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Über den Autor


Prof. Dr. Akif Manaf ist im Jahre 1958 in Baku, Aserbaidschan, geboren. Er studierte  1975 bis 1980 kybernetische Wirtschaft an dem Moskauer Wirtschaftsinstitut. 1980 qualifizierte er sich in den Fächern Wirtschaft und Mathematik. Nachdem er im 1984 sein Magisterarbeit über Wirtschaft beendet hat, fing er an dem gleichen Institut  zu lehren. 1994 bekam er den Doktortitel in Philosophie. (Ph.D.) Nach der Doktorarbeit  arbeitete er an der Silence and Religion Instutite (Kalkutta, Indien) als Dozent für Wirtschaft, Soziologie, Philosophie und Kozmologie. Er erhielt an diesem Institut  den Titel Professor. Er verfasste in erwähnten Themen unterschiedliche Bücher in englischer Sprache. 

Akif Manaf bekam seinen ersten Yoga Unterricht mit 7 Jahren. Regelmessig praktiziert er Yoga seit seinem vierzehnten  Lebensjahr. Aufgrund seines großen Interesses an fernöstlichen Philosophien übersiedelte er in 1989 nach Indien. Er lernte Sanskrit Sprache und erweiterte seine Kenntnisse auf vedische Philosophie. Er lernte bei den unterschiedlichen Yogameistern und erlangte den Yogi Grad. 1994 er absolvierte seine Ausbildung (Teacher and Lecturer Certificate) an der International Yoga Academy und begann er an der von ihm gegründeten Institut Yoga zu lehren. Im Jahre 1995 wurde ihm von dem in den Himalajas lebenden Yoga Meister Maha-Vischnu Mahesch Yogi den Titel Maha Yogi (Großer Yogi)  verliehen.

Im Jahr 2007 Maha Yogi Akif Manaf wurde mit den Titel Yogacharya honoriert. Das sanskritsche Wort Yogacharya entsteht aus zwei Wörtern: Yoga und Acharya. Acharya hat die Bedeutung 'Meister',  'Beispiel', 'Schlüssel' oder 'Öffner'. 

So, das Sanskritsche Wort Yogacharya bedeutet 'Der Yoga Meister', 'Jemand, wer der Schlüssel zur Yoga Geheimnissen ist' oder 'Jemand, wer die zum höchsten Punkt des Yoga zuführenden Tür öffnet'.

Zu dieser Zeit gibt er sein Wissen und seine Erfahrung in der Türkei, an der von ihm gegründeten Yoga Academy, weiter. Nebenbei unterrichtet er an vielen anderen Institutionen, sowie Bilgi und Boğaziçi Universitäten. 

Er hat viele Bücher und CDs über Yoga in der türkischen Sprache veröffentlicht. 

 

Für Fragen über Yoga

Tel: 0535 234 51 66
E-mail: akifmanaf@ yogaakademi.com
Web: www.yogaakademi.com


                                    Einführung

Um das Originale Yoga –System erfolgreich umsetzen zu können, ist die Vereinigung des Geistes und des Bewusstseins notwendig. 

Rig Veda


Den Begriff “Yoga”, verwenden wir in diesem Buch, bezieht auf das Originelle Yoga –System, nicht auf die heutzutage weltweit verbreiteten, angeblichen Sorten oder Schulen von „Yoga“. Sie übernahmen zwar einige Aspekte vom Originellen Yoga –System, aber die spezialen positiven Wirkungen und Nutzen des Systems haben sie jedoch nicht. Das werden wir ausführlicher in folgenden Kapiteln aufklären.


Unser Ziel mit diesem Buch, Leser mit umfassenden und klaren Kenntnissen des Originellen Yoga-Systems von seinen authentischen Quellen zu versorgen.


Man kann Yogawissen mit einem Fluss vergleichen. Die Reise eines Flusses beginnt an reinen und sauberen Wasserquellen in den Bergen. Jedoch am Ende, wo er unten am Ozean erreicht, ist er häufig verschmutzt. Ein Glas Wasser vom Fuß des Flusses zeigt nicht, wie klar und sauber wirklich der Fluss an seiner Quelle war. So ist nämlich unvermeidlich die Qualität des Wassers von der Quelle zu überprüfen um das Irrtum zu vermeiden.

Genau so um das Yoga- System komplett und richtig zu ergreifen, muss man es von seinen originellen Quellen lernen. Die Informationen, die heute den Menschen angebotenen „Yoga“ Bücher beinhalten, sind wie das schmutzige Wasser am Fuß eines Flusses, der den Ozean erreicht. Solche Bücher berichten nicht nur falsch und verwirren ihre Leser, aber sie verbreiten auch widerstreitende Ideen fort. Infolgedessen neigen Leute, zu glauben, dass es viele verschiedenen Arten von Yoga gäbe. Dieses führt der Reihe nach zu Debatten über die Überlegenheit einer Art des Yogas über einen anderen. 


Diese Verwirrung öffnet weiter Diskussionen darüber, ob Yoga als eine Religion betrachtet werden soll oder nicht. Wir stellen mit diesem Buch „eine Brille aus klarem Wissen“ zu Verfügung, damit man sich im unseren zeitalterlichen „Yogadschungel“ zurechtfindet. So, mit dieser Tauchbrille, können Leser ins schlammige Wasser von zeitgenössischen Gesprächen über Yoga eintauchen und die richtigen von den falschen Information über den Yoga unterscheiden. 


Das Originale Yoga –System





Maha Yoga ist das originale, hauptsächliche Yoga System.











Yoga Schikha Upanischada


Das Originelle Yoga –System wird Maha Yoga genannt. Maha bedeutet „groß“ oder „das Höchste“. So heißt in der vedischen Literatur, das originale Yoga –System groß oder das Höchste. Das System verfügt über hunderttausende verschiedene Techniken. Sie sind die Grundlage des Systems und geeignet für alle Bedürfnisse der Menschen. Das heißt, man braucht nicht irgendeine Yogasorte zu erfinden, um den Bedürfnissen der Menschen entgegen zu kommen. Wenn Yoga auf originelle Weise praktiziert wird, werden alle Aspekte des menschlichen Organismus positiv beeinflusst und entwickelt.


Ein Sektenführer, der das Wort „Yoga“ als Deckmantel ausnutzt, hat bei einem Gespräch mit mir behauptet, es gäbe kein originales Yoga. Dies ist ein eindeutiger Beweis dafür, wie ahnungslos und fanatisch er ist. Solche Organisationen haben nur ein  Ziel; anstatt Yoga, ihren religiösen Glauben  zu verbreiten. Sie nennen auch  erfundene und vermischte Techniken „Yoga“, und betrügen damit die naiven Menschen. Obwohl die von ihnen gebrauchten, grundlegenden Anwendungen vom Originalen Yoga –System übernommen sind, wollen diese verantwortungslosen Menschen das originale System leugnen. Was sie aber da vergessen, sie schaden sich auch selbst damit. Sie erfinden zu den Seitenglauben passende Methoden, und nennen sie dann solche spekulative Dinge als „Yoga“ oder „Meditation“.

Das originale Yoga –System wird in der vedischen Schriften erklärt. Die Deutungen sind aber im Allgemeinen sehr kurz verfasst. Diese Grundkenntnisse der Vedabücher wurden danach in den Büchern „Brahmana“, „Aranyaka“, „Upanischsda“ noch umfassender erklärt. Man muss aber die Einzelheiten der technischen Anwendungen bei einem wahren Yogameister erlernen. 


Maha –Yoga (Das originale Yoga –System), besteht aus acht Gliedern. Das sind die allgemeinen Bauelemente des originalen Yoga –Systems. Acht Glieder nennt man Aschta –Anga. Aschta bedeutet auf Sanskrit „acht“, und  anga „der Teil“. Jedes Glied verfügt über hunderttausende Techniken. 


Das Yoga –System basiert auf Kontrollverfahren. Yama (Kontrolle) entwickelt sich Stufe für Stufe zu Samyama (Superkontrolle). Yama ist eng verbunden mit Konzentration. Bei Samyama, entwickelt sich Konzentration zu Samandi (Superkonzentration). Konzentration hat zugleich mit Verbindungsprozessen zu tun. Am tiefsten Grad des Verbindungsprozesses heißt es samyoga (Superverbindung). Wenn  das Niveau der Superkontrolle erreicht wird, verwandelt sich Konzentration zu Superkonzentration und die Verbindung zu Superverbindung. Dieser Zustand nennt man YOGA; Vervollständigung. So hat Yoga drei Seiten.

1. Samyama - Superkontrolle

2. Samandi – Superkonzentration

3. Samyoga- Superverschmelzung 

Die drei Seiten sind miteinander verbunden und untrennbar vom Yoga –System. Bei der letzten Stufe verwandelt sich Superkonzentration zu überragender Konzentration, wobei das Bewusstsein völlig ins Konzentrationsobjekt eintaucht. Letztendlich vollendet Superverschmelzung das wahre Eins sein. Das passiert zwischen individueller und universeller Seelen. Die beiden bilden dann eine Ganzheit. Dann verwandelt sich Superkontrolle zu einer wahren Freiheit. Denn man braucht keine Kontrolle mehr. So erreicht der Yoga -Zustand(Einssein), den Maha Yoga –Zustand (das erstklassige Einssein). Auf der weise erreicht das individuelle Bewusstsein, sein höchstes Niveau. 

Um das Niveau erreichen zu können, muss man die Kontrollkraft Stufe für Stufe erweitern. Um auf dem spirituellen Weg fortkommen zu können, müssen die Techniken der acht Stufen des originellen Yoga –System korrekt und regelmäßig angewendet werden.   





Kapitel 1

     




Was ist Yoga?





Yoga ist die Kontrolle über die Schwingungen des Geistes.










Schandilya Upanischada


Das Wort Yoga kommt aus dem Sanskrit, der ältesten Sprache der Welt und hat die gleiche Wurzel wie das Wort „Yuc“ , das „Joch“ bedeutet. So bedeutet Yoga, die Kontrolle. Kontrolle des Körpers, der Sinne und des Geistes.


Zugleich bedeutet Yoga, Vereinen, nämlich, den Mensch mit allen organischen und anorganischen Dingen zu vereinen. In der modernen Zeit, werden die Menschen immer mehr von der Natur entfernt. Dagegen hilft Yoga den Menschen im Kontakt mit der Natur zu bleiben. 


Schließlich bedeutet Yoga Vervollständigung. Auf einer Seite, ist es der Einklang und die Vervollständigung von dem Körper, dem Geist und der Seele, auf der anderen Seite, heißt es die Verschmelzung oder der Kontakt zwischen dem individuellen und universellen Bewusstsein. So lernt man mit dem Yogapraxis, seinen Körper, seine Sinnen und sein Geist vollständig zu kontrollieren. Man bleibt im Kontakt mit der Natur, dem Universum und dem universellen Bewusstsein.

Yoga ist keine Religion









Yoga ist die Kunst der Handlung.  












     Mahabarata

Obwohl das Originale Yoga –System über die Seele detaillierte Informationen und Techniken gibt, ist es aber keine Religion. Yoga ist die spirituelle Wissenschaft. Man bekommt damit ein klares Verständnis über die Grundlagen aller Religionen. Yoga ist das universelle Entwicklungssystem. 


Yoga ist eine Entwicklungshilfe. Jedoch ist das Yoga aber keine auf die Theologie und Rituellen basierende Religion. Bei dem Originalen Yoga –System gibt es keine Anbetungen für einen Führer oder Gott. Yoga ist die Quelle der spirituellen Kenntnisse, damit man alle Grundprinzipien der Religionen versteht. 


Yoga ist offen für alle Sozialklassen, Glauben, Hautfarben, Rassen, Geschlechter und Generationen, also eine für alle Menschen offene spirituelle Wissenschaft. Um Yoga zu praktizieren, braucht man eventuell nur eine einzige Eigenschaft zu haben. Dies wäre die Annahme des versteckten Potentials des Bewusstseins und der Wille mit der Hilfe der Yogatechniken den Gipfel des Bewusstseins zu erreichen.


Der Punkt, der Yoga von den Religionen unterscheidet, ist seine Anschauungsweise zum Körper, dem Geist und den Sinnen. Die Religionen betrachten sie als Hindernisse und Sündentreiber auf dem Weg zur Erleuchtung. Dagegen akzeptiert das Yoga –System den Körper, den Geist und die Sinne als Teile der universellen Wahrheit und lehrt, wie die Menschen sie als Entwicklungs-, Erleuchtungs- und Vorbeugungsmittel benutzen können. 


Dank der Yogatechniken, werden Körper, Geist und Sinne gereinigt und gefüllt mit der positiven Energie. Damit wird der Mensch von allen negativen Willen, Gedanken und Taten befreit. Man setzt  seine freie Willenskraft in die positive Richtung um, entwickelt sein Selbstvertrauen, verfügt die Kontrolle über sein Schicksal. Das ist der Weg zur Befreiung der Schicksalssklaverei und zur Freiheit. Man bracht keine Gnadenserwartungen von Anderen und bestimmt sein Schicksal auf dem Weg zur Besserung und Vervollständigung.       





Kapitel 2

Der Nutzen des Yoga

Die ersten Früchte der Yogapraxis; ist eine hervorragende Gesundheit, weniger Abfall, junge Haut, leichter Körper, angenehmer Körpergeruch und schöne Stimme

Schvetaschvatara Upanischada


Wegen seiner positiven Auswirkungen praktizieren Die Menschen Yoga seit hundert tausenden Jahren. In diesem Kapitel werden wir eine kurze Zusammenfassung von den positiven Effekten des Originalen Yoga -Systems geben. Erst wenn Sie anfangen, das originale Yoga -System zu praktizieren, dann fangen Sie auch an, diese Auswirkungen wahrzunehmen. Was wir erklären werden, sind die positiven Auswirkungen, die Sie vom originalen Yoga-System erreichen werden. Jene so genannten Schulen oder Arten von Yoga, die heutzutage weit verbreitet sind, können nicht diese positiven Auswirkungen nachgeben. 


Wenn man unter Beachtung  der  Yama Prinzipien lebt, erhöhen sich positive Neigungen, positive Energie und Motivation nehmen zu, und man fühlt, dass man ein Teil des Universums ist. 


Wenn man unter Beachtung  der Niyama Prinzipien lebt, werden negative Neigungen beseitigt, schlechte Gewohnheiten werden überwunden, negative Energie wird vertrieben, und man begreift, dass man ein Mitglied der Familie aller Lebewesen im Universum ist.

Die Körperhaltungen, genannt Asanas, üben die Wirbelsäure  auf verschiedene Art und Weise- strecken und machen sie geschmeidiger und gesünder. Das Zentralnervensystem wird mit dem Sauerstoffreichem Blut gefördert und gestärkt. Die Körperübungen beugen die Gelenke, stärken und verlängern die Muskeln, stimulieren und fördern die inneren Organe. Die blockierte Energie wird freigelassen, der Körper wird lebhaft. Der ganze Körper, die Organe und die Muskeln werden mit dem sauerstoffreichen Blut und Bioenergie gereinigt. Jede Zelle wird gereinigt, erneuert und belebt. Atem-, Nerven-, Herzkreislauf-, Verdauungs- und Ausscheidungssysteme werden gesünder und arbeiten effizienter. Gehirnfunktionen werden reguliert, der Geist wird schärfer, man wird stressfrei, und Erschöpfung wird überwunden. (Für ausführlichere Information, siehe Buch, Yoga: Asanas die Körperhaltungen.) 

Yoga-Haltungen entwickeln und verbessern das Blut und den Lymphe-Umlauf. Die Kopf unten Haltungen liefern mehr Blut zum Gehirn und den Lungen. Folglich werden diese Organe mit dem oxydierten Blut gereinigt. Die im Gehirn angesammelten Toxine werden vertrieben, und Gehirnfunktionen verbessern sich. Die Beine werden vom angesammelten Blut gereinigt und ruhen sich aus. Da die Wirkung der Erdanziehungskraft umgekehrt wird, wird das Herz von seiner Funktion des pumpenden Bluts zum Gehirn befreit und erholt sich. Der Körper entspannt sich infolge der Anregung auf dem sympathischen Nervensystem. Das führt zu einer höheren Qualität des Schlafes. Die Stimmung und Weltanschauungen ändern sich positiv.


Die Beugeübungen, machen eine natürliche Massage auf dem Körper, belebt so die Muskeln und inneren Organe, fördert Kreislauf, beschleunigt die Übertragung von Nährstoffen und vertreibt die Toxine. Probleme verbunden mit der Wirbelsäure, der Taille, der Hüfte und der Leiste werden überwunden.


Die Vorbeugehaltungen üben Druck auf die inneren Organe des Abdomens aus, bewegen und reinigen sie. Die Verdauungs- und Absondersysteme werden stimuliert und beginnen, effizienter zu fungieren. Die Muskeln auf der Rückseite vom Körper und den Gelenken werden flexibler. Die Nieren und Nebennieren entspannen sich. Erschöpfung wird überwunden, das Harnsystem funktioniert besser, und Energie wird erneuert. Der Geist wird ruhiger und die Wahrnehmenskraft erhöht sich. Wenn man in sich geht, beruhigen sich Gefühle und Sorgen.





Kapitel 3 

Die Geschichte des Yoga

Durch das Yoga begreift man das Absolute, das über dem Geist und den Emotionen steht. 

Mahanirvana Tantra  

Um die Geschichte des Yogas zu verstehen, müssen wir einen Blick auf die Geschichte des Weltalls Werfen. Einige Seelen werden neugierig über ein Leben unabhängig vom Absoluten Wesen und kommen vom geistigen Universum  in das materielle. Seelen müssen sich Körper nehmen, um im Stande zu sein, ihre Wünsche in der materiellen Welt zu realisieren. Während die verkörperte Seele eine imaginäre Freiheit verfolgt, imitiert sie Gott, nimmt sich verschiedene Körper und erlebt Abenteuer. Schließlich, vorläufiges materielles Glück und Kummer wiederholt erfahren, wird sie gelangweilt mit dem Leben im materiellen Universum und hat es genug. So erwacht sie eines Tages und beginnt  ihre wahre spirituelle Natur zu vermissen. Sie strebt nach Rückkehr. Die Yoga-Wissenschaft und Praxis sind eine Rückfahrkarte für die Seele zum spirituellen Universum.

Aus diesem Grund, als das materielle Universum geschaffen wurde, wurde zuerst die Wissenschaft von Yoga  den Seelen gegeben, die dort waren. Das ist die wichtigste Wissenschaft, weil Seelen sich damit von der materiellen Welt befreien und in das spirituelle Universum zurückkehren können. Das materielle Universum wird in den ewigen Zyklen hergestellt und zerstört. Wenn das materielle Universum von neuem verwirklicht, jene Seelen, die nicht ins  spirituelle Universum zurückgehen konnten, nehmen sich neue Körper und setzen ihre Bildung fort. Das Originale Yoga-System existiert, damit Seelen von diesen ewigen Zyklen entgehen können. 

Der Planet Erde wird um alle 5 bis 6 Million Jahre erneuert. Diese Erneuerungen haben in Form von Überflutungen stattgefunden. Nachdem das Wasser zurück trat, begann das Leben auf dem Land erneut. Nach der Einrichtung der Balancen aller Lebensformen auf der Erde, kamen Menschen  aus einem höheren Planetensystem und brachten Yoga und andere Wissen mit. Diese Menschen sprachen die Sanskrit Sprache und das Wissen wurde Veda genannt. So begann die erste Zivilisation auf der Erde. Der Name dieser Zivilisation war Ari. Das Wort Ari bedeutet `erleuchteter Mensch'. So bedeutet die Aris; erleuchteten Menschen und  Ari Zivilisation; `Gesellschaft von den erleuchteten Menschen'. Das Wort Ari ist nicht der Name einer Rasse oder eines Stammes. Die Menschen der Ari -Zivilisation praktizierten die Techniken von Yoga, beherrschten den Körper, Geist und die Gefühle und waren im kontinuierlichen Kontakt mit dem Universalbewusstsein, ohne sich von der Natur abzutrennen. 

Die Aris hatten so starke Gedächtnisse, dass wenn sie mal etwas hörten, sie es nie wieder vergaßen. Man hatte  deshalb kein Bedürfnis nach den schriftlichen Informationen und brauchte keine Bücher. Die Yogawissenschaft wurde mündlich vom Meister zum Schüler seit Millionen von Jahren überliefert. Damals waren die Kontinente verbunden, und die Ari Zivilisation herrschte über die ganze Welt. Deshalb gibt es Sanskritwörter in allen Sprachen unserer Welt. Wenn wir die alten Zivilisationen unserer Welt studieren, können wir sehen, dass sie alle aus demselben Ursprung sind. Man hat in Ausgrabungen auf den verschiedenen Kontinenten der Welt auf Fundstücke eingravierter Yoga- Haltungen gefunden.

                        Kapitel 4

 




Quellen des Yogas 

Nur über Superkonzentration erreicht man den Yoga –Zustand

Rudrayamala Tantra 

Die Yoga-Philosophie hat während ihrer mündlichen Überlieferung in unzähligen Generationen seit der Schaffung des Universums wie ein lebender Organismus ihre Vollständigkeit bewahrt. Die Menschen hatten einmal solche starken Gedächtnisse, dass ein Schüler nie vergaß, was sein Meister sagte. Jedoch als die Kali-Yuga Ära sich näherte, in dem wir jetzt leben, begannen die Gedächtnisse der Menschen zu schwächen, und das Bedürfnis nach der schriftlichen Information nahm zu, die ersten Bücher wurden vor ungefähr 5 -6 tausend Jahren geschrieben. Diese Bücher wurden in der Sanskrit - Sprache 

verfasst. Die Bedeutung des Worts „Sanskrit „  ist „Gelehrte „ oder „Edel“. 


Zuerst wurden die vier Vedas geschrieben:


1. Rig Veda


2. Sama Veda


3. Yajur Veda


4. Atharva Veda

 
Nach diesen vier Veda –Büchern, wurden  die gleichen Themen detailliert in den folgenden Büchern erklärt: Brahmana, Aranyaka und Upanishada. Im Anschluss wurden die Purana- Bücher, über die Geschichte des Universums, und die Itihasa-Bücher, über die Geschichte der Erde geschrieben.  In allen diesen Büchern findet man Hinweise auf Yoga. Obwohl Yoga unter einem getrennten Titel nicht befasst wird, sind die Informationen über Yoga in allen diesen Büchern anwesend. Um die Yogawissenschaft völlig zu umfassen, muss man alle diese Bücher studieren. Mit der Zeit, wurde das sehr schwierig; so ungefähr vor zwei tausend Jahren schrieb Patanjali das Buch Yoga -Sutra, in dem er die Yogaphilosophie kurz umfaßte. 

Patanjali faßte die Yogawissenschaft der Veda Literatur  zusammen. Patanjali hat das Yogasystem erklärt, ohne ins Detail einzutreten. Yoga wurde in diesem Buch “Ashtanga”; als Weg von acht Stufen erklärt. 

Das Wort Ashtanga ist eine Kombination von zwei Wörtern:  Das Wort Ashta bedeutet acht; Anga bedeutet `Teil', `Anteil, oder `Glied'. So besteht Yoga aus acht Gliedern. Weil Yoga Menschen entwickelt und sie für den Aufstieg vorbereitet, kann das Wort Anga auch als `Stufe' interpretiert werden. Infolgedessen wird Yoga als “der Weg mit acht Stufen” genannt. Resultierend aus diesem wurde das originelle Yoga-System als Ashtanga Yoga bekannt und das ist der Name des wahren Yogas. Jedoch ist dieses nicht die Art von „ashtanga Yogas“, die aus vielen intensiven Übungen besteht, die manchmal zu Verletzungen führen können. Einige religiöse Sekten verwenden das Wort Yoga als ein Deckmantel und stellen sich als Ashtanga Yoga  vor. Man muss bei religiösen Sekten sorgfältig sein, die unter dem Namen des Yogas handeln. 

                   Kapitel 5 

Yama - Universale Handlungskontrolle

 Die Stufe Yama ist die Wurzel des Yogabaums.






Padma Purana 

Die erste Stufe des Originalen Yoga-Systems wird Yama genannt. Das Sanskrit Wort Yama bedeutet “Kontrolle”. Yama ist die erste Phase des Entwickelungsprozesses der Kontrollenenergie. Diese Stufe ist das Fundament des Originalen Yoga-Systems. Die Grundprinzipe von Yama sind ewig und über Rassen, Zeit und Raum hinaus. In der Yama- Stufe übt man die wichtigsten Grundsätze, die über Religion, Nation, Alter, Geschlecht, und Zeit hinaus gehen. 

Von einer breiten philosophischen Bedeutung kann das Wort Yama als Befreiung vom Negativen  interpretiert werden. Indem man Yama übt, kontrolliert er seine Handlungen und entweicht so negativen oder schädlichen Einflüssen. Man muss von allen negativen Ideen, Wörtern und Handlungen befreit werden, um im Stande zu sein, sich zu entwickeln und auf dem Weg zur spirituellen Evaluation Fortschritte machen zu können. Man muss in erster Linie das Ahimsa (Gewaltlosigkeit) -Prinzip üben. 

Der universale Handlungsaspekt des Lebens vom Mensch wird in der Yama - Stufe entwickelt. Diese Stufe basiert auf 10 Grundsätzen: 

1. Ahimsa - (Gewaltlosigkeit) Gewaltkontrolle 

2. Satya - (Ehrlichkeit) Lügenkontrolle 

3. Asteya - (Kein Diebstahl) Besitzkontrolle 

4. Brahmacharya - Sexuelle Energiekontrolle 

5. Aparigraha - (Kein Ansammeln) Anhäufungskontrolle 

6. Daya - (Mitfühlen) Hasskontrolle 

7. Kshama – (Verzeihen) Zornkontrolle 

8. Dhriti - (Ausdauer) Schwächekontrolle 

9. Mitahara - (Messigkeit) Übermäßigkeitskontrolle 

10. Arjava - (Rechtschaffenheit) Fehlerkontrolle

Das Üben dieser Grundregeln hat einen positiven Einfluss auf den psychologischen Zustand von einem. Man erreicht vier Ziele mit dieser Praxis:

1. Man wird von der negativen Energie befreit. 

2. Energiekanäle werden gereinigt. 

3. Energie sammelt sich im Körper auf. 

4. Die angesammelte Energie führt zum körperlichen Wohl und spititueller Entwicklung. 

Wenn man die Yama Grundprinzipien missachtet, wird seine Energie zerstreut und die Energiekanäle werden blockiert. Wenn man nach diesen Grundprinzipien lebt, werden die Energieblöckaden aufgelöst, Energieflüsse frei und die angesammelte Energie fördert die persönliche Entwicklung. 

Yama Grundprinzipien werden in drei Ebenen eingeführt: 

1. Baudhika: geistlich 

2. Vachika: mündlich 

3. Scharirik: körperlich 

Ahimsa (Gewaltlosigkeit) 

Wer die Gewaltlosigkeit vollkommen praktiziert, sieht die Seele aller Wesen








Yacur Veda  

Das Wort Ahimsa wird vom Präfix „A“, das „nicht“ bedeutet und das Wort Himsa, das „töten“ oder „Gewalt“  bedeutet, und wird im Sinne der  „Gewaltlosigkeit“ verwendet. Man sollte von allen Arten der Gewalt in seinen Gedanken, Reden und Handlungen Abstand nehmen, weil Gewalt eine negative Wirkung auf die menschliche Intelligenz hat und Entwicklung verhindert. 

   


Kapitel 6 

Niyama - Persönliche Handlungskontrolle 

        Die Stufe Niyama ist der Körper des Yogabaums.







Padma Purana 

Die zweite Stufe des Ursprünglichen Yoga-Systems wird Niyama genannt. Der Präfix- Ni ist zum Wort Yama hinzugefügt worden, das Kontrolle  bedeutet. Im Sanskrit bedeutet Ni „Definitivität“. Folglich bedeutet Niyama „die absolute Kontrolle“. In der Niyama Stufe entwickelt man den persönlichen Handlungsaspekt seines Lebens. Auch diese Stufe basiert auf 10 Grundsätzen: 

1. Schautscha - (Reinheit) Unreinheitskontrolle 

2. Santoscha - (Angemessenheit) Gierkontrolle 

3. Tapas - (Abgeschlossenheit) Übermaß kontrollieren 

4. Svadhyaya - (Ausbildung) Unwissenheitskontrolle 

5. Ishvara Pranidhana -(Wahrnehmung des Absolutes) Wahrnehmungskontrolle 

6. Astikya - (Loyalität) Hingabekontrolle 

7. Dana - (Wohltätigkeit) Egoismuskontrolle 

8. Hri - (Bescheidenheit) Stolzkontrolle 

9. Mati - (Analyse) Gedankenkontrolle 

10. Vrata - (Eid) Schwankungskontrolle 

Die zehn Grundsätze jeder der Yama- und Niyama- Stufen werden in den Büchern erklärt: Darschana Upanischada, Gandharva Tantra, und Agni Purana. In diesen ersten zwei Stufen  des Yoga-Systems werden Gefühle, Gedanken und Handlungen analysiert und unter der Kontrolle genommen. Man ist dann nicht mehr ein Sklave seiner Gefühle, Gedanken und Handlungen, sondern deren Herr. Das ist der Anfang, Schicksal zu kontrollieren. Der Prozess der Aufsicht und der Kontrolle entwickelt sich natürlich. Man analysiert und kontrolliert seine Gefühle, Gedanken und Handlungen, ohne sich selbst unter Druck zu setzen. 

Von einem breiten philosophischen Gesichtspunkt kann der Niyama- Stufe als „Verstärken des Positiven„ interpretiert werden. Auf dem Weg von Yoga sollte man sich von den negativen Eigenschaften befreien und positive Eigenschaften stärken. Während die Anwendung der Yama Prinzipien universal ist, ist die Anwendung der Niyama Prinzipien individuell. 

Nach den Niyama Prinzipien lebend erreicht man die folgenden Fähigkeiten: 

1. Das Sammeln der Lebensenergie von der kosmischen Quelle in den Körper 

2. Richtung dieser Energie, in die unteren Energiezentren 

3. Das Verwenden der Lebensenergie, Energiezentren zu balancieren

4. Das Erhöhen dieser Energie in die höheren Energiezentren 

Die Niyama Prinzipien sind individuell, im Bezug zu sich Selbst anzuwenden. Mittels dieser Prinzipien werden die Sinne und Sinnesorgane kontrolliert. 

Shautscha (Reinheit) 

Der Körper wird mit Wasser, der Geist mit Ehrlichkeit und die Bewusstsein mit Wissen gereinigt







Manu Samhita

Der erste von den Niyama Prinzipien ist der Schautscha. Das sanskritische Wort Shautscha bedeutet „Sauberkeit„. Schmutzigkeit wird damit kontrolliert. Reinigung wird in zwei Ebenen praktiziert; äußerlich und innerlich.

                                  Kapitel 7 

Asana - Körperhandlungen 

Dank der Körperhaltungen, die Asanas heißen, befreit man sich von Krankheiten und man wird Resistenter gegen Gifte.





Schvetaschvatara Upanischada

Die Körperhaltungen helfen den Geist zu beruhigen.






Tantraraca Tantra

Um den Körper zu reinigen und den Erfolg auf dem Yogaweg erreichen, sind die Körperhaltungen unverzichtbar.







Rudrayamala Tantra

Die dritte Stufe des Originalen Yoga-Systems wird Asana genannt. Das Sanskrit Wort Asana bedeutet `Haltung oder `Position'. Im Allgemeinen bedeutet Asana die Praxis einer anhaltenden, bequemen und entspannten speziellen Körperposition. Asana wird in den alten Texten als „stabil“ und „erfreuend“ beschrieben. Asana ist ein solcher Lebenszustand, indem man körperlich und geistlich zäh, ruhig, still und entspannt bleibt. Die Asana Positionen werden geübt, damit man lange Zeit in einer Position die Fähigkeit zum bequemen Sitzen entwickeln kann. Das verwendet man später in der Meditationspraxis. Außerdem sind die Asanas sehr spezifische Körperhaltungen. Durch diese Haltungen werden die Energiekanäle und Energiezentren im Körper aktiviert und funktionsfähiger. So erhöht sich das Bewusstsein und eine feste Grundlage wird für die Entdeckung des Körpers, des Geistes und der Seele hergestellt. Das Üben der Asanas führt nicht nur zur Körperbeherrschung aber auch zu der Geist- und Energiekontrolle. 

Die Asanas sind vorteilhaft für: die Knochen; Muskeln, Gelenke, Drüsen, Kardiovaskulär, Nerven-, Verdauungs-, zirkulierende-, Lymph- und Absondersysteme, Energiefluss, Geist und Seele. Die Körperhaltungen sind psychosomatische Anwendungen, die das gesamte Nervensystem stärken und balancieren, und den Geist harmonisieren und beruhigen. Das Gefühl von Zufriedenheit, Geistesklarheit, Entspannung, innerer Freiheit und Seelenruhe sind einige der Folgen dieser Praxis. 

Gerade wie ein Dach, das die Menschen vor der Hitze der Sonne schützt, schützen die Asanas Menschen vor den Viren der Krankheiten. Die Körperhaltungen schaffen ein Fundament für die Gesundheit. Die wichtigsten Details der Asana Techniken werden Geheim gehalten, damit die weltlichen Menschen nicht sich und Anderen schaden können. 

Das Üben der Asana Techniken ist wirkungsvoll für eine aufrechte Haltung, Gesundheit und Leichtigkeit. Die Energieströme im Körper (Ida und Pingala) werden ausgeglichen. Der Gesundheitszustand  eines Menschen ist abhängig von der Balancierung dieser Energieströme. Wenn sie aus dem Gleichgewicht sind erscheinen die Krankheitsbilder. Asanas verbessern die körperlichen Ausdauer und zu richten die Energie auf jede Zeller im Körper. Die Toxine im Körper werden weggetrieben, der Organismus wird belebt und das Nervensystem entwickelt sich. Man fühlt sich lebendiger und gleichzeitig entspannt. Wenn man von den inneren Spannungen befreit ist, fällt es einem einfacher, mit den zunehmenden äußerlichen Spannungen des modernen Lebens fertig zu werden. 

Die Asanas schaffen eine Harmonie zwischen dem Körper und dem Geist, so dass vollständige physische und geistige Entspannung erreicht werden kann. Die regelmäßige Praxis der Yogapositionen verjüngt das gesamte physiologische System. Die Körperhaltungen sind aufrichtig wichtig, damit der Organismus seine Ausdauer gegen Krankheiten entwickelt und die Gesundheit schützt.  Die Asanas wirken hauptsächlich auf die endokrine Drüse und das Nervensystem. Da alle Systeme im Organismus miteinander verbunden sind, geben diese zwei Systeme dieselben positiven Effekten auf die anderen Systemen weiter.

                                Kapitel 8 

Pranayama - Atmen und Bioenergie -Techniken 




Die Luft webt die Welt, der Atem webt den Menschen.










       Atharva Veda

Durch Pranayama, während der Atem sich beruhigt, erzielt der Geist die Ruhe.





     Yoga Kundali Upanischada

Ohne Pranayama ist Yoga nicht Möglich.

Die regelmäßige Anwendung ist unverzichtbar.






      Rudrayamala Tantra 

Die vierte Stufe des Originellen Yoga-Systems ist Pranayama. Das Wort Pranayama ist eine Kombination von zwei Wörtern: Prana und Ayama. Prana bedeutet „Energie „, und Ayama, bedeutet „Kontrolle „. Folglich bedeutet Pranayama „Energiekontrolle“ 

Zusätzlich bedeutet das Wort Prana „der Atem“ und Ayama ist ein Synonym für „Halten“. So bedeutet Pranayama auch „den Atem anzuhalten“. 

Außerdem hat das Wort Prana auch die Bedeutungen „Leben“, „Lebendigkeit“ , „der Wind“, und „die Kraft“. Das Wort Ayama bedeutet auch  „verlängern“,  „ verbreiten, und „ausbreiten“. Wie von diesen Erklärungen verstanden werden kann, werden alle Atemfunktionen während Pranayama verstärkt, verlängert und kontrolliert. 

Eine weitere Bedeutung des Wortes Prana ist „die kosmische Energie“ oder „die Lebensenergie“. Prana wird als „kosmische Energie“ definiert; das ist eine äußerst feine Art der Energie, die überall im Weltall anwesend ist. Da die Lebensfunktionen des Körpers von dieser Energie abhängig sind, wird Prana auch als „Lebensenergie“ definiert. Prana zirkuliert innerhalb des Körpers und unterstützt alle Lebensfunktionen des Organismus. Um in moderner Terminologie auszudrücken, kann Prana „Bioenergie“ genannt werden.

 Das Wort Prana zu erklären ist so schwierig, wie das Universum selbst zu erklären. Prana ist die grundlegende Energie, die überall im Raum ausgedehnt ist und in alle Dimensionen des Weltalls durchdringt. Prana ist in der Basis von physischen, geistigen, intellektuellen und sexuellen Energien anwesend. Das ist die Quelle aller Energievibrationen und bildet ein Fundament für alle physischen Energien wie Wärme, Licht, Schwerkraft, Magnetismus und Elektrizität. 

Die heimliche oder potenzielle Energie, die in allen Wesen anwesend ist, in angemessenen Massen und gerade zur richtigen Zeit der Gefahr auftaucht, ist die als Prana bekannte Energie. Prana ist die Macht, die alles in die Bewegung setzt. Es ist die Ursache der Erschaffungs-, Schutz- und Zerstörungsprozesse. Kraft, Können, Macht, Lebenskraft und Leben erscheinen mittels Prana. 

Es ist die Prana -Energie, die als Nährflüssigkeit die Wurzeln des Lebensbaums ernährt. Prana ist der Atem des Lebens aller lebenden Wesen im Universum. Lebende Wesen sind mittels dieser Energie geboren und leben. Wenn der Körper stirbt, vereinigt sich die individuelle Energie mit der kosmischen Energie. Prana ist das Zentrum des Lebensrades. Es ist das Fundament von allem im Weltall. Prana durchdringt in die Sonne, den Mond, die Erde, die Wolken, den Wind und alle materiellen Formen. 

                                Kapitel 9 

Pratyahara - Astraltechniken 

Das Zurückziehen der Sinne aus den Objekten, nach denen sie natürlich streben heißt Pratyahara. 

Yoga Lattusa Upanischada

Pratyahara ist Zurückziehen der Sinne aus den materiellen Objekten, verzichten auf die Früchte der Taten, ignorieren der materiellen Gegenstände und fokussieren auf die achtzehn lebenswichtigen Stellen des Körpers. 







   Schandilya Upanischada


Die Kontrolle des Geistes nach den Sinnen heißt Pratyahara.






Mandalabrahmana Upanischada

Die fünfte Stufe des Originalen Yoga-Systems wird Pratyahara genannt. Das Wort Pratyahara bedeutet „Rücktritt“, „entfernen“, oder „loslassen“ auf Sanskrit. Von einer breiteren Einstellung bedeutet Pratyahara „das Zurückziehen der Sinnen von materiellen Gegenständen“. Wenn sich  der Verstand  und das Intellekt unter Emotionen den Sinnen gehorchen, wird die Spirituelle Entwicklung versperrt. 

Mittels bestimmter Techniken in der Pratyahara-Stufe zieht man seine Sinne von materiellen Gegenständen zurück und nimmt die Sinne unter Kontrolle. So befreit man sich, ein Sklave seiner Sinne zu sein. Emotionen werden völlig unter der Kontrolle in der fünften Stufe des Yoga-Systems genommen. 

Mit den Pratyahara -Methoden richtet man seine Emotionen auf eine natürliche Weise und schafft über sie hinaus, ohne sie zu verstecken oder unterdrücken. Diese Praxis schließt das Beruhigen der Emotionen ein, so dass die unfokussierte Aufmerksamkeit stabilisiert und vergrößert werden kann. 

Die Pratyahara Praxis beinhaltet vier Stufen: 

1. Yatamana 

2. Vyatireka 

3. Eka Indriya 

4. Vaschikara 

Die ausführliche Erklärung über die Stufen Yatamana, Vyatireka, Eka Indriya, und Vaschikara wird im Buch gegeben: Yoga: Pratyahara - Astraltechniken. 

Pratyahara- Techniken schützen den Körper vor Außeneffekten und helfen der inneren Energie, ohne Hindernis zu fließen. Dank dieser Techniken wird der Geist beruhigt, Aufmerksamkeit klarer, innere Fokussierung starker, und die Ereignisse in der Außenwelt stören nicht mehr. Die Sinnesorgane (Zunge, Nase, Ohren, Augen und Haut) ziehen sich vom Äußeren zur Mitte zurück, um die innere Welt zu beobachten.

 Die Sinnesorgane haben Verlängerungen wie Antennen, auf dem energischen Niveau. Diese Verlängerungen wandern wie die Tentakel eines Kraken hinter den materiellen Gegenständen. Der Geist leidet unter diesem Tumult, und lässt einen ungeschützt vor Außeneinflüssen. Die energischen Verlängerungen der Sinnesorgane ziehen sich mittels Pratyahara Techniken zurück, der Geist entspannt sich, und man konzentriert sich auf seine innere Welt. 

Wenn Pratyahara erreicht wird, taucht man im Konzentrationsobjekt so ein, dass er Außeneffekten nicht bewusst sein kann und keinen Ton, Vision oder Geruch wahrnimmt. Man konzentriert sich auf die inneren Einflüsse der Yoga-Techniken und verwendet senen Körper als ein Labor. So wird der Prozess der Entdeckung von Selbst und Evolution auf einem reineren und ausführlicheren Niveau erfahren.

                             Kapitel 10 

Dharana – Konzentrationstechniken

Sich von den materiellen Gegenständen befreiend konzentrieren nennt man Drahana.







Yoga Tattva Upanischada

Drahana ist sich mit einem Konzentrationsobjekt fokussieren. 






 
Amritnada Upanischada

Nach dem Praktizieren von Yama, Niyama, Asana, Pranayama und Pratyahara sollte man seinen Geist zu einem Objekt richten. Das nennt man Drahana.




 
   Trischikhibrahmana Upanischada

Nachdem man Handlungen mit Yama und Niyama Prinzipien unter der Kontrolle genommen, den Körper durch Asana Techniken gestärkt, den Geist mittels Pranayama gereinigt und die Emotionen mittels Pratyahara kontrolliert hat, erreicht man die sechste Stufe des Yoga-Systems. 

Die sechste Stufe des Originellen Yoga-Systems ist als Dharana bekannt. Dharana ist die erste Phase der geistigen Kontrolle. Die Wurzel des Sanskrit Wortes Dharana ist das Wort Dhri. Dhri bedeutet „halten“. Folglich ist Dharana der Prozess, den Geist auf einem Objekt zu halten. Der Geist sollte auf einem Objekt gehalten und gehindert werden, zu einem anderen Objekt zu springen. Deshalb ist Dharana der Prozess, den Geist auf einen Objekt zu konzentrieren. Die geistige Konzentration, nämlich Dharana, geht über Gefühlen, Gedanken, Wünschen und Verhalten hinaus.

Die Dharana Techniken entwickeln die Fähigkeit der Fokussierung, ohne die Konzentration zu brechen, und tragen die Energie und Konzentration zur inneren Tiefe des Menschen. Dharana wird als die kontinuierliche und stabile Konzentration des Geistes auf ein einzelnes Objekt für eine bestimmte Zeit definiert. Nach dem Yoga-System wird Konzentration erreicht, wenn sich der Geist auf einen Objekt, ohne die Aufmerksamkeit für 12 Sekunden umzuleiten fokussiert bleibt. 

Man studiert und kontrolliert die geistige Funktionen, indem man Konzentrationstechniken in der Dharana Stufe übt. In diesem Stadium erlernt man, wie man vollständig auf einen Gegenstand oder eine Tätigkeit konzentriert zu sein. Um die tiefe Konzentration zu erreichen, sollte der Geist sich beruhigen. 

Erreichen der Geistesruhe 

Um den Geist zum Stillstand zu bringen, legen Sie sich, mit dem Gesicht nach oben auf dem Fußboden in der Shavasana Position hin (Abbildung 14). Entspannen Sie sich vollständig. Üben Sie Pranayama und Pratyahara. Konzentrieren sie sich auf Ihren Atem. Bei jedem Ausatmen tauchen Sie in die natürliche Atemlosigkeit ein und hören Sie der geistigen Stille zu. Wenn irgendwelche Gedanken auftauchen, hängen Sie nicht daran, beobachten Sie sie und lassen es vorbeiziehen. 

Wenn Gedankenflüsse fortsetzen, beobachten Sie sie nur und hängen Sie sich nicht daran fest. Seien Sie ein stiller Beobachter. Nach einer Weile wird der Fluss von Gedanken enden, und verschiedene Visionen können gesehen werden. Setzen Sie sich nicht an diesen Visionen fest, beobachten Sie sie gerade und lassen Sie sie weggehen.

 Auf diese Weise wird Ihr Geist beginnen, ins natürliche Schweigen einzutauchen. Sie können dabei einschlafen. Kämpfen Sie nicht gegen den Schlaf. Entspannen Sie sich. Sie können träumen. Hängen Sie sich nicht an diesen Träumen fest und lassen Sie sie vorbeigehen. 

Wenn Sie aufwachen, behalten Sie Ihren Geist auf dem Rand des Schlafes und des Bewusstseins und bewahren Sie die Stille. Wenn Ihr Geist sich mit der kosmischen Stille kontaktiert, werden Sie die äußerlichen Stimmen nicht mehr hören. Sie werden sich sehr entspannt, froh und leicht fühlen. Dann kann man sich eine geistige Reise zu einem Dimension des Universums gönnen.

                                   Kapitel 11 

Dhyana - Meditationstechniken 

Der Zustand, bei dem die Konzentration die Dualität des Bewusstseins überschreitet, heißt Dhyana.






Mandalabrahmana Upanischada

Dhyana ist erst dann möglich, wenn das Bewusstsein sich durch das Wissen der Seele spiritualisiert wird.





   Munkada Upanischada
  

Es gibt zwei Arten von Meditationen; Saguna Dhyana und Nirguna Dhyana. Nirguna Dhyana führt zum Samadhi –Zustand.







Yoga Tattva Upanischada

Die siebte Stufe des Originalen Yoga-Systems wird Dhyana genannt. Dhyana ist die zweite Etappe der geistigen Kontrolle. Die Wurzel des sanskritischen Wortes Dhyana ist Dhyai. Dhyai bedeutet „tiefe Konzentration“ oder „Meditation“. Folglich ist Dhyana der Prozess, dass sich das Bewusstsein durch die tiefe Konzentration an einem Bild kontinuierlich und andauernd festhält. 

Dhyana wird erreicht, wenn Konzentration vertieft wird, indem man ein Bild ununterbrochen und ständig im Bewusstsein für eine genügende Zeitspanne hält. Diese dauernde und ununterbrochene Konzentration ist das Zeichen des Prozesses der Meditation. Nach dem Yoga-System wird, wenn Konzentration für 144 Sekunden ohne Ablenkung der Aufmerksamkeit andauert, Meditation verwirklicht. 

Dhyana ist der Zustand der andauernden und ununterbrochenen tiefen Konzentration, nämlich  der Zustand der Meditation. Im Dharana (Konzentration) Zustand taucht der Geist noch in Gedanken und verdirbt die Konzentration, während im Dhyana (Meditation) Zustand, der Geist unter Kontrolle ist und nicht vom Konzentrationsobjekt umgeleitet wird. Folglich dauert Dhyana (ununterbrochene tiefe Konzentration oder Meditation) stundenlang fort. 

Dhyana (Meditation) unterscheidet sich von der vorherigen Dharana (Konzentration) Stufe, weil die Fähigkeit der Fokussierung geschärft und entwickelt worden ist. Der Fokus ist nicht mehr auf einem einzelnen Objekt, aber hat sich zum gesamten Bewusstsein des Menschen ausgebreitet. Während Dhyana wird der Geist still, die Flüsse der Gedanken enden und die Gelassenheit wird erfahren.

 Im Allgemeinen ist der Geist geteilt und durcheinander; gleichzeitig voll mit jeder Menge Gedanken und hat keine Ruhe. So scheint es unmöglich, sich auf ein einzelnes Objekt zu konzentrieren. Dhyana Techniken machen es möglich, geistige Energie zu sammeln und sie zu einem Objekt zu leiten. 

Während der Meditation zwingt man den Geist nicht, sich zu konzentrieren; da der Geist unter der Kontrolle friedlich ist, konzentriert er sich auf das gewählte Objekt und weicht davon nicht ab. Deswegen ist die wahre Meditation unmöglich, ohne in den ersten sechs Stufen des Yoga-Systems gegebenen Techniken vorher zu praktizieren. Die heutzutage weit verbreitete, erfundene und angebliche Meditationsmethoden haben nichts mit der wahren Meditation (Dhyana) zu tun.

Eine andere wichtige Regel von Dhyana ist; man muss Meditation immer in Padmasana (Abbildung 12), Siddhasana oder in einer anderen sitzenden Positionen (Für Details siehe das Buch Yoga: Asanas - Körperhaltungen) praktizieren, wo der Rücken aufrecht ist. Dann kann die Energie im Sushumna -Nadi -Kanal frei fließen und man schläft nicht ein. Einige Dharana (Konzentration) Techniken können liegend praktiziert werden, aber Dhyana (Meditation) Techniken müssen immer mit aufrechtem Rücken und sitzend, weil man während der Meditation wachsam bleiben muss. 

                              Kapitel 12 

Samadhi - Supermeditationstechniken 

Samadhi ist der Zustand von überragender Ruhe und Stille.




Annapurna Upanischada

Samadhi ist die über den Dualitätszustand hinaus gehende Einzelform des Bewusstseins.





Amritanada Upanischada

Samadhi ist die Vereinigung von dem individuellen und überragenden Bewusstsein.





  

Schandilya Upanischada

Die achte Stufe des Originellen Yoga-Systems wird Samadhi genannt. Samadhi ist die dritte Phase der geistigen Kontrolle. Das sanskritische Wort Dhi ist die Wurzel des Wortes Samadhi. Dhi bedeutet „Meditation“. 

Das Wort Samadhi ist eine Kombination von zwei Wörtern: Sam und Dhi. Das Wort Sam ist die Bedeutung für „super“ oder „überragend“. So hat das Wort Samadhi die Bedeutung „Supermeditation“. Samadhi ist der Prozess, ununterbrochen ein Objekt im Geist zu halten. 

Nach dem Yoga-System, wenn Meditation 1.728 Sekunden andauert (29 Minuten), wird Supermeditation verwirklicht. In der letzten Station erreicht Dhyana (Meditation) einen Höhepunkt. Meditation ist an diesem Punkt so tief, dass das Bewusstsein sich vom Konzentrationsobjekt nicht abweicht und sogar das Egogefühl (Selbst) verschwindet. Dieser Zustand nennt man Samadhi (Supermeditation). 

Gemäß dem Originellen Yoga-System, wenn Supermeditation 48 Minuten ohne Ablenkung der Aufmerksamkeit andauert, wird Kaivalya verwirklicht. Auf  Sanskrit bedeutet Das Wort Kaivalya „die spirituelle Freiheit“. Im Kaivalya -Zustand übertrifft man die Grenzen der materiellen Energie und erfährt die Seele. Man befreit sich von der materiellen Sklaverei und genießt geistige Freiheit. Eine hinduistische Sekte stellt sich als „Kaivalya Yoga“dar, um seine wirkliche Identität zu verbergen. Sie nutzt so genannten „Yoga Methoden“ aus und schädigt  Menschen mit ihren Glauben. 

Das kontrollierte Atmen verursacht Stille und Frieden. Der friedliche Geist konzentriert sich und wird stabilisiert. Der stabilisierte Geist ist im Stande, sich auf das innere geistige Licht zu konzentrieren. So beginnt man sich zu konzentrieren mit materiellen Objekten und am Ende lernt sich auf die Seele zu konzentrieren. 

Wie ein Naturkristall die Farben der Gegenstände übernimmt, die es umgeben, übernimmt der Geist die Form der Objekte, auf die er sich konzentriert, wenn er die Stille erreicht. Während dieser Zeitspanne wird die wissende Person, das Wissen und das Objekt des Wissens eins. Dieser Höhepunkt der Meditation nennt man Samadhi (Supermeditation). 

Den Geist auf ein spezifisches Objekt zu konzentrieren heißt Dharana (Konzentration). Kontinuierliche und ununterbrochene Konzentration ist Dhyana (Meditation). Wenn der Geist in wirkliches Selbst eintaucht und das Gefühl der Unterscheidung des einzelnen Selbst verliert, wird Samadhi (Supermeditation) verwirklicht.  

Wenn Konzentration, Meditation, und Supermeditation nacheinander praktiziert werden, wird Samyama verwirklicht. Den Geist auf ein Objekt zu fokussieren und über die Dharana, Dhyana und Samadhi Stufen bringen, wird Samyama genannt. Diese drei Stufen sind zusammen bekannt als Samyama.

                                   Nachwort

Yoga ist die Beendung der geistigen Unruhe.







  Schandilya Upanischada

Der Zustand der stabilen Emotionen, des ruhigen Geistes und des klaren Bewusstseins nennt man Yoga.






Katha Upanischada

Yoga ist die Verschmelzung von den individuellen und universellen Seelen.





Yoga Schikha Upanischada  

Praxis ist auf dem Weg zum Yoga sehr wichtig. Der Samen muss zusammengepresst werden, so dass das Öl daraus kommt. Holz muss geheizt werden, so dass das Feuer in Flammen gehen und die Oberfläche erreichen kann. Ähnlich muss Yoga regelmäßig geübt werden, damit das spirituelle Feuer im Menschen herauskommen kann. Wenn irgendjemand regelmäßig Yogatechniken praktiziert, egal ob er  jung, alt oder sogar krank, schwach, behindert ist, kann er die Vollkommenheit erreichen. 

Das Geheimnis des Erfolges ist kontinuierliche und regelmäßige Praxis. Wenn Yoga-Techniken regelmäßig geübt werden, kann man die Harmonie zwischen dem Geist und Körper erreichen; physische, emotionale, geistige und spirituelle Entwicklung, innerer Frieden und Gelassenheit. Es ist entscheidend wichtig, nicht aufzugeben und sich Mühe gebend fortzusetzen. Ohne Mühe kann man nicht mal Pinkeln. Keiner kann einem helfen, der sich selber nicht bemüht. Sogar der fähigste Meister kann nichts tun, um einen faulen Menschen aufsteigen zu lassen. 

Es ist im Wesentlichen wichtig, auf dem Weg zum Yoga geduldig zu sein. Für einen ungeduldigen Mensch ist es unmöglich, auf dem Yogaweg weiterzukommen. Yoga muss langsam und sorgfältig geübt werden. Wenn man Yogatechniken auf die richtige Weise, in ihren ursprünglichen Formen praktiziert, kann man positive Ergebnisse sogar bei seinem ersten Versuch erzielen. 

Die Praxis wird am Anfang nicht perfekt sein; das ist normal. Mit der Zeit wird Ihre Praxis vollkommen. Sie werden sich Tag für Tag verbessern. Vollkommenheit wird von alleine kommen. Geduld und Sorgfältigkeit sind die Geheimnisse des Fortschritts auf dem Yogaweg. 

Manche sagen, dass man alles auf dem Pfad des Yoga aufgeben sollte. Das ist falsch. Ein Jogi verzichtet nicht auf die Welt oder weltliche Sachen. Sondern er gibt negative Dinge auf, die die Entwicklung der Menschheit hemmen und die der Gesundheit schädigen. Ein Jogi verzichtet nicht auf Handlungen. Ein Jogi gibt jene Tätigkeiten auf, die für Menschen schädlich sind und arbeitet für die Entwicklung der Gesellschaft.

 Ähnlich einem Diamanten, der gut gestaltet worden ist und viele Seiten oder Facetten hat, gerade wie jede Facette eine andere Farbe des Lichtes reflektiert, reflektiert jeder Aspekt des Wortes „Yoga“, feine Unterschiede bezüglich der Bedeutung und zeigt die verschiedenen Aspekte aller Felder der Bemühungen der Menschen, die inneren Frieden und Glück erzielen wollen. 

Yoga ist das universale System des Fortschritts, der den gestörten Geist beruhigt und Energie zu konstruktiven, positiven, vorteilhaften und kreativen Kanälen leitet. Ähnlich einem starken Fluss, der durch die richtigen Methoden; die Staudämme und Kanäle zu Nutze gemacht wird, wird der Geist zu einem Schatz der Ruhe und erzeugt reichliche Energie für den Aufstieg des Menschen, wenn er mittels Yoga-Techniken richtig kontrolliert wird. 

Es gibt unterschiedliche Margas aufzusteigen, entsprechend den Unterschieden der menschlichen Natur. Das sanskritische Wort Marga bedeutet „der Weg“. So sind verschiedene Wege für den Aufstieg in Übereinstimmung mit Talenten und Neigungen der Menschen gegeben worden. Es gibt vier grundlegende Wege, um aufzusteigen und sich zu entwickeln:  

1.Karma Marga 

2.Bhakti Marga 

3.Jnana Marga 

4.Yoga Marga 

1. Für die aktive und dynamische Person, empfiehlt sich Karma Marga, „der Weg der Handlung“. Eine Person, die seinen Job und Aufgabe auf die beste Weise tut, kann diesem Weg folgen. Dieser Weg ist für die Leute geeignet, die Priorität zu ihren Jobs und zu Aufgaben geben.

2. Für die empfindliche, emotionale und begeisterte Person, empfiehlt sich Bhakti Marga, „der Weg der Liebe“. Auf diesem Weg kann man seine Loyalität und Liebe zur Universalen Seele leitend aufsteigen. Dieser Weg ist für die Leute geeignet, die emotional sind und eine Neigung für den Glauben und die religiösen Zeremonien haben. 

3. Für die intelligente Person, empfiehlt sich Jnana Marga, „der Weg des Wissens“. Auf diesem Weg kann man lernend, analysierend und forschend aufsteigen.  Dieser Weg ist für die Leute geeignet, die eine Neigung für die Wissenschaft und intellektuellen Spekulationen haben. 

4. Für die fleißige, hoch intelligente und sorgfältige Person, empfiehlt sich Yoga Marga, mit anderen Worten „der Weg der Vervollständigung“. Auf diesem Weg bringt man seinen Körper, seinen Geist und seine Seele in die vollkommene Harmonie und nimmt alle Aspekte des Lebens unter der Kontrolle, um aufzusteigen. Dieser Weg ist für die Leute geeignet, die das Leben in Frage stellen, die Bedeutung und den Zweck des Menschenlebens wissen wollen, das Universum erforschen, die Willenskraft zeigen, sich zu entwickeln, und nach Antworten auf alle Fragen suchen. 

Wenn man anderen Wegen folgt, kann er versenkt in falschen Gefühlen oder Information und von seinem Weg ablenken, während er auf dem Yogaweg früher oder später Vollkommenheit erzielt. 

Das Wort Yoga ist bedeutungsreich. Da dieses Wort viele Bedeutungen hat, verwendeten einige Philosophen es im Sinne von „der Weg“. Außerdem wurden die Begriffe, wie Karma-Yogena (der Prozess der Verbindung mit der Handlung) und Jnana-Yogena (der Prozess der Verbindung mit Kenntnissen) in der vedischen Literatur gebraucht. So begannen Philosophen, die Begriffe „Karma Yoga“, „Bhakti Yoga“, „Jnana Yoga“ ad der Stelle von Karma Marga, Bhakti Marga und Jnana Marga zu gebrauchen. 

In jenen Zeiten wurden die Begriffe „Karma Yoga“ für „Weg der Handlung“, „Bhakti Yoga“ für „Weg der Liebe“ und „Jnana Yoga“ für „Weg des Wissens“  gebraucht. Da Handlungen, Liebe oder Kenntnisse allein nicht genügend sind, um aufzusteigen, wurden Techniken vom Originellen Yoga-System zu diesen Wege hinzugefügt und angewendet. Folglich glaubten mit der Zeit viele Menschen, dass die Ausdrücke „Karma Yoga“, „Bhakti Yoga“ und „Jnana Yoga“ für die verschiedenen Arten des Yoga waren. Dies führte dazu, solche Begriffe in Büchern ebenso zu verwenden. 

Heutzutage gebrauchen viele Menschen dieses falsche Konzept und beliefern den Markt mit verschiedenen Arten von so genanntem „Yoga „. Alle möglichen Amateure nutzen das Originale Yoga-System aus, übernehmen einige Techniken davon, fügen manche erfundenen Dinge hinzu, geben ihnen verschiedene Namen, und dann behaupten, eine neue Art von „Yoga“  entwickelt zu haben. 

So nehmen die Arten von so genanntem „Yoga“ zu. Das gefährlichste ist, dass diese Amateure erfundene schädliche Methoden hinzugefügt haben, und Yoga in etwas völlig nicht wieder zu erkennendes verwandelt haben. Jeder sollte vernünftig sein und solche Arten von so genanntem „Yoga“ vermeiden. Wenn Sie sich nicht selbst Schaden zufügen möchten, dann versuchen Sie nicht, solche „Yoga-“ und „Meditations-“ Techniken zu üben. 

Das Originale Yoga-System ist ein Weg mit acht Stufen der individuellen Entwicklung und des Aufstiegs. In den ersten beiden Stufen (Yama und Niyama) erlernt man seine Leidenschaften und Gefühle zu kontrollieren und harmonisch mit der Gesellschaft zu leben. 

In der dritten Stufe (Asana) erfährt man, wie man seinen Körper gesund und stark macht. Harmonisch mit der Natur lebend nimmt man seinen Körper unter Kontrolle, und macht ihn zu einem nützlichen Werkzeug für seine Seele. Diese drei Stufen werden Bahiranga Sadhana genannt, deren Bedeutung „die äußerliche  Arbeit“ ist. 

In den vierten und fünften Stufen, in Pranayama und Pratyahara, erlernt man, seinen Atem zu steuern, seine Bioenergie zu beleben, seine Emotionen und seinen Geist zu kontrollieren. Das befreit die Sinne und den Geist von der Gefangenschaft der materiellen Gegenstände. Diese zwei Stufen werden Antaranga Sadhana genannt, was „die innerliche Arbeit“ bedeutet. 

In der sechsten, siebten und achten Stufe, in Dharana, Dhyana und Samadhi, erreicht man die Seele, durch die Gesamtkontrolle über seinen Geist, Intellekt und Ego. Man fasst die Qualitäten seiner eigenen und der Universalen Seelen um. Es wird eine Harmonie mit seiner eigenen und der Universalen Seelen erreicht. Diese Schritte werden Antaratma Sadhana genannt, was „die spirituelle Arbeit“ bedeutet. 

Yoga ist ein Universalsystem, das die Bedürfnisse aller Arten der Menschen erfüllt. Yoga ist solch ein System, dass einem hilft, seine Entwicklungen in allen Aspekten zu vollenden. Man kann von den Techniken von irgendeiner der Stufen des Yoga-Systems nach seinen Zwecken Gebrauch machen. Aber solche Praxis muss gemäß dem Originalen System erfolgen. 

Zum Beispiel, wenn man von einer Krankheit befreit werden möchte oder sein Körper trainieren will, dann sollte man die Originalen Methoden in der Asana -Stufe üben. Man sollte nicht an den einfachen Gymnastikstunden  teilnehmen, die unter dem Namen „Yoga“ dargestellt werden. Wenn man meditieren will, dann muss man die Meditationstechnik vom Originalen Yoga-System lernen. Man sollte nicht an den erfundenen Methoden der so genannten „Meditations-“ Vereinigungen teilnehmen. 

Da immer mehr Menschen Interesse am Yoga zeigen, erhöht sich die Zahl der Amateure, die „Yoga“ unterrichten. Man sollte besonders darauf achten, weil so ein „Yoga“ von einem Amateur erlernt wird, der nicht genügend Formation besitzt, erbringt keinen Nutzen. Es kann nur einen schädigen.

Man sollte Yoga-Techniken bei einem Meister erlernen, der in den acht Stufen des Originalen Yoga-Systems Fortschritte gemacht hat. In diesem Fall wird die ausgeübte Anstrengung nicht vergebens sein, wenn man nicht seine Ausbildung abschließt oder sogar  an der Yogapraxis nur für einen kurzen Zeitraum teilnimmt.  Man wird die Vorteile von Yoga-Techniken für eine lange Zeit fühlen.

