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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 iiber 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 Meis-
ter, Swami Vishnu-devananda, gelernt habe, und wie ich ihn in eige-
nen 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 Personlichkeit 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 kdnnen.

»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 abhédngig
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 {iber missbriauchlich verwendete verschreibungspflichtige
Medikamente wie Amphetamine bis hin zu Kokain und anderen. Fiir
diesen »Energiehunger« gibt es Griinde: In unserer heutigen Zeit ist
immer mehr méglich. Folglich steigen auch die Anspriiche an die Leis-
tungsfihigkeit. 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. Arbeitsplidtze sind nicht mehr
sicher. Der heutige Arbeitnehmer muss stindig daran arbeiten, flir
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 Freizeitbeschiftigungen geben immer
weniger Zeit zur MuBe. So werden heute immer hohere Anforderun-
gen 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. Sinnesbefrie-
digung, Geld, Sicherheit, Ruhm, beruflicher Erfolg und selbst familii-
res Gliick - das allein befriedigt den Mensch auf die Dauer nicht. Er
sucht nach Héherem. Der Mensch von heute will dieses Hohere aber
nicht erst nach dem Tod erfahren. Er will es schon in diesem Leben.
Der Mensch von heute ist mit blindem Glauben, vertrostenden Ver-
sprechungen auf ein Jenseits oder trockener Philosophie nicht zufrie-
den. Er will lebendige Erfahrung, die sowohl die relative Welt ein-
schlieBt als auch Zugang zu einer héheren, 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 erhoéhen, sodass er sich auf allen Ebenen seines Seins
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entfalten, h6here 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 noti-
ge Energie:

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

i Auf der zweiten Ebene verhilft die Energie, das Zusammensein mit
anderen mehr zu genieBen, sie ermdglicht Sexualitit, Kreativitét,
Heilkrifte und auBersinnliche Wahrnehmung, ist mitverantwortlich
fiir Schonheit und Attraktivitit.

# Auf der dritten Ebene gibt die Energie mehr Mut, Selbstbewusst-
sein, die Fahigkeit, die eigenen Talente zu nutzen, die Kraft, Dinge
zu verdndern und zu gestalten, sich durchzusetzen, personliche
Macht aufzubauen.

i Auf der vierten Ebene kommt die Fahigkeit zu personlichen Emo-
tionen hinzu, auch zu hoheren Gefiihlen wie Freude, Liebe, Hinga-
be und Andacht sowie die Fihigkeit des Gefiihls der Einheit und
der Verbindung mit dem Gottlichen.

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

# Energie auf der sechsten Ebene gibt Kraft fiir Intellekt und Intuiti-
on sowie diverse andere geistige Fidhigkeiten. Auf der sechsten
Ebene befindet sich auch das dritte Auge, das »Auge der Weisheitg,
der Erkenntnis des Hochsten.

## Die siebte Ebene steht fiir die Offnung zur Gottlichen Gnade, zur
Hoheren Fiihrung, fiir Hingabe und die vollstindige Verschmel-
zung 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
Materielle. SchlieBlich fiihrt Kundalini-Yoga von authentischen spiri-
tuellen Erfahrungen bis zur Selbstverwirklichung.

11



Grundlagen des Kundalini-Yoga - des Yoga der Energie

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 Phinomene. Man muss sich
immer wieder bewusst machen: Hier hort Yoga nicht auf.

Die groBte Gefahr: Wenn Menschen viel Energie haben, heiit 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 erzédhlt 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 persénliche 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 konnen. 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 verzich-
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te 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 Energiephino-
mene oder sogar Kundalini-Spontanerweckungserfahrungen gehabt.
Ich werde hier eine Reihe von Tipps geben, wie man mit solchen Ener-
gieerlebnissen umgehen und Menschen in solchen Phasen ihrer spiri-
tuellen 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 geilibt werden konnen. Schon ein einmaliges Ausprobieren
kann zu interessanten Erfahrungen und Wirkungen fiihren. Den maxi-
malen Nutzen zieht man daraus, wenn man sie in ein regelméaBiges
Yoga-Programm integriert, das man von einem kompetenten Yoga-
Lehrer gelernt hat.
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Kundalini-Yoga ist eine religionsiibergreifende klassische Tradition,
die zwar aus dem Hinduismus kommt, aber auch Sikhismus, Jainismus
und Sufismus befruchtet hat und als Teil der tantrischen Tradition in
den tibetanischen Buddhismus eingegangen ist. Kundalini-Yoga, der
Yoga der Energie, ist eine systematische Wissenschaft, ein Weg, den es
erwiesenermaBen seit Jahrhunderten, wahrscheinlich schon seit Jahr-
tausenden gibt. In Biichern ist er nur kryptisch dargelegt.

Ich stamme aus der Tradition von Swami Sivananda und Swami
Vishnu-devananda. Swami Sivananda lebte von 1887 bis 1963. Auf-
gewachsen in Tamil Nadu in Siidindien lernte er spirituelle Praktiken
schon von Kindesbeinen an. Er studierte Medizin und war viele Jahre
als Arzt in Malaysia titig. 1923 gab er seine medizinische Karriere auf,
zog nach Rishikesh am Gangesufer an den Vorbergen des Himalayas
und praktizierte intensiv verschiedene Yoga-Praktiken. Nach seiner
Erleuchtung gab er die Yoga-Ubungen freiziigig an seine Schiiler wei-
ter, sowohl personlich als auch in Biichern wie »Kundalini-Yogag,
»Wissenschaft des Pranayama« und »Swara Yoga«. Einer seiner Schii-
ler war Swami Vishnu-devananda (1927-1963). Swami Vishnu-deva-
nanda kam als 17-Jahriger erstmals zu Swami Sivananda. Viele Jahre
praktizierte er die Praktiken des Kundalini-Yoga bis zu 14 Stunden am
Tag. Nach diversen Kundalini-Erweckungserfahrungen und vielen
Jahren uneigenniitzigem Dienst im Ashram seines Meisters, wurde
Swami Vishnu-devananda 1957 von Swami Sivananda in den Westen
gesandt. Von Swami Vishnu-devananda wurde ich ausgebildet, in der
Ubung und im Unterrichten von Kundalini-Yoga. Swami Sivananda
und Swami Vishnu-devananda lehrten den »Integral Yoga«, den ganz-
heitlichen Yoga, eine harmonische Verbindung der verschiedenen
Yoga-Arten. Und sie lehrten ihre einzelnen Schiiler je nach deren
Temperament und spirituellen Neigungen. Alle Schiiler erhielten das
Grundsystem der Entwicklung der korperlichen Gesundheit durch
Hatha-Yoga, des Energiesystems durch Kundalini-Yoga, des Herzens
durch Bhakti-Yoga, des praktischen Geistes durch Raja-Yoga, des phi-
losophischen Verstandes durch Jnana-Yoga, alles in Verbindung mit
Karma-Yoga, dem Yoga des uneigenniitzigen Dienens im tiglichen
Leben. Die Meister gaben aber auch jedem ihrer Schiiler besondere
Lehren, die speziell dieser Schiiler praktizieren und weitergeben sollte.
Mir gab Swami Vishnu-devananda neben der Kunst des ganzheitli-
chen Yoga insbesondere den Kundalini-Yoga. Er leitete mich zu einer
Intensitat der Kundalini-Praxis an, wie er es mit keinem seiner ande-
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ren Schiiler machte. Die meisten der hier im Buch geschilderten Erfah-
rungen hatte ich selbst. Und er lehrte mich sehr detailliert in persénli-
chen Gesprachen, wie ich diese Praktiken weitergeben kann. Tausende
von Schiilern habe ich in Kundalini-Yoga-Seminaren angeleitet, zahl-
lose Schiiler durch Kundalini-Erfahrungen, diverse Energiezustinde
und spirituelle Entwicklungsprozesse begleitet und gefiihrt. Viele
Yoga-Lehrer habe ich dazu ausgebildet, intensive Energiepraktiken
anzuleiten und Schiiler zu begleiten. Ich betrachte dieses Buch als
einen besonderen Dienst zu FiiBen meines Meisters Swami Vishnu-
devananda. Verhehlen mdéchte ich aber auch nicht, dass ich durchaus
auch einiges in Traditionen anderer Meister wie Swami Muktananda,
Swami Narayananda, Swami Satyananda, Mantak Chia und anderen
gelernt habe.

Heute gibt es im Westen verschiedene Traditionen des Kundalini-
Yoga. Neben der Kundalini-Tradition von Swami Sivananda und
Swami Vishnu-devananda, die ich weitergebe und die vor allem in
den Yoga-Vidya-Zentren gelehrt wird, ist die 3HO-Tradition nach
Yogi Bhajan fiir Kundalini-Yoga sehr bekannt. Diese Tradition ist in
Theorie und Ziel der Praxis meiner eigenen dhnlich. Die praktischen
Ubungen dagegen differieren sehr. Ich mochte in diesem Buch keine
Ubersicht {iber die verschiedenen Systeme geben, werde mich auch
des Kommentars {iber die unterschiedlichen Kundalini-Yoga-Traditio-
nen enthalten. Es gibt inzwischen eine umfassende Kundalini-For-
schung und Versuche, Nadis, Chakras und Kundalini mit physiologi-
schen Phinomenen in Beziehung zu bringen.” Ebenso gibt es einige
Psychotherapeuten, von C. G. Jung bis Stanislaf Grof, die Kundalini in
Beziehung setzen zu westlichen psychologischen Konzepten. Ich
werde in diesem Buch darauf nur sehr wenig eingehen. Ich méchte
vielmehr eine Ubersicht {iber den klassischen Kundalini-Yoga aus der
Sicht meiner eigenen Tradition geben und bitte den Leser um Ver-
stdndnis fiir meinen dadurch vielleicht stellenweise etwas reduzierten
Blickwinkel. In dem, was dieses Buch bietet, ist es einzigartig: eine
umfassende Darstellung des klassischen Kundalini-Yoga, wie er in den
alten Schriften beschrieben wurde, von indischen Meistern gelehrt
wurde und wird und wie er tatséchlich auch heute noch mit sehr viel

* Siehe dazu Werke von Gopi Krishna, Hiroshi Motoyama, Lawrence C. Wile, Giinter Haf-
felder, Lee Sannella und Bonnie Greenwell oder den Artikel tiber Kundalini im engli-
schen Wikipedia.
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Nutzen praktiziert wird. Ich glaube, dass dieses Buch durch seinen
klassischen Ansatz eine Einfithrung fiir Kundalini-Neulinge sein,
Aspiranten anderer Traditionen interessante Einsichten schenken und
Yoga-Vidya-Praktizierenden eine Vertiefung bringen kann. Gerade in
den letzten Kapiteln habe ich viele Ratschlige zum Umgang mit Kun-
dalini-Erweckungserfahrungen zusammengefiihrt.

Was ist Kundalini?

Die Kundalini-Yoga-Meister sagen, dass im Menschen ein riesiges
Potential an Fihigkeiten, Talenten und Moglichkeiten latent vorhan-
den ist. Demnach ist der Mensch absolutes, reines Bewusstsein — Shiva
oder Parama Shiva genannt - und verfiigt tiber die gesamte kosmische
Urenergie, die als Shakti bezeichnet wird. Diese kosmische Urenergie
hat das Leben zur Entfaltung gebracht und sie wirkt weiter in der kon-
tinuierlichen Evolution der gesamten Schopfung. Es ist diese Urener-
gie, die aus der Mineralwelt die Pflanzen hat entstehen lassen, aus den
Pflanzen die Tiere, aus den Tieren den Menschen. Es ist diese Energie,
die den Menschen ruhelos werden, suchen und nach etwas Héherem
streben lésst. Es ist schlieBlich auch diese Energie, die dem Menschen
verhilft, das Hochste, die Einheit mit dem Absoluten, zu erreichen.
Diese Kundalini-Yoga-Theorie ldsst sich auch gut mit der Dar-
win’schen Evolutionstheorie verbinden. Darwin postulierte die Theorie
des »Survival of the Fittest«, des Uberlebens des am besten an Umwelt-
gegebenheiten Angepassten. Diese Theorie mag erklaren, wieso Men-
schen am Aquator (mit erhdhter Sonneneinstrahlung) eine dunklere
Hautfarbe haben, warum in trockeneren Gegenden Hartlaubgewéchse
iiberwiegen etc. Aber wie Leben tiberhaupt entsteht und wie aus einfa-
chen Lebensformen komplexe Lebensformen entstehen, wird durch die
Darwin’sche Evolutionstheorie nur unzureichend erkldrt. Kundalini-
Yoga sagt, dass in jedem Lebewesen die Kundalini Shakti als evolutio-
nédre Energie wohnt. Dass diese Energie das innewohnende Bewusst-
sein immer mehr zur Entfaltung bringen will und daher im Lauf der
Zeit immer komplexere Formen von Leben erscheinen lasst. Die Dar-
win’sche Evolutionstheorie kann dann erkldren, wie sich Lebensfor-
men an die Umweltgegebenheiten anpassen. Kundalini-Yoga kann
auch erkldren, warum sich nach groBen Katastrophen (beispielsweise
dem Aussterben der Dinosaurier und der meisten anderen Lebewesen
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vor etwa 60 Millionen Jahren) das Leben immer wieder neu entfaltet
hat und schlieBlich komplexer wurde als zuvor: Die Kundalini Shakti
ist allem innewohnend und wird immer wieder das Leben zur Entfal-
tung bringen. Daher wiirden die Kundalini-Yogis annehmen, dass es
Leben auch auf anderen Planeten geben miisste. Wenn die duBeren
Umweltgegebenheiten nur anndhernd geeignet sind, wird sich Leben
entfalten wollen.

Die Kundalini-Energie gilt im Menschen als schlafend (Kundalini
bedeutet »die Aufgerollte« — symbolisch fiir eine schlafende Schlange),
aber nicht als tot beziehungsweise nicht existent. Sie kann in ver-
schiedenen Stufen schrittweise erwachen. Ein erstes Zeichen fiir dieses
Erwachen ist es, wenn man sich Fragen stellt: »Wer bin ich?«, »Woher
komme ich?«, »"Wohin gehe ich?«, »Was ist der Zweck des Lebens?« Je
weiter die Kundalini erwacht, desto intensiver treibt sie den Suchen-
den dazu, nicht bei diesen Fragen stehen zu bleiben, sondern etwas zu
tun - spirituell zu suchen, zu praktizieren.

Kundalini ist die Kraft hinter Genies, hinter Menschen mit groBarti-
gen Begabungen wie Leonardo da Vinci, Mozart, Goethe, Newton,
Einstein und vielen anderen, hinter allen groBen charismatischen Per-
sonlichkeiten. Nicht umsonst findet man in den Tagebiichern und per-
sonlichen Briefen vieler Genies Berichte {iber Energieerweckungen,
heie Wirbelsdulen, Klopfen und Erschiitterungen in der unteren
Wirbelsédule, besondere Erfahrungen im Herzen, in der Mitte der Stirn
oder an der Schideldecke, Bewusstseinserweiterungen. Einstein selbst
sagte, dass er sich ein Leben ohne Gotteserfahrung kaum vorstellen
konne.

Letztlich ist Kundalini die Energie hinter jeder spirituellen Erfah-
rung und die evolutiondre Energie hinter der ganzen Menschheit.
Diese Kundalini-Energie bringt Einzelne in immer neuen kreativen
Schiiben zu neuen Erfindungen und kulturellen Hochstleistungen.

In den letzten Jahrhunderten hat es groBe duBere Fortschritte in der
materiellen Welt gegeben. Industrie und Technik erméglichen es
immer grofBeren Teilen der Menschheit, ohne Hungersnot zu leben.
Immer mehr Menschen bekommen Zugang zu Bildung. Demokratie,
Menschenrechte, Humanismus, Sozialstaat, Marktwirtschaft sind sich
immer weiter verbreitende und entwicklungsfihige kulturelle Errun-
genschaften. All diese konnen wertvolle Grundlagen authentischer
Spiritualitdt werden. Aber in diesen duBeren Fortschritten liegen auch
groBe Gefahren verborgen: GroBe Staaten sind immer schwerer regier-

17



Grundlagen des Kundalini-Yoga - des Yoga der Energie

bar, weltweite Umweltkatastrophen drohen, etwaige groBere Kriege
konnten die Erde weitestgehend unbewohnbar machen. So ist parallel
zum duBeren Fortschritt innerer Fortschritt nétig. Daher gibt es heute
immer mehr Menschen mit tiefem spirituellem Interesse und der Sehn-
sucht nach Hoherem. Eine steigende Anzahl von Menschen hat die
Fahigkeit zu auBSergewdhnlichen Bewusstseinserfahrungen und Ener-
giewahrnehmungen. Es ist zu erwarten, dass in Zukunft immer mehr
Menschen Kundalini-Erweckungserfahrungen haben werden und so
die innere Entwicklung mit der &duBeren Entwicklung Schritt halten
wird.

Die Kundalini-Energie ist in jedem Wesen mehr oder weniger aktiv.
Bei den meisten ist sie schlafend und nur sehr geddmpft aktiv. Ihr
Erwachen vollzieht sich schrittweise und, auBer in voriibergehenden
plotzlichen und scheinbar unbegriindbaren psychischen Krisen und
biografischen Briichen, kaum merklich.

Ist die Energie stirker und sind die Energiekanédle noch nicht ausrei-
chend gereinigt, kann sie zu diversen Energieerweckungserfahrungen
fiihren, die ich spéater detailliert beschreiben méchte. An dieser Stelle
will ich nur einige wenige erwidhnen: starke Hitze, besonders in der
Wirbelsdule, Erschiitterungen und Zittern im ganzen Koérper, Energie-
empfinden im ganzen Koérper, Reduzierung des Schlafbediirfnisses,
Kriyavati: automatisches Einnehmen von diversen Korperhaltungen
(Asanas), Hand-, Zungen- und Kopfhaltungen (Mudras), automati-
sches Ausfiihren von Atemiibungen; Wahrnehmung subtilerer Welten,
Manifestation diverser feinstofflicher Phinomene, Bewusstseinserwei-
terungserfahrungen, Wonnegefiihle.

Bei manchen Menschen ist die Energie von Kindheit an besonders
aktiv. Bei einigen kommt es unvermutet oder aus diversen Anlédssen zu
einer spontanen Erweckung. Ich kenne Menschen, die morgens aufge-
wacht sind, plotzlich eine Kundalini-Erweckungserfahrung hatten -
und ihr Leben war nicht mehr das Gleiche. Jemand hat berichtet, er sei
auf den Hintern gestiirzt, dann sei die Wirbelsdule heil geworden,
alles hitte sich gedreht, die Welt sei in Licht gehtillt, er sei von Liebe
erfiillt worden und von da an wére er ein richtiges Energiebiindel
gewesen. Andere berichten, ihre Kundalini-Erfahrungen hétten wih-
rend eines Geschlechtsakts, nach Drogeneinnahme, wihrend eines
klassischen Konzerts oder eines Rockkonzerts begonnen. Viele bekom-
men Erweckungserfahrungen nach der Ubung diverser spiritueller
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oder auch psychotherapeutischer Praktiken. Normalerweise sind diese
Kundalini-Erweckungserfahrungen mit Wonne, mit groBen Gliicksge-
fiihlen verbunden. Schwierig wird es dann, wenn Menschen nicht wis-
sen, was ihnen geschieht, oder sie falsche Ratschlige bekommen. Oft
horen sie die Warnung, sie miissten das sofort abstellen (was nicht
maoglich ist), sonst wiirden sie verriickt, oder jemand sagt ihnen, sie
seien bereits verriickt geworden. Solche Ratschldge und Behauptun-
gen, allein aus der Unwissenheit geduBert, fiihren zu Angsten. Und da
Kundalini eine machtvolle Energie ist, die alles verstarkt, womit man
sich beschiftigt, kann sie auch Angste verstiarken.

In einem spéteren Kapitel will ich detaillierter darauf eingehen, wie
man mit Kundalini-Erweckungserfahrungen umgeht und wie sie von
anderen Energieerfahrungen abzugrenzen sind. Hier schon ein paar
grundlegende Prinzipien: Hilfreich ist, Vertrauen und Mut zu haben
und es geschehen zu lassen. AuBerdem ist es wichtig, reinigende,
erdende und kiihlende Praktiken zu tiben, aktivierende Praktiken zu
reduzieren, die Erndhrung sehr rein (»sattwig«) zu gestalten und
Zuflucht zu Gott, zur kosmischen Energie oder zu einem Meister zu
suchen.

Grundsitzlich lasst sich die Kundalini durch jede Art von spiritueller
Erfahrung und Praxis erwecken. Der spezielle Weg des Kundalini-
Yoga bietet jedoch Techniken fiir eine systematische Vorbereitung,
Reinigung und Stdrkung des gesamten Korper-Geist-Systems sowie
die Erweckung und Lenkung der Energien. So ist der Kundalini-Yoga
eigentlich mit der sicherste aller spirituellen Wege, wenn man ihn kor-
rekt geht.

Kundalini-Yoga bedeutet also nicht Soforterweckung der Kundalini.

Die Schritte sind vielmehr:

% Zunahme des Prana, der feinstofflichen Lebensenergie

# Reinigung der Nadis (Energiekanéle), des Korpers und des Gefiihls-
lebens

i Stirkung des Korpers, des Geistes und der intellektuellen Klarheit

» Offnung der Chakras

: Entfaltung verschiedener Talente

» Spiritualisierung aller Aspekte des Lebens

: Verschiedene spirituelle Erfahrungen

» Erweckung der Kundalini
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# Schrittweises Hochfiihren der Kundalini bis zum Sahasrara, dem
hochsten der Chakras (Energiezentren)

So ist die Erweckung der Kundalini in jedem Fall ein spirituelles, inne-
res Abenteuer, das das Leben veridndern wird. Wenn sie spontan
geschieht, ist es wichtig, ziigig die richtigen Ratschlige zu bekommen.
Wenn sie durch Praktiken des Kundalini-Yoga unter Beachtung der
verschiedenen Schritte und unter kompetenter Anleitung und Beach-
tung aller Vorsichtsregeln erweckt wird, ist dies ein sicherer Weg ohne
groBere Gefahren. Kundalini-Erweckung ist der Schliissel fiir tiefe
Meditation, geistige Ausstrahlung, Lebensenergie, tiefe Liebe und
Bewusstseinserweiterung. Nicht jeder wird dabei zu einem Genie. Aber
jeder wird die selbsteingebildeten Grenzen transzendieren und die
Einheit mit dem Géttlichen erfahren kénnen.

Kundalini-Yoga im Vergleich
mit anderen Yoga-Wegen

Kundalini-Yoga hat viele Gemeinsamkeiten mit, aber auch Unterschie-

de zu anderen Yoga-Wegen. Es gibt verschiedene Einteilungen der

Yoga-Wege. Ich folge hier zunéchst der Einteilung von Swami Vive-

kananda (1863-1902), der einer der Wegbereiter des modernen Yoga

war. Swami Vivekananda unterschied vier Hauptwege:

## Jnana-Yoga ist der Yoga des Wissens. Er ldsst den Suchenden
mittels philosophischer Analyse die Grundlagen des Seins aus-
loten, um ihn dann durch Meditation zur héchsten Erkenntnis zu
fiihren.

# Raja-Yoga ist der Yoga der Geisteskontrolle. Mittels verschiedener
Praktiken und vielen Ubungen werden die Gedanken schrittweise
unter Kontrolle gebracht. Sind die Gedanken ganz zur Ruhe
gefiihrt, erfahrt der Ubende sein wahres Wesen, seine Einheit mit
dem Kosmischen Bewusstsein. Da die wichtigsten Praktiken in acht
Stufen eingeteilt werden, wird Raja-Yoga oft auch als Ashtanga-
Yoga, »Yoga der acht Stufeng, bezeichnet. Die acht Stufen des Raja-
Yoga sind:

- Yama - ethische Verhaltensweisen im Umgang mit anderen
- Niyama - Ethik im personlichen Lebensstil und der Lebensein-
stellung
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- Asana - Beherrschung einer Sitzhaltung fiir die Meditation; im
weiteren Sinn auch die verschiedenen Korperstellungen, die im
Hatha-Yoga eine groBe Rolle spielen

- Pranayama - Atemiibungen zur Herrschaft tiber das Prana

- Pratyahara - Fahigkeit, die Sinne nach innen zu richten

- Dharana - Féhigkeit zur Konzentration

- Dhyana - Meditation, Fiahigkeit zur Absorption in das Objekt
der Meditation

- Samadhi - Uberbewusstsein, Zustand der Einheit und vollkom-
menen Ruhe

#» Bhakti-Yoga ist der Yoga der Hingabe, der Offnung des Herzens
durch Gottesverehrung. Wenn mittels Liebe der eigene Geist mit

Gott verschmilzt, kommt die Erleuchtung wie eine Gnade Gottes.

i Karma-Yoga ist der Yoga der Tat, des uneigenniitzigen Dienens.

Wenn wir danach streben, andere gliicklich zu machen, erfahren

wir unser Selbst im Selbst des anderen, unser Ego wird transzen-

diert, sodass wir das unendliche Selbst erfahren.

Wo aber steht in diesem System Kundalini-Yoga? Swami Vishnu-deva-
nanda, mein Meister, hat Kundalini-Yoga zusammen mit Hatha-Yoga
gerne als Teil des Raja-Yoga bezeichnet. Manchmal hat er Kundalini-
Yoga auch als eigenstindige Tradition benannt, die Elemente der vier
hauptsidchlichen Yoga-Wege in sich enthilt. Dieser zweiten Betrach-
tungsweise will ich folgen und die Elemente der anderen Yoga-Wege
im Kundalini aufzeigen:

Kundalini-Yoga hat wie Jnana-Yoga eine sehr detaillierte philoso-
phische Grundlage. Im Kundalini-Yoga ist das die Shiva-Shakti-Philo-
sophie, auch Tantra-Philosophie genannt. Diese beschreibt das Uni-
versum als ein Zusammenspiel zweier gottlicher Prinzipien, namlich
Shiva (Bewusstsein) und Shakti (Kosmische Energie). Die Tantra-Phi-
losophie enthilt eine ganze Kosmologie, eine Schopfungstheorie und
eine sehr detaillierte Feinstofflehre (vgl. Kapitel 2).

Wie der Raja-Yoga kennt Kundalini-Yoga eine Fiille von Praktiken
und ist ein Erfahrungsweg. Ausgefeilte Praktiken fiihren zu vorherseh-
baren Wirkungen. Die Ubungen setzen nur an anderer Stelle an: Der
Raja-Yogi bemiiht sich, die Gedanken zu beherrschen. Wenn er bei-
spielsweise einen Gedanken des Argers entdeckt, kann er diesen durch
Riickfiihrung auf seinen Ursprung zum Verléschen bringen oder durch
Meditation iiber Geduld umwandeln. Die Schwierigkeit beim Raja-
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Yoga ist jedoch oft, dass man sich zu sehr mit seinen Gedanken identi-
fiziert, man also denkt: »Ich bin drgerlich.« Und wenn ich &drgerlich bin,
hieBe das ja, dass das bewusste Andern des Argergedankens mich
dndern wiirde. Und genau das will man in dem Moment nicht. Kunda-
lini-Yoga setzt an einer anderen Stelle an: Entdeckt der Aspirant, dass
er argerlich ist, weil er, dass dies Unruhe in seinem Prana in einem
niederen Schwingungszustand bedeutet. Also macht er eine Energie-
iibung (beispielsweise eine Atemiibung), um die Energie zu harmoni-
sieren und den Schwingungszustand zu heben. Und ehe er sich ver-
sieht, ist der Arger wie von selbst verschwunden. Denn in einem
harmonischen erhabenen Energiezustand kann es keinen Arger geben.

Eine weitere Gemeinsamkeit zwischen Kundalini-Yoga und Raja-
Yoga sind die so genannten Yamas und Niyamas, also die ethischen
Grundsitze. Die Yamas sind die Richtlinien fiir den Umgang mit ande-
ren.

Die fiinf Yamas laut Yoga-Sutra des Patanjali (dem Grundlagenwerk

des Raja-Yoga) sind:

# Ahimsa: Nichtverletzen sowie Liebe und Respekt gegeniiber allen
Wesen

:» Satya: Wahrhaftigkeit in Gedanken, Worten und Taten; auch
Authentizitdt und Streben nach Wahrheit

# Asteya: Nichtstehlen; nicht einem anderen etwas wegnehmen, was
ihm zusteht; sich nicht mit fremden Federn schmiicken

:# Brahmacharya: Vermeiden von sexuellem Fehlverhalten

# Aparigraha: Unbestechlichkeit; Nichtannehmen von Geschenken,
die einen in der ethischen Freiheit behindern und mit denen man
manipuliert werden kann

Die Niyamas sind Richtlinien fiir den personlichen Lebensstil und
Lebensgrundsitze.

Die fiinf Niyamas sind:

i Saucha: Reinheit; dies betrifft Korperhygiene, Erndhrung, Spra-
che/Wortwahl, personliche und berufliche Umgebung wie auch
bewusstes Ausfiihren von Reinigungsiibungen fiir Kérper, Energie-
system, Emotionen und Geist

s Santosha: Entwicklung von Zufriedenheit; die Uberzeugung, dass
alles, was geschieht, zum Besten der eigenen persoénlichen und spi-
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rituellen Entwicklung ist; die Bestrebung, das Beste aus allem zu
machen

i Tapas: Disziplin und Fahigkeit zur Askese; Fahigkeit, bewusst das
Zu tun, was notig ist, auch wenn es einem nicht liegt

# Swadhyaya: Selbststudium; Fahigkeit zur Introspektion; Fahigkeit,
seinen Schattenseiten ins Auge zu schauen; Fidhigkeit, das Gute
hinter allem zu sehen; auch eigenes Studium der Schriften

i Ishwara Pranidhana: Hingabe an Gott

Im Kundalini-Yoga bedingen sich Ethik und Energieentwicklung
gegenseitig: Durch mehr und ruhigere Energie sowie Erreichen eines
hoheren Schwingungszustandes ist es iiberhaupt erst méglich, an sei-
nem Charakter und Verhalten zu arbeiten und so in Liebe und Ver-
stindnis zu wachsen. Umgekehrt gibt es wenig so Erhebendes und
Energiefreisetzendes wie einen liebevollen Gedanken. So wird durch
Energiestirkung mittels Kundalini-Yoga-Ubungen die Liebesfihigkeit
verstiarkt. Durch mehr Liebe wirken die Energielibungen stirker und
das Prana flieBt in die hoheren Chakras. Entwicklung von Ethik ist
auch aus einem anderen Grunde von Anfang an wichtig: Wie oben
erwihnt (und wie ich im Laufe des Buches noch 6fter darlegen werde)
sind Egoismus und Machtmissbrauch eine Gefahr beim Kundalini-
Yoga. So ist es wichtig, von Anfang an die Kréfte von Verstindnis und
Selbstbeherrschung zu starken.

Im Kundalini-Yoga spielt natiirlich auch Bhakti-Yoga, die Hingabe
an Gott beziehungsweise die Kosmische Energie, eine besondere Rolle.
Zum einen ist es wichtig, dass ein Aspirant demiitig bleibt. Wenn
grofartige Krédfte kommen, kann dadurch das Ego sehr aufgeblasen
werden. Hingabe an die Kosmische Energie und Dankbarkeit fiir ihre
Gnade entwickelt die Demut, die umso groBer werden sollte, je mehr
Energie man hat. Zum anderen erfihrt man auf dem Energieerwe-
ckungsweg auch seine Schattenseiten, man geht durch Durststrecken
und macht auBergewodhnliche Erfahrungen der Bewusstseinserweite-
rung. Hier geben einem Hingabe und eine persdnliche Gottesbezie-
hung starken Halt. Der klassische Kundalini-Yoga basiert auf dem
Tantrismus und damit der Verehrung Gottes als Shakti (Kosmische
Energie) beziehungsweise in seiner weiblichen Gestalt als Devi (Go6t-
tin) in all ihren Gestalten (besonders bekannt Kali, Durga, Lakshmi,
Saraswati, Gayatri, Tara). Aber egal wie der Gottesbezug ist, ob ab-
strakt (»"Kosmische Energie«, »Kosmische Intelligenz«), weiblich (»Got-
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