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WIDMUNG

Ich widme dieses Buch sowohl meinen Lehrern als auch meinen Schülern, die mich viel gelehrt und mich sehr inspiriert haben.


»apyayantu mamangani vak pranas caksuh srotram atho balam indriyani ca sarvani«

»Mögen meine Glieder, meine Sprache, mein Prana, mein Sehvermögen, mein Gehör, meine Kraft und alle meine Sinne an Stärke gewinnen.«


»OM Shanti Shanti Shanti«

»OM Frieden, Frieden, Frieden.«


Shanti-Mantra, gefunden sowohl in der Kena – Upanishad als auch der Chandogya.

»Durch wen wird dem Verstand die Richtung zu seinen Objekten gezeigt? Wer setzt Prana in Bewegung? Durch wessen Willen finden die Menschen ihre Stimme? Welche Kraft lenkt Auge und Ohr?

Es ist das Ohr des Ohres, der Geist des Geistes, die Rede der Rede, das Prana des Prana, das Auge des Auges. Die Weisen, befreit (vom Sog der Sinne und von falschen Vorstellungen), lassen diese Welt los und werden unsterblich.«


Kena Upanishad, 1.1–2
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EINFÜHRUNG

Ein yogischer Lebensstil ist im Grunde einfach und besteht zu einem großen Teil in positivem Denken. Er reicht weit über die allgemeinen Körperhaltungen, die die meisten Menschen unter »Yoga« verstehen, hinaus, und umfasst ebenso die Reinigungspraktiken, die im Sanskrit als »Kriyas« bekannt sind. Sie zeigen einen natürlichen Weg, um Spannungen, körperliche Unreinheiten und energetische Blockaden zu beseitigen, die Sie daran hindern könnten, strahlend gute Gesundheit zu genießen.

Obwohl es sich um ein Buch über Yoga handelt, sind die meisten der darin enthaltenen Übungen nicht dazu gedacht, Ihre Kraft oder Flexibilität zu erhöhen. Sie können durchaus anders sein als alle anderen Yogaübungen, die Sie vielleicht gewöhnt sind – und doch werden Sie sich, wenn Sie anfangen, diese Reinigungsrituale regelmäßig durchzuführen, vielleicht stärker und beweglicher fühlen. Wenn Sie Ihren Körper reinigen, werden Sie feststellen, dass sich Ihre Gesundheit verbessert. Wenn das Gleiche mit dem Geist geschieht, werden Sie sich immer klarer, freundlicher und fröhlicher fühlen. Sie werden anfangen zu erkennen, dass Glück nicht von äußeren Objekten und Umständen kommt, die nur wenig flüchtige Freude bereiten, sondern aus dem tiefsten Inneren Ihres eigenen Wesens.

Die yogische Reinigung hat auch im 21. Jahrhundert viel zu bieten. Sie ist hilfreich, wenn es gilt, Spannungen abzubauen, adäquat zu essen, gut zu schlafen oder sich ausreichend auszuruhen, wenn man sich ständig gestresst fühlt oder regelmäßig versucht ist, über seine Grenzen zu gehen. Sie ist effektiv, wenn man in einer Stadt lebt, mit anderen Menschen zusammenarbeitet, in Restaurants und Geschäfte geht oder mit öffentlichen Verkehrsmitteln reist – immer dann, wenn es fast unmöglich ist, von negativen Energien anderer Menschen nicht beeinflusst zu werden. Darüber hinaus ist unsere Umwelt mit Schadstoffen und Lärm verunreinigt. Dies alles trägt zu einem erhöhten Stressniveau bei, das Ihren Körper schwächen kann. Wenn Sie sich in Ihrer Haut nicht wohlfühlen, kann eine Erkrankung daraus resultieren, und dann kann selbst eine »normale«, Asana-betonte Yogapraxis nicht die innere Freude hervorrufen, die Yoga verspricht.

Kriyas wirken aktiv, indem sie Ihren Körper von angesammelten Verunreinigungen befreien und die feinstofflichen Energiekanäle stärken, die die Schnittstelle zwischen Ihrem physischen Wesen und den Denkprozessen bilden. Die folgende Integration kann bei der Vorbeugung und Heilung einer Reihe von chronischen Erkrankungen hilfreich sein.

Sie brauchen nicht viel Zeit, um Kriyas zu üben – es ist zum Beispiel einfach, sie in die Morgenroutine einzubauen. Unabhängig davon, ob Sie bereits Yogahaltungen oder andere Varianten praktizieren, sind Kriyas immer wirksam. Beziehen Sie auch die Reinigung mit ein, wird eine ausgewogene Kombination von Asanas, Kriyas und einer vollwertigen, pflanzenbasierten Ernährung auf dem Weg zu einem ganzheitlichen Wohlbefinden sehr wertvoll sein. Der erreichte  
Zustand wird dann mehr sein als die simple Abwesenheit von Krankheiten. Neben dem Gefühl der körperlichen Reinheit kann sich geistige Klarheit entwickeln. Kurz: Ich hoffe, dass Sie einige der Reinigungspraktiken in diesem Buch in Ihren Alltag aufnehmen und über ihre positive Wirkung staunen werden.


Swami Saradananda




»Je mehr sich unser Körper und Geist entwickeln, nimmt der in ihnen eingebettete Ausdruck zu.«
 Swami Vishnudevananda, Das große illustrierte Yoga-Buch





WÜRDE IHNEN DIE YOGISCHE REINIGUNG GUTTUN?

Wenn Sie eine der folgenden Fragen mit Ja beantworten, werden Sie im Buch Techniken finden, die Ihnen helfen:



 
Möchten Sie Ihre allgemeine Gesundheit und Ihr Wohlbefinden verbessern?



 
Müssen Sie körperlichen Stress und Ängste abbauen?



 
Haben Sie Konzentrationsschwierigkeiten?



 
Möchten Sie Ihren Geist, Ihren Körper und Ihre Umgebung von Ballast befreien?



 
Haben Sie morgens einen dicken Belag auf der Zunge?



 
Ermüden Sie leichter als früher oder fehlt Ihnen zunehmend die Ausdauer?



 
Fehlt es Ihnen an gesunder Motivation?



 
Möchten Sie Ihr Energieniveau erhöhen?



 
Möchten Sie Ihre Schlafqualität verbessern?



 
Haben Sie oft Erkältungen oder wiederkehrende Kopfschmerzen?



 
Essen Sie regelmäßig Junkfood, Zucker und koffeinhaltige Getränke?



 
Fühlen Sie sich oft schwer und aufgebläht?



 
Leiden Sie unter chronischer Verstopfung oder anderen Verdauungsproblemen?



 
Möchten Sie Ihr Immunsystem stärken?



 
Haben Sie Schwierigkeiten, sich selbst gesunde Grenzen zu setzen?






 
DIE WURZELN DER YOGA-REINIGUNG

Anliegen dieses Buches ist es, die Lehren des Yoga in ihrer traditionellen und modernen Ausprägung in die Alltagssprache zu übertragen – besonders was die Reinigung von Körper und Geist (Sanskrit: Shaucha) betrifft. Ich möchte Sie mit einfachen Hinweisen inspirieren, sie in Ihr Leben zu integrieren. Der Entgiftungsprozess hilft, Körper, Geist und Emotionen von angesammelten »Verunreinigungen« zu befreien, die unerwünschte Auswirkungen auf Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden haben können. Viele Lifestyle-Programme bieten ähnliche Entgiftungsstrategien, vom Fasten über die Vermeidung bestimmter Lebensmittel bis hin zur Reinigung der Ausscheidungsorgane – aber keine reicht so tief in die Reinigung aller Ebenen wie die Yogatradition, die Sie ermutigt, Ihren Körper als Gefährt oder Tempel Ihrer Seele zu sehen.

Beim indischen Yogagelehrten Patanjali ist zuerst von Shaucha die Rede: In dem klassischen Text, dem Yoga Sutra, entstanden in der Zeit zwischen 200 v. Chr. und 400 n. Chr., stellte er die Prinzipien dieser Wissenschaft zusammen. Darin beschreibt er einen achtgliedrigen Pfad, um Lebensfreude zu erreichen und aus dem größtmöglichen Potenzial schöpfen zu können. Von allen Wegen des Yoga ist Patanjalis psychologischer Ansatz der wissenschaftlichste und leicht in einen modernen Lebensstil integrierbar. Selten wurde der menschliche Geist so gründlich analysiert oder der Umgang mit menschlichen Schwächen so prägnant dargestellt. Obwohl uralt, sind Patanjalis acht Prinzipien kraftvolle Werkzeuge, um mit vielen Belastungen des modernen Lebens umzugehen.

Um Beschreibungen der konkreten Techniken zur Entgiftung von Geist und Körper zu finden, müssen wir die Hatha-Yoga-Texte konsultieren. Sie entstanden im Mittelalter und bieten einen Leitfaden zur energetischen und körperlichen Reinigung. Mitte des 15. Jahrhunderts legt die sogenannte Hatha Yoga Pradipika die Shat Kriyas mit ihren sechs Reinigungstechniken fest, während der praktischste und systematischste Text, die im 17. Jahrhundert verfasste Gheranda Samhita, 21 verschiedene Kriyas anbietet. Indische Yogis des 20. Jahrhunderts, darunter Dhirendra Brahmachari und Swami Satyananda, entwickelten traditionelle Übungen weiter und machten sie bekannter.




 
PATANJALIS ACHTGLIEDRIGER PFAD DER REINIGUNG

Patanjalis Yoga Sutra ist bis heute der Standardleitfaden für einen authentischen yogischen Lebensstil. Wenn Sie seinen Empfehlungen folgen, werden Sie sehr wahrscheinlich viel Weisheit und eine friedlichere Einstellung erlangen – auch wenn die völlige Erleuchtung noch in weiter Ferne scheint! Laut Patanjali verfügen wir alle über enorme mentale und psychische Ressourcen, von denen viele praktisch unerschlossen unter der Oberfläche des bewussten Geistes liegen. Im Yoga Sutra entwirft er einen Prozess der Selbsterforschung, der Ihnen helfen kann, auf diese »Superkräfte« zuzugreifen und persönliche Veränderungen zu bewirken. Das von ihm beschriebene System basiert auf einem festen Fundament aus Ethik, Moral, Körperhaltung und Atemkontrolle sowie Möglichkeiten, die Sinne von der Fokussierung auf äußere Objekte zurückzuziehen. Nur wenn unsere Basis stabil ist, lehrt er, können wir einen erfolgreichen Überbau aus Konzentration und Meditation entwickeln. Patanjalis Yoga umfasst acht (Sanskrit: ashta) Elemente oder Teile (anga), die Körper und Geist reiner, flexibler und stärker machen:


1 
Yamas: Anleitung, was nicht zu tun ist und vermieden werden soll, von der Gewalt bis zur Lüge. Hier handelt es sich um Grenzen und ethische Richtlinien, die sowohl Ihre Yogapraxis als auch die Art und Weise, wie Sie mit anderen Menschen umgehen, bestimmen. Die Yamas können Ihnen helfen, Ihr Leben zu vereinfachen, damit Sie in Frieden mit sich selbst und der Welt um Sie herum sein können.


2 
Niyamas: Anleitung, was zu tun ist, vom einfachen Leben bis zum Selbststudium. Diese Prinzipien handeln von Selbstdisziplin und regeln Ihre Einstellung sowie Beziehung zu sich selbst. Das Berücksichtigen der Niyamas gibt Ihnen eine positive Möglichkeit, Verantwortung für Ihr Handeln zu übernehmen.


3 
Asana: einen »festen Sitz« finden oder in einer Position verweilen können, die entspannt, stabil und bequem ist. Die regelmäßige Praxis von Yogahaltungen (Sanskrit: Asanas) bereitet Körper und Geist auf die Meditation vor.


4 
Pranayama: Steuerung und Verlängerung Ihrer feinstofflichen Energie (Prana), beginnend mit dem physischen Atem.


5 
Pratyahara: Rückzug der Sinne und Bewegung der mentalen Energie nach innen. Hilft, den Geist auf die Meditation vorzubereiten.


6 
Dharana: Konzentration


7 
Dhyana: Meditation; Erfahrung des inneren Friedens


8 
Samadhi: Erleuchtung oder der überbewusste Zustand, in dem die Einheit aller Dinge erfahren werden kann; Aufgehen im Absoluten





 
WARUM REINIGUNG MIT ETHIK BEGINNT

Patanjali empfiehlt nicht, eine Yogapraxis mit Körperhaltungen oder sitzender Meditation zu beginnen. Stattdessen beginnt er mit den ethischen Hinweisen, die im Sanskrit als Yamas und Niyamas bekannt sind. Warum sind die ersten Schritte auf dem Weg des Yoga mit positivem Verhalten verbunden? Weil es wichtig ist, dass Sie neben Ihrem Körper und Geist auch Ihre Motive klären.

Es wird angenommen, dass die meisten Menschen zwischen fünf und zehn Prozent ihres geistigen Potenzials nutzen. Das Beginnen einer Yogapraxis kann dazu führen, viele Ihrer latenten Fähigkeiten zu verbessern. Wenn sich diese entwickeln, wird Ihr Geist mächtiger. Ohne spirituelle Integrität und Disziplin können solche neu gefundenen Geisteskräfte ablenken und Sie sowie andere auf negative Weise beeinflussen. Die traditionellen Rishis oder Yogagelehrten waren sich der natürlichen Tendenz bewusst, dass starke Geister schwächere Persönlichkeiten kontrollieren. Da sie erkannten, dass Macht korrumpiert, stellten sie sicher, dass die ersten Schritte auf dem Weg des Yoga – die Yamas und Niyamas – Geist, Körper und Motive reinigten und damit eine solide Grundlage für eine ausgewogene Praxis schufen.

Die Yogapraxis kann auch dahingehend wirken, Ihr Karma (die Folgen vergangener Handlungen) zu verstärken, Ihren spirituellen Fortschritt zu beschleunigen und die Notwendigkeit ethischen Verhaltens zu betonen. Die Yamas und Niyamas sind jedoch keine harten Regeln, sondern eine Beschreibung des menschlichen Potenzials. Sie weisen einen Weg, mit tieferer Integrität und Freude zu leben.




 
DIE YAMAS

Persönliche Einschränkungen, die als Yamas bekannt sind, helfen Ihnen, die Art und Weise zu regulieren, wie Sie mit Ihrer Umwelt und anderen Menschen in Kontakt sind. Die Ehrfurcht, die Sie dem täglichen Leben entgegenbringen, verstärkt Ihren Sinn für die Heiligkeit allen Lebens.


Ahimsa: Gewaltlosigkeit oder Unterlassung von Verletzungen. Ahimsa ist die ultimative Waffe eines starken Menschen. Indem Sie in Ihren Handlungen, Worten und Gedanken freundlich und mitfühlend sind, reinigen Sie jede Aggression in Ihrem Wesen.


Satya: Wahrhaftigkeit, Verzicht auf Lügen. Wahrhaftigkeit und Ahimsa gehören immer zusammen. Der Versuch, sich auf die Wahrheit im weitesten Sinne einzulassen, ist nicht immer einfach, aber die Suche nach ihr reinigt den Geist und die innere Entschlossenheit.


Asteya: Nicht-Stehlen. Das bedeutet, auf Veruntreuung und Eifersucht zu verzichten; es geht darum, nichts zu wollen, was nicht rechtmäßig Ihnen gehört.



 
Aparigraha: Nicht-Gier. Eine Form des Nicht-Besitzens, die allumfassend ist, von der Ablehnung von Bestechungsgeldern bis hin zur Vermeidung von Habgier. Sie kann als Befreiung von starren gesellschaftlichen Vorgaben angesehen werden oder als Leben ohne überflüssigen Besitz.


Brahmacharya: Nicht zulassen, dass Ihr Geist auf der Sinnesebene verweilt. Bei diesem Yama geht es um Selbstbeherrschung und die Fähigkeit, dem äußeren (und nach unten gerichteten) Sog der Sinnlichkeit zu widerstehen. Brahmacharya verwandelt körperliche Energie (Ojas) in spirituelle Brillanz (Tejas).




 
DIE NIYAMAS

Diese fünf Prinzipien sind spirituelle Anleitungen, um Ihre Instinkte und Emotionen besser zu steuern und die positivsten Wege zu finden, sich auf sich selbst zu beziehen. Die erste der Niyamas, in Saucha (Reinigung auf allen Ebenen), ist die relevanteste für dieses Buch.


Shaucha: Innere und äußere Sauberkeit, die eine klare Umgebung für die Yogapraxis schafft, während Sie gleichzeitig Herz und Verstand von ungesunden Bindungen oder Obsessionen reinigen. Sie umfasst die körperliche Sauberkeit und zusätzlich die mentale Klarheit und Sprechen ohne emotional aufgeladene Sprache.


Santosha: Zufriedenheit. Bei diesem Niyama geht es darum, mit dem, was man ist, glücklich zu sein und gleichzeitig inneren Frieden und spirituelles Wachstum zu fördern.


Tapas: Strenge oder freiwillige Einfachheit. Allein durch den Versuch, ein einfacheres Leben zu führen, »verbrennt« man körperliche, geistige und emotionale Unreinheiten.


Svadhyaya: Selbststudium. Bei diesem Niyama geht es nicht um eine intellektuelle Sammlung von Informationen, sondern um den Versuch, unsere innere Natur besser zu verstehen.


Ishvara-Pranidhana: Die Idee loslassen, dass man vom Rest der Natur getrennt sei. Mit dieser Einstellung praktizieren Sie die Hingabe an eine höhere Macht, wie auch immer Sie sie verstehen.






 
WAS SIND KRIYAS?

Ob Sie bereits Yoga praktizieren, darüber nachdenken, damit zu beginnen, oder sich einfach mehr Klarheit in Ihrem Leben wünschen: Reinigungsübungen können Ihnen helfen, Ihre Ziele zu erreichen, Ihren Widerstand gegen positive Veränderungen zu reduzieren und Ihnen eine neue Perspektive zu geben. Die in diesem Buch erwähnten Methoden sind Werkzeuge, die sowohl auf der Yogamatte als auch auf dem Meditationskissen Unterstützung bieten können.

Die meisten Yogatraditionen und auch viele Schulen des modernen, dynamischen Yoga umfassen mehr als nur die Körperhaltungen (Asanas). Sie enthalten auch Atemübungen (Pranayama), energetische Verdichtungen (Mudras), Energieverschlüsse (Bandhas), Meditationen (mit Schwerpunkt auf den Chakras) und Reinigungstechniken (Kriyas). Alle diese Praktiken dienen dazu, die Meridiane oder Energiekanäle zu reinigen und zu stärken. Durch sie fließt die feinstoffliche Energie oder Lebenskraft (Prana). Sie arbeiten daran, Prana in den Energiekanälen zu zentralisieren und Ihre »Schwingungsebene« zu erhöhen, was Ihren Geist und Körper sensibler und intuitiver werden lässt. Das regelmäßige Üben von Kriyas hilft, das Schwingungsniveau in so kurzer Zeit wie möglich zu erhöhen sowie das schlummernde Potenzial, die sogenannte Kundalini, zu wecken und von statischer Energie in einen dynamischen Zustand zu verwandeln.

Um die Bedeutung von Reinigungsübungen zu verstehen, kann es hilfreich sein, eine Metapher aus der Elektrotechnik zu verwenden. Einige Stoffe, darunter Kupfer, sind gute Stromleiter, aber wenn sie durch Verunreinigungen beschädigt werden, reduziert sich die Leitfähigkeit. Ebenso gibt es, wenn Ihre physischen und energetischen Körper Verunreinigungen enthalten, einen größeren Widerstand gegen den gesunden Energiefluss. Durch das regelmäßige Praktizieren von Reinigungsübungen entfernen Sie Unreinheiten und stellen die Leitfähigkeit wieder her.

Es ist einfach, ein oder zwei Kriyas in den Alltag aufzunehmen. Wenn sie zur Gewohnheit werden, fügen Sie einfach ein oder zwei weitere hinzu. Tatsächlich praktizieren Sie einige der Kriyas schon, indem Sie Ihre Hände waschen und sich regelmäßig duschen. Eine einfache Erweiterung wäre, die Hände nach dem gewohnheitsmäßigen Waschen 10 bis 20 Sekunden lang kräftig zu schütteln.

Fühlen Sie sich nicht unter Druck gesetzt, zu viel Yoga-Reinigung auf einmal zu machen: Intensiveres Üben bringt nicht unbedingt bessere Ergebnisse.



 
DIE SECHS REINIGUNGEN DES YOGA: SHAT KRIYA

Gemäß der Hatha Yoga Pradipika gibt es im Yoga sechs klassische Reinigungen für den Körper: Sie wirken auf den oberen Verdauungstrakt (Dhauti), den Dickdarm (Basti), die Nasengänge (Neti), die Augen und die Vorderseite des Körpers (Tratak), den Bauch (Nauli) und die Atemwege (Kapalabhati). Alle sechs Übungen werden von erfahrenen Yogis sehr geschätzt.
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