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1. Bist du ehrlich? Oder gar aufrichtig zu dir selbst?

von M. G. Satchidananda

Aufrichtigkeit bedeutet, das zu tun, von wirklichem Wert in Babaji's Kriya Yoga
dem man sagt, dass man es tun wird. Mein ist.* Darum verlangen wir von allen, die in
Lehrer Yogi Ramaiah bemerkte oft, dass Babaji’s Kriya Yoga eingeweiht werden

Aufrichtigkeit die einzige Wahrung von wollen, dass sie eine Erklarung unterschrei-


http://www.babaji.ca/

ben, in der sie versprechen, ihn tatséchlich
zu praktizieren. Wir lassen darum auch nicht
zu, dass die Geldfrage ein Hindernis fir
diejenigen wird, die aufrichtig nach einer
Einweihung streben und nicht einfach nur
neugierig sind. Hast du dein Versprechen
gehalten? Bist du aufrichtig?

Vor einem Monat schickte ich eine E-
Mail an alle Teilnehmer des 1. Einwei-
hungsseminars, welches ich sechs Wochen
davor im Quebec-Ashram auf Franzdsisch
gehalten hatte. Ich lud sie dazu ein, mich
ihre Fragen oder Schwierigkeiten wissen zu
lassen, die ihnen bei der Kriya Yoga Praxis
begegnen. Niemand antwortete. Wenngleich
es moglich ist, dass keiner Fragen oder
Schwierigkeiten hatte, so ist es doch wahr-
scheinlicher, dass Zweifel an der Praxis der
Grund dafur waren, nicht weiterzumachen
oder gar sich zu bemdihen, sie in Form von
Fragen auszudriicken. Es bleibt daher offen,
ob die Empfénger meiner Anfrage es vorzo-
gen, deshalb nicht zu antworten, weil sie in
Bezug auf ihre Zweifel, ihren Widerstand
gegen die Yoga-Praxis und ihren Mangel an
Aufrichtigkeit nicht ehrlich zu sich selbst
waren.

Sadhana

Die Praxis von Babaji's Kriya Yoga wird
als ,,Sadhana“ bezeichnet. Grob iibersetzt
bedeutet Sadhana ,,Disziplin®“, in einem
umfassenderen Sinn aber ,,alles, was du tust,
um dich daran zu erinnern, wer du wirklich
bist und alles, was du tust, um die Identifika-
tion mit dem, was du nicht bist, loszulas-
sen.” Dazu gehort, dass du regelméBig alles
praktizierst, was du in den Einweihungsse-
minaren gelernt hast. Jemand, der einer
Sadhana nachgeht, wird als ,,Sadhak* oder
Anhanger bzw. Schiler bezeichnet. Jeman-
den, der diese Disziplin perfektioniert oder
in gewisser Weise gemeistert hat, nennt man
»Siddha“. Wie zu Beginn der Einfithrungs-
vortrage vor der ersten Einweihung betont

wird, haben die Siddhas zur Diagnose unse-
res menschlichen Zustands die Worte ge-
wihlt, ,,wir triumen mit offenen Augen®
und haben wie ,,gute Arzte fiir unsere See-
len” (im Sinne von Psychiatern) folgendes
Rezept dafiir verschrieben: ,,die Menge an
Gliuck im Leben ist proportional zur eigenen
Sadhana.*

Weil sie eine Menge Erwartungen hin-
sichtlich ihrer Praxis mitbringen, sind viele
Personen dann oft Uberrascht, wie stark ihre
menschliche Natur Widerstand leistet. Die-
ser Widerstand nimmt die Form von neun
Hindernissen an, die Patanjali folgenderma-
Ben bezeichnet: ,Krankheit, Stumpfsinn,
Zweifel, Nachlassigkeit, Faulheit, Genuss-
sucht, irrige Meinung, Haltlosigkeit und
Wankelmiitigkeit“ (Yoga Sutras 1.30). Das
ist normal. Mit ein wenig Ausdauer und
Regelmaligkeit wird die Sadhana oder
Praxis jedoch befriedigende Ergebnisse mit
sich bringen, und zwar in Form von besserer
Gesundheit, mehr Energie, einem wachsen-
den Gefiihl der Gelassenheit, Weisheit und
schlielflich der Erfahrung der Selbstverwirk-
lichung. Wenn die Praxis aber vernachlés-
sigt wird, konnen Hindernisse wie z.B.
Zweifel sogar die Bereitschaft sich anzu-
strengen, aufheben.

Zweifel machen deine Praxis zunichte

Jeder hat Zweifel. Jeder erfahrt den Wi-
derstand der menschlichen Natur. Ehrliche
Schiler sind aber jene, die ihre Zweifel mit
anderen teilen und sich bemiihen, Antworten
zu finden. Darum bestérken wir alle Schiler
darin, ihre Zweifel in Form von Fragen
niederzuschreiben und an jemanden zu
senden, von dem sie glauben, dass er bzw.
sie diese zufriedenstellend beantworten
kann. Wir ermutigen unsere Schiler auch,
Antworten in der Kklassischen Literatur der
Yoga Siddhas, wie den Yoga-Sutras des
Patanjali, zu suchen sowie in den Essays
Uber sie, die wir geschrieben und als Blicher

Babaiji’s Kriya Yoga Journal 2



und als Kriya-Yoga Journale veréffentlicht
haben, letztere sind auch unter ,,Ressourcen*
-, Artikel“ auf unserer Website archiviert.

Patanjali definiert Kriya Yoga als ,,inten-
sive Ubungspraxis (Tapas), Selbst-Studium
(Svadhyaya) und Hingabe der Ego-
Perspektive (Ishvara pranidhanava)“. (Yoga
Sutras 11.1) Er sagt uns in dem darauf fol-
genden Vers: ,,sie dienen dem Zweck, die
Belastungen zu verringern und sich in der
kognitiven Versenkung zu tiben.*

Tapas, intensive Praxis, leitet sich von
dem Sanskrit-Wort ,,tap* ab, was so viel wie
,,erhitzen bedeutet. Es bezieht sich auf das
Feuer oder die Hitze, das bzw. die in Form
von Widerstand erzeugt wird, wenn du dich
anstrengst, das Gegenteil von dem zu tun, zu
dem die menschliche Natur dich oft zwingen
will. Zum Beispiel, wach zu bleiben, wenn
du die Augen zum Meditieren schlief3t, oder
wenn du die Asanas vermeidest, die du nicht
magst. Widerstand kommt auch auf, wenn
du versuchst, die Yamas oder sozialen Be-
schrankungen des Yoga zu befolgen, d.h.
,Verletzen und Ligen sowie das Kultivieren
von Habsucht, Anhaftung oder Abneigung
zu vermeiden®.

Aus diesem Grund schlief3t Patanjalis De-
finition des Kriya Yoga ,,Selbst-Studium*
mit ein, was nicht nur die Lektlre heiliger
Texte meint, die quasi als Leitfaden fir
deinen Fortschritt im Yoga dienen kdnnen,
sondern auch die Beobachtung deines eige-
nen Verhaltens und der Psycho-Dynamik
deines Denkens beinhaltet. Dies kann in
Form von Aufzeichnungen deiner Erfahrun-
gen, besonders wéhrend der Meditation, in
einem spirituellen Tagebuch geschehen, was
dir ermdglicht, eine subjektive Erfahrung in
eine objektive zu verwandeln. So wirst du
zum Sehenden (Yoga Sutra 1.3). Nach und
nach horst du dann auf, dich mit deiner
Personlichkeit — der Summe der mentalen
Bewegungen und  gewohnheitsmaRigen
Reaktionen — zu identifizieren. Selbst-
Studium flhrt zu Unterscheidungsvermdgen

und Selbstbeherrschung. Die Siddhas stre-
ben nicht einfach nur nach Transzendenz,
sondern auch nach Transformation der
niedrigeren menschlichen Natur. Es gibt
kein scharferes Schwert als ein spirituelles
Tagebuch, ein Meditationsprotokoll, um den
»groBen Dieb™ bzw. das Verstandesdenken
zu entlarven, der bzw. das die ,Perle des
Selbst™ entwendet hat. Dieses Denken be-
schert uns so viele Sorgen und Tauschun-
gen. Sei nicht nachsichtig damit. Sei standig
auf der Hut. Die Niederschrift deiner Medi-
tationen gibt dir Gelegenheit, sowohl die
taglichen Fehler zu korrigieren als auch
Zweifel und Fragen aufzuzeichnen.

Das Studium von heiligen oder Weis-
heits-Texten nahrt uns und erinnert uns
daran, was wir in Wirklichkeit sind und hilft
uns, zu wachsen. Wir fangen an, die Tau-
schung, ,,das Traumen mit offenen Augen*
Zu Uberwinden.

Aufrichtig mit sich selbst sein

Aufrichtigkeit, Satya, ist eines der Yamas
oder sozialen Beschrankungen, die Patanjali
als Mittel zum Vermeiden von Leiden be-
schreibt. Aufrichtigkeit meint nicht nur das
Unterlassen von Liigen, sondern auch Uber-
treibung, Betrug, AnmaBung, Ausreden,
Gewitzel und Heuchelei zu vermeiden.
Andernfalls tduschen wir uns selbst, verzo-
gern das Aufarbeiten von derzeitigem Kar-
ma und verstarken oder erschaffen neue
karmische Konsequenzen. Wenn man alle
Fiktion, alle imagindren bzw. unrealen
Dinge in Gedanken, Sprache und Tat aus-
klammert, entdeckt man schnell, was Wahr-
heit, Sat, die absolute Realitét, ist.

Die Mutter des Sri Aurobindo Ashrams
sagt, dass reine Existenz, Sat, auRBerhalb der
Manifestation liegt. Das heilt, dass sie kein
Ph&dnomen oder Objekt innerhalb der Natur
ist. Sie ist dem Wesen nach still, unbewegt,
gluckselig und selbstleuchtend und schenkt
das Gefiihl von Ewigkeit und Unendlichkeit.
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Die absolute Realitdt wird von den Weisen
als ,,Sat-Chit-Ananda“ beschrieben, d.h.
absolutes Sein, absolutes Bewusstsein und
absolute Glickseligkeit. Von daher ist ihre
Realisation im Samadhi-Zustand bzw. in der
kognitiven Versenkung als das Ziel eines
Yogis zu sehen.

Aufrichtigkeit kann der Yogi zuerst da-
durch entwickeln, dass er in jeder Situation
prasent ist. Um dies zu kultivieren, muss
man sich zurticknehmen, tief durchatmen
und sich dann vergegenwartigen, wie sich
alles in diesem Augenblick darstellt. Nur ein
Ding auf einmal zu tun und dies in vollem
Zeugenbewusstsein, kann einen ebenfalls in
die Realisation von Sat bringen. Dadurch
wird Frieden im Inneren kultiviert, an dem
jeder teilhaben kann.
Patanjali sagt uns: ,,Ein
Mensch, dessen Basis
die Wahrheit ist, be-
stimmt die Handlungen
und deren Ergebnisse.*
Yoga-Sutras 11.36.
Wortgetreu heif3t dies,

,,Das heildt, wenn eine

Person immer wahrhaf-
tig ist, wird eine Zeit ckaden, ~die durch
kommen, in der alles,

wird, sollte man sich gegenteiliger (d.h.
positiver) Gedanken befleifiigen.” Am effek-
tivsten macht man dies, indem man Auto-
suggestionen verfasst und wiederholt, d.h.
positive Aussagen, die eine Veranderung der
eigenen Gewohnheiten oder des eigenen
Verhaltens zum Ziel haben und in der 1.
Person und in der Gegenwart formuliert
werden, wie es in der 2. Einweihung gelehrt
wird. Am wichtigsten ist jedoch Patanjalis
Hauptmethode: ,,Durch stindiges Uben und
durch Loslassen kommt es zum Aufhdren
der Identifizierung mit den Fluktuationen
des Bewusstseins. Yoga-Sutras 1.12. Fange
damit an, deine Meditationen regelméafig
aufzuschreiben und jede oder jede 2. Woche
deine Aufschriebe durchzusehen im Hin-
blick auf sich wieder-
holende  Muster in
deinen Gedanken und
Emotionen. Dies sind
die Vasanas oder Blo-

Kultivieren von
Vairagya oder Losge-

wenn eine Person  was sie sagt, Wirklichkeit [o5thelt bzw. Objektivi-

immer wahrhaftig ist,
wird eine Zeit kom-
men, in der alles, was
sie sagt, Wirklichkeit wird. Der Yogi erhélt
die Gabe, alles, was er anstrebt, automatisch
anzuziehen, denn sobald man sich so vom
Egoismus befreit hat, identifiziert man sich
mit Ishvara, dem Herrn, ,,dem besonderen
Selbst, unberiihrt von Belastungen, Hand-
lungen, deren Auswirkungen oder irgend-
welchen unterschwelligen Eindriicken von
Wiinschen.* (Yoga-Sutras 1.24)

Achtsam zu sein, wird allerdings tief sit-
zende Gewohnheiten, Anhaftungen oder
Abneigungen nicht automatisch auflgsen, da
es sich hierbei um energetische Blockaden
im Vitalkorper handelt, auch Vasanas ge-
nannt. Darum empfiehlt Patanjali direktes
Handeln. In Yoga-Sutra 11.33 sagt er: ,,Wenn
man durch negative Gedanken behindert

wird.

tat entfernt werden
mdissen.

Bist du aufrichtig?
Bist du ehrlich zu dir selbst?
Traumst du mit offenen Augen?

Um dies herauszufinden, erneuere jetzt
dein Versprechen, Babaji's Kriya-Yoga zu
praktizieren, indem du intensive und regel-
maRige Praxis und Selbst-Studium (bst.
Schreibe deine Meditationen nieder und
achte auf die sich wiederholenden Muster.
Kultiviere LosgelOstheit bzw. Objektivitat
und benutze Auto-Suggestionen, um Ge-
wohnheiten und Blockaden zu entfernen.
Wenn du durch Meditation oder Lektire
keine Antworten auf deine Fragen finden
kannst, wende dich an Acharyas und erfah-
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rene Sadhaks, entweder bei Satsangs oder
schriftlich.

Referenzen:

Die Kriya Yoga Sutras des Patanjali und
der Siddhas von M. Govindan

Das Gegenteil tun: Die funf Yogischen
Schlussel zu guten Beziehungen, E-Book
von M. Govindan

2. Die Sicht Gottes

von M. G. Satchidananda

Kannst du die Welt auch nur fiir einen
Moment mit den Augen Sivas oder eines
erleuchteten Wesens sehen? Hier ist eine
fortgeschrittene Ubung, um deinen Geist
umzuschulen, damit du aus der Perspektive
Gottes sehen kannst. Indem du sie wieder-
holst, wirst du eine Art Muskelgedachtnis
des erleuchteten Zustands entwickeln bzw.
Eindriicke der Wahrheit séen.

Ubung: SchlieRe deine Augen fiir eine
Minute und stell dir vor, dass dein Korper
vollig leer ist. Es gibt nichts zu visualisieren.
Betrachte einfach die Leere im Inneren.

Wenn du deine Augen wieder 6ffnest und
anfangst, dies erneut zu lesen, erkenne, dass
alles, was du siehst oder erlebst, innerhalb
deines Gewahrseins geschieht. Und weil das
so ist, ist alles in dir und du bist in allem.
Erlaube deinem Gewahrsein, sich immer
mehr nach auBen auszudehnen, und bleibe
wiahrenddessen bei dem Gedanken, ,,Alles
ist in mir".

Sobald du erkennst, dass du in allem bist,
l6st sich die Verhaftung an den Korper auf,
Freude und Gllckseligkeit entstehen. —
Vijnanabhairava Tantra, Vers 104

Erkenne, dass der Sehende, das Gesehene
und der Akt des Sehens in dir existieren und
damit alles Leben beginnt. Meditiere dari-
ber und werde alldurchdringend.

Empfinde das Bewusstsein jedes Wesens
als dein eigenes. — Vijnanabhairava Tantra,
Vers 107

Mit dieser Erkenntnis entsteht wahres
Mitgefiihl. Das ist nicht nur Empathie fir
das Erleben anderer. Du fiihlst in deinem
eigenen Bewusstsein, was andere fihlen.
Dies entsteht aus der Identitat mit dem ,,Ich-
bin®, der reinen Wesenheit, die keinen Be-
zug zu Erinnerungen, Worten oder einem
Gesicht hat.

Kontempliere Uber die unendliche Subti-
litat der absoluten Realitat, Shiva. Denke an
unendliches Gewahrsein Uberall, leuchtend,
fahig, sich in alles zu verwandeln, alles zu
wissen, alles zu tun, in vollkommener
Gluckseligkeit. Betrachte seine Kraft, zu
erschaffen, zu bewahren, aufzuldsen, zu
verbergen und zu enthillen. Untersuche, wie
sich diese funf zurlckfihrbaren Krafte auch
in dir manifestieren.

Shiva ist allgegenwartig, allméachtig und
allwissend. Da du die Eigenschaften Shivas
besitzt, bist du ihm &ahnlich. Erkenne das
Gottliche in dir selbst. — Vijnanabhairava
Tantra, Vers 109

Erkenne, dass Shiva in dir als Du lebt.
Beachte seine Prasenz tberall, in allem, alles
durchdringend, alles werdend, von Moment
zu Moment. Stelle dich nun auf dein eigenes
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Gewahrsein von Sein und Werden ein. Das
Ich, das jenseits des Egos und des Korpers
existiert, ist Siva. Mein Geist ist eins mit
dem groRen Geist. Ich bin Das. Ich bin
Shiva.

So wie Wellen aus dem Ozean aufsteigen
und sich darin auflésen, Flammen aus dem
Feuer entstehen und dann verschwinden,
Strahlen von der Sonne kommen und gehen,
so entsteht alles, was im Universum exis-
tiert, in mir und l6st sich in mir auf. —
Vijnanabhairava Tantra, Vers 110

Sieh dich um. Erlaube deinem
Gewahrsein, alles zu fihlen, zu sehen, zu
horen, zu beriihren und zu riechen. Alles
dies entsteht in dir als Siva. Bis jetzt hat
deine neuronale Programmierung eine Tren-
nung zwischen dir und dem Universum
erzeugt. Eines Tages wird Shakti den Schal-
ter umlegen und dir zeigen, dass das separa-
te Selbst eine Fiktion ist. Wéhrend du als
einzigartiger Ausdruck dieses gottlichen
Bewusstseins lebst, bist du dennoch das
unbegrenzte Selbst und alles, was es er-
schafft, ist in dir.

Wenn Gedanken zu einem Objekt hinge-
zogen werden, nutze diese Energie. Geh
uber das Objekt hinaus, und fixiere dort
deine Gedanken auf diesen leeren und
leuchtenden Raum. — Vijnanabhairava Tant-
ra, Vers 129

Mache dies zuerst mit geschlossenen Au-
gen. Ziehe den Geist von allem weg, worauf
er sich fixieren will, sei es eine Empfindung,
ein Gedanke, der Atem oder eine Emotion.
Lass weiter los. Unterstitze die Regungen
des Geistes nicht weiter und nimm ihn als
eine einzelne Energie wahr, die sich hierhin
und dorthin bewegt, sich aber nie beruhigt.

Lass deinen Geist frei sein.

Bhairava ist eins mit deinem strahlenden
Bewusstsein; singt man den Namen von
Bhairava, wird man zu Shiva
Vijnanabhairava Tantra, Vers 130.

Diese letzte Kontemplation beinhaltet die
Konzentration auf die Energie oder ,,Shak-
ti", die alles in deiner Erfahrung manifes-
tiert. Ihre Schonheit liegt darin, das absolute
Sein, das absolute Bewusstsein und die
absolute Gluckseligkeit zu erfahren, was die
Quelle von allem ist. Indem man sich auf die
Energie innerhalb der Erfahrung konzen-
triert und den Kontext loslasst, den der
Verstand um sie herum schafft, wird jedes
Objekt der Erfahrung zu einem Tor zur
Verwirklichung des Gottlichen, das die
Siddhas als ,,Shiva-Shakti" oder Bewusst-
seins-Energie bezeichnen. Auf diese Weise
kannst du Gnade in Form von Verstandnis,
Freude und Dankbarkeit empfangen. Shiva-
Shaktis finf Funktionen der Schopfung,
Erhaltung, Auflosung, Verschleierung und
Gnade manifestieren sich kontinuierlich in
dir in jeder Erfahrung. Verschleierung tritt
z.B. auf, wenn du dich in den Dramen dei-
nes Lebens verlierst und Zweifel, Entmuti-
gung, Angst oder Verwirrung erlebst. Wenn
du lernst, sie ,loszulassen" oder dich von
ihnen zu lésen, bzw. wenn du dich einfach
auf die Energie hinter ihnen konzentrierst,
wie in diesem letzten Vers empfohlen, fliel3t
Gnade in dich hinein.

Die neun Hindernisse fir inneres
Gewahrsein

Die Entwicklung der Sicht Gottes oder
der Perspektive der Erleuchtung erfordert
die Anerkennung nicht nur dessen, was du
bist, sondern auch dessen, was dich daran
hindert, diese Perspektive zu bewahren.

In Vers 1.30 der Yoga-Sutren sagt uns
Patanjali, dass es neun Hindernisse fur das
innere Gewahrsein gibt:

Krankheit, Stumpfsinn, Zweifel, Nachlas-
sigkeit, Faulheit, Genusssucht, irrige Mei-
nung, Haltlosigkeit und Wankelmdtigkeit.

Krankheit ist sowohl kdrperlich als auch
psychisch bedingt: sie entsteht dadurch, wie
wir auf den Stress des Lebens reagieren;
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Stumpfsinn tritt auf, wenn nicht ausrei-
chend Energie vorhanden ist und wir kein
kontinuierliches Gewahrsein aufrechterhal-
ten konnen. Wir dirfen keine Energie ver-
schwenden und missen Ermudung vermei-
den;

Zweifel ist die Tendenz des Geistes, zu
hinterfragen, und wenn er nicht von der
Suche nach Antworten begleitet wird, kann
er einen zynisch werden lassen und verhin-
dern, dass man sich weiter bemiiht;

Nachléassigkeit ist Unachtsamkeit, Zer-
streuung und ein gewohnheitsmaRiger Man-
gel an Konzentration;

Faulheit ist eine Gewohnheit, die auf
Entmutigung, mangelnde Begeisterung oder
Inspiration zurlickzufuhren ist;

Genusssucht oder sinnliche Abhangig-
keit tritt dort auf, wo Winsche nicht losge-
lassen, sondern gefdrdert werden;

Irrige Meinung bedeutet, die zugrunde
liegende Realitét nicht zu sehen;

Nicht in der Lage zu sein, einen festen
Halt zu finden, ist zurlickzufiihren auf
einen Mangel an Geduld und Ausdauer;

Wankelmdatigkeit ist das Versagen, das
Gleichgewicht wéhrend der Hohen und
Tiefen des Lebens aufrechtzuerhalten, we-
gen mangelnder Besténdigkeit in der eige-
nen Praxis und wenn man sich in der flich-
tigen Show verliert.

Patanjali sagt uns in Vers 1.31 auch, dass
sie vier Begleiterscheinungen haben: Zittern
im Korper, unregelmélige Atmung, Depres-
sion und Angst, deren korperliche und emo-
tionale Manifestation dazu dienen, uns zu
warnen, wie weit wir in die Dramen der
egoistischen Perspektive vertieft sind.

In den Versen, die dem oben Gesagten
folgen, empfiehlt Patanjali zwdlf verschie-
dene Wege zur Kultivierung der Ruhe des
Geistes, als Gegenmittel fur diese Hinder-
nisse und ihre Begleiterscheinungen.

Aufrechterhaltung der Selbstverwirkli-
chung in unseren sozialen Beziehungen

Unter den zwolf verschiedenen Mitteln
zur Kultivierung der Ruhe des Geistes ist es
bezeichnend, dass Patanjali mit einem be-
ginnt, das unsere sozialen Beziehungen
einbezieht. Als Menschen haben wir uns so
entwickelt, dass wir fur unsere korperlichen
und emotionalen Bedirfnisse von sozialen
Beziehungen abhé&ngig sind. Sie sind jedoch
oft unsere grofite Quelle fir Leid und
menschliche Dramen.

Indem man Freundlichkeit gegeniber
den Glicklichen, Mitgefiihl gegenuber den
Unglicklichen, Freude gegenlber den Tu-
gendhaften und Gelassenheit gegeniiber den
Untugendhaften praktiziert, bewahrt das
Bewusstsein seine ungestorte Ruhe. — 1.33

Auch wenn wir nicht nach spirituellen
Zielen streben, wird die Befolgung dieses
Ratschlags das Leben eines jeden zur Ruhe
bringen. Der Geist tendiert allerdings
manchmal in die entgegengesetzte Richtung.
Gerade weil diese Einstellung gegenuber
anderen oft der weniger entwickelten
menschlichen Natur zuwiderlduft, flhrt
Patanjali dieses Thema mit seiner Verord-
nung der Yamas, den flinf sozialen Be-
schrankungen, weiter aus:

Gewaltlosigkeit, Wahrheitsliebe, Nicht-
Stehlen, Enthaltsamkeit und
Begierdelosigkeit. — 11.30

Freundschaft oder Wohlwollen (Metta)
gegenuiber den Glicklichen (Sukha): Es ist
notwendig, dies zu Kkultivieren, weil wir
manchmal eifersiichtig oder neidisch auf
diejenigen sind, die glicklich sind und sie
kritisieren. Wenn zum Beispiel jemand die
Frichte seiner Arbeit auf der materiellen
Ebene geniel’t, kénnen wir eifersiichtig sein.
Vielmehr sollten wir sagen: ,,Mdge es ihnen
weiterhin gut gehen.*

Mitgefuhl (Karuna) gegeniiber den Lei-
denden (Dukha): Auch wenn das, was wir
durch unsere Gedanken oder unser Handeln
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flr andere tun kdnnen, nur wenig ist, werden
unser eigener Geist und unsere Emotionen
verwandelt, sobald wir uns dem Mitgefihl
Offnen. Wir sollten es vermeiden, sie zu
verurteilen, indem wir zum Beispiel sagen,
dass sie wegen ihres schlechten Karmas
leiden.

Freude (Mudita) an den Tugendhaften
(Punya): Nimm sie dir zum Vorbild und
freue dich, dass es solche Personen gibt.

Gleichmut (Upeksa) gegentiber den Un-
tugendhaften (Apunya): Erlaube nicht, dass
dein Geist von solchen negativen Personen
gefarbt wird. Verurteile andere nicht. Wir
sollten diejenigen nicht missachten, die
vielleicht leiden, sondern auch sie lieben.
Wir koénnen jemanden lieben, ohne sein
Verhalten zu bewerten.

Das Verurteilen anderer verstarkt in un-
serem eigenen Geist nur die negativen Ei-
genschaften, die wir selbst ablehnen. Wir
verurteilen in der Regel in anderen, was wir
in uns selbst tragen. Die Welt ist in uns. Um
die Welt zu verandern, brauchen wir nur
unsere Gedanken zu andern. Sieh (ber die
Fehler der anderen hinweg. Gehe nicht
néher auf ihre Schwaéchen ein. Indem wir
uns mit ihren Schwachen befassen, Ubertra-
gen wir auf sie Gedanken, die ihre Schwé-
chen nur verstarken.

Durch die Kultivierung dieser Einstel-
lungen wird der Geist gereinigt und es ent-
steht eine fokussierte Gelassenheit.

Ubung: Meditiere tber und Kultiviere
Freundlichkeit gegenlber den Glucklichen,
Mitgefuihl gegenuber den Unglucklichen,
Freude an den Tugendhaften und Gelassen-
heit gegenlber den Untugendhaften. Nutze
deine zwischenmenschlichen Beziehungen,
um diese Qualitaten zu entwickeln und
werde dir der daraus resultierenden Ruhe
bewusst.

Uber die Erlangung vollkommenen Wis-
sens, Jnana

Anbetung besteht nicht in Opfergaben,
sondern in der Erkenntnis, dass das Herz
das hochste Bewusstsein ist, frei vom duali-
sierenden Denken. In vollkommener In-
brunst I6sen sich Shiva/Shakti im Selbst auf.
— Vijnanabhairava Tantra, \Vers 147

Referenzen:

Kriya Yoga Sutras von Patanjali und den
Siddhas von Marshall Govindan; und das

E-Book: Die Funf Yogischen Schlussel zu
guten Beziehungen, von M. Govindan, beide
erhaltlich in unserem Web-Shop.

3. Schiitze deine Gesundheit und unseren Planeten
mit pflanzlichem Protein - Teil 2

von M. G. Satchidananda

Vegetarismus und die Yamas des Yoga

Eine pflanzenbasierte Erndhrung zu
ubernehmen und einzuhalten, driickt dein
Bekenntnis zu den yogischen Ethikprinzi-
pien, bekannt als die Yamas, des Nicht-
Schadens (Adhimsa), Nicht-Stehlens

(Asteya) und der Wahrhaftigkeit (Satya) aus.
Wenn du nicht-vegetarische Lebensmittel
konsumierst, trdgst du zu dem Leid von
Millionen Tieren bei, die jedes Jahr in Mas-
sentierhaltungsbetrieben  geziichtet  und
geschlachtet werden. Du unterstltzt durch
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eine vegetarische Erndhrung auflerdem, dass
zukiinftige Generationen nicht um eine
Zukunft beraubt werden, die nicht durch
exzessive  Treibhausgasemissionen  der
Fleischindustrie zerstort worden ist, wie im
ersten Teil dieses Artikels erdrtert wurde.
Du hilfst auch, Widerstande gegen die Auf-
nahme einer pflanzenbasierten Ernahrung
abzubauen und bringst Wahrhaftigkeit ein,
wenn du Freunde und Familie Uber die
Tatsachen im Zusammenhang mit dieser
Ern&hrungsform informierst.

Die besten Proteinquellen fir Veganer
und Vegetarier

Wie im ersten Teil dieses Artikels erklart,
ist eine Schwierigkeit dabei, andere von
einer vegetarischen oder
veganen Erndhrungswei-
se zu Uberzeugen, die
Sorge, dass sie unter
einem EiweiBmangel
leiden konnten. Jedoch
sind sich viele Experten
darin einig, dass eine gut
geplante  vegetarische
oder vegane Erndhrung
alle erforderlichen Nahr-
stoffe liefern kann. Abgesehen davon enthal-
ten bestimmte pflanzliche Nahrungsmittel
signifikant mehr Eiweil} als andere. Und
eine eiweilireiche Erndhrung kann sich auf
die Muskelkraft und das Sattigungsgefihl
positiv auswirken und eine Gewichtsreduk-
tion unterstutzen.

Wie viel Eiweil} ist in den typischen Por-
tionsgrofRen der besten pflanzlichen Eiweil3-
quellen enthalten?

Im Folgenden werden 14 pflanzliche Le-
bensmittel vorgestellt, die einen hohen
Eiweillgehalt pro Portion aufweisen.

1. Seitan, auch bekannt als Weizenprote-
in enthédlt pro 100 Gramm ca. 25 Gramm
Eiwei. Dies macht ihn zu dem eiweil3-
reichsten pflanzlichen Lebensmittel auf der

y»Eine gut geplante ve-
getarische oder vegane
Erndhrung kann alle
erforderlichen Nahr-
stoffen liefern.*

Liste. Seitan ist aulRerdem eine gute Quelle
fir Selen und enthélt geringe Mengen an
Eisen, Calcium und Phosphor.

2. Tofu, Tempeh und Edamame basie-
ren alle auf Sojabohnen. Sojabohnen wer-
den als vollwertige Proteinquelle angesehen.
Dies bedeutet, dass sie den Korper mit allen
essentiellen Aminosduren, die er benétigt,
versorgen. Diese drei Sojaprodukte enthal-
ten Eisen, Kalzium und 10-19 Gramm Ei-
weil3 pro 100 Gramm. Edamame sind aul3er-
dem reich an Folsdure, Vitamin K und Bal-
laststoffen. Tempeh enthalt eine gute Menge
an Probiotika, B-Vitaminen und Mineralien
wie Magnesium und Phosphor.

3. Linsen enthalten pro gekochter Tasse
(240ml) 18 Gramm Protein und sind eine
groRartige EiweiRquelle. Eine einzige Tasse
(240ml) liefert ca. 50%
der taglich empfohlenen
Ballaststoffmenge. Es ist
bewiesen worden, dass
die in Linsen vorhande-
ne Art von Ballaststoffen
den guten Bakterien in
unserem Dickdarm als
Nahrung dient und so fir
einen gesunden Darm-
trakt sorgt. Linsen kdnnen auch dazu beitra-
gen, das Risiko fur Herzkrankheiten, Diabe-
tes, Ubergewicht und manche Formen von
Krebs zu verringern. Hinzu kommt, dass
Linsen reich an Folsdure, Mangan und Eisen
sind und eine gute Menge an Antioxidantien
und anderen gesundheitsfordernden Pflan-
zenstoffen enthalten.

4. Kichererbsen und die meisten Boh-
nensorten. Kidney-, Schwarze-, Pinto- und
die meisten anderen Bohnensorten enthalten
eine hohe Proteinmenge pro Portion. Ki-
chererbsen, auch bekannt als Felderbsen,
sind eine weitere Hulsenfrucht mit einem
hohen Proteingehalt. Sowohl Bohnen als
auch Kichererbsen enthalten ca. 15 Gramm
Protein pro gekochter Tasse (240ml). Sie
sind auf’erdem hervorragende Quellen fir
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komplexe Kohlenhydrate, Ballaststoffe,
Eisen, Folsaure, Phosphor, Kalium, Mangan
und mehrere nitzliche Pflanzenstoffe. Fer-
ner zeigen verschiedene Studien, dass eine
bohnen- und hulsenfruchtreiche Erndhrung
den Cholesterinspiegel senken, die Kontrolle
des Blutzuckerspiegels unterstlitzen, den
Blutdruck reduzieren und sogar Bauchfett
verringern kann.

5. Nahrhefe ist ein deaktivierter Stamm
der Saccharomyces cerevisiae Hefe, die
kommerziell als gelbes Pulver oder in Flo-
ckenform verkauft wird. Diese vollwertige
pflanzliche EiweiRquelle versorgt den Kor-
per mit 14 Gramm Protein und 7 Gramm
Ballaststoffen pro Unze (28 Gramm). Ent-
sprechend angereicherte Néhrhefe ist auRer-
dem eine hervorragende Quelle fur Zink,
Magnesium, Kupfer, Mangan und alle B-
Vitamine, einschlieRlich Vitamin B12.

6. Griune Erbsen. Die kleinen griinen
Erbsen werden oft als Beilage serviert und
liefern pro gekochter Tasse (240ml) 9
Gramm Protein, d.h. etwas mehr als eine
Tasse Milch. AulRerdem deckt eine Portion
grine Erbsen mehr als 25% des taglichen
Bedarfs an Ballaststoffen, den Vitaminen A,
C, K, Thiamin, Folsaure und Mangan. Griine
Erbsen sind auch eine gute Quelle fur Eisen,
Magnesium, Phosphor, Zink, Kupfer und
mehrere weitere B-Vitamine.

7. Spirulina. Diese blau-grin Alge ist
definitiv eine Nahrstoffoombe. Zwei Esslau-
fel (30ml) versorgen dich mit 8 Gramm
vollwertigem Protein und decken zusétzlich
22% deines taglichen Bedarfs an Eisen und
Thiamin (Vitamin B1) und 42% deines
taglichen Kupferbedarfs.

Spirulina enthélt auRerdem betrachtliche
Mengen an Magnesium, Riboflavin (Vita-
min B2), Mangan, Kalium und kleine Men-
gen der meisten anderen Nahrstoffe, die dein
Korper benétigt, einschlielRlich essentieller
Fettsduren. Phycocyanin — ein natirliches
Pigment, das in Spirulina gefunden wurde —
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scheint kraftvolle antioxidative, antientziind-
liche und krebshemmende Eigenschaften zu
besitzen.

8. Amaranth und Quinoa wachsen nicht
wie andere Getreidearten aus Grasern, auch
wenn sie oft als Ur- oder glutenfreie Getrei-
de bezeichnet werden. Aus diesem Grund
gelten sie technisch gesehen als ,,Pseudo-
Getreide. Dennoch konnen sie zu Mehlen
verarbeitet bzw. gemahlen werden, die
denen bekannterer Getreide ahnlich sind.

Amaranth und Quinoa liefern pro ge-
kochter Tasse (240ml) 8-9 Gramm Protein
und sind vollwertige Eiweil3quellen, was
unter Getreiden und Pseudo-Getreiden selten
ist.

AuBerdem sind Amaranth und Quinoa
gute Quellen fiir komplexe Kohlenhydrate,
Ballaststoffe, Eisen, Mangan, Phosphor und
Magnesium.

9. Brote aus gekeimten, vollwertigen,
biologisch angebauten Getreiden und
Hulsenfrichten, einschlieBlich  Weizen,
Hirse, Gerste und Dinkel, genauso wie
Sojabohnen und Linsen, wie beispielsweise
das Ezekiel-Brot. Zwei Scheiben davon
enthalten ca. 8 Gramm Protein, sprich etwas
mehr als durchschnittliches Brot.

Das Keimen von Getreidekérnern und
Hulsenfrichten erhéht die Menge der in
ihnen enthaltenen gesunden Nahrstoffe und
verringert gleichzeitig den Anteil an Anti-
Né&hrstoffen. Zuséatzlich haben Studien ge-
zeigt, dass das Keimen ihren
Aminosauregehalt erhoht. Lysin ist die
Aminosdure, die in vielen Pflanzen nur
begrenzt vorkommt, und durch das Keimen
wird der Lysingehalt gesteigert. Dies tragt
dazu bei, die gesamte Proteinqualitat zu
erhdhen. Auch die Kombination von Getrei-
den mit Hulsenfrichten kann das
Aminoséaureprofil eines Brotes weiter ver-
bessern.

10. Sojamilch. Aus Sojabohnen herge-
stellte und mit Vitaminen und Mineralien
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angereicherte Pflanzenmilch ist eine hervor-
ragende Alternative zu Kuhmilch. Sie ent-
hélt nicht nur 7 Gramm Protein pro Tasse
(240ml), sondern ist auch eine hervorragen-
de Quelle fir Calcium, Vitamin D und bei
entsprechender Anreicherung fir Vitamin
B12.

11. Hafer. Eine halbe Tasse (120ml) ge-
trockneter Hafer versorgt dich mit durch-
schnittlich 6 Gramm Protein und 4 Gramm
Ballaststoffen. Eine derartige Portion liefert
auch gute Mengen an Magnesium, Zink,
Phosphor und Folsaure. Auch wenn Hafer
nicht alle essentiellen Aminoséduren enthélt,
verfugt er Uber hochwertigeres Protein als
andere hdufig konsumierte Getreidesorten
wie Reis und Weizen.

12. Wildreis enthdlt ca. 1,5 Mal mehr
Protein als andere langkérnige Reissorten,
wie z.B. brauner Reis und Basmati. Eine
gekochte Tasse (240ml) liefert 7 Gramm
Eiweil und zusatzlich eine gute Menge an
Ballaststoffen, Mangan, Magnesium, Kup-
fer, Phosphor und B-Vitaminen. Anders als
bei weilRem Reis wird bei Wildreis die Kleie
nicht entfernt. Dies ist aus erndhrungsphysi-
ologischer Sicht groRartig, da die Reiskleie
Ballaststoffe und eine Vielzahl von Vitami-
nen und Mineralien enthilt.

13. Nusse, Nussbutter und andere Sa-
men und deren Produkte sind ausgezeichne-
te Proteinquellen. Eine Unze (28g) enthalt je
nach Nuss- bzw. Samenart 5-7 Gramm
Protein. Nusse und Samen sind auflerdem
ausgezeichnete Quellen fiir Ballaststoffe und
gesunde Fette sowie zusatzlich fir Eisen,
Calcium, Magnesium, Selen, Phosphor,
Vitamin E und bestimmte B-Vitamine. Sie
enthalten auch Antioxidantien und weitere
nitzliche Pflanzenstoffe.

14. Proteinreiches Obst und Gemuse.
Alle Obst- und Gemisesorten enthalten
Protein, allerdings normalerweise in gerin-
gen Mengen. Manche beinhalten jedoch
mehr als andere. Zu den proteinreichsten
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Gemdisen zahlen Broccoli, Spinat, Spargel,
Artischocken, Kartoffeln, SiRkartoffeln und
Rosenkohl. Sie enthalten pro gekochter
Tasse ca. 4-5 Gramm Protein. Auch wenn er
eigentlich als Getreide angesehen wird, ist
Zuckermais ein beliebtes Nahrungsmittel,
das in etwa genau so viel Eiweil3 liefert wie
diese proteinreichen Gemdise.

Frisches Obst hat generell einen niedrige-
ren Proteingehalt als Gemuse. Zu den prote-
inreichsten Fruchten gehdren u.a. Guaven,
Cherimoyas, Maulbeeren, Brombeeren,
Nektarinen und Bananen, die alle ca. 2-4
Gramm Eiweil3 pro Tasse liefern.

Zusammenfassung

Eine pflanzenbasierte Erndhrung ist not-
wendig, um viele Krankheiten, u.a. Diabetes
mellitus, Herzerkrankungen und Krebs, zu
vermeiden und sie ist einer der wichtigsten
Beitrage, den jeder leisten kann, um den
Ausstoll von Treibhausgasen und die exis-
tentielle Bedrohung der globalen Klimaer-
warmung zu verringern. Der Widerstand
gegen die Aufnahme und Beibehaltung einer
pflanzenbasierten Ernahrung kann berwun-
den werden, wenn man dartiber informiert
wird, wie viel Eiweil man aufgrund des
eigenen Korpergewichts und Lebensstils zu
sich nehmen muss, und welche die besten
pflanzlichen Proteinquellen sind.

Bezugnehmend auf die Erlauterungen im
ersten Teil dieses Artikels im Frihjahr
Journal 2019, ist eine Proteinzufuhr von 0,8
— 1,3 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht
ein vernlnftiger Richtwert, wenn man nor-
malgewichtig ist und kein Bodybuilding
oder viel Sport betreibt.

Dies ergibt:

¢56 — 91 Gramm Protein taglich fir den
Durchschnittsmann

¢46 — 75 Gramm Protein téaglich fur die
Durchschnittsfrau
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Es sollte dir moglich sein, diese Mengen
an Protein zu konsumieren, wenn dein téagli-
cher Speiseplan zumindest ein paar Portio-
nen der ersten vier der oben aufgefihrten
Proteinquellen und zusétzlich einige der
anderen, insbesondere Nummer 10 und 11
bzw. zur Abwechslung entweder 12 oder 13
enthalt. Bereite ein tégliches Meni zu und
bestimme zur Ubung, wie viel Eiweil3 es
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entsprechend den genannten Referenzwerten
enthélt.

Das Ubernehmen und Einhalten einer
pflanzenbasierten Erndhrung drickt dein
Bekenntnis zu den ethischen Prinzipien des
Yoga, den Yamas, des Nicht-Schadens
(Ahimsa), Nicht-Stehlens (Asteya) und der
Wahrhaftigkeit (Satya) aus.

4. Reise in die Stille

von Kornelia Kirchweger

Namaste

\ergangenen Herbst erhielt ich die zweite
Einweihung fiir Babaji’s Kriya Yoga in der
Schweiz durch Acharya Satyananda. Ab
diesem Zeitpunkt wurde mein Wunsch,
Babaji im Himalaya ,,zu besuchen* und
einige Zeit im Kriya-Yoga Ashram, in
Badrinath, zu verbringen, immer groler.
Also reiste ich im Mai 2019 fur 3 Wochen
nach Indien, wobei ich ab Mitte Mai eine
Woche im Ashram in Badrinath verbrachte.
Meine Reise fiihrte mich von Delhi nach
Rishikesh, dann nach Badrinath und tber die
Dunagiri Berge, Dwarahat, Raniketh, Chi-
liyanaula und Nainital wieder zurtick nach
Delhi.

Fur die Reise mietete ich bei einer Travel
Agency in Delhi einen Suzuki Allrad mit
Fahrer. Kosten flr die gesamte Tour inklusi-
ve Benzin, Versicherungen und sonstige
Gebuhren: rund 1000 US-Dollar. Ich war
damit an keine Bus- und Taxi-Abfahrtszeiten
gebunden und konnte Uberall hinfahren, wo
ich wollte.

Die Fahrt von Rishikesh nach Badrinath,
auf einer kurvenreichen, zweispurigen Stra-
Re hoch Uber den Flissen Ganges und Ala-
kananda, dauerte rund 8 Stunden. In dichtem
Verkehr, begleitet von einem Hupkonzert,

ging es vorbei an Kuhen, Motorrédern,
Autos und schaukelnden Lastwagen. Mein
Fahrer war routiniert und meisterte ruhig
und besonnen jede Herausforderung. Gegen
18.30 erreichten wir Badrinath, bei 5 Grad
Celsius und Nieselregen. Der Pilgerort liegt
auf 3.100 Meter Hohe. Im Winter ist er
vollig eingeschneit, die Strom- und Wasser-
zufuhr werden abgeschaltet, Badrinath wird
»zugesperrt. Die Leute ziehen in ihre
Zweitwohnsitze weiter im Siiden. Von Mai
bis Oktober kommen sie wieder zuriick.

Kraftplatz fur die Seele: der Kriya-Yoga
Ashram

Bei unserer Ankunft in Badrinath erwartete
uns bereits Narendra, der im Ashram arbei-
tet. Ich hatte davor den Manager des Ash-
rams, Rohit, telefonisch tiber meine Ankunft
informiert. Am besten funktioniert dort die
Telefonkommunikation mit dem Mobilfunk-
betreiber Airtel, obwohl diese Verbindung
immer wieder abbricht. Internet ist in Badri-
nath nicht verfiigbar, es sei denn, man hat
Wifi, doch auch das funktioniert nur spora-
disch. Ein Tréager half mit dem Gepéack und
wir marschierten etwas mehr als einen Ki-
lometer auf einem bequemen Steinpfad und
Uber Treppen den Hang zum Kriya Yoga
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Ashram hinauf. Von weitem sah man schon
das grofRe Ashram-Geb&ude, das wir nach
einem FulBmarsch von etwa 10 Minuten
erreichten.

Eine schone Unterkunft

Der Ashram-Manager, Rohit Naithani,
begrifte mich herzlich und brachte mich ins
Obergeschoss zu meiner Unterkunft. Sie war
eine von 13 kleinen Apartments, ausgestattet
mit 2 Betten, gerdumigem Schrank, einem
Esstisch, einer Kiichennische mit Spilbe-
cken und Kalt-Warm-Wasserhahn, einem
Wasserkocher, einer Thermoskanne, Ge-
schirr und Besteck. Angeschlossen war ein
gerdumiges Badezimmer mit WC und es gab
immer heilles Wasser Ein Heizgerét sorgte
fir gemuitlich-warme  Atmosphére. Fir
européische Stecker brauchte ich ubrigens
keinen Adapter. Der
Ausblick vom Zim-
mer war grandios:
als ich am né&chsten
Morgen vom Glo-
ckengeléut des
grofien Vishnu-
Tempels — bekannt
als Sri Badrinaraya
— erwachte, ging die
Sonne gerade Uber
den Bergen auf und
tauchte die schnee-
bedeckten Gipfel in goldenes Licht. Die Luft
war kristallklar und eine atemberaubende
Landschaft lag vor mir.

Ein paradiesischer Ort

Der Ashram ist sehr groRzligig angelegt.
Auf zwei Ebenen befinden sich die Gaste-
rdume. Auf der unteren Ebene zusétzlich
Biro, Gemeinschaftskiiche und Essraum
sowie die Unterkiinfte der im Ashram Be-
schéaftigten. Im Untergeschoss befindet sich
auch eine Meditationshalle mit wunderscho-
nem Altar, auf dem Babajis Photo gewd(rdigt
wird. Von dort fiihrt eine Treppe ins Oberge-
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schoss, in die Yogahalle, die sich fast Uber
den ganzen Komplex erstreckt und einen
prachtigen Ausblick Uber Badrinath und
seine Berge bietet. Dort fand ich alles, was
ich brauchte, um zu meditieren und die
Asanas zu praktizieren: Yogamatten, Decken
und Polster. Wenn die Sonne am Himmel
stand und die Fenster ge6ffnet waren, atmete
ich den Duft der Natur ein und fiihlte mich
wahrhaftig wie im Paradies.

Vom Ashram aus fiihren viele Wander-
wege hinaus in die Natur. Auch Badrinath
und Mana, das ,letzte Dorf Indiens®, sind
sehenswert.

Hier folgen einige personliche Eindricke:
Wandern im Geist der Berge

Direkt oberhalb des Ashrams fihrt ein
Weg hinauf in die
Berge, Richtung Nil-
kantha, einem 6500
Meter hohen Schnee-
gipfel, um den sich
viele Mythen aus dem
Mahabarata  ranken.
Der Wanderweg st
aus Stein angelegt und
gut begehbar. Er fuhrt
durch ein langgezoge-
nes Hochtal, in dem
im Mai stellenweise
noch Schnee liegt. Mit
guten Wanderschuhen und warmer Kleidung
ist das aber auch zu dieser Zeit machbar.
Juni oder September, vor und nach dem
jahrlichen Monsunregen, waren die optima-
len Besuchszeiten.

Nach etwa drei Stunden Wanderung
tauchte der Nilkantha-Gipfel in seiner gan-
zen Pracht vor mir auf. Am Rickweg luden
mich einige Sadhus in ihre Behausungen
ein, wo sie von Mai bis September leben.
Wir tranken kostlichen Chai und unterhiel-
ten uns auf Englisch oder in einer anderen
»intuitiven Sprache.
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Badrinath: ein quirliges Dorf und ein
heiliger Tempel

Vom Ashram aus erreicht man bequem
bergab in 10 Minuten das Dorf. Der Tempel
von Badrinath ist einer von vier heiligen
Pilger-Orten, die ein gladubiger Hindu in
seinem Leben besuchen sollte. Er ist dem
Gott Vishnu gewidmet. In den verwinkelten
Gassen, nahe dem Tempel, findet man viele
Marktstande, die alles bieten, was man
braucht. Es gibt viele Restaurants mit gutem,
preiswertem Essen und Uberall Teekichen.
Direkt unterhalb des Tempels befindet sich
eine heile Quelle, in der Pilger — in getrenn-
ten Abschnitten fir Manner und Frauen —
vor dem Besuch des Tempels ein Bad neh-
men. An kalten Tagen habe ich mich dort
gerne in Gesellschaft gut gelaunter Inderin-
nen aufgewérmt.

Mana: das letzte Dorf Indiens

5 km von Badrinath und weniger als 30
km von der chinesischen Grenze entfernt,
liegt das malerische Dorf Mana — auch als
,letztes Dorf von Indien” bekannt. Kleine
Steinhduser schmiegen sich an den Hang des
Berges, in einem Labyrinth von Strallen, das
bergauf und bergab fiihrt. Seine Bewohner
sind Bhotia, Buddhisten tibetischer Her-
kunft. Sie tragen wunderschone Trachten,
kultivieren Kartoffelfelder, ziichten Schafe
und Ziegen und stellen Wollteppiche und
Strickwaren her. Von Mana aus erreicht man
nach 7 Kilometern, auf einem mit Steinen
befestigten Pfad, den beriihmten Vasudhara-
Wasserfall, der aus einem Felsloch, hoch in
der Bergwand, in die Tiefe fallt. Sein Wasser
wird von Hindus gesammelt und zu rituellen
Zwecken nach Hause gebracht.

Ich komme wieder...

Der Aufenthalt in Badrinath, insbesonde-
re im Kriya Yoga Ashram, war fir mich
etwas ganz Besonderes. Der Ashram ist ein
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wunderbarer Platz der Kraft und Stille, der
Klarheit und Weite in prachtvoller Natur.
Dort taglich Kriya-Yoga zu praktizieren, war
fiir mich die Krénung der spirituellen Praxis.
Bald werde ich wieder an diesen magischen
Ort zurlickkehren, allerdings fir eine langere
Zeit im August oder September. Die Betreu-
ung durch die Mitarbeiter im Haus ist her-
vorragend. Rohit und Narendra sind gute
Kdche, sie lehrten mich auch, Roti — gebra-
tenen Weizenteig — zuzubereiten. Rohit ist
aullerdem ein ausgezeichneter Kenner der
besten Reiserouten in Indien und gab mir
wertvolle Tipps und Hinweise fir meine
Ruckreise.

Om Kriya Babaji Nama Aum.

Uber die Autorin: Kornelia lebt in Oster-
reich, sie ist freie Journalistin und prakti-
ziert seit vier Jahren Kriya-Yoga.
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5. News und Notizen

Dr. T.N. Ganapathy Ph.D. ist in Chennai
(Indien) im Alter von 87 Jahren nach
langer Krankheit verstorben. Als Direktor
des Yoga Siddha Research Projekts von
2000 bis 2013 verfassten er und sein Team
aus Tamilischen Yoga Siddha Gelehrten die
folgenden englischsprachigen Werke:

1. The Yoga of Boganathar, Band 1, 2003;
2. The Yoga of Siddha Awvai, 2005;

3. The Yoga of Boganathar, Band 2, 2005;
4

. The Yoga of the 18 Siddhas: An Anthol-
ogy, 2005;

5. The Yoga of Tirumular: Essays on the
Tirumandiram, 2006, 2012;

6. The Tirumandiram in 10 Banden, 2010,
2013;

7. Monistic Theism in the Tirumandiram
and Kashmir Shaivism; 2012

8. The Treasure Trove of Siddha Manu-
scripts (in Tamil); 2014.

Ihre Arbeit wurde von dem Babaji’s
Kriya Yoga Orden der Acharyas, einer in
Kanada eingetragenen  gemeinnitzigen
Bildungsorganisation, gesponsert und in
Indien durch den Babaji’s Kriya Yoga Trust
(Bangalore) verdffentlicht. N&here Informa-
tionen Uber das Projekt und Fotos der Betei-
ligten sind unter folgenden Links zu finden:
www.babajiskriyayoga.net/english/siddha-
research-center.htm und
www.babajiskriyayoga.net/english/photosfla
sh/yogasiddharesearch/index.html sowie in
dem Artikel, ,,A Mystical Masterpiece is
Unearthed” (erschienen im Juli 2010 in der
Zeitschrift ,,The Hinduism Today*) uber Dr.
Ganapathy und die oben genannte neue
Veroffentlichung des  Tirumunadirams:
www.hinduismtoday.com/modules/smartsec
tion/item.php?itemid=5105
Dr.  Ganapathy  war

vormals ein

Postgraduate-Professor und Leiter der Philo-
sophischen Fakultdt am RKM Vivekananda
College Chennai. Nachfolgend war er Gast-
Professor am Sathya Sai Institute of Higher
Learning (Deemed University) in Prasanthi
Nilayam, Andhra Pradesh. Er hat an einer
Reihe von nationalen und internationalen
Seminaren und Konferenzen teilgenommen.
Zu seinen Verdoffentlichungen gehéren u.a.:
Perspectives of Theism and Absolutism in
Indian Philosophy (Hrsg. 1978),
Mahavakyas (1982), Bertrand Russell's
Philosophy of Sense-Data (1984), The Phi-
losophy of the Tamil Siddhas (1993).

Neues Video Interview mit M. G. Satchi-
dananda, gefihrt von Kelly Blaser (43
Minuten in englischer Sprache). Dieses
Interview behandelt eine breite Palette an
Themen, u.a. die Lehren der Siddhas, Sri
Aurobindos Begriff des ,,psychischen We-
sens®, Tantra, Nicht-Dualitat, das
Tirumandiram und M. G. Satchidanandas
erste  Erfahrung der Selbsterkenntnis.
www.babajiskriyayoga.net/english/videos/vi
deos/v45.html

Neue Audioaufnahme. Hort euch dieses
sehr interessante 70 Minuten lange Inter-
view mit M. G. Satchidananda an, das am
14. Februar im Radio in Quebec (Kanada)
aufgezeichnet wurde (in englischer Spra-
che). Darin werden viele unterschiedliche
Themen im Zusammenhang mit Kriya Yoga,
den Lehren Babajis und der Siddhas und wie
man den Herausforderungen des modernen
Lebens begegnet, aufgegriffen. Eine Version
mit 108 seltenen Archivaufnahmen ist unter
folgendem Link verfligbar:

www.babajiskriyayoga.net/english/videos/vi
deos/v34.html

Babaiji’s Kriya Yoga Journal 2


http://www.babajiskriyayoga.net/english/siddha-research-center.htm
http://www.babajiskriyayoga.net/english/siddha-research-center.htm
http://www.babajiskriyayoga.net/english/photosflash/yogasiddharesearch/index.html
http://www.babajiskriyayoga.net/english/photosflash/yogasiddharesearch/index.html
http://www.hinduismtoday.com/modules/smartsection/item.php?itemid=5105
http://www.hinduismtoday.com/modules/smartsection/item.php?itemid=5105
https://www.babajiskriyayoga.net/english/videos/videos/v45.html
https://www.babajiskriyayoga.net/english/videos/videos/v45.html
https://www.babajiskriyayoga.net/english/videos/videos/v34.html
https://www.babajiskriyayoga.net/english/videos/videos/v34.html

Neue Veroffentlichung (in  englischer

Sprache): The Recognition of Our Own

Heart: Ponderings on the

Pratyabhijnahrydayam, ein wichtiger Text

aus dem

Kashmirischen

Shivaismus

Ubersetzt  mit

| Kommentar

- von der ver-

storbenen Joan

Ruvinsky, mit

phantastischen

photographi-

schen Illustrati-

onen.  Details
unter:

www.babajiskri
yayoga.net/english/bookstore.htm#recogniti
on heart book

Pilgerreise zu dem neuen Ashram in
Badrinath mit den Acharyas
Brahmananda und Kailash vom 20. Sep-
tember — 07.0Oktober 2019. Begleite uns bei
einer lebensverandernden, unvergesslichen
Pilgerreise zu dem Ort, an dem Babaji
Soruba Samadhi erreicht hat, den hdchsten
Zustand der Erleuchtung.
Details unter:

www.babajiskriyvayoga.net/german/WebPDF
/India-Pilgrimage-Badrinath-2019-

German.pdf

Pilgerreise nach Sudindien, vom 03. — 20
Januar 2021 mit Acharya Satyananda.
Weitere Informationen unter:
www.babajiskriyayoga.net/german/pilgrima
ges.php#s%C3%BCdindien

Eine zweite Einweihung mit M. G. Satchi-
dananda wird vom 11.-13. Oktober 2019 in
Quebec stattfinden.
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Eine dritte Einweihung wurde von M. G.
Satchidananda vom 19.-28. Juli 2019 in
Quebec abgehalten. Weitere werden zukiinf-
tig auch von Satyananda in Deutschland,
von Nityananda in Spanien, von Sita
Siddhananda in  Frankreich und von
Ishvarananda in Estland angeboten werden.
Erreiche das Ziel der Selbst-Verwirklichung
mit kraftvollen Kriyas zur Erweckung der
Chakras und trete in den atemlosen Zustand
von Samadhi ein.

Kriyva Yoga Einweihungen
und Seminare

Basisseminar

mit Satyananda
Bretten (DE nahe Karlsruhe) 03. — 06.10.2019

Veranstaltungsort: Indra Yoga Bretten,
www.indra-yoga.com

Information und Anmeldung: Manuela
Konig

Horn-Bad Meinberg (DE) 08. — 10.11.2019

Veranstaltungsort: Seminarhaus Shanti von
Yoga Vidya e.V.

04. -07.06.2020
Pilgerhof,

Bad Griesbach (DE)

\eranstaltungsort: Alter
www.alterpilgerhof.de

Kontakt: info@babaji.de

mit Kailash

Thundorf (CH) 23.—-25.08.2019
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Kontakt: info@babaji.ch
Telefon: +41/(0)52 366 32 92

mit Brahmananda
Attersee (AT)
Homburg (DE)
Minchen (DE)

15.-17.11.2019
22.—-24.11.2019
31.01. - 02.02.2020

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

Aufbauseminar

mit Satyananda
Bad Homburg (DE)

\eranstaltungsort:
www.hp-abt.de

13.09. — 15.09.2019
Naturheilpraxis  Abt,

Bad Griesbach (DE) 11.06. — 14.06.2020

\eranstaltungsort: Alter Pilgerhof,
www.alterpilgerhof.de

Kontakt: info@babaji.de

Vertiefungsseminar

Bad Griesbach (DE) 31.07.-09.08.2020

\eranstaltungsort: Alter Pilgerhof,
www.alterpilgerhof.de

Kontakt: info@babaji.de
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Besuche die Seite unseres Internetver-
sandhandels

www.babajiskriyayoga.net, um per 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 BU-
chern beruht, die von Babaji 1952 und 1953
diktiert worden sind. Erhalte per Post jeden
Monat eine Lektion von 24-30 Seiten zu
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, Que-
bec, 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
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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 zum 30. September 2019 verlan-
gerst, kann es sein, dass Du die nachste
Ausgabe nicht erhaltst.

Babaiji’s Kriya Yoga Journal 2


mailto:info@babajiskriyayoga.net

