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Grundlagen des Kundalini-Yoga -
des Yoga der Energie

Kundalini-Yoga im modernen Zeitalter

Kundalini-Yoga gilt als besonders geheimnisumwobener Yoga-Weg.
Man hort viel tUber Gefahren, iiber geheime Uberlieferungen. Man
wird davor gewarnt.

In diesem Buch mochte ich den Kundalini-Yoga-Weg in der Tradi-
tion von Swami Sivananda beschreiben, wie ich ihn von meinem Meister,
Swami Vishnu-devananda, gelernt habe, und wie ich ihn in eigenen
Studien sowohl theoretisch als auch praktisch vertieft habe. Dieser
Kundalini-Yoga-Weg ist ein zugleich sicherer wie auch machtvoller
Weg fiir mehr Energie im Alltag, zur Entfaltung der Persénlichkeit und
zur Erweiterung des Bewusstseins.

Der heute im Westen am meisten verbreitete Yoga, der Hatha-Yoga,
beruht unter anderem auf dem Kundalini-Yoga-System. Viele Prakti-
zierende des Hatha-Yoga werden in diesem Buch wertvolle Einsichten
in ihre Ubungen erhalten sowie Tipps bekommen, wie sie ihre Erfah-
rung vertiefen konnen.

»Energie« ist eines der Schlagworte unserer Zeit. Unsere Zivilisation
beruht auf Energie, und zwar sowohl in wirtschaftlicher als auch in
personlicher Hinsicht. Shri Yukteshwar, der Meister von Paramahamsa
Yogananda, einem der Pioniere des Yoga im Westen, sagte schon Ende
des 19. Jahrhunderts voraus, dass das Neue Zeitalter auf dem Konzept
der Energie aufgebaut sein wiirde. Der von ihm gelehrte Kriya-Yoga
war/ist auch nichts anderes als eine Form des Kundalini-Yoga.

Auf der wirtschaftlichen Ebene hdngt viel von Energie ab. Man
spricht von Energiekrise, befiirchtet, dass die fossilen Energiequellen
demnéchst ausgehen, hofft auf alternative Energietrager wie Sonnen-
energie, Bioenergie, Erdenergie. Unser alltdgliches Leben ist abhéngig
von Energie: Ob Elektrizitdt, Benzin, Heiz6l - alles braucht Energie.
Immer mehr Formen der Kommunikation (Telefon, Fax, Internet,
E-Mail, Handy) beruhen zudem auf energetischer Schwingung.
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Im personlichen Bereich ist seit Jahrzehnten »Energie« ein wichtiges
Schlagwort. In den Siebzigerjahren haben Menschen Traubenzucker
verzehrt, der angeblich die verbrauchte Energie sofort zuriickbrachte...
In den Neunzigerjahren waren es so genannte Energy Drinks, nichts
anderes als koffeinhaltige Getrdnke... Und seit geraumer Zeit steigt die
Beliebtheit aufputschender Chemiecocktails, von legalen Aufputsch-
mitteln {ber missbrauchlich verwendete verschreibungspflichtige
Medikamente wie Amphetamine bis hin zu Kokain und anderen. Fiir
diesen »Energiehunger« gibt es Griinde: In unserer heutigen Zeit ist
immer mehr moéglich. Folglich steigen auch die Anspriiche an die Leis-
tungsfiahigkeit. Die Arbeitswelt dndert sich in rasantem Tempo und
verlangt immer mehr Einsatz. Die jéhrlich als groBer Fortschritt
gepriesenen Produktivititsgewinne bedeuten, dass Menschen in der
gleichen Zeit mehr geleistet haben. Arbeitsplitze sind nicht mehr
sicher. Der heutige Arbeitnehmer muss stindig daran arbeiten, fiir
einen Arbeitgeber attraktiv zu sein. Der Beruf, den man mal gelernt
hatte, reicht nicht mehr bis zur Rente. »Lebenslanges Lernen« ist ein
wichtiges Prinzip. Eltern investieren immer mehr in die Erziehung
ihrer Kinder. Und auch die Freizeitbeschéftigungen geben immer
weniger Zeit zur MuBe. So werden heute immer héhere Anforderungen
an den Energiehaushalt des Menschen gestellt.

Hinzu kommt: In dem MaBe, in dem der Mensch in der Lage ist, sich
immer mehr Wiinsche zu erfiillen, sich immer mehr Bequemlichkeiten
zu schaffen, immer ausgefeiltere Moglichkeiten der sinnlichen Befrie-
digung und der Erregung von Sensationslust zu entwickeln, erkennt
der Mensch, dass all dies nicht ausreicht. Er erkennt, dass alles ver-
ganglich ist. Was einen Anfang hat, hat auch ein Ende. Sinnesbe-
friedigung, Geld, Sicherheit, Ruhm, beruflicher Erfolg und selbst fami-
lidres Gliick - das allein befriedigt den Mensch auf die Dauer nicht.
Er sucht nach Hoherem. Der Mensch von heute will dieses Héhere aber
nicht erst nach dem Tod erfahren. Er will es schon in diesem Leben.
Der Mensch von heute ist mit blindem Glauben, vertréstenden Ver-
sprechungen auf ein Jenseits oder trockener Philosophie nicht zuftrie-
den. Er will lebendige Erfahrung, die sowohl die relative Welt ein-
schlieBt als auch Zugang zu einer hoheren, sinnhaften Wirklichkeit
vermittelt.

Darum ist Kundalini-Yoga ein besonders wichtiger Yoga fiir Men-
schen von heute. Denn Kundalini-Yoga hilft das Energieniveau des
Menschen zu erh6hen, sodass er sich auf allen Ebenen seines Seins
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entfalten, hohere Ebenen des Bewusstseins erleben und schlieBlich die
Einheit mit dem Unendlichen verwirklichen kann.

Man kann die Wirkungsebenen des Kundalini-Yoga analog zu den

Haupt-Chakras in sieben einteilen.

Fiir alle sieben Ebenen gibt das Uben von Kundalini-Yoga die notige

Energie:

s Auf der ersten Ebene bekommt der Mensch geniigend Energie fiir
Gesundheit, korperliche Stirke und die Fahigkeit fiir Sinnesgenuss
und »Nestbau« (Wohnung, Haus etc.).

s Auf der zweiten Ebene verhilft die Energie, das Zusammensein mit
anderen mehr zu geniefen, sie ermdglicht Sexualitat, Kreativitit,
Heilkrifte und auBersinnliche Wahrnehmung, ist mitverantwortlich
fiir Schonheit und Attraktivitat.

s Auf der dritten Ebene gibt die Energie mehr Mut, Selbstbewusstsein,
die Fahigkeit, die eigenen Talente zu nutzen, die Kraft, Dinge zu ver-
dandern und zu gestalten, sich durchzusetzen, personliche Macht auf-
zubauen.

s Auf der vierten Ebene kommt die Fahigkeit zu personlichen Emotio-
nen hinzu, auch zu hoheren Gefiithlen wie Freude, Liebe, Hingabe
und Andacht sowie die Fihigkeit des Gefiihls der Einheit und der
Verbindung mit dem Gottlichen.

s Auf der fiinften Ebene ist die Energie verantwortlich fiir Kommuni-
kation, Sprache, Ausdruck, zwischenmenschliches Verstdndnis sowie
ein dauerhaftes Gefiihl der Einheit.

s Energie auf der sechsten Ebene gibt Kraft fiir Intellekt und Intuition
sowie diverse andere geistige Fahigkeiten. Auf der sechsten Ebene
befindet sich auch das dritte Auge, das »Auge der Weisheit«, der
Erkenntnis des Hochsten.

sDie siebte Ebene steht fiir die Offnung zur Gottlichen Gnade, zur
Hoheren Fiihrung, fiir Hingabe und die vollstindige Verschmelzung
mit dem Unendlichen durch die Verwirklichung der Einheit.

Hier liegt die GroBartigkeit des Kundalini-Yoga: Es gibt die Kraft, alle
Ebenen des Menschseins voll auszukosten. Kundalini-Yoga gibt uns
Energie, die uns erlaubt, all unser Tun machtvoller zu gestalten. Es gibt
uns Erfahrungen, die uns klarmachen, dass es mehr gibt als das Mate-
rielle. SchlieBlich fithrt Kundalini-Yoga von authentischen spirituellen
Erfahrungen bis zur Selbstverwirklichung,.
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Hier liegt zugleich eine Gefahr des Kundalini-Yoga: Es kann gesche-
hen, dass Ubende auf einer Ebene stehen bleiben wollen. Menschen,
die bisher nicht genieBen konnten, werden vielleicht das Essen viel
besser schmecken und Schonheit viel bewusster erleben. Menschen,
die bisher aus Angst ihre Talente nicht gelebt haben, lernen sich
selbstbewusst durchzusetzen, zu sich selbst zu stehen. Menschen, die
durch Kundalini-Yoga Zugang zu feinstofflicher Wahrnehmung
bekommen (Aurasehen, Astralreise, Heilfdhigkeiten, Hellsehen etc.),
erliegen manchmal der Faszination dieser Phdnomene. Man muss sich
immer wieder bewusst machen: Hier hort Yoga nicht auf.

Die groBte Gefahr: Wenn Menschen viel Energie haben, hei3t das
auch, dass sie Macht haben. Und ein Sprichwort besagt: Macht kor-
rumpiert. Kundalini-Yoga gibt viel Energie und damit viel Macht.
Diese kann korrumpieren. Nicht umsonst gibt es viele Warnungen in
der indischen Mythologie. Es werden viele Geschichten erzdhlt von
Menschen, die intensive Energie-Praktiken tibten und diese dann fiir
personlichen Machtzuwachs nutzten und so zu Ddmonen wurden, das
heiBt viel Boses auf der Welt bewirkten. Dies sind gewichtige Griinde,
weshalb die Kundalini-Yoga-Praktiken tiber Jahrhunderte hindurch
geheim gehalten und nur nach schweren Priifungen von Lehrer auf
Schiiler weitergegeben wurden. Heute sind die Yoga-Meister freiziigi-
ger geworden, und das aus gutem Grund: Diejenigen, die hauptsdch-
lich Macht und Erfolg haben wollen, werden heutzutage weniger von
Kundalini-Yoga-Praktiken angezogen. Vielmehr werden sie diverse
Seminare zu »Personal Empowerment«, »Managements, »Kommunika-
tion«, »Rhetorik« etc. besuchen, Medienberater haben, ihre Bezie-
hungsgeflechte pflegen. Vielleicht ist es gerade heute gut, dass den
spirituellen Suchern die Moglichkeiten des Kundalini-Yoga offen ste-
hen, damit sie sich nicht nur um ihre eigene personliche Entwicklung
kiimmern, sondern auch die Kraft haben, fiir andere etwas Gutes zu
tun und einer toleranten Spiritualitdt zu einem ihr gebiihrenden Platz
in der entstehenden Weltkultur verhelfen kénnen. Durch die Ubungen
des Kundalini-Yoga bekommt der Idealist die Kraft, mit authentischem
Auftreten viel zu bewirken.

Es ist wichtig, dass die richtige Geschwindigkeit bei der Energieer-
weckung gefunden wird und dass mit der Aktivierung Reinigung
und Festigung einhergehen. Eine vorzeitige und zu machtvolle Er-
weckung kann mit diversen Gefahren verbunden sein. Daher verzichte
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ich in diesem Buch auf die Darlegung der besonders machtvollen
Praktiken, die in den Kundalini-Yoga-Seminaren in den Yoga-Vidya-
Seminarhdusern gelehrt werden. Obgleich Kundalini-Yoga hauptsidch-
lich ein Ubungssystem ist, ist dies aus gutem Grund vor allem ein
Theoriebuch. Fiir einen Ubenden ist zunichst wichtig, den Prozess zu
verstehen. In diesem Buch beschreibe ich das Energiesystem des Men-
schen - ein umfassendes System mit verschiedenen Pranas (Lebens-
energien), Chakras (Energiezentren) und Nadis (Energiekanilen). Ich
beschreibe die Stufen der Energieerweckung und die notwendigen
VorsichtsmaBnahmen auf jeder Stufe. Ich werde aber auch einfache
wirkungsvolle Tipps fiir einfache Energiepraktiken und fiir den Alltag
geben.

Manche Leser haben vielleicht schon verschiedene Energiephidno-
mene oder sogar Kundalini-Spontanerweckungserfahrungen gehabt.
Ich werde hier eine Reihe von Tipps geben, wie man mit solchen Energie-
erlebnissen umgehen und Menschen in solchen Phasen ihrer spirituellen
Entwicklung beraten kann.

Die fortgeschritteneren Kundalini-Yoga-Praktiken muss man direkt
von einem Lehrer, in Seminaren oder Kursen lernen. Wenn man bei
einem verantwortungsvollen Lehrer lernt, wird man auch erfahren,
welche Vorbedingungen fiir die Ubung dieser Praktiken erforderlich
sind, was beachtet werden muss und wie man bei welcher Erfahrung
reagiert. Ich kann nach 25 Jahren Erfahrung aus eigener Praxis und
Anleitung von Schiilern sagen: Kundalini-Yoga ist ein groBartiger,
effektiver und sicherer Weg, wenn er unter kompetenter Anleitung
gelernt und unter Beachtung der VorsichtsmaBnahmen geiibt wird. Oft
werden die Gefahren des Kundalini-Yoga {bertrieben dargestellt.
Manchmal habe ich auch das Gefiihl, dass Einzelne die angeblichen
Gefahren des Kundalini-Yoga als Entschuldigung fiir den Mangel an
eigener Praxis nehmen. Ich méchte daher den Leser ermutigen, sich
erst mit der Materie des Buches zu beschiftigen. Und anschlieBend
einen kompetenten Lehrer zu suchen, um zu praktizieren und zu
erfahren. In diesem Buch beschreibe ich eine Reihe von einfachen
Ubungen, wie sie von den meisten Menschen ohne besondere Voraus-
setzungen geiibt werden kdnnen. Schon ein einmaliges Ausprobieren
kann zu interessanten Erfahrungen und Wirkungen fiihren. Den maxi-
malen Nutzen zieht man daraus, wenn man sie in ein regelmifBiges
Yoga-Programm integriert, das man von einem kompetenten Yoga-
Lehrer gelernt hat.
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