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Vorwort zur deutschen Ausgabe





   




  2003 gründete Yogani, ein anonymer fortgeschrittener amerikanischer Yogi, eine Yahoo-Gruppe, in der er ein sehr effektives System yogischer Techniken und teilweise geheimstes yogisches Wissen vorstellte. Unklarheiten klärte er in vielen beantworteten Fragen. Der sich daraus entwickelnde noch nie da gewesene Fundus an Wissen und Ratschlägen spricht Anfänger wie Fortgeschrittene gleichermaßen an und stieß bald weltweit auf große Resonanz.




   Nach Übertragung auf eine eigene Internet-Site (www.aypsite.org) mit gut besuchtem Forum stellte Yogani das zusammengetragene Wissen systematisch in einzelnen Bänden bereit, die nun dem deutschsprachigen Publikum in der FYÜ (Fortgeschrittene Yoga Übungen)-Erleuchtungsreihe zur Verfügung gestellt werden.




   „Asanas, Mudras und Bandhas – Erweckung der ekstatischen Kundalini“ ist die Übersetzung des vierten Bandes. Darin werden verschieden Arten körperlicher Übungen und Techniken, die auf dem Yoga-Weg eine wichtige Rolle spielen, erklärt und erörtert. Ich hoffe, dass auch im deutschsprachigen Raum viele Suchende von dem hier Vorgestellten und der gesamten Reihe profitieren und dadurch Antworten auf ihre drängenden Fragen an das Leben erhalten.




  Zum Titelbild sei gesagt, dass der „Skorpion“ hier zwar nicht Gegenstand der Auseinandersetzung ist, die Abbildung jedoch noch einmal unterstreicht, dass jeder die  Asana-Grundausstattung nach Bedarf und Neigung selbständig erweitern und modifizieren soll.




   




  Der Übersetzer




   




  





  
Einleitung





   




  Auf dem von uns gewählten spirituellen Pfad begegnen wir vielem, was uns wie ein Paradox erscheint – so steht es auch mit diesem kleinen Band zu Asanas, Mudras und Bandhas.




  Im Gegensatz zur großen, fast schon ausschließlichen Bedeutung, die den Yoga Asanas (Stellungen) heute überall auf der Welt zugemessen wird, legen wir darauf mit Absicht weniger Gewicht. Wir stellen hier eine kompakte und effiziente Routine mit Asanas vor, die auf die sitzenden Übungen, zu denen vor allem das Pranayama der Wirbelsäulenatmung und die tiefe Meditation zählen, vorbereiten soll.




  Sobald wir eine ausgeglichene Beziehung zwischen Asanas und den sitzenden Übungen hergestellt haben, können wir weitergehen zu Anweisungen für fortgeschrittene Mudras und Bandhas (innere physische Manöver), die in den Gobelin unserer täglichen Routine wie Fäden aus Gold eingewoben werden.




  Danach behandeln wir die Erweckung und das Management unserer inneren ekstatischen Energie – Kundalini – und die letztendlichen Konsequenzen, die sich daraus ergeben. Schließlich ist die ekstatische Erweckung und ihre stetige Ausweitung durch unser Nervensystem nach außen zum vollkommenen göttlichen Ausdruck das, was Asanas, Mudras und Bandhas leisten sollen.




  Kurz gesagt wird in diesem Buch ein weites Spektrum von Yoga Übungen vorgestellt, mit dem wir uns nicht zuletzt von der weit verbreiteten Bevorzugung einer vermeintlichen Universallösung distanzieren wollen. Stattdessen bieten wir einen übersichtlichen und ausgewogenen Leitfaden für jene, die das letztendliche Ziel des Yoga erreichen wollen. Asanas, Mudras und Bandhas leisten dazu einen wichtigen Beitrag.




  Die Erleuchtungsreihe der Fortgeschrittenen Yoga-Übungen stellt sich die Aufgabe, die effektivsten Methoden der spirituellen Praxis zur Erlangung unmittelbarer und langfristig wirksamer praktischer Ergebnisse in einer Reihe leicht zu lesender Bücher jedermann zugänglich zu machen. Jahrhunderte lang wurden viele dieser Übungen hauptsächlich in der Absicht, sie zu bewahren, im Geheimen gelehrt. Heute befinden wir uns im Informationszeitalter und sind fähig, dieses Wissen für gegenwärtige und zukünftige Generationen so bereitzustellen, wie das niemals zuvor möglich war. Die Frage: „Wie weit können wir mit der schriftlichen Vermittlung spiritueller Methoden gehen, damit diese Vermittlung effektiv bleibt?“ behält jedoch ihre Gültigkeit.




  Seit ihren Anfängen im Jahr 2003 fungieren die Schriften der FortgeschrittenenYogaÜbungen als ein Experiment, das zeigen soll, was mittels sehr detaillierter Praxisanleitungen – viel detaillierter als das früher bei spirituellen Schriften der Fall war – vermittelt werden kann. Können Bücher uns mit den besonderen Mitteln ausstatten, die zum Wandeln auf dem Pfad der Erleuchtung nötig sind? Oder müssen wir uns einem Guru unterordnen, bevor wir Erlösung erlangen? Gut, es ist klar, wir müssen uns etwas Größerem unterordnen, gerade weil uns das Potential innewohnt, ein freieres und glücklicheres Leben zu leben. Sind wir fähig, das zu tun und halten eine tägliche Übungspraxis bei, können wir Bücher wie diese zum Leben erwecken, so dass sie uns die Wege zur menschlichen spirituellen Transformation weisen. Ist der Leser dazu bereit und erweist das Buch seinen Wert, können erstaunliche Dinge geschehen.




  Auch wenn als Autor dieses Buches der Name einer Person angegeben ist, stellt es in Wahrheit das Destillat der Bemühungen tausender Übender aus Tausenden von Jahren dar. Dies ist der Versuch einer Einzelperson, die spirituellen Methoden, die viele Menschen die Geschichte hindurch angewandt haben, zu vereinfachen und allgemein nutzbar zu machen. Allen, die mir vorangegangen sind, bin ich zutiefst dankbar, ebenso auch allen, mit denen ich die Ehre habe, gegenwärtig in Kontakt zu stehen, die mit Hingabe üben und gute Resultate erzielen.




  Ich hoffe, dass dir dieses Buch ein nützliches Hilfsmittel auf dem von dir gewählten Pfad ist.




  Übe mit Bedacht und erfreue dich daran!




  
Kapitel 1 -
Der Körper als Tor zur Unendlichkeit





  Von Kindheit an wird den meisten von uns gelehrt, dass wir einen Mittler brauchen, wenn wir eine Verbindung zu dem magischen Etwas Mehr im Leben suchen, auf das man sich alle Zeitalter hindurch als Gott oder die Wahrheit bezogen hat. Unsere Priester, Geistlichen, Mullahs, Gurus und Rabbis versprechen, dass wir die uns verheißenen ewigen Belohnungen erhalten, wenn wir uns richtig verhalten. Und diese Belohnungen sind das, von dem wir vage als von unserer Erlösung eine Vorstellung besitzen. Was immer Dies ist, wir fühlen oft, dass wir davon unendlich weit entfernt sind, während wir unserem Weg durch die Höhen und Tiefen des täglichen Lebens entlang stolpern.




  Doch dann, hin und wieder, auf ziemlich wundersame Weise, dehnen und strecken wir uns vielleicht langsam, entspannen unseren Geist oder ruhen in völliger Stille – und plötzlich öffnet sich in unserem Inneren etwas Grenzenloses – ein Kontinuum inneren Friedens und Fröhlichkeit, das so endlos wie zeitlos ist. Und dann, genauso plötzlich sind wir wieder zurück im Schlachtgewühl des Lebens. Wohin ist das entwichen, diese unergründliche Fröhlichkeit, die aus unserem Inneren kam und dann wieder verschwand? Wie können wir es zurückerhalten und daraus eine anhaltende Erfahrung machen?




  Haben wir so etwas einmal erlebt (und fast jeder hat das), ist uns sozusagen das Tor gezeigt worden. Und dieses Tor ist nichts anderes, als wir selbst. Genauer: das Tor findet man in den inneren Mechanismen unseres Nervensystems. Das ist genau das Nervensystem, in dem wir jetzt gerade stecken. Welche Mittler wir auch immer als Führer genutzt haben, am Ende ist es das innere Funktionieren unseres eigenen Körpers, das uns nach Hause führen wird in das gelobte Land. Unser Körper ist das Tor zur Unendlichkeit.




  Diese Vorstellung, dass das Königreich des Himmels in uns selbst zu finden ist, ist nichts Neues. Es gibt sie seit Tausenden von Jahren. Doch wie du weißt, herrscht darüber immer so viel Verwirrung. Die Geschichte hindurch sind ganze Zivilisationen zu Glanz gekommen, wieder verfallen und waren immer umgeben von dieser Verwirrung hinsichtlich der Natur der Menschheit, zuerst auf dem Weg nach oben und dann wieder zurück auf dem Weg nach unten. Wird diese Verwirrung jemals ein Ende haben?




  Währenddessen haben kleine Gruppen von Menschen die Jahrhunderte hindurch sorgsam das Wissen um die spirituelle Funktionsweise des Menschen gesammelt – bastelnd, experimentierend und aus Versuch und Irrtum lernend. Dabei sind sie auf Wege gestoßen, wie man die innere Tür aufschließt und haben herausgefunden, wie man sie für immer öffnet. Meist haben diese Menschen, die wir für gewöhnlich Heilige und Weise nennen (ihnen selbst ist es egal, wie wir sie bezeichnen) im Geheimen gearbeitet und sich für ihre Arbeit an entlegenen Orten aufgehalten. Ab und zu treten einige an die Öffentlichkeit. Wenn die Verwirrung zu groß wird, tun sie das. Sie teilen ihr Wissen mit und werden dafür oft schlecht behandelt. Das ist im Laufe der Jahrhunderte immer wieder geschehen. Doch Veränderung liegt in der Luft …




  Durch die Verbesserung der Systeme zur Informationsspeicherung in den letzen Jahrhunderten, haben Abermillionen von Menschen überall auf der Erde zu Wissen verschiedenster Art – spirituelles Wissen eingeschlossen – viel leichteren Zugang gewonnen. Was früher mündlich von Generation zu Generation übertragen wurde, machte man durch Beschreibung von Felsen und Pergament verfügbar. Dann wurden Bücher geschrieben und gedruckt, was zu einer Explosion von Wissen im letzten Jahrtausend und vor allem während der letzten paar Jahrhunderte führte. Und nun wird Information elektronisch auf Computern gespeichert und augenblicksweise über das Internet um die Welt herumgeschickt. Die Verwertung von Wissen hat sich enorm verbessert und dies führt stetig zu besseren Anwendungen aller Art und auf allen Gebieten des Wissens und das gilt ebenso für das Wissen darüber, wie man die inneren Potentiale des menschlichen Nervensystems – das unser Tor zur Unendlichkeit ist – öffnet.




   




  
Yoga – Uralt und immer neu





  Yoga nennt man eines der ältesten Wissenssysteme, das für die Entfaltung des menschlichen spirituellen Potentials entworfen wurde. Yoga bedeutet „Vereinigung“ oder „zusammenfügen“, d.h. die Vereinigung der inneren und äußeren Natur des Lebens – die Öffnung der Tür des menschlichen Körpers und seiner inneren Schaltkreise (des Nervensystems) zu seinem vollen latenten Potential. Yoga ist kein religiöses System, obwohl das der Fall sein kann und Yoga manchmal mit einer Religion in Beziehung gebracht wird; das dann hauptsächlich deswegen, weil die Menschen einen Glaubensrahmen brauchen, um menschliche spirituelle Erfahrungen darin einzubetten. Die durch Yoga-Übungen kultivierten spirituellen Erfahrungen sind selbstevident (ob daran nun ein Glaubenssystem geknüpft ist, oder nicht) genauso wie auch spontane Erfahrungen innerlicher Ausdehnung selbstevident sind. Der Unterschied zwischen spontanen Erfahrungen und solchen, die durch Yoga kultiviert werden, ist der, dass die letzteren systematisch und bleibend zu nennen sind. Genau das ist es auch, was wir wollen, nicht wahr?
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