein geboren wirst, wie lange
du leben wirst und ob du im GroRen und
Ganzen glicklich sein wirst oder nicht.
Allerdings kannst du mittels bewusster
Willensanstrengung dein primares Karma
bzw. Schicksal in zukinftigen Inkarnationen
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durch die zweite Karma-Stromung beein-
flussen.

Sich die karmischen Ursachen der eige-
nen aktuellen Probleme nicht bewusst zu
machen, ist so, als ob man die Ausldser einer
korperlichen Krankheit oder Behinderung
ignorieren wirde. Wenn du die Auswirkun-
gen deiner gegenwartigen Gedanken, Worte
und Taten missachtest, hast du keine Mdg-
lichkeit, ihre grundlegenden Bestandteile —
deine Neigungen und Gewohnheiten in
diesem Leben — zu beseitigen oder ihre
Konsequenzen in zukinftigen Leben zu
verhindern, in denen sie aktiv werden und
dein Schicksal formen.

Wihrend Karma ,,Handeln mit Konse-
quenzen” ist, meint Kriya — ein Begriff, der
sich von dem Wort Karma ableitet — ,,Han-
deln mit Bewusstheit”. Um die Auswirkun-
gen negativen Karmas abzumildern, die dir
und anderen Leiden bereiten, kannst du
folgende Kriya Yoga Techniken anwenden.

1. Kultivierung fokussierter Aufmerk-
samkeit

2. Beherrschung der eigenen Sinne

3. Starkung der eigenen Willenskraft und
Intention (Sankalpa Shakti)

4. Kultivierung von Loslassen, Selbst-
studium und Autosuggestion

5. Einhaltung der sozialen Beschréankun-
gen und der vier weisen sozialen Hal-
tungen

6. Kriya Kundalini Pranayama und die
achtzehn Korperhaltungen

7. Kriya Mantra Yoga
8. Streben nach gottlicher Gnade
9. Praktizieren von Karma Yoga

10. Vorbereitung des Geistes auf den
Zeitpunkt des Todes

Du kannst es vermeiden, von nutzlosen
oder unnotigen Handlungen und deren Kon-

sequenzen abgelenkt zu werden, indem du
dich darin Ubst, dich ausschlieBlich auf das
zu fokussieren, was du gerade tust. Unnétige
Handlungen erzeugen uberflussige Konse-
quenzen, wie Verwirrung und Komplikatio-
nen. Achtsamkeit, kontinuierliche Bewusst-
heit und die Perspektive des Zeugen zu
kultivieren, immer nur eine Sache auf ein-
mal zu machen und Multitasking zu vermei-
den, sind alles Mdglichkeiten dies umzuset-
zen.

Deine unter dem Einfluss von Tamas
(Tréagheit, Verwirrung und Zweifel) stehen-
den Sinne — Sehen, Riechen, Horen, Schme-
cken und Tasten — lassen dich mit dem
fluchtigen Genuss sinnlicher Freuden zu-
frieden sein. Indem du allerdings mithilfe
verschiedener Yoga Praktiken sattvische
Ruhe im Geist ausbildest, kannst du dich in
Pratyahara (Rlckzug der Sinne) Uben.
Wenn der Geist nicht langer der Ablenkung
durch sinnliche Anziehungen und Abnei-
gungen unterworfen ist, wird er nicht mehr
zerstreut sein. So kannst du es vermeiden,
neues potentielles Karma in endlosen Zyk-
len zu erzeugen.

Yoga empfiehlt, mit der Beherrschung
der Zunge zu beginnen, wozu Schmecken
und Sprechen gehoéren, indem man Fasten-
und Schweigetage einhalt. Alle Erfahrungen
mussen verdaut werden und sind daher mit
der Zunge verbunden. Durch Schweigen
vermeidest du viele Komplikationen und
dein Leben wird einfacher und voller Freu-
de. Wenn Essen nicht l&nger als emotionaler
Ausgleich dient, wirst du dir der zugrunde
liegenden Leidensquellen bewusst und
kannst dich darin Gben, sie loszulassen.

Willenskraft mit Intention ausbilden

Die Entwicklung von Sankalpa Shakti
(Willenskraft mit Intention) sorgt flr die
Kraft und die Fuhrung, um potentielle und
neue Karmas zu verandern. Dadurch kannst
du zu der Uberzeugung gelangen, alles

Babaji’s Kriya Yoga Journal 2



erreichen und dein geistiges Potential voll-
ends ausschopfen zu kdnnen. Dies ermdg-
licht dir, Dharma zu kultivieren, das Streben
der Seele nach Selbst-Verwirklichung und
Freiheit von der Perspektive des Egos und
all seinen Gewohnheiten und Neigungen.

Ich bin Yogi Ramaiah auf ewig dafur
dankbar, dass er es mir ermdglicht hat,
Willenskraft zu entwickeln. In jeder Phase
seines Trainings verlangte er, dass ich klare
Absichten in Form von heiligen Gellbden
oder Versprechen formulierte. Das erste war
das Versprechen der vollstdndigen Hingabe
zu Beginn der ersten Einweihung, als ich 22
Jahre alt war. Ich erhielt die Mdglichkeit,
einem seiner Yoga-Ashrams beizutreten, was
erforderte, dass ich jeden Tag acht Stunden
lang, Yoga praktizierte, acht Stunden einer
Erwerbstatigkeit nachging und die verblei-
benden acht Stunden flr Erholung, Korper-
pflege, Nahrungsaufnahme und Dienst
nutzte.

Ich erkannte, dass ich meine Neigung,
mich von vielen anderen Interessen ablen-
ken und mitreil3en zu lassen, umgehen konn-
te, indem ich mich selbst zu solch einer
Disziplin verpflichtete. Ich musste mich fur
das entscheiden, was wirklich wichtig war.
Ich dachte mir, dass stetigen und tiefgreifen
spirituellen Fortschritt zu machen, einen
idealen Lebensweg fir mich darstellen
wirde.

Nachdem ich die verschiedenen \or-
schriften der Sadhana-Disziplin wahrend
einer dreimonatigen Probezeit erfolgreich
befolgt und férmlich versprochen hatte,
diese auch weiterhin einzuhalten, wurde ich
1970 in seinen neuen Ashram in Kalifornien
aufgenommen. Diese Sankalpa Shakti war
das, was mich durch die darauf folgenden 18
Jahre trug. 1982 forderte er mich dazu auf,
ein neues formliches Versprechen abzule-
gen: andere in die 144 Kriyas einzuweihen.

Weitere Gellibde beinhalten jene, die zu
Beginn von Schweige-, Fasten- oder Tapas-

Zeiten oder beim Fassen des Entschlusses,
eine Pilgerreise anzutreten, abgelegt werden
und auch das Kriya Yoga Versprechen der
Hingabe.

Loslassen, Selbst-Studium und Autosug-
gestion tben

Patanjali erklart, dass die bestandige Pra-
xis von Vairagya (Loslassen) die Hauptme-
thode des klassischen Yoga ist.

Durch standiges Uben und durch Loslas-
sen (kommt es zum) Aufhoren (der Identifi-
kation mit den Fluktuationen des Bewusst-
seins).

— Patanjali (Die Yoga Sutras, 1.12)

Durch die regelmaRige und bestandige
Praxis von Shuddi Dhyana Kriya, der ersten
Meditationstechnik  von Babaji’s Kriya
Yoga, wirst du dir der Inhalte deines Unter-
bewusstseins, dem Sitz deines Karmas,
bewusst werden und sie bereinigen. Die
Inhalte unseres Unterbewusstseins sind
vergleichbar mit dem Hausrat im Keller
eines Hauses, dessen Tir verschlossen ist.
Wenn du diese Technik mehrere Wochen
lang praktiziert und deine Meditationserfah-
rungen in einem Notizbuch festgehalten
hast, Uberprife, was du aufgeschrieben hast
und achte darauf, welche Dinge sich wie-
derholen. Dies sind die Samskaras oder
Gewohnheiten des Geistes, die zu deinem
Karma beitragen.

Nimm auch die Erinnerungen, angeneh-
me wie schmerzliche, wahr, die immer
wieder auftauchen. Dies sind Vasanas oder
Neigungen. ldentifiziere sie. Dies ist eine
Methode von Svadhayaya (Selbst-Studium).
Lerne, sie mithilfe des oben erwéhnten
kraftvollen Shuddhi Dhyana Kriya loszulas-
sen. Nimm auBerdem an der zweiten Ein-
weihung teil und lerne, kraftvolle Gegenmit-
tel fur geistige Gewohnheiten und Neigun-
gen zu entwickeln, indem du Autosuggestio-
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nen fur positive Verdnderungen in deinem
Leben formulierst und wiederholst. Dies
wird neues potentielles Karma ausbilden.

Wenn man durch negative Gedanken be-
hindert wird, sollte man sich gegenteiliger
(d.h. positiver) Gedanken befleil3igen.

— Patanjali (Die Yoga Sutras, 11.33)

Die sozialen Beschrankungen und die vier
weisen sozialen Grundhaltungen befolgen

Dein Karma schlieRt oft auch deine sozi-
alen Beziehungen mit ein. Die Weisen be-
folgen verschiedene soziale Beschrankun-
gen, welche Yamas genannt werden. Dazu
zahlen:  Nicht-Schaden, Wahrhaftigkeit,
Keuschheit, Nicht-Stehlen und
Begierdelosigkeit. Diese werden von Patan-
jali in Die Yoga Sutras (I1.29-41) vorge-
schrieben. Patanjali empfiehlt auRerdem vier
Grundhaltungen.

Indem man Freundlichkeit gegeniliber den
Glicklichen, Mitgefuhl gegenuber den Un-
glucklichen, Freude gegentiber den Tugend-
haften und Gleichmut gegeniiber den Untu-
gendhaften praktiziert, bewahrt der Geist
seine ungestorte Ruhe.

— Patanjali (Die Yoga Sutras, 1.33)

Indem du dies befolgst, kannst du es
vermeiden, von negativen Emotionen und
Neigungen mitgerissen zu werden. Du wirst
ein abgeklartes Leben fiihren und dein Pra-
rabdha Karma aufbrauchen, ohne neues
negatives Karma zu erzeugen.

Kundalini durch die Praxis von Kriya
Kundalini Pranayama und die achtzehn
Koérperibungen anheben

Alle der achtzehn Asanas und die Praxis
von Kriya Kundalini Pranayama erheben die
Kundalini Energie von den unteren zu den
hoheren Chakras. Das Bewusstsein folgt der
Energie und folglich wird sich dein Be-

wusstsein allméhlich selbst aus den psycho-
logischen Zustéanden befreien, die mit den
unteren Chakras verbunden sind: Uberleben,
Angst und Begierde. Wenn die hdoheren
Chakras energetisiert werden, wirst du
dynamischer, liebevoller, kreativer, intuitiver
und dir der Prasenz des Gottlichen bewusst
werden. Folglich wirst du Uber die innere
Fuhrung und Starke verfligen, negative
Neigungen und Gewohnheiten zu berwin-
den und dich in Richtung Erleuchtung zu
bewegen.

Kriya Mantra Yoga

Das mentale Wiederholen von Bija Man-
tras, wie es wahrend der zweiten Einwei-
hung von Babaji’s Kriya Yoga iibermittelt
wird, beruhigt den Geist, lenkt mentale
Energie von erinnerungsbasierten Neigun-
gen ab und schwécht sie somit ab. Mantra-
Repetition steigert auch die Bewusstheit fiir
den gegenwartigen Moment und schafft
deiner hoheren Intelligenz Raum, sodass sie
dich mit kreativen Losungen fir die Heraus-
forderungen des Lebens inspirieren kann.
Gewohnheiten werden durch schopferische
Intelligenz ersetzt.

Gnade und Karma

Dein Karma kann durch géttliche Gnade,
die Uber den Gesetzen des Karmas steht,
verbessert werden. Babaji sagt uns, dass
man sich diese Gnade durch intensive yogi-
sche Praxis, auch Tapas genannt, verdienen
kann. Dies bedeutet: Verehrung des Herrn,
Hingabe an den Herrn und dem Herrn in
Anderen zu dienen, sowie Satsang mit Wei-
sen. Deshalb wird dir das Kultivieren des
Strebens deiner Seele nach dem Wahren,
Guten und Schonen bzw. der Erleuchtung
dabei helfen, dich von den Manifestationen
des Egos zu befreien, einschlie3lich Verlan-
gen, Angst, Wut und Stolz. Gnade ist die
Erwiderung des Rufens deiner Seele. Sie ist
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jedermann zugéanglich, aber die meisten
Menschen rufen erst gar nicht.

Karma Yoga

Wie wir gesehen haben, kdnnen unsere
friheren Karmas unsere Entscheidungsfrei-
heit durch Neigungen und Gewohnheiten
limitieren. Dennoch ist die Freiheit, die wir
haben, ausreichend, um uns letztendlich zu
den Erschaffern unsers eigenen Schicksals
zu machen. Das Gesetz des Karmas ist nicht
fatalistisch. Unabhé&ngig von dem Grad an
Entscheidungsfreiheit, den du hast, kann es
benutzt werden, um noch groRere Freiheit
von den Samskaras und dem Karma zu
erlangen. Daruiber hinaus wird die géttliche
Gnade oder Vorsehung demjenigen helfen,
der sich selbst hilft. Die Weisen wissen das
und suchen deswegen nach Gelegenheiten,
gutes Karma zu kreieren — das, was anderen
und dir Selbst Freude bringt. Dinge zu tun,
die gutes Karma hervorbringen, kann dabei
helfen, die Konsequenzen von schlechtem
Karma — das, was dir und anderen Leid
bringt — auszugleichen und dich von negati-
ven Neigungen und Gewohnheiten zu reini-
gen.

Indem du auf dein Gewissen mit ehrli-
chem Streben und Glauben hdorst, kannst du
selbstlos, geschickt und mit Liebe handeln
und dadurch alte karmische Muster schwé-
chen und neue, positive kreieren. Das ist
Karma Yoga oder selbstloser Dienst. Er kann
sich auf dein potentielles und neues Karma,
die zweitwichtigsten Strome deines Schick-
sals, auswirken. Karma Yoga reinigt deinen
Verstand und deine Emotionen, denn er wird
mit Liebe verrichtet und ohne Erwartungen
an die Ergebnisse. Das alleine ist nicht
genug, aber wenn Karma Yoga mit Medita-
tion, Hingabe und Weisheit gekoppelt wird,
kann dies dich zu dem Ziel der kompletten
Hingabe und zur Selbst-Verwirklichung
bringen.

Wie man das Gesetz des Karmas zum
Todeszeitpunkt transzendiert

Nur du kannst die Freiheit von Karma er-
reichen. Karma zu transzendieren, ist das
letztendliche Ziel von Yoga. Nur durch das
Praktizieren von Yoga kannst du den unbe-
wussten Geist von den negativen Neigungen
und Gewohnheiten reinigen, die dein Karma
ausmachen. Diese bestimmen auch, was
zum Todeszeitpunkt und danach passiert.

Normalerweise sterben die meisten Men-
schen unbewusst, voller Verwirrung und mit
wenig geistiger Kapazitat, um ihre Aufmerk-
samkeit auf Wahrheit oder Philosophie zu
fokussieren. Das Ergebnis ist, dass sie mit
dem  gleichen  karmischen  Saatgut
reinkarnieren. Die Angst, der Kummer, das
Verlangen dieses Lebens und das karmische
Saatgut, die wahrend dieses Lebens und
davor angehéduft wurden, benebeln den
Verstand zum Zeitpunkt des Todes und die
Verwirrung wird im Leben nach dem Tod
weitergehen. Yoga lehrt, dass die Beschaf-
fenheit der Gedanken im Moment des Todes
die Natur des nachsten Lebens vorherbe-
stimmen. Deswegen bereiten Yogis ihren
Geist viele Jahre lang auf den Moment des
Todes vor.

Und wer auch immer, nur meiner geden-
kend, in der Stunde des Todes seinen Korper
aufgibt und hinscheidet, der gelangt in
meinen Wesenszustand. Dartber gibt es
keine Zweifel.

—Bhagavad Gita, 8.5 (Kommentar von
Radahkrishnan, dt. Ubersetzung: S. Lien-
hard)

Wenn du dir im Moment des Todes der
Présenz des Gottlichen bewusst bleibst, den
Besitz von allen deinen Habseligkeiten,
einschlieBlich deines physischen Kaorpers,
loslasst und die Wahrheit, das Gute und
Schone Dbereitwillig annimmst, wirst du
solche Verwirrung umgehen. Du wirst den
unbewussten Geist erleuchten und den Kor-
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per voller Anmut mit Freude und Intention
verlassen.

Um sich auf diesen kritischen Moment
vorzubereiten, kultiviert der Weise schon
Jahre vorher spirituell erleuchtende mentale
Gewohnheiten, besonders spater im Leben.
Je langer und intensiver deine Yogapraxis
ist, desto mehr werden dich solche Gewohn-
heiten zum Zeitpunkt des Todes unterstiit-
zen.

Yoga lehrt auch, dass du unbewusst
durch jede der neun Korper6ffnungen aus
dieser Welt scheiden kannst, je nachdem
welche Gedanken du zum Todeszeitpunkt
kultivierst. Da der Kriya Yogi dies weil,
wird er Sushumna Nadi durch regelméaRige
Praxis verschiedener Kriyas ¢ffnen und sich
zum Todeszeitpunkt auf den Scheitelpunkt
des Kopfes, auch Brahma Randhra oder das
»lor zum Absoluten” genannt, konzentrie-
ren, wahrend er das funfte Pranayama Kriya
praktiziert und dadurch mit dem Herrn,
Ishvara, dem besonderen Selbst, Eins wird.

Wer, indem er alle Tore des Korpers ge-
schlossen hélt, den Geist im Herzen zurtick-
halt, seine Lebenskraft im Haupte festsetzt
und Yoga-Betrachtungen unternimmt, wer
die einzige Silbe Om, die das Brahman ist,
ausspricht und meiner gedenkt, wenn er
seinen Leib verlassend hingeht, dieser ge-
langt zum hochsten Ziel.

—Bhagavad Gita, 8:12-13 (Kommentar
von Radahkrishnan, dt. Ubersetzung: S.
Lienhard)

Andere werden von der Natur dazu ge-
zwungen, eine der anderen neun Offnungen
zu benutzen und treten deshalb nach dem
Tod in verschiedene Astralebenen und letzt-
endlich auch in die Gegebenheiten fiir ein
folgendes Leben ein. Also legen dein menta-
ler Zustand, deine Gewohnheiten und deine
Neigungen zum Todeszeitpunkt die Bedin-
gungen deiner ndchsten Geburt und dein
Schicksal fest. Sie sind dein Gepack, das du

mit dir trdgst und welches bestimmt, was
von einem Leben zum néchsten passiert.

Karma und Wiedergeburt

In der Bhagavad Gita (6.37-45) sagt
Krishna zu Arjuna, dass, wenn ein Tapawin
(ein Yogi, der sich der intensiven Praxis
gewidmet hat) stirbt, bevor er/sie das Ziel
erreicht hat, er/sie in eine Familie von findi-
gen Yogis hineingeboren werden wird.
Patanjali beschreibt solche Yogis in den
Yoga Sutras (1.19) als Bhava Pratiyaya
Yogis: jene, die das Wissen und die Erfah-
rung von Yoga durch Geburt erben. Solche
Seelen sind sehr selten. Sie werden von
Eltern angezogen, die mit dem Wissen und
der Erfahrung ausgestattet sind, sie auf dem
Weg des Yoga von Geburt an zu fuhren.
Yogi Ramaiah sagte oft, dass fortgeschritte-
ne Kriya Yoga Sadhaks dazu befahigt wéren,
zu wéhlen, wann und in welche Familien sie
hineingeboren werden.

Andere, deren Praxis des Yoga nicht in-
tensiv ist, werden mit einer Mischung aus
positiven und negativen Samskaras wieder-
geboren werden. Dies wird dazu fuhren,
dass sie von den Dualitdten des Lebens
angezogen werden, wodurch sie erst einige
Jahre suchen missen, bevor sie den spiritu-
ellen Pfad wiederfinden. Aber aufgrund der
subtilen Eindrilcke, die in der Karma Asaya,
oder dem Mutterschol3, von Leben zu Leben
gespeichert werden, wird es fur solche See-
len relativ einfach sein, wieder zu lernen,
was sie in der Zwischenzeit vergessen ha-
ben. Allerdings wird dies nicht ohne einigen
Widerstand passieren, der durch die fortbe-
stehenden Anhaftungen und Abneigungen
hinsichtlich der Objekte in der sinnlichen
Welt bedingt ist.

Fur weiteres Lesematerial zu diesen
Themen, siehe auch (verfligbar im Online-
shop unter: www.babajiskriyayoga.net)
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Kriya Yoga: Erkenntnisse auf dem Weg

Die Kriya Yoga Sutras des Patanjali und
der Siddhas

Enlightenment: It's Not What You Think
Your Mind: the Owner s Manual

Das ABC zur Vertiefung deiner Praxis

von Babaji’s Kriya Hatha Yoga (Teil 2)

von Durga Ahlund

Das ABC von Babaji’s Kriya Hatha
Yoga wird dir verdeutlichen, wie du die 18
Asanas als Instrumente fur alle funf Ebenen
deines Wesens erfahren kannst — physisch,
vital, mental, intellektuell und spirituell.
Warum solltest du Asana nicht bewusst
dazu verwenden, eine Bricke zwischen
deinem physischen und spirituellen Wesen
zu bauen? Indem du dies tust, wirst du mehr
Lebensenergie, bessere Gesundheit und
Selbst-Bewusstheit erlangen. Das ABC wird
als regelméBige Kolumne in den quartals-
weise erscheinenden Kriya Yoga Journalen
fortgesetzt werden. Bitte schlage in den
vorherigen Journalen nach, wenn du nach
mehr Informationen Uber weitere Methoden
suchst, wie du alle der moglichen Vorteile
durch deine Praxis der 18 Korperibungen
erzielen kannst. Lerne diese Techniken von
einem erfahrenen, autorisierten Ausbilder.

Die Ziele von Babaji’s Kriya Yoga sind:
1) tiefe Entspannung; 2) physische Kraft,
strahlende Gesundheit und Wohlbefinden; 3)
Reinigung von physischem Korper, Geist
und den feinstofflichen Energien. Beseiti-
gung von physischen und mentalen Verun-
reinigungen; 4) den Geist durch eine hinge-
bungsvolle und meditative Praxis zu beruhi-
gen und zu festigen; 5) die Energie zu defi-
nieren und zu verfeinern. Die Serie der
Korpertibungen wird den Prana und schliel3-
lich auch die potentielle Kraft der Kundalini

.x...

iy “““" W

Durga mit Schilern in der Fisch-Haltung im Ashram
in Quebec.

erwecken und ihre magnetische Shakti-
Energie verstérken. 6) Loslassen zu etablie-
ren und Gleichmut auf und jenseits der
Yogamatte zu entwickeln. 7) die Asanas als
Mittel der Selbstbeherrschung zu meistern.

(Anmerkung des Ubersetzers: In der
deutschen Fassung kann es zu Abweichun-
gen von der alphabetischen Reihenfolge
kommen.)

Atem — Der Atem ist ein Schlissel dazu,
die Balance aufrecht erhalten zu konnen.
Keine noch so groRe Flexibilitat, Starke,
Ausdauer oder Konzentrationsfahigkeit
kénnen eine blockierte Atmung kompensie-
ren. Flaches Atmen beruht auf Spannung,
Angstlichkeit und Gewohnheit und wird die
Energie blockieren und muskuldre Verspan-
nungen aufrecht erhalten. Atme richtig und
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du wirst erfahren, wie du dich in einem
Asana weiter ausdehnst.

Du solltest verstehen, wie wichtig es ist,
ruhig und gleichméRig zu atmen und die
Bewegungen mit der Atmung zu koordinie-
ren. Jede ruhige und gleichmalige Einat-
mung wird deine Bemuhungen unterstiitzen
und die Kraft steigern. Bewege dich beim
Ausatmen, um Spannungen aufzulésen und
eine starkere Entspannung zu erreichen.
Setzte Ujjayi zusammen mit der Zwerchfell-
atmung ein. Ujjayi ermdglicht dir, tiefer und
sicherer in die Haltungen hinein zu kommen
und sie ebenso wieder zu losen. Dabei wird
der Pranafluss angeregt und geistige und
korperliche Entspannung gefordert.

Die Zwerchfellatmung unterstitzt die
Entschlackung und sorgt fir Kraft und
Flexibilitat. Entspannte, tiefe und ausgiebige
Zwerchfellatmung wird das Zwerchfell und
die Atemhilfsmuskulatur lockern. Die Asa-
nas werden dazu beitragen, Verspannungen
in der Atemmuskulatur aufzuldsen.

Wenn man sich bei den Asanas auf die
Ujjayi Atmung konzentriert, férdert dies die
Beseitigung von Giftstoffen im Kdorper, 16st
Blockaden im feinstofflichen Nervensystem
und entspannt den Geist. Gelegentlich kon-
nen Emotionen aufkommen, wenn tiefsit-
zende Spannungen aus der Muskulatur
freigesetzt werden. Aber selbst dann bleibt
der Geist aufmerksam und ruhig. Durch
bewusstes Atmen wirst du beobachten, dich
entspannen und wirklich loslassen. Deine
Aufmerksamkeit wird auf das gerichtet sein,
was gerade geschieht und nicht darauf, zu
reagieren. Du kannst dich mihelos auf die
Feinheiten der Haltung und auf Kdérperemp-
findungen konzentriert bleiben.

Der zischende, nach Meeresrauschende
klingende Ton bei der Ujjayi-Atmung wird
erzeugt, wenn die Luft durch die — aufgrund
eines teilweisen Verschlusses der Stimmritze
— verengten Atemwege stromt. Damit ver-
gleichbar ist der teilweise Verschluss der
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Stimmritze, der zum Fllstern oder zum
Gurgeln von Flissigkeiten im Mund not-
wendig ist. Auf diese Weise wird es auch
maoglich, den zum Husten erforderlichen
Druck aufzubauen. Die Stimmritze befindet
sich genau hinter dem Kehlkopf. Durch den
teilweisen Verschluss der Stimmritze er-
zeugst du einen zischenden ,,S“-Laut und
eine leichte Vibration des weichen Gau-
mens, &hnlich dem Atemgerdusch beim
Schlafen, ehe ein Schnarchen hérbar wird.
Ujjayi wird immer durch die Nase mit ge-
schlossenem Mund praktiziert.

Wenn du nicht verstehst, wie Ujjayi funk-
tioniert, dann versuche, zu flustern und die
Region in deinem Hals zu spuren, die sich
dabei anspannt. Atme dann tief und erzeuge
genau diese Spannung in deinem Hals.
Versuche, den zischenden ,,S“-Laut eben-
maRig  ohne  Unterbrechungen  oder
»Ruckler werden zu lassen. Die Atmung
wird tief sein, sodass sich dabei auch dein
Zwerchfell bewegt. Du wirst die Atemmus-
keln kontinuierlich kontrollieren mussen.
Dein Zwerchfell wird beim Einatmen und
dein Bauchraum beim Ausatmen bean-
sprucht. Der Unterbauch sollte leicht ange-
spannt sein, sodass es zu einer Dehnung von
Ricken, Flanken und Oberbauch kommt
(wobei das Zwerchfell angesprochen und die
Solar Plexus Region stimuliert wird). Der
Unterbauch wird sich nicht stark nach vorne
ausdehnen. Ujjayi wird eine beruhigende
Wirkung auf den Geist und das Nervensys-
tem haben.

Wirbelsaulen-Atmung kann ebenso bei
jedem Asana benutzt werden, um einen
starken inneren Fokus zu entwickeln, Ener-
gie aufzubauen und entlang der Wirbelsaule
aufsteigen zu lassen. Richte deine Aufmerk-
samkeit bei jedem Asana, das du prakti-
zierst, auf die Wirbelsdule. Lerne, die Wir-
belsédule vom Steil3bein bis zum Zentrum des
Schadels zu visualisieren und dann die
Energie entlang des Rlckgrats aufsteigen zu
lassen. Beginne mithilfe dieser Praxis zu
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spiren, wie Energie beim Einatmen durch
das feinstoffliche Riuckenmark nach oben
und beim Ausatmen nach unten flief3t. Alter-
nativ kannst du dir beim Ausatmen vorstel-
len und wahrnehmen, wie Energie von der
Wirbelsdule durch die Kapillaren in den
Rumpf hinein flieBt, oder deine Aufmerk-
samkeit auf die sich in Ajna Chakra ausdeh-
nende Energie richten. Dieser innerliche
Fokus wird dazu beitragen, deinen Geist in
dem Asana zu festigen. Die Wirbelsaulenat-
mung unterstltzt die Haltung und stimuliert
das Erwachen von Kundalini, deiner poten-
tiellen Kraft und Bewusstheit. Durch diese
Praxis wirst du spiren, dass der Atem die
Briicke zwischen dem Korper, dem Verstand
und dem hoheren Geist ist. (Du kannst diese
Technik der Wirbelsaulenatmung von einem
erfahrenen, autorisierten Ausbilder erler-
nen).

-B-

Balance — Balance entsteht im Korper
immer dann, wenn er gleichzeitig ausgerich-
tet und entspannt ist. In Balance kannst du
das Korpergewicht dem Zug der Schwer-
kraft Giberlassen. Dies sollte ein grundlegen-
des Ziel bei jedem Asana sein. Die Stabilitat
wird bewahrt, wenn die Haltungen in einem
Gleichgewicht von Kraft und Flexibilitéat
ausgefiihrt werden. Stabilitdt meint nicht,
regungslos zu verharren. Balance muss
erforscht werden; man muss das richtige
MalR zwischen zu wenig und zu viel Span-
nung finden. In Balance ist man geerdet und
schwebt zugleich. Sie ist flexibel und flie-
Rend. Durch sie flhlt man sich gegenwértig.
Die passende Ausrichtung zusammen mit
Zwerchfellatmung erzeugt ein Gleichge-
wicht im vegetativen Nervensystem, was
wiederrum die Gehirnchemie veréndert und
fur emotionale Stabilitat sorgt. Nachdem du
Stress ausgesetzt warst, hilft dir dies, schnell
wieder in einen entspannten Zustand zu-
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rickzufinden. Strebe nach Balance in dei-
nem gesamten Leben.

Bandhas — Du kannst beginnen, Band-
has, muskulare Verschlisse, als sanfte Mus-
kelanspannungen fiir Gleichgewicht, Aus-
richtung, Sicherheit und Effektivitat einzu-
setzen. Indem du einfach nur die Beckenbo-
denmuskulatur (das Perineum bzw. die
urogenitale Muskulatur) anspannst, wirst du
das Kreuzbein unterstiitzen und die Wirbel-
sdule starken und dehnen. Wenn du die
oberen und unteren Bauchmuskeln kontra-
hierst, wirst du den Brustkorb anheben und
eine innerliche Hebelwirkung bewirken.

Die Bandhas — Mulabandha, Uddiyana
und Jalandhara — beeinflussen das Nerven-
und Kreislaufsystem. Sie bringen das sym-
pathische und das parasympathische Ner-
vensystem wieder ins Gleichgewicht. Sie
tragen dazu bei, das Nervensystem und den
Geist besser kontrollieren zu kdnnen. Der
Einsatz der Bandhas sorgt fur das richtige
Mall an Anstrengung und fordert Willens-
starke, wenn die gesamte Personlichkeit
daran beteiligt ist. Du gewinnst mithilfe von
Bandhas, Ujjayi Atmung und Mudras leich-
ter die bewusste Kontrolle Giber den Energie-
fluss bei den Asanas. Erlerne die Bandhas
prazise von einem erfahrenen, autorisierten
Ausbilder, Ube sie dann und integriere sie in
deine Asana-Praxis. Wéhrend der Asana-
Praxis werden die Bandhas nicht solange
gehalten, bis sich ein Vibrieren einstellt und
auch der Atem wird niemals angehalten.

Ubungsanleitung: Bei Mulabandha wer-
den der Damm und die entsprechende
Hilfsmuskulatur nach oben und innen gezo-
gen. Zu der Hilfsmuskulatur zéhlen jene
Muskeln, die immer dann angesteuert wer-
den, wenn du vollstdndig ausatmest. Die zu
kontrahierende Region unterscheidet sich
bei Mannern und Frauen. Im mannlichen
Korper liegt der Triggerpunkt auf dem
Damm zwischen dem Anus und den Genita-
lien. Im weiblichen Korper befindet er sich
am Geb&rmutterhals, wo sich Vagina und
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Gebarmutter treffen. Bei Mulabandha sind
noch zwei weitere Mudras relevant:
Vajroli/Sahajoli Mudra (Kontraktion jener
urogenitalen Muskulatur, die dazu dient,
eine Harnblasenentleerung zu verhindern)
und Ashwini Mudra (Kontraktion des inne-
ren und &uleren Sphinktermuskels am Anus,
die normalerweise angespannt werden, um
eine Darmentleerung zu verhindern). Sie
kdénnen auch getrennt voneinander prakti-
ziert werden. Wenn man allerdings mit dem
Uben von Mulabandha beginnt, werden
diese beiden Kontraktionen anfangs auch
erfolgen. Durch die Anspannung der uroge-
nitalen Muskulatur und des
Sphinkterapparates wird das Zentrum von
Muladhara Chakra stimuliert. Indem du alle
drei Stellen nach oben ziehst, wirst du viel-
leicht spiren kénnen, wo der zentrale Punkt
ist, welcher der eigentlichen Kontraktions-
stelle in Muladhara entspricht. Sobald es dir
maoglich ist, die unterschiedlichen Muskel-
gruppen klar zu unterscheiden, kannst du
den zentralen Punkt abgrenzen und nur
diesen alleine anspannen, sodass du
Vajroli/Sahajoli bzw. Ashwini nicht mehr
langer einsetzen musst.

Uddiyana Bandha wird ausgefuhrt, indem
die Bauchdecke soweit wie mdglich nach
innen und oben in Richtung Wirbelséule
gezogen wird. Der Bauchraum wird sich
lang gestreckt, hohl und leer anfuhlen und
der Brustkorb breit und voll. Es kommt zu
einer Kontraktion im Unter- und Oberbauch.
Halte deinen Atem nicht an. Du wirst immer
noch tief atmen kdnnen, aber beim Atmen
wird es schwieriger, die Anspannung beizu-
behalten. Nimm wahr, dass die Atemmus-
keln sogar beim Ausatmen weiterhin akti-
viert bleiben, wenn Mulabandha wéahrend
der Asanas eingesetzt wird. Dadurch wird
die Ausatmung verlangsamt. Du wirst fest-
stellen, dass es eine direkte Verbindung
zwischen dem Einsatz von Mulabandha und
Uddiyana gibt. Es ist schwierig, eines von
beiden zu halten, ohne das andere dabei
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automatisch mit einzusetzen. Aulerdem
wirst du eine unwillkirliche Anspannung in
der Halsregion bemerken, wahrend du Ud-
diyana Bandha praktizierst.

Jalandhara Bandha ist eine Kontraktion
im Halsbereich, die dadurch erzeugt wird,
dass das Kinn auf das Brustbein gesenkt
wird. Bei vielen der 18 Asanas wird Jaland-
hara sanft eingesetzt und bei manchen
Ubungen, wie dem Schulterstand, wird es
kraftig gehalten. Siehe unser Buch
,Deepening your Practice fiir weitere De-
tails.

Korperempfindungen (Bodily sensation) —
Was ist eine Korperempfindung? Damit ist
das gemeint, was im Korper geschieht,
wéhrend du die Haltungen nacheinander
Ubst. Die Ujjayi Atmung richtet den Geist
nach innen und fordert so die Bewusstheit
fir korperliche Empfindungen. Anfanglich
wird man Steifigkeit in den Gelenken und
Muskeln, Unbehagen, Schmerzen, Anspan-
nung und ein Geflhl blockierter Energie
wahrnehmen.

Wenn du jedoch den Korper erforschst,
wéhrend du horizontal daliegst oder vertikal
stehst bzw. sitzt, wirst du subtile Empfin-
dungen wahrnehmen, winzige Bewegungen
und Wellen von Energie, die entlang des
Korpers nach oben und unten flieBen und
dabei in Reaktion auf den Prana, der ihn
belebt, abebben und anfluten. Es kann sein,
dass du Empfindungen muskulérer und
energetischer bzw. emotionaler Befreiung
wahrnimmst. Vielleicht bemerkst du, dass
sich deine Nasennebenhdhlen 6ffnen, deine
Atemtiefe oder —h&ufigkeit sich veréndert
oder dein Atem sehr fein, eventuell sogar
nicht mehr spurbar, wird. Du beginnst, auf
neue Art und Weise zu atmen. Wenn der
Prana aus dem Schlafzustand in einigen
Regionen deines Korpers erwacht, wirst du
eine groRe Bandbreite an Empfindungen —
subtile wie auch nicht so subtile — wahr-
nehmen konnen.
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Denke daran, dass die Dynamik der Emp-
findungen eingeschrankt wird, wenn du an
physischen, emotionalen oder mentalen
Widerstianden festhéltst. Lass® los, atme und
erlaube deinem Korper, sich zu beugen. Die
passende Ausrichtung zusammen mit menta-
ler Entspannung ist der Schlussel dazu, die
korperlichen Barrieren zu Uberwinden, die
dich daran hindern, das gesamte Spektrum
an Koperempfindungen zu erfahren. Wenn
du tief in dich gehst, wahrend du langere
Zeit in den Haltungen verweilst und dabei
die Bandhas und Bewusstheit einsetzt, wer-
den mehr Empfindungen aufkommen. Je
langer du ein Asana mit Leichtigkeit richtig
beibehaltst, desto mehr an Anspannung und
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tiefsitzenden Schmerzen konnen im Koérper
und im Geist aufgelost werden.

Die Erforschung der Empfindungen wird
zu einer spirituellen Praxis, insofern als du
die Anschauung ,,Ich bin der Korper® bzw.
,Ich entspreche meinen Gefiihlen, Empfin-
dungen und Erfahrungen® zugunsten der
Perspektive ,Ich bin der Zeuge™ ablegst.
Dies stellt sich in dem AusmaR ein, in dem
der Korper, der Geist und der Atem ruhig
und ausgeglichen werden, und flhrt letztlich
zu innerer Stille.

Tadeu Arantes wird in Badrinath in den Orden der
Acharyas aufgenommen

von Acharya Ganapati

(Anmerkung des Herausgebers: wahrend
einer speziellen Zeremonie am 6. Oktober
2016 im Badrinath-Ashram wurde Tadeu
Arantes, der seit fast zwei Jahrzehnten ein
Eingeweihter von Babaji'’s Kriya Yoga ist, in
den Orden der Acharyas aufgenommen. Ihm
wurde der Name Ganapati gegeben. Zu
diesem freudigen Anlass teilte er uns folgen-
de Worte mit.)

Wenn ich mein gan-
zes Leben in einem
kurzen Satz zusam-
menfassen muisste,
wirde ich sagen, dass
es mich zu einem
Schiler von Babaji
gemacht hat.

Ich wurde 1951 in
Sdo Paulo, Brasilien
geboren. Und seit 1982
bin ich mit Marcia

(Acharya Annapurna Ma) verheiratet. Durch
diese gliickliche Ehe entstanden drei Kinder,
Milena, Pedro und Marcela und zwei Enkel-
kinder, Marina und Jodo. Ich arbeite beruf-
lich als Journalist, Schriftsteller und Lehrer.

Seit mehr als drei Jahrzehnten erforsche
ich intensiv verschiedene spirituelle Traditi-
onen und ihre Verbindungen zur Philoso-
phie, Wissenschaft und
Kunst. Meine Erkennt-
nisse und Erfahrungen
Uberzeugten mich, dass
,,»Alles Eins ist*. Basie-
rend auf dieser monis-
tischen \orstellung
habe ich funf Blcher
geschrieben und eine
groRe Anzahl Artikel in
den Medien oder mei-
nem personlichen Blog
veroffentlicht. Die

Acharya Ganapati, Durga, Annapurna und Marcella
Arantes.
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verschiedenen Traditionen ergénzen sich
gegenseitig und was in der einen undeutlich
ist, kann in einer anderen klar werden.

Erinnerungen an eine spirituelle Vergan-
genheit kamen bei mir schon sehr friih vor —
die erste vor dem Alter von funf Jahren.
Aber mit 13 fiihrte das Zunehmen des kriti-
schen Denkens dazu, dass ich meine ur-
sprungliche Religion wegen den faktischen
Unstimmigkeiten des Alten Testaments der
Bibel verwarf. Mit den mir damals zur
Verfligung stehenden intellektuellen Mitteln
konnte ich den biblischen Text nur wortlich
nehmen. Ich wusste nicht, dass jeder Satz
mehrere Bedeutungs-Ebenen enthélt und auf
viele verschiedene Weisen gelesen werden
kann. Derart auf die oberflachliche erzéhle-
rische Ebene fixiert, hielt ich gewisse Ge-
schichten fur eine Beleidigung des \er-
stands. Ich verwarf die biblische Mythologie
also, blieb aber beim Theismus, indem ich
annahm, dass Gott die Welt zwar erschaffen
hat, diese sich danach jedoch gemaR den
,Naturgesetzen™ von selbst entfaltete, ohne
irgendeinen weiteren Ubernatirlichen Ein-
griff, zumindest bis zur Geburt von Jesus.

Vom Theismus zum Atheismus war ein
weiterer Schritt. Weil Gott alles oder nichts
ist, ist er entweder hier und jetzt vollstandig
anwesend, oder er war niemals und nir-
gendwo prasent und wird es auch nie sein.
Deshalb wurde ich vor meinem 14. Geburts-
tag ein Atheist und blieb es bis 28. Wahrend
dieser Zeit hatte ich zwei bemerkenswerte
spirituelle Erfahrungen. Bei der ersten, mit
14, erlebte ich eine mystische Ekstase, als
ich den Sternenhimmel betrachtete. Bei der
zweiten, mit 28, wurde ich Uberwaltigt von
Ehrfurcht und Staunen, als ich ein wissen-
schaftliches Buch Uber die Big Bang Theorie
las und von der extremen Temperatur des
Universums horte, die fur einen Kkleinen
Bruchteil einer Sekunde nach seiner Entste-
hung herrschte. Ich hatte es geschafft, die
erste Erfahrung durch torichte rationale
Argumente zu unterdrticken. Aber die zweite
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lI6ste meinen Materialismus endgultig auf
und brachte mich zuriick auf den spirituellen
Pfad.

Davor, im Alter von ungefahr 21 Jahren,
erfuhr ich durch das Buch Autobiographie
eines Yogi von Paramahansa Yogananda von
der Existenz Babajis. Dieses Buch hatte sich
in den Bicherschrank meines Elternhauses
verirrt. Ich stand ihm gleichgultig gegentber
und betrachtete die darin beschriebenen
wundersamen Tatsachen als eine Aufeinan-
derfolge von Absurditaten. Ausgerechnet das
wundersamste Kapitel, in dem Yogananda
Babaji vorstellt, zog jedoch meine Aufmerk-
samkeit stark an. Wahrend mein rationaler
Verstand sagte, dass es purer Unsinn waére,
flihlte eine andere Instanz meines Bewusst-
seins sich ruhig und sanft berihrt, wodurch
es im Laufe der Zeit aus seiner Erstarrung
erweckt werden sollte. Ich stellte das Buch
zurlick auf das Regal, aber ein Samen blieb
in mir zurick.

Dieser Same ging spater zwischen 1987
und 1993 auf, als ich wéhrend der Teilnah-
me an Kursen in ,holotropen Atmen®, die
eine befreundete Psychologin, Doucy Douek
(Acharya Saraswati Karuna Devi), veran-
staltete, die zwei kraftvollsten spirituellen
Erfahrungen meines Lebens machte. Wah-
rend der ersten erlebte ich die Unermess-
lichkeit der Gottlichen Liebe. Wéhrend der
zweiten wurde ich mit der dauerhaften
Prasenz und dem (berflieBenden Segen
Babajis gesegnet. Diese zwei Erlebnisse
verdnderten mein ganzes Leben vollstandig.
Bevor ich zum spirituellen Pfad zuriickkehr-
te, war meine Herangehensweise ausschliel3-
lich intellektuell gewesen. Aber der Intellekt
ist nicht in der Lage, uns diese unanfechtba-
re Sicherheit zu vermitteln, die wir in den
entscheidenden Augenblicken unseres Le-
bens bendtigen. Diese beiden Erfahrungen
haben mir genau das gegeben.

Deshalb war ich schon lange bevor ich
1998 die erste und zweite Einweihung in
Kriya Yoga durch unseren geschatzten
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Satchidanada erhielt, ein Verehrer Babajis.
Ich muss gestehen, dass ich an der ersten
Einweihung mit etwas Widerstreben teil-
nahm, da ich dachte, schon meinen ,,eigenen
Weg* gefunden zu haben, der auf den semi-
tischen monotheistischen Traditionen (Ju-
dentum, Christentum, Islam) und auf dem
systematischen und innigen Praktizieren des
Vater Unser, dem von Jesus gelehrten Gebet,
basierte. Aber sobald ich die Einweihung
erhalten hatte, faszinierte Kriya Yoga mich
und wurde zu einem Teil meines Lebens.
Seither bin ich keinen gradlinigen Pfad
gegangen: mein Praktizieren hatte Hdhen
und Tiefen und gute und schlechte Zeiten.
Aufrechterhalten blieb es trotz aller Instabi-
litaten durch die unerschiitterliche Verbin-
dung mit Babaji. Ich glaube, nachdem ich 18
Jahre praktiziert habe, viele Male die drei
Einweihungen wiederholt habe, viele Male
die heiligen Orte in Indien aufgesucht habe,
mit der Literatur der Siddhas in Kontakt
gekommen bin und besonders nachdem ich
die Ausbildung zum Acharya absolviert
habe, dass ich erst jetzt in der Lage bin, die
Feinheiten und die Vorzilige von Kriya Yoga
wirklich tief schdtzen zu kdnnen. Ich muss
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Satchidananda sehr fiir seine Geduld und
Fursorglichkeit danken.

Meine Frau Marcia (Acharya Annapurna
Ma), die viel intuitiver und bestimmter ist
als ich, hat mir viel dabei geholfen, die
Bedenken zu uberwinden und im prakti-
schen Leben und auf dem spirituellen Pfad
fortzuschreiten. lhre Liebe ist eine tagliche
»Nahrungs-Quelle®.

Im Jahre 2011 schrieb ich mein bis jetzt
bestes Buch: die Neugestaltung von 100
Gedichten von Kabir in portugiesischer
Sprache. Es war fur mich eine sehr tiefge-
hende Erfahrung, die faszinierende Persén-
lichkeit und die radikalen Lehren dieses
grolRen Mystikers des 15. Jahrhunderts, der
ein  heimlicher Anhénger Babajis war,
miteinander zu verbinden. Oft Uberraschten
mich die poetischen Lodsungen, die mir
einfielen und ich flhlte in ihnen die
unsichtbare Anwesenheit meines geliebten
Satgurus. Wie kann ich ihm danken? —
Acharya Ganapati
tadeu.arantes@gmail.com

Kitchardi: Das Yogi Power Gericht

Von Acharya Skandavel

Es wird auf viele ver-
schiedene Weisen ge-
schrieben und ist eigent-
lich nur eine Mischung
aus Getreide und Hiulsen-
frichten, aber wenn es im
ayurvedischen  Kontext
erwahnt wird, ist norma-
lerweise ein ,,Eintopf™
bestehend aus in Ghee
erwarmtem wei3en Lang-

korn-Basmati-Reis, Mung
Daal (gespaltene Mung-
Bohnen ohne Schale)
Gemuse und Gewlrzen
gemeint.

Warum Mung Daal?
Mung-Bohnen sind die
einzigen Legumino-

sen/Hulsenfriichte/Bohne
n, die sattvig sind. Aul3er-
dem tendieren die meisten
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Bohnen dazu, Vata Dosha anzuh&ufen.

Warum weilRer Basmati-Reis? Basmati
Reis bendtigt ungefahr die gleiche Garzeit
wie Mung Daal und manche ayurvedischen
Quellen besagen, dass die Reis-Kleie Pitta
Dosha verschlimmern kann.

Was ist so besonders an Kitchardi?
Kitchardi gleicht alle Doshas aus, wenn es
richtig zubereitet wird und besitzt die ein-
zigartige Fahigkeit, eine Person zu erden
und zu nahren und gleichzeitig eine Entgif-
tung zu ermdglichen. Es ist aullerdem leicht
zuzubereiten, preiswert und wirkt in beson-
derem MaRe entziindungshemmend. Viel-
leicht das wichtigste: es schmeckt
KOSTLICH. Wie wir alle wissen, endet ein
Essen, das uns emotional nicht befriedigt,
damit, dass wir die Zufriedenstellung ir-
gendwo anders suchen. Kitchardi folgt der
ayurvedischen Regel, dass alle funf Ge-
schmacksrichtungen in einer vollwertigen
Mahlzeit enthalten sein sollten.

Was, ohne Zwiebeln oder Knoblauch? Im
untenstehenden Rezept wird Schwarzkim-
mel verwendet, um den Geschmack von
Zwiebeln und das Gewdlrz Asant, um den
Geschmack von Knoblauch zu ersetzen.
Sowohl Zwiebeln als auch Knoblauch sind
weniger sattvig und wirken antibiotisch.
Obwohl sie medizinisch genutzt werden
konnen, wollen wir nicht, dass versehentlich
neuartige Bakterienstimme der Darmflora
zerstort werden.

Kein Nachtschatten-Gemiise — Kartof-
feln, Tomaten, Auberginen, Paprika (jeder
Art)! Sie alle kdnnen Entzindungen hervor-
rufen. Du wirst sie nicht vermissen.

Zutaten

Mung Daal (beim Ortlichen indischen
Lebensmittel-Geschéaft kaufen. Die Herkunft
ist wichtig. Die indischen Marken fihren
tendenziell das am besten verdauliche Mung
Daal. Es gibt eine Marke, die 24 Mantra
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Organic heilst und bei deinem indischen
Geschaft hochstwahrscheinlich  fur dich
bestellt werden kann, wenn sie nicht vorratig
sein sollte.)

Weiler Langkorn-Basmati-Reis (indische
Lebensmittel-Geschéfte haben inzwischen
eine Menge Bio-Produkte. Frage nach, ob
sie ithn fur dich bestellen konnen, falls sie
ihn nicht im Bestand haben.)

Bio-Gemiise — Kirbis, Karotten, Zucchi-
ni, Pak Choi (Chinasalat), Steckriiben...sei
intuitiv. und mische! Richte dich danach,
was gerade saisonal auf dem ortlichen Markt
angeboten wird. Wurzelgemuse ist groRartig
im Winter und hilft, dein Kitchardi noch
erdender zu machen, wenn du etwas zu viel
Vata hast. *Kaufe frischen Koriander, weil
er eine wichtige Zutat ist und besonders
wirksam den Korper dabei unterstltzen
kann, Schwermetalle auszuleiten und Pitta
Ungleichgewicht zu lindern.

Pro Tasse trockenes Mung Daal
Gewdirze (Samen):
Fenchel: 1 Teeloffel
Kreuzkimmel: 1 Teeloffel
Schwarzkimmel: 1 Teel6ffel
Ajowan: ¥z Teeloffel

* Senf Samen: ¥ Teel6ffel (lasse sie im
Sommer weg oder wenn du eine Pitta
Unausgeglichenheit hast. Sie helfen aber
ziemlich gut bei der Verdauung.)

Kréuter (Pulver):

Asant: ¥, Teel6ffel (ist normalerweise mit
Bockshornklee gemischt, was in Ordnung
ist. Man findet ihn nur schwer in reiner
Form, aber es lohnt sich.)

Koriander (geschrotete Koriandersamen):
1 Essloffel

Kurkuma: 1 gehdufter Essloffel
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Frisch:

Kurkuma: 1 gehdufter Essloffel (wenn du
sie in Bio-Qualitat findest, dann greife
zu! Wenn nicht, kaufe konventionelle im
indischen Lebensmittel-Geschaft.)

Ingwer: 1 gehdufter Essloffel

Curry Blatter: 1 Essloffel (sind im indi-
schen Lebensmittel-Geschaft leicht in fri-
scher Form zu finden. Getrocknete sind
in Ordnung, aber eben nicht das gleiche.
Curry Blatter sind eine auRerordentlich
kraftvolle Antioxidantien-Quelle.)
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Wenn das Mung Daal oder Kitchardi gar
gekocht ist und du die oben beschriebenen
Gewdrze hinzugefigt und erwarmt hast, gib
auch noch etwas weniger als einen Teel6ffel
Salz zu deinem Mung Daal bzw. Kitchardi.
Du kannst spater immer noch nachsalzen,
wenn du magst. Um das Video von
Skandavel anzuschauen, in dem er Kitchardi
zubereitet, folge dem Link:

www.dropbox.com/s/i9gazadyxtu3rkb/Vide
0%20Nov%2015%2C%208%2020%2019%20
AM.mov?dI=0 - Acharya Skandavel
skandavel@babajiskriyayoga.net

News und Notizen

Pilgerreise zu dem neuen Ashram in
Badrinath mit M. G. Satchidananda und
Durga vom 21. September bis 09.Oktober
2017. Begleite uns bei einer lebensverdn-
dernden, unvergesslichen Pilgerreise zu dem
Ort, an dem Babaji Soruba Samadhi erreicht
hat, den hdchsten Zustand der Erleuchtung.
Wir werden in den elf Appartements des
neuen Ashrams wohnen und seine Anlagen
voll nutzen kdnnen.

Pilgerreise zu dem neuen Ashram in
Badrinath mit Acharya Kailash und Mati
vom 1. bis 18. September 2017. Details
unter:

www.babajiskriyayoga.net/german/\WebPDF
/India-Pilgrimage-Badrinath-2017-

Kailash.pdf

Zweite Einweihungen mit M.G. Satchida-
nanda werden in Quebec vom 16.-18. Juni
2017 und vom 20.-22. Oktober 2017 statt-
finden.

Dritte Einweihungen werden von M. Go-
vindan Satchidananda vom 14. bis 23. Juli
2017 in Quebec und im November 2017 in
Brasilien abgehalten werden. Weitere wer-
den von Satyananada in Deutschland, von
Nityananda in  Spanien, von Sita
Siddhananda in Frankreich und von Ishvara-
nanda in Estland angeboten werden. Errei-
che das Ziel der Selbst-Verwirklichung mit
kraftvollen Kriyas zur Erweckung der Chak-
ras und trete in den atemlosen Zustand von
Samadbhi ein.

Kriya Hatha Yoga Lehrer Ausbildung
vom 28. Juni bis 11. Juli 2017 (auf Englisch)
und vom 28. Juli bis 9. August 2017 (auf
Franzosisch) im Ashram in Quebec und
auflerdem vom 14. bis 30. Juli 2017 mit den
Acharyas Kailash und Satyananda in der
Schweiz. Details unter:

www.babajiskriyayoga.net/english/hatha-
yoga-teacher-training.htm

www.babajiskriyayoga.net/german/training.
php
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Enlightenment: It’s Not What You Think,
unsere jingste Veroffentlichung von Mars-
hall Govindan (nun auf Englisch, Franzo-
sisch und Spanisch erhéltlich und bald auch
auf Portugiesisch und Deutsch) zeigt auf,
wie du die Ego-Perspektive — die gewohn-
heitsmé&Rige Identifizierung mit dem Korper,
den Emotionen und den
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mich jeden Morgen um 03 Uhr geweckt und
mir mitgeteilt, was ich schreiben soll. Dieses
Buch zeigt die Vorzuge, die diese spezielle
Yoga-Praxis flir uns und unser Leben hat.
Ich erz&hle auch von meinen eigenen Erfah-
rungen und von der Transformation, die wir
erleben konnen, wenn wir uns auf den Weg
von Babajis Kriya Yoga

Gedanken — durch eine machen.“ —  Claudius
neue ersetzen kannst: den . Rieser Kailash

Zeugen, jener Sichtweise Enhghtenment

deiner Seele ... reinem ]

Bewusstsein. Mit zlwin- it’s not what you think Preis: Euro 16, CHF

gender Logik, Ubungen fiir
jeden Tag und gefuhrten
Meditationen erklart das
Buch, wie du dich selbst
vom Leiden befreien,
inneren Frieden geniellen
und intuitive  Fuhrung
finden kannst.
., Er skizziert darin prag-
nant und klar die lange
erprobten Techniken dieser
Meister zur Beseitigung
von Hindernissen — unsere
tiefsten Leiden wie Angst,
Zweifel und alle Formen
von Kummer und Sorgen, welche den unun-
terbrochenen Fluss unserer intrinsischen
Brillanz und Freude blockieren.
Enlightenment: Its Not What You Think ist
eine Pflichtlektiire, da es praktisch, einfach
und aussagekrdftig ist ... Es ist ein mafsgeb-
liches Werkzeug, das wir einsetzen kdnnen,
um den Lebenzweck zu finden.” — Pandit
Rajmani Tigunait, Ph.D., spiritueller Leiter
des Himalayan Institute. — 192 Seiten, 10
Euro. Bestelle Dein Exemplar Uber unsere
Website:

www.babajiskriyayoga.net/german/shop.php

Gluckselig mit Babajis Kriya Yoga

,, Dieses Buch ist entstanden wahrend einem
Schweigen-Retreat, das ich vor zwei Jahren
Uber die Weihnachtstage machte. Babaji hat

18,90; 192 Seiten

Beste_z_llen aus Deutschland
und Osterreich:

www.babajiskriyayoga.net
/german/shop.php

Bestellen aus der Schweiz:

kailash@babajiskriyayoga.
net

Tel: +41/(0)52 366 32 92

by Marshall Govindan

Der Bau des Ashrams in

Badrinath ist beinahe
abgeschlossen. Wir brauchen eure Hilfe!
Wir haben mit der 2. Bauphase begonnen, zu
der zwei weitere Appartements, ein gemein-
schaftlicher Speisesaal, ein Eingangstor,
Schutzmauern, ein Yagna Peetam, ein Tapas-
Raum und Freiluftplattformen gehoren.
Diese konnten bis Ende Juni 2017 fertigge-
stellt sein. Unsere eingetragene, gemeinniit-
zige Bildungsorganisation, Babaji’s Kriya
Yoga Orden der Acharyas, benétigt eure
Spenden, um den Bau des Ashrams in Bad-
rinath abzuschlieBen. Aktuelle Fotos und
Berichte bezuglich des Baufortschritts sind
zu finden unter:
www.babajiskriyayoga.net/german/ashram-
badrinath.php
AuBerdem sind wir auf eure Hilfe angewie-
sen, um das fiir 2017 geplante Programm an

Babaji's Kriya Yoga Journal Q -


http://www.babajiskriyayoga.net/german/shop.php
http://www.babajiskriyayoga.net/german/shop.php
http://www.babajiskriyayoga.net/german/shop.php
http://www.babajiskriyayoga.net/german/ashram-badrinath.php
http://www.babajiskriyayoga.net/german/ashram-badrinath.php

geforderten Aktivitdten des Ordens zu
realisieren.

Kriya Yoga Einweihungen
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Ihr kdnnt online spenden und euch unseren
Jahresbericht und unsere Plane im Detail
unter folgendem Link ansehen:
www.babajiskriyayoga.net/german/contribut

ions.php

- [T LR Wi

und Seminare

Basisseminar

mit Satyananda

Bad Griesbach (DE)
Seminarhaus: "Alter
Kontakt: prem@babaji.de

14. - 16.07.2017
Pilgerhof™

Stuttgart (DE) 18. -20.08.2017
Ort: Yogaschule Busarello, bei
Hebammenschule, HauptstraBe 27, 70186
Stuttgart

Email: kontakt@yogaschulekaernten.at
Telefon: +43/0 463240210

Klagenfurt (Osterreich)  25. - 27.08.2017
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Ort: Yogaschule Karnten
www.yogaschulekaernten.at
Email: kontakt@yogaschulekaernten.at

Telefon: +43/0 463240210

mit Kailash
Miinchen (DE) 05. —07.05. 2017
Berlin (DE) 02.—-04.06. 2017

18.-20.08. 2017
13.-15.10. 2017

Bern (Schweiz)
Carona (Schweiz)

Kontakt: info@babaji.ch
Telefon: +41/(0)52 366 32 92

mit Brahmananda
AltmuUnster/Traunsee (A1) 07. — 09.04.2017

Email: info@babaji.at
Telefon: 0043 (0)664 5362309

Aufbauseminar

mit Satyananda

Bad Griesbach (DE):
Seminarhaus: Alter
www.alterpilgerhof.de
Kontakt: prem@babaji.de

08. -10.09.2017
Pilgerhof,

Vertiefungsseminar

mit Satyananda

Bad Griesbach (DE): geplant fir 2018
Seminarhaus: Alter Pilgerhof,
www.alterpilgerhof.de

Kontakt: prem@babaji.de
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Kriya Hatha Yoga Lehrer Aus-
bildung

mit Kailash und Satyananda

Frauenfeld (Schweiz) 14. - 30.07.2017
Seminarort: Yogaschule Lichtblick,
Balierestrale 29, CH-8500 Frauenfeld
Kontakt: Kailash, info@babaji.ch;
www.freemind4u.ch

Yoga Workshops

mit Satyananda und Manuela

Bretten (nahe Karlsruhe, DE) 23. —25.06. 2017
"Die Alchemie im Yoga. Authentisches Ha-
Tha Yoga"
Informationen  auf  www.indrayoga.de
Anmeldung: Manuela Konig;
indrayoga@hotmail.de

Ort:  "Karuna" Yogazentrum  Bretten
[www.karuna-bretten.de]

Besuche die Seite unseres Internetver-
sandhandels

www.babajiskriyayoga.net, um Uber VISA,
American Express oder Mastercard alle
Bucher und andere Produkte von Babaji’s
Kriya Yoga Publications zu beziehen, oder
fur Spenden an den Orden der Acharyas.
Deine Kreditkarten-Informationen werden
verschlusselt und geheim gehalten.

Abonniere den Fernstudienkurs ,,The
Grace of Babaji“ von Babaji’s Kriya
Yoga. Wir laden dich ein, uns bei diesem
Abenteuer der Selbsterkundung und -
entdeckung zu begleiten, das auf den Bi-
chern beruht, die von Babaji 1952 und 1953
diktiert worden sind. Erhalte per Post jeden
Monat eine Lektion von 24-30 Seiten zu
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einem bestimmten Thema mit praktischen
Ubungen. Details unter:

www.babajiskriyayoga.net/german/shop.php
#GraceCourse

Besuche Durgas Blog:
www.seekingtheself.com

Wir bitten alle Abonnenten des Kriya
Yoga Journals — falls noch nicht gesche-
hen - um die jahrliche Zahlung von 12
Euro auf das deutsche Konto von M.G.
Satchidananda fur das Abonnement.

Die Kontodaten:

Kontoinhaber: M. Govindan, 196 Moun
tain Road, P.O.Box 90, Eastman, Quebec,
JOE 1PO Canada

Kontonummer: 0723106

Bank: Deutsche Bank Privat und Ge-
schaftskunden, Rossmarkt 18, 60254
Frankfurt

BLZ: 500 700 24
IBAN DE09500700240072310600
BIC/Swift code DEUTDEDBFRA
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Anmerkung fur Abonnenten des Kriya
Yoga Journals: Das Journal wird viertel-
jahrlich per E-Mail an alle diejenigen ver-
sendet, die Uber eine E-Mail Adresse verfi-
gen. Wir bitten euch darum, uns mitzuteilen,
an welche E-Mail Adresse das Journal ver-
schickt werden soll und, dass ihr, falls ihr
einen Anti-Spam Blocker benutzt, unsere E-
Mail Adresse info@babajiskriyayoga.net auf
die Ausnahmeliste setzt. Das Journal wird
als ein formatierter pdf-Anhang mit Bildern
verschickt. Diesen kann man mithilfe des
Adobe Acrobat Readers 6ffnen. Andernfalls
koénnen wir es auf Anfrage nochmals als
unformatiertes Worddokument ohne Bilder
verschicken. Falls du dein Abonnement
nicht bis Ende Mérz 2017 verlangerst, kann
es sein, dass du die ndchste Ausgabe nicht
erhaltst.
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