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Dies ist die Bibel des Hatha Yoga.  Sie gilt als eines der alten Fundamente des Raja oder königlichen Yoga.  Bisher fehlte es an den notwendigen Kenntnissen des Sandhya Bhasa, der Sprache des Aufbruchs, um diese Heilige Schrift zu übersetzen, was sie unlesbar machte.  Zusammen mit unserem Buch "Atma Vidya oder subtile Anatomie" zeigt Ihnen dieser spirituelle Schatz den Weg zur Wiederherstellung Ihrer Gesundheit, zu einem viel längeren Leben und vielleicht sogar zur körperlichen Unsterblichkeit. 


HATHA YOGA PRADIPIKA von Svatmarama


Übersetzung des Originaltextes mit dem Jyotsna-Kommentar von Brahmananda aus dem Sanskrit ins Englische von Srinivasa Iyangar/Tookaram Tatya (1893) im Auftrag des Bombay Theosophical Publishing Fund,


Korrigiert von Prof. A.A. Ramanathan, Pandit S.V. Subrahmanya Sastri und Radha Burnier (1972) von der Adyar Library and Research Center, The Theosophical Society, Adyar, Madras 20, Indien.
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HATHA YOGA PRADIPIKA




ERSTES KAPITEL


1.	Ich grüße den urzeitlichen Herrn [Shiva], der [Parvati] die Hatha Yoga Vidya gelehrt hat, die als Treppe für diejenigen dient, die den erhabenen Raja Yoga erlangen wollen.


Traditionell beginnt eine heilige Schrift mit einer Anrufung, einem Wunsch oder einem Ausdruck der Dankbarkeit.  Ihr Zweck ist es, eine Verbindung zu höheren Mächten herzustellen, die die Erstellung einer solchen Abhandlung ermöglichen, indem sie Inspiration hervorrufen.  In diesem Fall ist es sowohl eine Anrede als auch eine Danksagung, die eine sofortige Verbindung mit dem Gott Shiva ermöglicht.


Yoga ist nach den alten Schriften göttlichen Ursprungs.  Vor langer Zeit soll der Gott Shiva seiner Frau Parvati am Strand des heutigen Sri Lanka die Wissenschaft des Yoga erklärt haben.  Zufällig hörte ein Fisch, Matsya, zu.  Die Lektionen waren so beeindruckend, dass der Fisch zum König wurde und als Matsyendra bekannt wurde.  Dieser Fisch war der Vorgänger des Menschen, und der erwähnte Matsyendra war der erste Yogi.


Der Autor gibt an, dass er in diesem Dokument nur den ersten Teil erklärt: den Hatha-Yoga-Teil. Die Fortsetzung, die dort beginnt, wo dieser Teil endet, heißt Raja Yoga.  Offenbar gab es damals genügend Texte, um den Raja Yoga zu erläutern.  Das ist übrigens eine wichtige Bemerkung, wenn Yoga in seiner vollständigen Form dazu dienen soll, Kaivalya, Befreiung, zu erreichen.


2.	Svatmarama Yogin, nachdem er seinen Herrn und Guru gegrüßt hat, lehrt den Hatha Vidya ausschließlich zur Erlangung des Raja Yoga.


Der Name des Autors, Svatmarama, setzt sich aus diesen Worten zusammen: Sva oder Selbst, Atma oder Seele, und Rama, dem Namen eines der letzten Buddhas.  Dieser Name weist auf einen fortgeschrittenen Yogi hin, der Selbstverwirklichung erlangt hat.  Hatha-Yoga ist eindeutig als Vorbereitung auf Raja-Yoga zu verstehen.


3.	Denjenigen, die in der Dunkelheit widersprüchlicher Lehren umherirren, weil sie den RajaYoga nicht kennen, bietet der höchst mitfühlende Svatmarama Yogin das Licht des Hatha-Vidya an.


4.	Matsyendra, Goraksha und andere kannten das Hatha-Vidya gut.  Der Yogin Svatmaram erlangte es durch ihre Gunst.


5-9. Shiva, Matsyendra, Shabara, Anandabhairava, Caurangi, Mina, Goraksha,


Virupaksha, Bileshaya, Manthana, Bhairava, Siddhi, Buddha, Kantadi, Korantaka,


Surananda, Siddhapada, Carpati, Kaneri, Pujyapada, Nityanatha, Nirañjana, Kapalin, Bindunatha, Kakacandishvara, Allama, Prabhudeva, Ghodacolin, Tintini, Bhanukin, Naradeva, Khanda, Kapalika und viele andere große Siddha's, die die Zeit durch die Kraft des Hatha Yoga erobert haben, bewegen sich im Universum.


Im Yoga ist es Tradition, die Abstammung des Lehrers zu erwähnen, wenn der Lehrer sein Wissen von einer Person erhalten hat. Dies gibt die Möglichkeit, die Qualität des Lehrers zu überprüfen. 


10.	Der Hatha Yoga ist ein schützendes Kloster für diejenigen, die von allen [drei] Arten von Schmerz (tapa) versengt sind.  Für diejenigen, die jede Art von Yoga praktizieren, ist Hatha Yoga wie eine Schildkröte, die [die Welt] stützt.


Es gibt drei Arten von Schmerz: innerer, körperlicher oder geistiger Schmerz; äußerer, der durch Menschen, Tiere oder Gegenstände verursacht wird; und Schmerz, der durch subtile Dinge wie meteorologische Bedingungen (Stürme, Frost) und planetarische Einflüsse verursacht wird.


11.	Der Yogin, der Vollkommenheit (Siddhi) erlangen möchte, sollte Hatha Yoga sehr geheim halten. Denn er ist mächtig, wenn er geheim gehalten wird, und unwirksam, wenn er [unvorsichtigerweise] offenbart wird.


Der Begriff "Geheimnis" muss anders als üblich interpretiert werden. Die Wissenschaft des Yoga steht jedem offen und der Yogalehrer tut alles, was er kann, um dieses Wissen zu verbreiten.  Daran ist nichts geheimnisvoll.  Allerdings ergibt sich ein praktisches Problem: Wenn Sie einen Yogakurs nach der Hälfte des Jahres beginnen, werden Sie wenig oder gar nichts davon verstehen.  Es ist wie mit der Infinitesimalrechnung.  Die Ausbildung hat eine Struktur, und es gibt viele Übungen, die dir helfen, die einzelnen Schritte zu erkennen.  Wenn man eine auslässt, kann man nicht einfach weitermachen. 


DIE MATHA


12.	Derjenige, der Hatha Yoga praktiziert, sollte allein in einer kleinen Einsiedelei (Matha) leben, die sich an einem Ort befindet, der frei von Felsen, Wasser und Feuer ist, und zwar im Umfang einer Bogenlänge und in einem tugendhaften, gut regierten Königreich, das wohlhabend und frei von Unruhen ist.


Das Alleinsein ist wichtig, denn das Ziel der Yogaschulung ist es, die Selbstverwirklichung zu erreichen.  Es handelt sich also um eine einsame Tätigkeit, die erst später, nach erfolgreicher Vollendung, zu einem harmonisierenden Faktor in der Gesellschaft wird.   


Die Anwesenheit von Felsen, Wasser und Feuer in unmittelbarer Nähe ist wirklich beunruhigend: Die subtile Energie dieser Elemente kann durch ihre Dominanz die Versuche, die eigene Energie zu kontrollieren, stören und sogar zum Scheitern bringen.  Es ist offensichtlich, dass es ziemlich schwierig ist, sich um spirituelle Angelegenheiten zu kümmern, wenn die wichtigsten Lebensbedürfnisse noch nicht erfüllt sind.


13.	Die Matha sollte eine kleine Tür haben und ohne Fenster sein; sie sollte eben sein und keine Löcher haben; sie sollte weder zu hoch noch zu niedrig noch zu lang sein.  Sie sollte sehr sauber sein, gut mit Kuhmist bestrichen und frei von allen Insekten.  Außen sollte er mit einer kleinen Halle (Mandapa), einem erhöhten Sitz und einem Brunnen attraktiv sein und von einer Mauer umgeben sein. Dies sind die Merkmale einer Yoga-Matha, wie sie von den Siddhas, die Hatha Yoga praktiziert haben, festgelegt wurden.


Ich muss immer wieder an das Konzept der kleinen Hütten des Club Med denken, eine teure, aber erfolgreiche Urlaubsformel. 


Das Ziel einer solchen Matha ist es, die grundlegenden Bedürfnisse zu befriedigen, aber durch eine minimale Betonung dieser Bedürfnisse den Weg für spirituelle Bestrebungen frei zu halten.


DIE ERSTEN ANFORDERUNGEN


14.	In einer solchen Einsiedelei sollte [der Yogin], frei von allen Sorgen, die ganze Zeit über nur Yoga praktizieren, so wie es sein Guru gelehrt hat.


Erfolg kann nur mit einer ruhigen Einstellung, Ausdauer und klaren Leitlinien erzielt werden.


15.	Yoga scheitert an den sechs [Ursachen]: Überessen, Überanstrengung, übermäßiges Reden, das Befolgen von [unangemessenen] Disziplinen, ausschweifende Gesellschaft und Unbeständigkeit.


Gewohnheitsmäßiges Essen bedeutet auch, zu viel zu essen.  Essen Sie nur, wenn Sie wirklich hungrig sind.  Ein Vollzeitjob oder ein Studium kann zu anstrengend sein.  Warten Sie lieber, bis Sie Ihr Studium abgeschlossen haben oder einen Teilzeitjob haben.  Wenn du dich zwingst, jeden Morgen kalt zu duschen oder zu joggen, wirkt sich das negativ auf deine Yoga-Bemühungen aus, weil du dir damit eine Verpflichtung auferlegst.  Meiden Sie Menschen, die eine negative Einstellung zu Yoga haben.  Ab und zu Yoga zu praktizieren, ohne regelmäßig zu üben, führt ebenfalls zum Scheitern.


16.	Yoga gelingt durch die sechs [Qualifikationen] - Eifer, kühne Entschlossenheit, Mut, wahres Wissen, Festigkeit [des Glaubens an die Worte des Gurus] und Verzicht auf die Gesellschaft von [unpassenden] Menschen.


[Keinen Schaden zuzufügen, die Wahrheit zu sagen, nicht zu nehmen, was einem anderen gehört, Enthaltsamkeit zu bewahren, Nachsicht zu üben, Tapferkeit zu haben, barmherzig zu sein, aufrichtig zu sein, mäßig zu essen und rein zu sein. Diese zehn bilden Yama].


Wie bei allem, was man unternimmt, ist Motivation wichtig, und Entschlossenheit führt zum Erfolg. Manchmal, wenn es schwierig wird, braucht man eine gehörige Portion Mut, um durchzuhalten.  Es ist auch wichtig, die richtigen Informationen zur Verfügung zu haben, dabei zu bleiben und ungeeignete Unternehmen aus dem Haus zu werfen.


[Enthaltsamkeit (Tapas), Zufriedenheit, Glaube an Gott, Nächstenliebe, Verehrung Gottes, Zuhören bei der Darlegung der [vedantischen] Lehren, Bescheidenheit, Unterscheidungsvermögen, Japa (Wiederholung der Gebete) und Opfer (Huta) - diese zehn bilden Niyama, sagen die Yoga-Experten.]


Diese Yama's und Niyama's sind vergleichbar mit den unseren, wie sie von Patanjali in seinen Yoga Sutra's erklärt werden, die ebenfalls vom Raja Yoga Institut veröffentlicht wurden. Zusammenfassend lässt sich sagen: Bevor man körperliche Übungen macht, sollte man die moralischen Prinzipien und Ideale praktizieren.


ASANAS


17.	Asanas werden zuerst behandelt, weil sie die erste Stufe des Hatha Yoga bilden.  Asanas machen einen fest, frei von Krankheiten und leicht in den Gliedern.


Das Ziel der Asanas ist es, den freien Fluss der Energie in unserem Wesen zu fördern.  Das schafft Festigkeit, Gesundheit und Geschmeidigkeit.


18.	Ich fahre fort, einige der Asanas zu beschreiben, die von den Weisen wie Vasistha und Yogin wie Matsyendra akzeptiert wurden.


Die interessante Information hier ist, dass die folgenden Asanas speziell von dem sehr angesehenen Seher Vasistha ausgewählt wurden, einem der Komponisten des Rig Veda, mehrerer Puranas und Upanishaden und des Yoga-Vasistha. Matsyendra hingegen ist das erste menschliche Wesen, das Yoga empfangen und praktiziert hat.


SVASTIKASANA


Nachdem man beide Fußsohlen korrekt zwischen den Oberschenkeln und den Knien platziert hat, sollte man ausgeglichen und mit geradem Körper sitzen.  Dies wird Svastikasana genannt.


[image: ]


GOMUKHASANA


20.  Lege den rechten Knöchel neben die linke Pobacke und den linken [Knöchel] neben die rechte [Pobacke].  Dies ist Gomukhasana, und ähnelt dem Gesicht einer Kuh.
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VIRASANA


21.  Lege einen [den rechten] Fuß fest auf den anderen [linken] Oberschenkel und den [rechten] Oberschenkel auf den anderen [linken] Fuß. Dies wird Virasana genannt.
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KURMASANA


22.  Drücke den Anus fest mit den Knöcheln in entgegengesetzte Richtungen und sitze gut ausbalanciert.  Dies ist Kurmasana nach den Yogis.


KUKKUTASANA	[image: ]



23. Padmasana einnehmend, lege die Hände zwischen Oberschenkel und Knie, stelle sie fest auf den Boden und erhebe dich in die Luft. Dies ist Kukkutasana.
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UTTANA KURMASANA


24. Nimm die Kukkutasana-Haltung (bandha) ein, schlinge die Arme um den Hals und lege dich wie eine Schildkröte auf den Rücken.  Dies wird Uttana Kurmasana genannt.
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DHANURASANA


25.  Halte die Zehen mit den Händen fest, [halte einen Arm vorgestreckt und] ziehe [den anderen] bis zum Ohr, als ob du einen Bogen spannen würdest.  Dies wird Dhanurasana genannt.
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MATSYENDRASANA


26.	Stelle den rechten Fuß an die Basis des linken Oberschenkels und den linken Fuß außerhalb des rechten Knies. Halte [den rechten Fuß mit der linken Hand und den linken Fuß mit der rechten Hand] und bleibe mit dem Körper umgedreht [nach links]. Dies ist die von Matsyendra beschriebene Asana.
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27.	Dieses Matsyendrasana, [das den Appetit steigert, indem es] das Magenfeuer anfacht, ist eine Waffe, die alle schrecklichen Krankheiten des Körpers zerstört; mit [täglicher] Übung erweckt es die Kundalini und macht den Mond im Menschen stabil.


Der Mond bedeutet Chandra Bindu.  An diesem Punkt, etwa 15 cm über dem Kopf, tritt die Shiva-Energie ein und die Shakti-Energie verlässt den Menschen.


PASCIMOTTANASANA


28.	Strecke beide Beine auf dem Boden aus, ohne sie zu beugen, und nachdem du die Zehen der Füße mit den Händen ergriffen hast, lege die Stirn auf die Knie und ruhe so.  Dies ist Pascimottanasana.
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29.	Diese hervorragendste aller Asanas, Pascimottana, lässt die Energie durch Sushumna fließen, regt das Magenfeuer an, macht die Lenden schlank und beseitigt alle Krankheiten des Menschen.


In meiner eigenen Yogapraxis habe ich den Wahrheitsgehalt dieses Sutra mit drei aufeinander folgenden Gruppen von


10-15 Schüler und ein Trainingsprogramm von jeweils einer Unterrichtsstunde über 15 Wochen. Diese Asana erwies sich als eine wirksame therapeutische Übung. Noch besser: Diese Übung ist eine der drei besten Übungen zur Selbstheilung, wie Uttanasana und Salamba Sarvangasana.


MAYURASANA


30.	Lege die Hände fest auf den Boden und stütze dich mit den Ellbogen auf die Seiten des Nabels, [den Körper] in einer erhöhten Haltung in die Luft gehoben wie eine Stange [d.h. gerade und steif, die Füße über dem Boden auf einer Ebene mit dem Kopf].  Diese Haltung nennen sie Mayura.
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31.	Mayurasana heilt schnell alle Krankheiten wie Gulma (Vergrößerung der Drüsen), Udara (Wassersucht und andere Magenkrankheiten), etc. und überwindet das Ungleichgewicht der Körpersäfte [nämlich Vatta, Pitta und Kapha].  Es reduziert alle wahllos eingenommene Nahrung zu Asche [d.h. ermöglicht die Verdauung], entzündet das Magenfeuer und bewirkt, dass [sogar] das Kalakuta [ein schreckliches Gift] verdaut wird.


Als junger Bursche von 16 Jahren heilte ich mich mit dieser Übung von verschiedenen Magen- und Leberproblemen. Mein allgemeiner Zustand, der ziemlich schlecht war, änderte sich und meine Gesundheit verbesserte sich.


SHAVASANA


32.  Auf dem Rücken liegend auf dem Boden [in voller Länge] wie ein Leichnam ist Shavasana.  Shavasana vertreibt die Müdigkeit [die durch die anderen Asanas verursacht wurde] und führt zur Ruhe des Geistes.
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Da man geerdet ist, das heißt, dass alle sieben Chakren in Kontakt mit dem Boden sind, kann das Ungleichgewicht einiger Zentren beseitigt werden, was zu Fitness führt. 


ASANAS VON SHIVA


33.	Die von Shiva vorgeschlagenen Asanas sind vierundachtzig an der Zahl.  Von ihnen werde ich vier beschreiben, die die Quintessenz darstellen.


34.	Diese vier, Siddha, Padma, Simha und Bhadra [Asanas] sind die hervorragendsten.  Von diesen [vier] kann die bequemste, Siddhasana, immer eingenommen werden.


SIDDHASANA


35.	Die Siddhasana [wird nun beschrieben]: Drücke den Damm mit der Basis der [linken] Ferse und stelle den [anderen] Fuß fest über den Penis [oder das Schambein].  Halte das Kinn gleichmäßig auf der Brust.  Bleibe bewegungslos mit den Sinnesorganen unter Kontrolle und schaue mit ruhigem Blick auf den Punkt zwischen den Augenbrauen.  Dies wird Siddhasana genannt; es öffnet die Tür zur Emanzipation.
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"Halte das Kinn fest auf der Brust" bedeutet Jalandhara Bandha Mudra. Dies verhindert, dass die Shakti-Energie dich verlässt. Als Ergebnis erhältst du so viel Shakti wie Shiva in deinem Wesen.


Der Punkt zwischen den Augenbrauen bezieht sich auf die Nasenwurzel, was esoterisch gesehen die Ursache des Geruchs oder das Jnanendriya der Erde bedeutet, das sich in der Mitte des Schädels oder am Thalamus befindet. Diese Konzentrationsübung ähnelt der ersten Phase des Shambhavi Mudra, des Energiesiegels, das zum Gott Shiva oder Sambhu führt, der später im Text erklärt wird.


36.	Nach einer anderen Auffassung ist es Siddhasana, den linken Knöchel über den Penis zu legen und den anderen Knöchel darüber zu halten.


37.	Manche sagen, dies sei Siddhasana, andere kennen es als Vajrasana; manche nennen es Muktasana und wieder andere sprechen von Guptasana. 


38.	Die Siddha's wissen, dass unter den Yama's eine mäßige Ernährung das Wichtigste ist, und unter den Niyama's, Harmlosigkeit, so ist unter allen Asana's die Siddhasana.


39.	Von den vierundachtzig Stellungen sollte man immer Siddhasana praktizieren.  Sie reinigt die 72.000 Nadi.


Nadi's sind Energieströme, die aus zwei Kanälen bestehen, Ida und Pingala, durch die jeweils Shiva- und Shakti-Energie fließen, deren Richtung entgegengesetzt ist.  Für weitere Informationen siehe unser Buch über subtile Anatomie.


40.	Der Yogin, der zwölf Jahre lang ununterbrochen Siddhasana praktiziert, indem er das Selbst kontempliert und eine maßvolle Ernährung einhält, erlangt Erfüllung.


Vollkommenheit bedeutet vollkommenes Sattva, was ein Gleichgewicht zwischen Shiva- und Shakti-Energien voraussetzt.


41.	Wenn Siddhasana gemeistert wird, welchen Nutzen haben dann die verschiedenen anderen Asanas?  Wenn die Lebensenergie durch die Praxis von Kevala Kumbhaka gut gebändigt ist, entsteht das Unmani Avastha, das Freude bereitet, von selbst und ohne Anstrengung.


Kevala Kumbhaka ist die am weitesten fortgeschrittene Pranayama-Übung, bei der du spontan Energie kontrollierst.  Der Zustand von Unmani (Gedankenlosigkeit) ist wirklich die höchste Stufe im Yoga, Kontemplation oder Samadhi.


42.	Wenn die Siddhasana allein vollständig beherrscht wird, folgen die drei Bandhas ganz natürlich und ohne Anstrengung.


Die drei Bandha's sind: Jalandhara Bandha, Uddiyana Bandha und Muladhara Bandha.  Sie sind spezielle Energiesiegel oder Mudras, die während Pranayama als Schleusen von Energieströmen helfen.


43.	Es gibt keine Asana wie die Siddha, kein Kumbhaka wie Kevala, keine Mudra wie die Khecari und keine Laya (Absorption des Geistes) wie die des inneren Klanges (Nada).


Khecari Mudra ist eine fantastische Übung, um sich von der eigenen Shiva-Energie zu nähren, sich zu verjüngen und sogar körperliche Unsterblichkeit zu erreichen.  Laya bedeutet Verschmelzung während einer Konzentrationsübung und bezieht sich hier auf Nada, den Klang des Meeres, der in einer Muschel zu hören ist, aber von deinen eigenen Energieströmen herrührt.


PADMASANA


44.  Dann wird die Padmasana [beschrieben]: Lege den rechten Fuß auf den linken Oberschenkel und den linken [Fuß] auf den rechten Oberschenkel, verschränke die Hände hinter dem Rücken und fasse die Zehen fest an [die rechte Zehe mit der rechten Hand und die linke Zehe mit der linken].  Lege das Kinn auf die Brust und schaue auf die Nasenspitze.  Dies wird Padmasana genannt; es vernichtet die Krankheiten der selbstbeherrschten [Yogis].


[image: ]


"Das Kinn auf die Brust legen" bezieht sich auf Jalandhara bandha, den so genannten Kinnverschluss, der durchgeführt wird, um die Energie im feinstofflichen Körper zu halten.


"Nasenspitze" ist nur ein Bild, gleichbedeutend mit "zwischen den Augenbrauen", was in Wirklichkeit den Ursprung (Basis) der Nase bedeutet.  Die Nase wiederum bedeutet das subtile Wahrnehmungsorgan für die Erde oder den Geruch.


Dank der subtilen Anatomie wissen wir, dass sich dieser harmonische oder sattvische Energieball der Erde, der einen Durchmesser von 10 Zentimetern hat, in der Nähe des Thalamus befindet.  Auf diesen sollten wir unsere Aufmerksamkeit richten.


Die hier erwähnte Form von Padmasana, bei der die Zehen hinter dem Rücken gehalten werden, nennen wir Baddha Padmasana. Sie wird in der Ausbildung separat als verbessertes Padmasana behandelt. "Die Krankheiten derjenigen, die sich selbst kontrollieren" bedeutet die Krankheiten des Schülers oder des Yoga-Praktizierenden.


Es ist durchaus möglich, dass man sich bei einem solchen Frühjahrsputz selbst Unannehmlichkeiten bereitet.  Deshalb ist es wünschenswert, eine gute Anleitung zu haben, und sei es nur, um nicht beunruhigt zu sein, wenn diese seltsamen Probleme auftauchen.  Die Krankheiten des Schülers werden im Kurs des Meisters gründlich behandelt.


45,46.  Eine andere Ansicht: Lege die Füße mit [der notwendigen] Anstrengung, die Sohlen nach oben, auf die [gegenüberliegenden] Oberschenkel und lege die Hände, die Handflächen nach oben gerichtet, zwischen die Oberschenkel; richte die Augen auf die Nasenspitze und lege [die Spitze der] Zunge an die Wurzel der Vorderzähne und das Kinn auf die Brust und hebe langsam das Prana nach oben [durch Zusammenziehen des Anus im Mula Bandha].


Indem man die Zunge an die Basis der Zähne legt, wird ein Energiekreislauf hergestellt, der in der Akupunktur bekannt ist.  Das Wort Prana bezieht sich auf die Shakti-Energie.


47.	Dies wird Padmasana genannt; es vernichtet alle Krankheiten.  Gewöhnliche Menschen können es nicht erreichen. Nur die Intelligenten auf der Erde erlangen es.


Neben den Krankheiten des Schülers werden auch andere Krankheiten vernichtet.  Das liegt daran, dass die Shakti-Energie im Körper durch den Schneidersitz und das Einströmen von Shakti (bewusst oder unbewusst) an Surya bindu, dem Sonnentor am unteren Ende des Beckenzwerchfells, zusammen mit der selbstgemachten Blockade der Kehle (Jalandhara Bandha) geweckt wird. Aus diesem Grund kann die Shakti-Energie nicht direkt zu Chandra bindu, dem Mondtor über deinem Kopf, gelangen.  Die Shakti-Energie wird zu einem bestimmten Zeitpunkt das Niveau der normalerweise vorherrschenden Shiva-Energie erreichen und dann wird ein Gleichgewicht eintreten.


Dies bewirkt die Auflösung aller Knoten in den Energieschwingungen, also aller Krankheiten. Das Wort "intelligent" bezieht sich auf diejenigen, die in das oben Genannte eingeweiht sind.


48.	Nimm Padmasana an, lege die Handflächen übereinander [auf den Schoß], fixiere das Kinn fest auf der Brust und kontempliere [Brahman] im Geist (Citta), hebe wiederholt das Apana nach oben [indem du den Anus zusammenziehst] und bringe das gerade eingezogene Prana nach unten.  


Citta bedeutet (Substanz der) Erinnerung.  Es ist das momentane und lokale Auftreten von Karana Sharira, dem Kausalkörper.  Das Kontemplieren über Citta bezieht sich auf die Technik von Asmita Samadhi, dem Zustand der Kontemplation, in dem man einfach nur "Sein" aufruft und festhält. 


Apana Prana ist die Energieschwingung der festen Materie, die Erde genannt wird und in der Shakti vorherrscht.  Die Übung, bei der du Apana Prana durch Zusammenziehen des Anus wiederholt nach oben bringst, heißt Mula Bandha Mudra.  Diese Übung erfordert eine Einführung, die im Grundkurs gegeben wird, und wird im Lehrerkurs ausführlicher behandelt.  Das separate Wort Prana, das Energie bedeutet, bezieht sich auf die Shiva-Energie, die von Chandra Bindu herabfließt.
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