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Hinweis:

Da du dieses Handbuch besitzt, hast du die Moglichkeit, Unterstiitzung und
Anleitung beim Singen unserer Mantras und beim Praktizieren
unserer Ubungen zu erhalten. Ich habe einen versteckten Bereich
auf der Website unserer Schule erstellt, in dem du Ubungen
herunterladen und unsere Mantras anhoren und lernen kannst.

Fiir mehr Informationen besuche einfach:

hteps://www.yogamatsya.com/en/more/downloads/download-kriyas
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WAS IST YOGA?

yogas citta-vreti-nirodhah

Patanjalayogasitra, (1:2)

Yoga in all seinen Formen ist eine Antwort und zugleich ein Versuch, die
grundlegenden Fragen der Menschheit zu ergriinden. Der Westen suchte diese
Antworten in der Wissenschaft, der Osten in der Spiritualitit.

Warum bin ich hier? Was ist die Natur der Realitit? Welche Bedeutung hat mein
Sein? Warum bin ich dieses Ich?

Der Westen betrachtete die Materie und mafl sie, der Osten betrachtete
Erfahrung und ergriindete sie. Yoga ist eine Wissenschaft des Phinomens des
Seins. Im Yoga ist die messbare Realitiit der Erfahrung derselben untergeordnet.
Tief im Innersten der Matrix des Seins ist das auch richtig so, denn niches ist von
Bedeutung, wenn es nicht durch den Erfahrenden hindurch eine bestimmte
Perspektive annehmen kann. Die Erfahrung ist daher die Mutter des Seins.

Yoga ist die Erforschung der eigenen begrenzten Existenz und der kosmischen
Existenz, die darin verborgen liegt. Yoga erforscht nicht das Diesseits, sondern die
Bedeutung des Seins iiber die Grenzen des Alltiiglichen hinaus. Die Position des
Individuums in der kosmischen Ordnung.

Yajiavalkya definiert Yoga als die Einheit des individuellen Selbst mit dem
Kosmischen. Patanjali defiiert Yoga als die finale allumfassende Stille der
Fluktuationen des Bewusstseins. Abhinavagupta definiert Yoga als die vollige
Entfaltung deiner eigentlichen, ewigen Natur.

Alle diese Perspektiven sind richtig und verschiedene Aspekte des einen Groflen
und unterscheiden sich nur in der Form der Praxis, aber nicht im letztendlichen
Ziel. Yajaavalkya schenkt uns das Geheimnis der Kundalini, um das innere Selbst



zu erheben. Patanjali schenkt uns den Weg zur Reinigung des Geistes, Fokus und
Stille. Und Abhinavagupta sicht das eine unteilbare Herz in allen Dingen, das das
Herz aller ist.

In all seinen Definitionen ist Yoga eine Erforschung des eigenen ewigen Wesens,
aber nicht nur des reinen Wissens wegen, sondern um dieses Wissen zu
verkorpern, und in dieser Verkdrperung ein lebendiger Teil der grenzenlosen
Erfahrung des Lebens zu werden.

Yoga ist ein unschitzbares Geschenk fiir die Menschheit.

Yoga ist definiert als die Vereinigung der vielen
Gegensatzpaare, wie die Vereinigung von Ein- und
Ausatmung, der Eizelle und des Spermas, die
Vereinigung des Prinzips der Sonne und des Mondes oder

der individuellen Seele mit der kosmischen Seele.

Yoga-Bija, 88-9oab






OM

Erkenntnis entsteht auch durch die Ausrichtung auf das
Ideal reinen Bewusstseins, Isvara,

der kreativen Quelle, aus der wir hervorgegangen sind.

In Thm liegt der feinste Same allen Wissens.
Jenseits der Zeit, war Isvara auch das Ideal

der Ahnen.

Isvara wird durch einen Klang représentiert, OM.

Durch Wiederholung wird seine Bedeutung klar.

Patafijalayogasitra I (23, 25—28)

Om ist Mutter, Vater, Freund, Leben und wahre Liebe. Nach Patanjali ist Om Gote
selbst, verkorpert in der Form des Klangs. Wenn wir uns auf diesen Klang im
Herzen konzentrieren, kénnen wir mit dem einen hdchsten Sein verschmelzen.

Om wird auch als "pranavah” bezeichnet, die uranfingliche Schwingung, die "prana"
(Lebenskraft) in die Leere vor Beginn jeder Existenz projiziert. Es ist die kreative
Kraft hinter Leben, Existenz und allem, was ist.

Om besteht aus drei hérbaren Teilen (und einem unhérbaren): A, U, M. Diese drei
Teile reprisentieren die drei Stadien des Bewusstseins und die dreifache Natur der
Existenz, die Quelle, Erhaltung und Auflgsung sind. Aus diesem Grund singen wir
Om als "AUM', in seinen drei Teilen. Diese Art des Singens wird uccara genannt.
Uccara kann mit hervorbringen iibersetzt werden.

In dieser Ubung verehren wir Om als den einen Punke, aus dem alles erschaffen
wird. Wir betrachten Om als die eine Kraft, das prana. Aus dem alles Leben und
letztendlich die Verkorperung Gottes geschaffen ist.



Zunichst setze dich in deine Lieblings-Meditationshaltung, entspanne deinen
g £ P
gesamten Korper und kultiviere tief im Innern ein Gefiihl der Freude.

Erinnere dich daran, dass du von Gott geliebt wirst, und dass du Gote liebst. Was
auch immer du am Leben liebst, ist das, was du auch an Gort liebst. Gotrt ist das
Bewusstsein hinter jeder Erfahrung und auf diese Weise die Substanz aller
Existenz, nichts ist aufSerhalb davon.

Wenn das Eine Bewusstsein den endlosen Ozean der Zeit betritt, entfaltet es das
Universum, wenn das Bewusstsein den Ozean der Zeit verlisst, kollabiert das
Universum mit ihm, jedes Sein entfaltet sich in Thm. Und selbst wenn du es liebst,
agnostisch zu sein, ist es dann das, was du an Thm liebst. Ube Dankbarkeit fiir
Alles, es ist Du.

Bringe deine Hinde vor dein Herz, und ruhe im Kern deines Seins.
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Hebe deine Arme iiber die Mitte an und strecke sie in den Himmel.

Offne deine Hinde zur Seite und sing "A". Der Klang "A" reprisentiert den Samen
der Existenz, das alles Leben in seiner schlafenden Form enthiilt, es ist das Ei
Brahmans, des Schopfers. "A" erweitert dein Wesen, es dehnt prana aus.




Wenn deine Hinde die Hohe deiner Hiiften erreichen, drehe die Handflichen
nach innen und lasse den Klang "A" in den Klang "U" flieflen. Der Klang "U" zicht
alles zuriick in das individuelle Selbst. Es bringt die Kraft in deine Mitte.

12



Bewege deine Hinde mit dem Klang "U" zu deinem Bauchnabel, wobei deine
Daumen sich fast innen beriihren. Drehe dann deine Hinde nach oben, bis deine
Finger zum Himmel zeigen. An diesem Punkt wechsle den Klang zu "M".

13



Mit "M" fliefle die Kraft in den Kosmos, zur Quelle zuriick, in das Subtile und
dartiber hinaus. Hebe deine Arme mit dem Klang "M" tiber dein Herz zum
Himmel hinauf. Wenn du den Himmel erreichst, lass "M" in die Stille hinein
expandieren. Danach atme erneut ein und beginne den Zyklus von neuem.

Der Kern jeder Praxis ist die Liebe.

1%









KRIYA

DAS WESEN DES KRIYA

Kriya ist nicht Karma, die abgeschlossene Handlung und ihr Effekt. Der Begriff
kriya bezeichnet die dynamische Kraft der Handlung selbst. Kriya ist daher das
Potenzial hinter jeder Handlung.

Die Kraft kriya befihigt das, was nicht manifestiert ist, Realitit werden zu lassen.
Ein kriya im Yoga ist daher jene Handlung, die die universale Kraft der Handlung
freisetzt. In der yogischen Praxis wird kriya allgemein als eine Ubung oder eine
Reihe von Handlungen verstanden, die darauf abzielen, ein bestimmtes
spirituelles Ziel Realitit werden zu lassen.

Und doch ist kriya so viel mehr als das. Patafjali lehrt uns, dass die Praxis von
Kriya Yoga der erste Schritt zum Sadhana ist — der Weg zum Ziel. Patafijali scheint
darauf anzuspielen, dass die universale dreifaltige kosmische Energie durch die
Abwesenheit von Kriyasakti — der Kraft des Handelns — blockiert ist. Das
Erwecken von Kriyasakti erméglicht es einem, die Ursachen des Leidens zu
tiberwinden und so den Weg zur Selbstentfaltung einzuschlagen. Kriya Yoga ist
daher jenes Yoga, das die universelle Kraft des Handelns erwecke, die Kraft, die an
der Ursache jedes positiven Wachstums steht.

Yoga der Handlung (Kriya Yoga) besteht aus drei Komponenten:
Tapas — Disziplin (Hitze oder Intensitit),
Svadhyaya — Verfeinerung (Selbststudium),

Ishvara Pranidhana — Hingabe an Gotct.

Zweck des Kriya Yoga ist es, die Ursachen des Leidens zu

entschérfen und Samadhi zu erreichen.

Pataiijalayogasitra I1. (1-2)
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Jedes kriya sollte daher mit der Einsicht praktiziert werden, ein Schliissel zur
Erweckung der Kraft des Handelns zu sein.

Wann immer man nun ein kriya praktiziert, sollte dieses Verstindnis der Ort sein,
von dem die Praxis entspringt. Wann immer du so praktiziert, wird blinde
Disziplin zu Leidenschaft, Konzentration zu Selbsterkenntnis, und die Frage nach
dem Sinn wird zu Gott. Die Gottin selbst handelt in dieser Welt nicht aus Muss
und nicht aus Zwang, die ganze Welt handelt aus Leidenschaft zum Sein. Aus
Liebe an der Erfahrung des Daseins.

Die Dreifaltigkeit des kriya und der Weg zur Erfahrung der Kriyasakdi ist die
Einheit aus Leidenschaft, Aufmerksamkeit und Orientierung zum Héchsten.

Tapas — Svadhyaya — Ishvara Pranidhana

UNSERE KRIYAS

Viele Lehrer, die Kriya Yoga oder Ubungsreihen unterrichtet haben, waren schr
streng in Bezug auf das Timing und die Reihenfolge der Haltungen innerhalb der
kriyas.

Geht man diesen Weg, hilfc das dem Ubenden, die eigenen Grenzen zu entdecken
und auf diese Weise individuelle Blockaden zu iiberwinden. Krishnamacharya, der
Vater des modernen Ashtanga Yoga, sagte, dass Erfolg im Yoga nicht erreicht
werden kann, indem man persénlichen Vorlieben oder Abneigungen folgt, da dies
nur dazu fiihren wiirde, die Ubung innerhalb der eigenen Grenzen zu verbiegen,
und letztendlich damit zu zerstoren.

Ich personlich glaube, dass diese Regel vor allem fiir jene Leute gilt, die das leise
Fliistern ihrer inneren Stimme nicht héren kénnen. Diese leise Stimme zeigt den
Weg zu den besonderen inneren Orten der Seele. Der Weg, den ich hier
prisentieren will, ist der Weg fiir jene, die diese innere Stimme héren wollen.

Daher machen wir hier eine Ausnahme von den steifen Regeln begrenzter Praxis,
weil ich an jeden von euch glauben will. Ich wiinsche mir, dass du im Verborgenen
entdeckst, was du bist und sein kannst. Dass du nach innen blickst und dort Orte
besuchst, die von der Natur dieser Welt und deiner inneren Welt erzihlen.
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Ich machte, dass du aus dieser Natur schdpfst. Denn wenn jeder Mensch seine
cigene Natur erwecke, die unentdecke und unbekannt, noch nie zuvor gelebt und
ausgesprochen im Herzen von jedem von uns schlift, dann wird diese Welt zu
einem reichen Ort - einem Ort, in dem sich jeder Moment immer wieder selbst
neu erfindet, ein Ort, an dem der Quell der Seele sprudelt und nie versiegt.

Auf diesem Weg gibt es nur ein Gesetz — Authentizitiit — zu suchen, das was als
Ausdruck des Selbst am Grunde des eigenen Herzens schlift.

In diesem Sinne lade ich dich ein, diese kriyas zu verindern und liebevoll mit
ihnen zu spielen. Diese kriyas sind zum grofSten Teil aus den klassischen asanas
gestaltet, so dass sie leicht in jede Hatha und Kundalini Yoga Klasse integriert
werden kénnen.

Bija Nyasa
Du bist eingeladen, am Ende jeder Klasse bija nydsa zu praktizieren. Bija nydsa ist

cine Praxis des alten Tantra, bei dem ein Samenklang (b7ja) im Korper platziert
wird. Bija nydsa reinigt das Bewusstsein, dehnt es aus und erwecke Kundalini.

Eines der Geheimnisse des Kundalini Yoga ist, dass Kundalini ihrem Wesen nach
Klang ist. Sie ist das Wort, das am Anfang der Schopfung steht, und dieses Wort
ist Klang, und dieser Klang ist ihr Kérper - dein innerer Kérper. Bija nydsa ist die
Erweckung des Klangkdrpers der Kundalint.

Center Svara Bija Invocation
Maladhara Sa Lam Om Lam Ma
Svadhisthana Re Vam Om Vam Ma
Maniptra Ga Ram Om Ram Ma
Anahata Ma Yam Om Yam Ma
Visuddha Pa Ham Om Ham Ma
Ajia Dha Ksam Om Ksam Ma
Sahasrara Ni Sr Om SrT Ma
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Es gibt verschiedene Variationen des bija nydsa, von denen jede einen besonderen
Aspeke der inneren Energie aller Dinge zeichnet. In diesem bija nyasa platzieren
wir die Samenkliinge der fiinf Elemente im groflen susumna, der mittleren Achse
des Korpers. Um den richtigen Klang zu bilden, ist es ratsam, nach einem
qualifizierten Lehrer zu suchen oder uns um Hilfe zu bitten.

Auf unserer Webseite gibt es auch unter Downloads einen Abschnitt, in dem wir
die Klinge formen.

Sitz in Meditationshaltung mit ausgestreckten Armen und ruhe in deiner Mitte.
Ziche am Anfang jeden Klangs milabandha, und lass ihn auf diese Weise aus der
Basis aufsteigen.

Platziere zuerst die Klinge der sicben Noten von der Basis von unten nach oben
in jedem Chakra. Lass die Klinge in dir vibrieren und blicke nach innen. Placziere
dann nacheinander die bijas der fiinf Elemente in den Chakren, von unten nach
oben. Gib dem Klang Raum. Im letzten Schritt des nydsa erwecken wir die Kraft
cines jeden Elements in den Chakren und zichen die Energie aus dem unteren
Bereich nach oben. Singe dazu Om in maladhara und ziche das Perineum an, lass
das bijas durch den Kérper nach oben gleiten, und den Klang mit Ma (der
héchsten Mutter) sich langsam im Raum ausdehnen.

Der Lehrer

Alle kriyas miissen mit dem Lehrer geiibt werden. Nichts kann in Abwesenheit
des Lehrers erreicht werden. Der Lehrer ist Licht, Modus, Mittel und Ziel
zugleich. Jede Handlung beginnt mit dem Lehrer, wird von ihm durchdrungen
und ruht schliefflich in ihm, wenn die Handlung vollendet ist. Ohne diesen Lehrer
kann weder im Yoga noch sonst wo etwas erreicht werden. Erinnere dich an den
Lehrer, sowohl am Anfang als auch am Ende.

Dieser Lehrer ist dein Herz. Der eine Lehrer, manonmant, der Ort jenseits des
Verstandes.

Bevor wir das Mantra singen, nehmen wir ein paar Atemziige, die Hinde vor dem
Herzen gefaltet. Versinke in der Tiefe deines Wesens und erinnere dich an den
Lehrer, der der Anfang und das Ende aller Dinge ist. Ein Licht im Dunkeln. Das
Sein und der Weg zum Sein.
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