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    Das Buch


    Über Jahrtausende hinweg wurden wirkmächtige Wahrnehmungs- und Bewusstseinspraktiken überliefert, die auch in der heutigen Zeit neue Dimensionen innerer Klarheit und seelischer Entfaltung eröffnen können: Robin Kaiser teilt dieses tiefgründige Einweihungswissen – einen Schatz, den er geistig empfangen und über viele Jahre hinweg gesammelt hat. Der Begriff »Sutra« bedeutet Faden, »Deva« steht für Gott – und so ist jedes der 112 Deva-Sutras wie ein feiner innerer Leitfaden, der uns mit unserem wahren Selbst in Kontakt bringt und zu unserem göttlichen Ursprung zurückführt. Die bewusstseinserweiternden Übungen, die der bekannte spirituelle Lehrer präsentiert, lassen uns in faszinierende Welten eintauchen. Sie entfachen den göttlichen Funken in uns und weisen uns den Weg in ein erfülltes, schöpferisches Leben – ganz im Einklang mit der ureigenen Weisheit unserer Seele.
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    Der Autor


    Robin Kaiser studierte Psychologie und Philosophie in Berlin und hat bereits in jungen Jahren durch Meditation tiefe Einsichten in die göttliche Wesensnatur des Menschen erhalten. Seitdem gibt er seine Erkenntnisse in seinen Büchern, als Speaker auf Kongressen und in Seminaren und Retreats weiter.


    Robin versteht sich als Brückenbauer zwischen den Welten und Inspirationsgeber für »Eine Neue Erde«.


    
Weitere Informationen findest du unter:


    robinkaiser.eu
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    Von einem unendlichen inneren Feuer erfasst, 
strebt ein Aspirant seiner inneren Freiheit entgegen. 
Unablässig, unaufhaltsam, unbeirrbar. 
Und alles wird ihm offenbart im Lichte seines inneren Strebens, 
im Strahlen seines Herzensfeuers, das ihm seinen Weg erhellt.


    Möge dich das innere Feuer der Begeisterung, 
der Strebsamkeit und der Liebe durch all diese 
Techniken hinweg tragen und dir deinen Weg bis in die 
vollkommene Befreiung erleuchten.

  


  
    INHALT


    Einleitung


    Die Umsetzung Der Praxis


    Der Physische Körper


    Die ErdVersenkung


    Der SchwebeStand


    Der ErdenStreichelGang


    Die ZeitLupe


    Der KörperScan


    Die PulsAusdehnung


    Die GleichGewichtsEntscheidung


    Die SchmerzTransformation


    Die GelenksEntladung


    Die ZungenDehnung


    Die VerneigungsGeste


    Der KonzentrationsGang


    Der WachSchlaf


    Die NachtWache


    Die NaturNähe


    Die HausLosigkeit


    Das ReinigungsRitual


    Die HandlungsHingabe


    Der Ewige Anfänger


    Das Empfangene Sprechen


    Das SchöpfungsTagebuch


    Der Emotionalkörper


    Die BewusstseinsFreude


    Der BewusstwerdungsMoment


    Das MuskelZittern


    Der RageRaum


    Der WageMut


    Das RaubTier


    Die LeidSchöpfung


    Das FettNäpfchen


    Die BedürfnisVerführung


    Das VerbundenheitsNein


    Das LebensWunder


    Die LebensformWürdigung


    Die ErdenMutter


    Die HerzensAlchemie


    Die RealitätsLiebe


    Die LiebesGravitation


    Das VertonungsTheater


    Das Lachende Selbst


    Die NarrenFreiheit


    Das GabenPrinzip


    Das DankesGebet


    Der Geistkörper


    Der VorstellungsVollzug


    Das SandkornUniversum


    Der GeistesZoom


    Das GeistesFoto


    Der BogenSchütze


    Die MusterUnterbrechung


    Die NeuDeutung


    Der FrageRaum


    Das GedankenParadox


    Die ThesenSynthese


    Die KommentatorStimme


    Die BeobachterBeobachtung


    Die GegenwartsVerankerung


    Der GegenwartsGipfel


    Die AbsichtsErklärung


    Die KomfortZone


    Die WillensÜberwindung


    Die AnschauungsTechnik


    Die VorherBestimmung


    Der Allumfassende Verlust


    Die ZukunftsErinnerung


    Das ZukunftsSelbst


    Die ParallelVersionen


    Die KollektivfeldVerantwortung


    Der Energiekörper


    Die EntspannungsWippe


    Die EnergieArme


    Der EnergieTornado


    Die MagnetpolAusrichtung


    Die MagnetAura


    Der BinduPunkt


    Die MondlichtSegnung


    Die FeuerWaschung


    Die UrschöpferKraft


    Der KristallKörper


    Der TarnMantel


    Die FrequenzWächter


    Die TraumÜbertragung


    Die SynästhesieSchule


    Der SinnesRückzug


    Der SpiegelBlick


    Die GesichtsSchichten


    Der AugenAustausch


    Die AtemLücke


    Die KreisAtmung


    Der UnterdruckAtem


    Die AtemVerfeinerung


    Der Unbeobachtete Atem


    Der Lichtkörper


    Die LichtAtmung


    Der SeelenStern


    Die SeelenSprache


    Der NamensRuf


    Die MeisterPräsenz


    Der LebensLehrer


    Die StilleQualität


    Das SterbenLassen


    Die NeuGeburt


    Die BewusstseinsSchöpfung


    Die NullpunktfeldSchöpfung


    Der Unendliche Innenraum


    Die Formlose Vertiefung


    Die Nicht-Ich-Einsicht


    Die NichtExistenz


    Die NamensNeugeburt


    Die LebensEntscheidung


    Die BewusstseinsPotenzierung


    Das DoppelzahlPortal


    Die AllIntegration


    Der WarteRaum


    Der GottesKlang


    Das GottesGeheimnis


    Epilog: Die Techniktranszendenz


    Übersicht der fünf Körperschichten

  


  
    EINLEITUNG


    Shiva sprach einst zu Parvati über die innersten Geheimnisse der Schöpfung und vermittelte ihr dies nicht über erklärende Worte, sondern durch Techniken, die er ihr gab, damit sie aus eigener Erfahrung heraus zu den gleichen inneren Einsichten und Erkenntnissen gelangen konnte. Er wusste, dass es eine unmittelbare, direkte Erfahrung braucht, um die tieferen Zusammenhänge allen Seins zu erfassen und dem Geheimnis der Schöpfung auf die Spur zu kommen.


    Die Worte des Gottes waren klar und direkt und dennoch in einer Atmosphäre tiefer, zärtlicher Innigkeit und Liebe gesprochen. Die Art, wie er Parvati die Techniken vermittelte, war nicht intellektuell-erklärend, sondern die eines hingebungsvollen Liebenden, der seiner Geliebten all das zu Füßen legt, was ihr dabei hilft, sich in ihrem Bewusstsein zu erheben.


    Die Techniken wurden in einer sehr stillen, intimen, meditativen Atmosphäre in genau den Momenten übermittelt, in denen Parvati eine große Offenheit und Liebe Shiva gegenüber zum Ausdruck brachte. Es war die tiefe Hingabe, das grenzenlose Vertrauen und die unermesslich starke, im Herzen brennende Liebe für Shiva, die es Parvati ermöglichte, dass jede einzelne zum Ausdruck gebrachte Technik unmittelbar fruchttragend gelang.


    Manchmal flüsterte er ihr nur einen einzelnen Satz zu oder er übertrug lediglich telepathisch einen Gedankenblitz und im selben Moment konnte Parvati seinen Impuls umsetzen, weil sie sich in einem Zustand grenzenloser Offenheit und Liebe ihm gegenüber befand. Es war die hingebungsvoll liebende Herzverbundenheit, die es ihr erlaubte, all das, was er lehrte, sofort in ihrer eigenen Erfahrung nachzuvollziehen und aus sich heraus zu den gleichen Einsichten zu gelangen.


    Wer sich ähnlich in einem Zustand tiefer Offenheit und Liebe befindet, für den kann das, was Shiva einst an Parvati vermittelte, ebenso fruchtbringend und unendlich erkenntnisreich sein. Denn ob eine Technik gelingt oder nicht, liegt nicht in erster Linie an der Methode selbst, sondern an der inneren Bereitschaft und der hingebungsvollen Haltung, sie zu praktizieren.


    Nicht jede Technik ist für alle geeignet, denn jeder bringt andere Vorerfahrungen, andere Einstellungen und Tendenzen mit, die es ihm ermöglichen, eine Übung direkt intuitiv umzusetzen oder eher nicht. Die Vielzahl unterschiedlicher Techniken richtet sich an die Vielzahl unterschiedlicher Suchender. Es mag zum Beginn sinnvoll sein, mehrere oder alle Techniken auszuprobieren, um dadurch schließlich einige geeignete zu finden, mit ihnen in die Tiefe zu gehen und sie zur Vollendung zu bringen. Du kannst dir aber auch erst einen Überblick verschaffen, dich von vornherein auf eine oder zwei von ihnen konzentrieren und dir einen Zeitraum abstecken, innerhalb dessen du sie tiefer erkunden und in eine lebendige Erfahrung umsetzen magst. Besonders wenn eine Übung kontinuierlich vertieft und täglich praktiziert wird, kann der ihr innewohnende Erfahrungsschatz zur vollen Schönheit erblühen. Viele Lehrer und Meister haben ein Leben lang nur eine einzige meditative Technik gelehrt und selbst praktiziert – und diese Einfachheit birgt ihre eigene Kostbarkeit und Tiefe.


    Jede einzelne Technik kann als eine Einladung zum Abenteuer verstanden werden, sich tiefer auf den experimentellen Erfahrungsraum einzulassen, in dem eine Übung fruchttragend zu wirken beginnt.


    Bevor du mit einer Übung beginnst, kannst du also erst einmal innerlich hineinfühlen, ob du die innere Offenheit, den Mut und die Bereitschaft in dir trägst, um mit dieser Technik auf Reisen zu gehen und ihr die innere Führung in einen veränderten Bewusstseinsraum zu überlassen. Wenn du schon zu Beginn einer Übung spürst, dass du gerade nicht in der Offenheit und Bereitschaft bist, eine Technik in Empfang zu nehmen, dann lasse sie lieber für diesen Moment beiseite und widme dich etwas anderem. Jede Technik benötigt ihren Raum und ihre Zeit, um ihre volle Wirksamkeit im Bewusstsein zu entfalten.


    Der Begriff »Technik« leitet sich vom griechischen Wort technikós ab, was so viel wie »kunstvoll« oder »kunstgemäß« bedeutet. Verstehe den Begriff »Technik« folglich nicht als etwas Technisch-Mechanisches, sondern vielmehr als eine Art künstlerisches Talent, das du kreativ zur Entfaltung bringst.


    Jede Technik ist ein kreativer Zugang zu dir selbst, eine neue Brücke, über die du in deine dir innewohnende Schöpfernatur und in einen erweiterten Bewusstseins- und Wahrnehmungszustand gelangen kannst. Jede Technik öffnet ein Tor zu einer ganz eigenen Erfahrungsdimension, durch die du tiefer in das Geheimnis der Schöpfung und des Mysteriums allen Lebens einzutauchen vermagst.


    Behalte dir während der Durchführung die innere Haltung der Mühelosigkeit und der reinen intentionsfreien Freude an der Erfahrung einer Übung bei. Auch wenn eine Technik ein Erfahrungsziel zu vermitteln scheint, kann die Idee, mit ihr etwas Bestimmtes erreichen zu wollen, im Gegenteil dafür sorgen, dass es stets unerreichbar bleibt. Bewahre also in allen Übungen eine spielerische Leichtigkeit und einen experimentierfreudigen Forschergeist, damit sich dir auch das vollends auftun kann, was nicht direkt durch eine bewusste, zielgerichtete Anstrengung zu erreichen ist.


    Betrachte jede Technik als eine Art Spiel, und wenn du dich dazu entscheidest, an einem Spiel teilzunehmen, dann halte dich an seine Regeln und begebe dich zugleich mit all deiner Leidenschaft, deinem Feuereifer und deiner vollständigen Konzentrationskraft in dieses Spiel hinein.


    Spiele um des Spielens willen und nicht, um irgendetwas dabei zu »gewinnen«. Gebe alles und erwarte nichts; immer dann wird sich dir eine Übung als unendlich segensreich erweisen.


    Jede Technik trägt ihren eigenen Namen, der sich im Text durch die Großbuchstaben innerhalb des Wortes eindeutig ausdrückt. Unter dem Namen in der Kapitelüberschrift befindet sich das Sutra, das Herzstück der Technik, das als kurze Aufforderung formuliert ist und dem eine ausführliche Darlegung ihrer Umsetzung folgt.


    Lasse dich nicht von der grammatischen Befehlsform abhalten, verstehe sie vielmehr als Hilfestellung, als Leitfaden, um dich durch die Übung über deine Grenzen hinaus lenken zu lassen. Das Wort »Deva« stammt aus dem Sanskrit und bedeutet so viel wie »Gott«, wörtlich »der Leuchtende«, und »Sutra« heißt »(Leit)faden«. Wenn du dich an diesem Faden orientierst, dann kann er dich bis in die Gottesverwirklichung hineinführen. Ein Sutra gleicht einem Hinweisschild, das in eine bestimmte Richtung weist, aber nie den gesamten Weg dorthin im Einzelnen beschreibt. Aus diesem Grund ist die intuitive und inspirative Aufnahme eines Sutras derart wichtig, damit sich daraus der Weg in ein erweitertes Bewusstseinsfeld ergeben kann.


    Erinnere dich bei den Übungen in diesem Buch also immer wieder daran, in welchem Erfahrungsraum sich Shiva und Parvati befanden, als er ihr im Liebesspiel die Techniken zur Erweiterung ihres Bewusstseins und ihrer Wahrnehmung zuflüsterte. Die Sutras dieses Buches stammen zwar nicht von ihm selbst, doch sie sind von seinem Bewusstseinsfeld und dem inspiriert, was er in seinen 112 Meditationstechniken des Vigyan-Bhairav-Tantra lehrt.


    BEGRÜSSUNGSVIDEO


    https://www.youtube.com/watch?v=AbI8gvo6hns

  


  
    DIE UMSETZUNG DER PRAXIS


    Der Gottesfunke liegt eingeschlossen und umhüllt in fünf »Körperschichten«, aus denen jeder Mensch besteht. Und er kann sich erst wieder entzünden und vollends verwirklichen, wenn das Bewusstsein durch diese Schichten dringt:


    
      	den physischen Körper,


      	den Emotionalkörper,


      	den Geistkörper,


      	den Energiekörper und


      	den Lichtkörper.

    


    Die in diesem Buch beschriebenen Techniken sind daher hauptsächlich an einer der fünf Körperdimensionen orientiert. Doch dadurch, dass unser Organismus in seiner Multidimensionalität ein zusammenhängendes Ganzes bildet, werden natürlich auch stets die anderen Körperschichten mit angesprochen.


    Wer sich auf die Heimreise zum Ursprung aller Existenz, zur Quelle allen Seins begibt, darf zunächst einmal mit der Transformation seiner äußersten, »gröbsten«, physischen Körperschicht beginnen, um sich sukzessive zu verinnerlichen. Aus diesem Grund sind hier die meditativen Techniken vorangestellt, die vor allem den physischen Körper betreffen. Doch ist es in der Praxis auch möglich, direkt bei der höchsten, innersten Ebene des Lichtkörpers zu beginnen und von dort aus wie bei einer Inkarnation bis in die physische Schicht vorzudringen. Der Lichtkörper legt die spirituelle Grundlage für die gesamte Rückreise, denn er drückt sich in einem raum- und zeitübergreifenden Bewusstseinsfeld aus.


    Vor den Beschreibungen der einzelnen Meditationstechniken findest du einleitend eine kurze Darstellung des Körpers, an den sich diese Techniken richten, sodass die Ausführung einer Übung gemeinsam mit dem Meistern der jeweiligen Körperschicht einhergehen kann. Auch werden in diesen einleitenden Texten jeweils Techniken hervorgehoben, die eine übergeordnete Rolle im Umgang mit der betreffenden Körperschicht einnehmen.


    Der menschliche Erfahrungsraum spielt sich hauptsächlich im physischen, emotionalen und geistigen Körper ab und zum Teil bilden diese Ebenen der Existenz die Grundlage, um die Techniken in den höheren Körperebenen überhaupt ausführen und nachvollziehen zu können. Bei der Auswahl aller Techniken wurde jedoch sehr auf die einfache Umsetzbarkeit geachtet, damit ein Großteil von ihnen auch ohne besondere Vorkenntnisse oder im Voraus entwickelte Fähigkeiten durchführbar sind. Es werden aber gerade in den Übungen für die höherdimensionalen Körper immer auch welche dabei sein, die sich nicht direkt in der eigenen Erfahrung umsetzen lassen. Immer dann kann es wertvoll sein, die »darunter«-liegenden Körperschichten weiter zu sensibilisieren oder kontinuierlich bei der Praxis dieser Übung zu bleiben, sodass sie schließlich doch gelingt.


    Besonders wenn du eine Technik das erste Mal ausführst und sie einen eindrücklichen bewusstseins- oder wahrnehmungsverändernden Effekt erzielt, kann es gut sein, dass dein Organismus sich intuitiv daran erinnert, dass diese Technik auch in Zukunft wichtig auf deinem Rückweg werden wird. Beobachte also ganz genau, wie dein physischer, dein emotionaler, dein geistiger und dein energetischer Körper auf die jeweiligen Übungen reagiert und welche Impulse von den verschiedenen Körperschichten als inneres Signal erscheinen, wenn du mit dem Praktizieren beginnst.


    Eine kontinuierliche spirituelle Praxis aufzubauen, ist vielleicht vergleichbar damit, eine neue Partnerschaft einzugehen. Am Anfang, in der Phase der Verliebtheit, möchte man am liebsten nur noch meditieren und nichts anderes im Leben tun, als sich voll und ganz den Übungen hinzugeben. Doch häufig währt dieser Honeymoon nicht lange und gerade dann gilt es dranzubleiben, damit die Liebesverbindung sich vertiefen kann.


    Versuche, eine ganz persönliche, intime Verbindung zu ausgewählten Techniken aufzubauen und sie, so gut es dir möglich ist, regelmäßig zu pflegen. Kultiviere und zelebriere deine Praxis wie in einer festlichen Zeremonie, die du ganz für dich ausführst und für die du dir jeden Tag etwas Raum nimmst.


    Es werden bewusst nur selten Angaben für den zeitlichen Rahmen oder die genaue notwendige Regelmäßigkeit gegeben. Es liegt in deinem Ermessen, wie viel Raum du deiner Bewusstseinsentwicklung schenkst und welche Priorität du der Praxis einräumst. Doch meiner Erfahrung nach ist nichts im Leben derart kostbar und gewinnbringend wie die Investition in die eigene Bewusstseinsveredelung.


    Viele der hier beschriebenen Techniken habe ich selbst eine Zeit lang praktiziert oder praktiziere sie nach wie vor, sie sind zu einem Teil meines natürlichen Tagesablaufes geworden. Auch diejenigen, die ich nicht regelmäßig anwende, habe ich dennoch mehrmals in der Praxis geprüft und sie für diese Veröffentlichung als dienlich und gewinnbringend befunden.


    Bei einigen transzendentalen Techniken rate ich zu erhöhter Achtsamkeit und Vorsicht in der Ausführung, gerade weil ihnen ein so hohes Potenzial innewohnt, dass sie als Werkzeug durch eine falsch verstandene Handhabe auch Schaden anrichten können. Es ist stets der Grad der Bewusstheit, mit der eine Technik ausgeführt wird, was über ihre Wirksamkeit und die Wirkrichtung entscheidet. Die meisten der folgenden Übungen sind jedoch vollkommen unbedenklich und können so lange und so oft wie gewünscht angewendet werden.


    Für die Umsetzung empfehle ich dir, deinen Tagesablauf möglichst so zu strukturieren, dass du dich immer zur gleichen Zeit am gleichen Ort deiner Praxis widmest. Besonders lohnenswert von der Zeitqualität her ist die Phase direkt nach dem Aufwachen oder unmittelbar vor dem Zubettgehen. Aber auch die Übergangszeiten von Sonnenauf- und -untergang plus/minus eine Dreiviertelstunde können sehr kostbar für die Durchführung sein. Darüber hinaus ist es sinnvoll, dir ein Zimmer oder eine Ecke eines Raumes so einzurichten, dass sie eine unterstützende Atmosphäre für die Durchführung der Übungen schaffen.


    Die innere Klärung, Reinigung und Ausrichtung, die du vor dem Beginn deiner Praxis vollziehst (zum Beispiel durch eine FeuerWaschung, siehe das Kapitel »Der Energiekörper«), können maßgeblich darüber entscheiden, wie sehr du mit deinem Bewusstsein in einer Übung auf Reisen zu gehen vermagst. Doch auch die Nachbereitung (zum Beispiel durch das Schreiben eines SchöpfungsTagebuches, siehe das Ende des Kapitels »Der physische Körper«) kann, gerade wenn du in einer meditativen Übung tief gereist bist, ein wichtiges Element sein, damit sich deine Praxis nachhaltig in dein Leben integrieren lässt.


    Einige Übungen sind bewusst so gewählt, dass sie sich auf natürliche, alltägliche Handlungen beziehen, um den Brückenschlag zwischen Alltag und spiritueller Praxis zu gewährleisten. Wenn du deine Praxis meisterst, wird sich dein Alltag in einen Tag im All verwandeln und es wird nichts mehr in deinem Leben geben, was mehr oder weniger spirituell, achtenswert, kostbar und heilig ist als etwas anderes.


    Die höchste Vollendung der Praxis besteht in der Überwindung jeder gesonderten Übung, in der TechnikTranszendenz (siehe Epilog). Doch um erst einmal an den inneren Ort zu gelangen und zu erkennen, dass alles im Leben als Gottesgeschenk gesehen werden kann und es keine gesonderte Übung mehr braucht, um das Gewahrsein des alldurchdringenden Gottesbewusstseins zu halten, sind die Techniken ein kostbares Hilfsmittel. Wenn wir kontinuierlich in dem Gewahrsein leben, dass es nur Gott in allem gibt, und wenn uns nichts mehr im Leben von diesem inneren Ort der allumfassenden Liebe trennen kann, wird wohl keine Praxis mehr nötig sein. Doch solange es noch innere Schwankungen gibt und sich das Gewahrsein unserer selbst und unseres inneren Gottesfunken noch verändert, heißt es üben, üben, üben … und mit viel Freude und Entschlossenheit bei unserer Praxis zu bleiben.


    In diesem Sinne wünsche ich dir viel Erkenntnisfreude bei der Erweiterung deines Bewusstseins und der Vertiefung deiner Liebesbeziehung zu deiner spirituellen Praxis. Mögest du in deinem Bewusstseinsraum die folgenden Techniken in einen lebendigen inneren Erfahrungsschatz verwandeln, der dir dein innerstes, göttliches Wesen wieder vollends offenbart.


    In herzvoller Verbundenheit,


    Robin

  


  
    DER PHYSISCHE KÖRPER


    Der physische Körper bildet wie gesagt die äußerste, »gröbste« Hülle im multidimensionalen Organismus des Menschen, die in der kosmischen Evolution als Letztes entstanden ist. Im Vergleich zu den feineren Schwingungen im Menschen ist der physische Körper noch recht jung und es sind große seelische Kraftanstrengungen und Energiekonzentrationen im Bewusstsein erforderlich, um einen solchen Verdichtungsprozess wie die Inkarnation überhaupt zu veranlassen.


    Die fünf Körper sind durch ein fraktales Muster ineinander verschachtelt, wobei die »höheren« Körper alle »niedrigeren« durchdringen und dadurch von Schicht zu Schicht einen Übersetzungsprozess des reinen göttlichen Bewusstseins vornehmen. Jede Schicht verhält sich wie eine Art Filter, in dem das Licht des einen unendlichen Bewusstseins gebrochen und differenziert wird, um einen zunehmend verdichteten Zustand annehmen zu können.


    In den ersten sieben Lebensjahren eines Menschen liegt der Hauptentwicklungsschwerpunkt auf dem Wachstum und der Ausbildung des physischen Körpers. Ein idealtypischer Verlauf geschieht in einem Siebenerzyklus, sodass vom 7. bis zum 14. Lebensjahr die Ausbildung des Gefühls- oder Emotionalkörpers, vom 14. bis zum 21. Lebensjahr die des Geistkörpers, vom 21. bis zum 28. Lebensjahr die des Energiekörpers und ab dem 28. Lebensjahr die des Lichtkörpers erfolgt. In den meisten Fällen kommt die menschliche Bewusstseinsentwicklung jedoch innerhalb der Evolutionsetappe des Gefühlskörpers zum Stehen, wodurch sich die höheren Körper nicht mehr explizit ausbilden können.


    Im physischen Körper haben sich die seelischen Energien am weitesten veräußerlicht, wodurch die Distanz zum Gottesfunken am größten erscheint. Und wenn das menschliche Bewusstsein sich wieder befreien und in den innewohnenden Gottesfunken heimkehren mag, darf es die fünf Körperschichten, in die es sich gehüllt hat, transformieren und mit dem Licht des Bewusstseins durchwandern, bis alle Unwissenheit aufgelöst ist und die ewig göttliche Natur allen Seins wieder offenbar wird. Jede Körperschicht ist wie ein Schleier, in den sich das eine göttliche Bewusstsein gehüllt hat, um in einer konkreten Form in Erscheinung zu treten.


    Der Sanskritbegriff für den äußersten Schleier, den physischen Körper, lautet »Annamaya-Kosha«, was wörtlich übersetzt so viel wie »die durch Nahrung zusammengesetzte Hülle« bedeutet, denn der physische Körper baut sich letztlich durch die materiellen Elemente zusammen, die wir ihm zuführen.


    Der physische Körper, der dem Erdelement und den damit korrelierenden Tierkreiszeichen Stier, Jungfrau und Steinbock zugeordnet werden kann, bildet das Fundament jeder Bewusstseinsentwicklung. Deshalb ist gerade zu Beginn einer spirituellen Reise seine Harmonisierung und Stabilisierung in seinen Elementen essenziell wichtig. Sowohl eine ausgewogene Ernährung als auch ausreichend Bewegung und angemessene Ruhephasen können dazu beitragen, die physische Hülle darauf vorzubereiten, wieder ein höheres Bewusstsein in Empfang zu nehmen.


    Jeder der fünf verschiedenen Körper ist wie ein gröberes oder feineres Gefäß für Bewusstsein und so, wie Wasser immer die Form des Gefäßes annimmt, in das es gegossen wird, nimmt das Bewusstsein auch die Form an, in die es hineinfließt. Die feinstofflichen Gefäße sind wesentlich durchlässiger für die Ströme des höheren Seelenbewusstseins, doch auch der physische Körper kann in seiner elementaren Zusammensetzung so transformiert werden, dass er zur bewussten Wohnstatt der ewigen Seele wird.


    Das Licht der Seele liegt im Zentrum der fünf Hüllen, die aus verschiedenen sich überlagernden Frequenzschichten bestehen, und das Ziel der spirituellen Reise besteht darin, diese fünf Hüllen so zu verwandeln, dass das Seelenlicht ungehindert durch alle Körperschichten des multidimensionalen Organismus eines Wesens dringen kann.


    In einigen Traditionen heißt es, das Seelenlicht müsse aus der Gefangenschaft seiner fünf Siegel beziehungsweise seiner fünf Schleier befreit werden, um in das ewige Leben zurückzukehren, wobei die Öffnung der Siegel und die Überwindung der Schleier mit der Transformation einer Körperschicht in Zusammenhang gebracht werden kann.


    Jede Hülle ist wie ein »Siegel der Seele«, weil Seelenenergie in dieser Hülle versiegelt und gebunden ist, und durch den Bewusstwerdungsprozess kann die in einer Körperschicht gebundene Energie wieder befreit werden.


    Der physische Körper ist ein Meisterwerk der schöpferischen Übersetzung in einen sehr dichten Daseinsbereich hinein und so, wie im Irdischen alles auf dem physischen Körper aufbaut, baut der physische Körper selbst in seiner kosmischen Evolution auf all den anderen feinstofflichen Körperschichten auf: Es musste den mit reinen Lichtfäden gewebten Lichtkörper geben, aus dem der Energiekörper erwachsen ist, der wiederum den geistigen und dann den emotionalen Körper aus sich selbst herauskristallisiert hat.


    Das Ätherelement des Lichtkörpers hat sich verdichtet, um das Feuerelement des Energiekörpers hervorzubringen, und aus dem Feuerelement des Energiekörpers wurde das Luftelement des Geistkörpers, der wiederum das Wasserelement des Emotionalkörpers geschöpft hat. So setzt sich der physische Erdkörper in Wirklichkeit aus den fünf Elementen zusammen, und wenn er stirbt, löst sich diese Hülle wieder in ihre elementaren Bestandteile auf.


    Das tiefere Verständnis des Zusammenspiels der fünf Elemente ist wesentlich, um den physischen Körper in ein vollkommenes Gleichgewicht zu führen und ihn so zu transformieren, dass ein höheres Bewusstsein Einzug halten kann.


    Aus den ayurvedischen Lehren geht hervor, dass sich der physische Körper aus dem Zusammenspiel folgender Elemente zusammensetzt:


    
      	20 Prozent Erdelement, zu dem alle festen, formgebenden und Stabilität verleihenden Strukturen, wie beispielsweise Knochen und Muskeln, gezählt werden.


      	50 bis 70 Prozent Wasserelement, zu dem alle Körperflüssigkeiten wie beispielsweise Blut, Lymphflüssigkeiten oder Urin zählen und die zur Bindung und zum Abtransport von Stoffen dienen.


      	5 bis 10 Prozent Feuerelement, das sich im Stoffwechsel, im Verdauungsfeuer und der Körperwärme manifestiert und für die Transformation und Wandlung von Stoffen verantwortlich ist.


      	1 bis 5 Prozent Luftelement, das alle Atemfunktionen und das Nervensystem mit einschließen, die die kinetischen Prozesse und Bewegungen im Körper ermöglichen.


      	Und schließlich 5 bis 10 Prozent Ätherelement, das sich in den Hohlräumen, Kanälen, Poren und dem Raum zwischen den Zellen ausdrückt und allen anderen Elementen eine Ausdehnung erlaubt.

    


    Dieses prozentuale Verhältnis gibt Aufschluss über die Relevanz und die Gewichtung der einzelnen fünf Körperschichten für das menschliche Dasein. Wer beispielsweise lernt, seinen Emotional- beziehungsweise »Wasserkörper« mit dem Bewusstsein zu »meistern«, hat bereits 50 bis 60 Prozent der gesamten irdischen Existenz damit abgedeckt. Und wem es gelingt, mit dem Erdelement und seinem physischen Körper umzugehen, hat weitere 20 Prozent der menschlichen Existenz damit vervollkommnet. Das prozentuale Verhältnis der fünf Elemente im physischen Körper gibt Aufschluss über das innere Verhältnis der fünf Hüllen, in die sich das Seelenlicht gekleidet hat.


    Jede dieser fünf Hüllen besitzt eine andere elementare Zusammensetzung und doch sind es immer dieselben fünf Elemente, die im Wechselspiel die verschiedenen Schichten der menschlichen Existenz bilden. Im physischen Körper kommen alle Elemente aus allen Ebenen des Kosmos auf dichtestem Raum zusammen, letztlich drückt er dadurch ein vollendetes Fraktal eines höheren Schöpfungszusammenhangs aus.


    In dem elementaren Aufbau und der geometrischen Struktur des physischen Körpers liegt ein wichtiger Schlüssel, um das Bewusstsein aus dieser dichtesten Hülle zu befreien und dadurch einen direkten Zugang zu all den anderen höher schwingenden Schichten des multidimensionalen Organismus zu erlangen. Letztlich geht es bei jeder spirituellen Reise darum, die fünf Siegel, die das Seelenlicht umhüllen, wieder zu öffnen, um dadurch ein bewusstes Gewahrsein des ewig innewohnenden Gottesfunkens zu erhalten.


    Die Öffnung des ersten, physischen Siegels geschieht jedoch nicht dadurch, dass man dem physischen Körper oder seiner irdischen Existenz zu entfliehen versucht, sondern im Gegenteil ein immer höheres inneres Gewahrsein und Gefühl für seinen physischen Körper entwickelt. Je bewusster du ihn von innen heraus wahrzunehmen lernst, desto mehr wird diese äußerste Hülle durchlichtet und der physische Schleier gelüftet. Die erhöhte Körperachtsamkeit beziehungsweise das vertiefte Gewahrsein deiner physischen Existenz als Gesamtheit bildet die Grundlage aller weiteren spirituellen Praktiken.


    Von den folgenden Techniken, die sich vordergründig, aber nicht ausschließlich um die äußerste Hülle des physischen Körpers drehen, sind der KörperScan und die HandlungsHingabe von übergeordneter Bedeutung. Der KörperScan ist eine der einfachsten und direktesten Methoden zur Entwicklung eines vertieften Körpergewahrseins und dieses feinfühlende Gewahrsein ist erforderlich, wenn das Bewusstsein sich in die höheren Schwingungsschichten erheben will. Die HandlungsHingabe, die im Großen und Ganzen mit dem Karma-Yoga – dem Yoga der Handlung – assoziiert werden kann, stellt einen wesentlichen Schlüssel zur Verfügung, um mit und durch den physischen Körper in einen inneren Flowzustand zu kommen und vollends in einer Handlung aufzugehen. Wer voll bewusst handelt, setzt seinen physischen Körper als Vehikel seiner Seele ein und kann durch eine physische Handlung den Impulsen aus dem höheren Seelenbewusstsein Ausdruck verleihen. Und wer die HandlungsHingabe und den KörperScan gewissenhaft praktiziert, dem werden auch die anderen Techniken zu den höheren Körpern immer leichter gelingen.


    Letztendlich gibt es keine festen Trennlinien zwischen den verschiedenen Körperschichten, denn auch der physische Körper ist nichts anderes als manifestierter Geiststoff und kristallisiertes Seelenlicht. Doch um dies wieder in Gänze zu erkennen und den physischen Körper bewusst als Ausdruck seiner Seele zu erfahren, bedarf es einer konsequenten inneren Transformation der äußersten physischen Hülle sowie einer inneren Wandlung im Umgang mit dem großen göttlichen Geschenk ebendieses Körpers.


    Mögen dich die folgenden Techniken dabei unterstützen, einen neuen heilsamen Bezug zu ihm aufzubauen, um schließlich mit deinem Bewusstsein bis weit über den physischen Erfahrungsbereich hinaus reisen zu können. Viel Freude und Einsicht bei den ersten grundlegenden Techniken!


    ÜBUNGSVIDEO »DIE ERDVERSENKUNG«


    https://www.youtube.com/watch?v=9U6lXEhjofI


    [image: ] DIE ERDVERSENKUNG


    Lege den Körper wie leblos auf den Boden und lasse dich in die Erde hineinsinken.


    Lege den Körper vollkommen entspannt flach auf den Boden und lasse dich innerlich in deiner Vorstellung tiefer in die Erde hineinsinken. Die Hände und Arme liegen regungslos neben dem Körper und der gesamte Körper wird immer schwerer, bis er wie im Boden zu versinken scheint.


    Der Körper übergibt all sein Gewicht, all seine Schwere an die Erde, sodass du zunehmend in sie hineinsinkst.


    Er liegt bleischwer, fast wie tot, auf dem Boden, doch das Bewusstsein sinkt schwerelos durch den Boden hindurch, in das Erdinnerste hinein.


    Spüre, wie die Erde dich zu sich zieht und dich mehr und mehr in sich aufnimmt.


    Du fällst in dich hinein und sinkst tiefer und tiefer durch den Boden, bis in das Erdinnerste.


    Betrachte den Körper fast wie eine Art Gegenstand, den du einfach so auf den Boden ablegen kannst, sodass alle Spannung aus ihm entweicht. Und während der Körper reglos, fast wie leblos daliegt, lässt du dich tiefer nach innen hin fallen.


    Du fällst nach innen und nach unten aus der Körperhülle hinaus und fließt und strömst bis in das Erdinnerste hinein, das dich sanft in sich aufnimmt und empfängt.


    Wie Wasser fließt du aus deinem Körperkleid hinaus in die Erde und sammelst dich in ihrem innersten Zentrum. Die gesamte Erde umgibt dich wie eine schützende Kugel, die dich trägt und vollständig umhüllt, und zunehmend spürst du alles das, was die Erde in sich erlebt.


    Du vergisst deinen Körper, du vergisst dein Menschsein und verwandelst dich in die Erde und wirst zum Planeten selbst. Aus dem Tiefschlaf des Menschheitstraums erwacht das Erdenbewusstsein, in dem du dich als die Erde selbst erkennst.


    Du bist die Erde unter dem Körper und der Körper über der Erde zugleich. Der Körper gibt sich der Erde hin, er schenkt sich ihr zurück und lässt sich vollkommen in sie fallen. Dieser Körper ist Teil der Erde und nun vollends bereit, wieder zur Erde zu werden.


    Der Körper ist aus der Erde entsprungen und nun kehrt er wieder heim zu ihr.


    Gibt der Körper sich der Erde vollends hin, erwacht das menschliche Bewusstsein im Bewusstsein der Erde. Schenke also deinen Körper der Erde, denn er ist ein Geschenk der Erde an dich. Lege dich so regungslos und still auf den Boden, als würdest du deinen Körper wieder der Erde übergeben wollen. Und sinke dabei mit deinem Bewusstsein tiefer in das Erdinnere, ins Herz der Erde hinein.


    Durch die ErdVersenkung wird leicht ein körperfreier Schwebezustand erreicht, in dem eine tiefe Rückverbindung mit dem Bewusstsein der Erde geschehen kann; besonders zu Beginn dieser Übung, wenn du bewusst durch alle Körperteile hindurchwanderst und sie wie einen schweren Gegenstand »ablegst«. Sobald du jeden Teil des Körpers in dieser Weise losgelassen hast, strömt das Bewusstsein natürlicherweise aus der Körperform in die Erde hinein.


    Auch vor dem Zubettgehen kann die ErdVersenkung und das Fallenlassen in die Matratze und durch den Boden hindurch kostbare Erfahrungsräume des vertieften Erdbewusstseins und der freien, körperlosen Allgegenwart schenken.


    Probiere es aus und lege den Körper regungslos wie einen unbelebten Gegenstand auf den Boden und lasse dich tiefer in die Erde hineinsinken, bis du in dem Bewusstsein der Erde erwachst.


    [image: ] DER SCHWEBESTAND


    Stehe auf einem Bein und werde schwerelos.


    Stehe wie ein königlicher Flamingo auf einem Bein, während du das andere Bein angewinkelt auf deinen Oberschenkel legst.


    Dabei kann dein Rücken auch sachte eine Wand berühren, ohne dass du dich jedoch mit deinem Körpergewicht an ihr anlehnst. In dieser Haltung ist es möglich, über eine lange Zeit hinweg entspannt zu stehen und doch geistig wach und präsent zu bleiben und den Körper sowie die Schwerkräfte dieser Erde vollkommen aus dem Bewusstsein zu verlieren.


    Gerade für diejenigen Menschen, die beim Meditieren dazu neigen, müde und schläfrig zu werden, ist diese Haltung auch als Meditationshaltung sehr empfehlenswert.


    Im Yoga ist diese Haltung als »Vrikshasana« oder »Baum-Haltung« bekannt, doch beim SchwebeStand geht es weniger um eine Gleichgewichtsübung, sondern vielmehr darum, der Schwerkraft zu entkommen, indem man die Auflagefläche auf dem Boden auf ein Minimum reduziert. Denn je größer die Auflagefläche des Körpers auf dem Boden ist, desto stärker wirken die Gravitationskräfte und es fällt schwerer, das Bewusstsein im Körper zu erheben. Der SchwebeStand verbindet auf vollkommene Weise geistige Wachheit und Klarheit mit einer tiefen körperlichen Entspannung.


    Von allen Körperhaltungen ist der SchwebeStand derjenige, den ich persönlich am häufigsten und längsten praktiziere, denn alle meine Bücher und Texte sind in dieser Haltung entstanden. Ich stehe hauptsächlich auf dem rechten Bein, während das linke angewinkelt über dem rechten Oberschenkel und die Unterarme entspannt auf einem Stehpult liegen, das ich meist sehr hoch, etwa auf Brusthöhe, eingestellt habe.


    Der SchwebeStand ist eine aufrechte, erhabene, königliche Haltung, die den gesamten Körper mit einbezieht und zugleich dem Bewusstsein erlaubt, sich in die höheren Ebenen der Schöpfung aufzuschwingen. In dieser Haltung werden alle durch den Körper strömenden Energien senkrecht auf- und nach oben hin ausgerichtet. Ein zentraler hochstrebender Energiestrom zieht durch das Standbein hindurch, die Wirbelsäule entlang und tritt erst am Scheitel aus der Krone wieder aus.


    Wenn das Bewusstsein sich innerlich erhebt und die Schwerkräfte in dieser Haltung überwindet, kann das Gefühl aufkommen, als sei die Fußsohle, die den Boden berührt, unendlich weit entfernt. In deinem propriozeptiven Empfinden der inneren Distanz zu der auf dem Boden stehenden Fußsohle kannst du ungefähr ermessen, wie sehr du gegenwärtig mit deinem Bewusstsein in den höheren Schwingungsebenen präsent bist.


    Die Körperhaltung des SchwebeStands ist eine der stabilsten, sichersten und wirkungsvollsten, um zielgerichtet mit dem Bewusstsein in höheren Dimensionen zu reisen oder im universellen Gedächtnis der Akasha-Chroniken zu lesen.


    Sowohl für die Meditation als auch für hochgeistiges oder präzises, energetisches Wirken ist diese Haltung yogisches Gold. Der SchwebeStand ist eine sehr fokussierte, konzentrative Haltung, aus der die Kraft erwächst, mit dem Bewusstsein durch die dichten Schichten der irdischen Matrix zu dringen. Und hat sich das Bewusstsein erst einmal über alle Schwerkräfte erhoben, kann man den physischen Körper vollkommen aus dem Bewusstsein verlieren und frei in den höheren Dimensionsräumen »spazieren gehen«.


    Überwinde alle herabziehenden Kräfte, alles Bedrückende und Beschwerliche und erhebe dich zu deiner vollen inneren Größe, indem du im SchwebeStand mit den aufwärtsstrebenden Energien über dich hinauswächst und das Höchste in dir berührst.


    [image: ] DER ERDENSTREICHELGANG


    Streichle die Erde sanft mit jedem deiner Schritte.


    Drücke deine Liebe zur Erde über einen federleichten ErdenStreichelGang aus. Bewege dich so, als würdest du den Boden mit deinen Fußsohlen nur leicht berühren und zärtlich streicheln. Federe dabei deine Schritte sanft und rolle sie von der Ferse über die Fußsohle bis zu den Zehenspitzen geschmeidig ab.


    Streichle den Boden mit jedem Schritt und bewege dich in runden, fließenden Bewegungen. Spüre dich in die Erde hinein, wie es sich für sie anfühlen mag, wenn du dich in dieser Art über sie bewegst.


    Wie könntest du gehen, sodass sich die Erde durch deinen Gang gestreichelt, wertgeschätzt und geliebt fühlt?


    Spüre den Unterschied, wie es der Erde dabei geht, wenn du dich mit festen, stampfenden, schweren Schritten über sie bewegst oder wenn du ihr deinen ErdenStreichelGang schenkst.


    Nicht nur für deinen Organismus macht es einen großen Unterschied, wenn du ruckartige, den Körper erschütternde oder sanfte, abfedernde Schritte tust, sondern auch die Erde bekommt seismografisch die Auswirkungen all deiner Schritte mit und nimmt sie energetisch in sich auf. Aus diesem Grund kann es sehr liebevoll für deinen Körper und für den Planeten sein, wenn du dich so zu bewegen lernst, dass deine Schritte keine Erschütterungen mehr freisetzen, sondern du die Erde sanft mit den Füßen zu streicheln beginnst.


    Der ErdenStreichelGang ist wie ein federleichtes Gleiten und kann immer und überall praktiziert werden. Besonders schön ist es jedoch, ihn barfuß in der Natur auszuführen, über seine Füße mit der lebendigen Erde in Berührung zu kommen und seine Liebe, Dankbarkeit und Wertschätzung mit jedem Schritt über einen streichelnden Gang auszudrücken.


    [image: ] DIE ZEITLUPE


    Tue alles nur halb so schnell und bewege dich in ZeitLupe.


    Tue alles das, was du normalerweise tun würdest, doch tue es nur halb so schnell.


    Wenn du dich durch deinen Wohnort bewegst, bewege dich nur in der Hälfte der Geschwindigkeit. Wenn du etwas isst, dann esse doppelt so langsam. Wenn du deine Augen bewegst, bewege sie nur halb so schnell. Wenn du sprichst, spreche nur halb so rasch. Und wenn du denkst, denke nur halb so schnell. Verlangsame dein Denken, verlangsame dein Sprechen, verlangsame deine Handlungen und du wirst von einem wunderbar meditativen Lebensfluss getragen werden. Und das Besondere dabei ist, dass es viele Dinge in deinem Leben geben wird, die auf einmal doppelt so schnell funktionieren wie noch kurz zuvor.


    Michael Ende hat in seiner wundervollen Geschichte von Momo eine Szene beschrieben, in der Momo von sogenannten »Zeitdieben« verfolgt wird. Zunächst versucht sie, schneller davonzurennen, um den Zeitdieben zu entfliehen, doch diese kommen ihr umso näher. Und dann erfährt Momo, wie sie die Zeitdiebe gerade dadurch abhängen kann, dass sie damit beginnt, immer langsamer zu laufen.


    Dies ist eine wunderbare Metapher dafür, wie es uns ergehen kann, wenn wir die Geschwindigkeit in unserem Leben einmal herunterfahren und alles achtsamer und gemächlicher verrichten als zuvor.


    Drossele die Geschwindigkeit von allem, was du tust, um die Hälfte und du wirst mitbekommen, dass es keine »Zeitdiebe« mehr in deinem Leben geben wird und dass dich nichts mehr vom Wesentlichen ablenkt.


    Alles, was dir Lebenszeit, Energie und Aufmerksamkeit raubt, kann dies nur deshalb, weil du nicht ganz im Hier und Jetzt bist, und gerade durch eine hohe Geschwindigkeit verlierst du an Gegenwärtigkeit.


    Der Verstand versucht, alles immer so schnell wie möglich zu erledigen, er denkt schnell, er spricht schnell und er handelt hektisch und überaktiv. Der Verstand findet Gemächlichkeit schrecklich langweilig und ineffizient. Doch durch seine Geschwindigkeit verliert er sich und seine Achtsamkeit ständig in dem, was er tut.


    Wenn du dich in deiner spirituellen Entwicklung hochbeschleunigen magst, dann fahre die Geschwindigkeit von allem, was du tust, um die Hälfte zurück. Dies kann am Anfang einige Widerstände aktivieren, gerade wenn du abhängig von deinem adrenalinbasierten Leben bist. Die Geschwindigkeit herunterzufahren, mag dir vielleicht in einigen Lebensbereichen gelingen, doch in anderen wiederum sehr schwerfallen, aber gerade diese letzten Bereiche hätten es wahrscheinlich am nötigsten, dass das Tempo dort etwas gedrosselt wird.


    In der äußeren Welt erscheint es so, dass eine höhere Geschwindigkeit effizienter ist als eine verlangsamte Handlung, doch für die Innenwelt gilt das genaue Gegenteil. Je langsamer du wirst, desto schneller geschieht es. Je mehr du die Geschwindigkeit in deinen Gedanken herunterfährst, desto früher kommt dir der entscheidende Einfall, der alles verändert.


    Wenn du deine spirituelle Entwicklung an die erste Stelle in deinem Leben setzt, dann beginne also damit, dir dein Leben so zu gestalten, dass es dir möglich wird, alles nur noch mit halber Geschwindigkeit zu tun.


    Ich habe mir das langsame Sprechen angewöhnt, weil ich dadurch viel mehr sagen kann, als wenn ich ohne Punkt und Komma rede, und die Energie wird hinter den Worten dadurch spürbarer. Auch in vielen alltäglichen Handlungen habe ich mich im Vergleich zu früher deutlich »entschleunigt« und es ist unfassbar, wie das zugleich mein inneres Wachstum beschleunigt hat.


    Probiere es einmal aus und nehme dir 24 Stunden Zeit, idealerweise zum Beginn an einem Sonntag, an dem du alles, was du tust, konsequent wie in ZeitLupe, mit der Hälfte oder sogar nur mit einem Viertel der Geschwindigkeit vollziehst. Und du wirst einen wahrhaftig bewussten, verinnerlichten und erfahrungsreichen Tag dadurch geschenkt bekommen.


    Sobald du die Geschwindigkeit herausnimmst, geht es nicht anders, als dass dein Bewusstsein gegenwärtig wird, das Wesentliche wieder in den Fokus rückt und du mit all deinem Sein und all deinem Tun in einen wunderbaren Flowzustand kommst.


    [image: ] DER KÖRPERSCAN


    Wandere mit großer Achtsamkeit durch den gesamten Körper.


    Der KörperScan gehört zu den meistverbreiteten und auch ältesten Meditationstechniken, die vor allem sehr aktiv in der buddhistischen Vipassanā-Tradition gelehrt und praktiziert werden. Grundsätzlich lassen sich zwei verschiedene Arten von Meditationstechniken unterscheiden:


    
      	die Konzentrationsmeditation, in der sich das Bewusstsein auf einen Punkt fokussiert, sich konzentriert und bei ein und demselben Meditationsobjekt bleibt,


      	die Achtsamkeitsmeditation, in der das Bewusstsein wandert, sich auffächert und weit wird.

    


    In den Achtsamkeitsmeditationstechniken weitet sich das Bewusstsein in irgendeiner Weise aus, in der Konzentrationsmeditation bündelt es sich in einem einzelnen Fokus. Diese beiden Ansätze könnte man auch als den »weiblichen Weg der Ausdehnung« und den »männlichen Weg der Fokussierung« beschreiben.


    Der KörperScan gehört zu den klassischen Methoden, um den Körperraum bewusst zu erweitern und jeden Teil des Organismus mehr und mehr ins Gewahrsein zu holen. Im Vipassanā wird häufig mit einzelnen Körperpunkten gearbeitet, bei der hier vorgestellten Technik des KörperScans geht es jedoch mehr um ein vertieftes Gewahrsein des Körperraums als Ganzes.


    Wandere mit deinem vollen Gewahrsein ganz langsam von unten nach oben durch deinen Körper. Beginne bei deinen Zehenspitzen, der Fußsohle, der Ferse, dann wandere weiter den Unterschenkel hoch, bis zu den Knien, durch die Oberschenkel zum Po- und Hüftbereich. Von dort aus wanderst du in den Bauch, in den Solarplexus, bis zu deiner Brust und schlussendlich über deinen Hals in den Kopfraum.


    Dasselbe kannst du von den Fingerspitzen aus bis in den Kopfraum wiederholen.


    Während du in dieser Weise langsam mit deiner Achtsamkeit durch deinen Körper wanderst, erhöhst du deine Sensitivität und dein Feingefühl für deinen inneren Körperraum. Bist du am obersten Punkt deines Kopfes angekommen, kannst du von dort aus damit beginnen, wieder langsam von oben nach unten zu wandern und deinen Körper dabei abzuscannen.


    Werde dir bei jedem weiteren Scandurchgang, von unten nach oben und wieder von oben nach unten, mehr und mehr bewusst, wie sich der Innenraum deines Körpers anfühlt.


    Das Ziel des KörperScans ist jedoch nicht etwa ein erhöhtes Körpergewahrsein, sondern eine innere Einsicht in die Formlosigkeit und die innewohnende Unendlichkeit.


    Alles, worauf du deine ungeteilte Aufmerksamkeit, dein volles Gewahrsein richtest, löst sich früher oder später im Raum deines Bewusstseins auf. Wenn du dich vertieft dem KörperScan widmest, wird dir die Erfahrung geschenkt, dass du nicht dein Körper bist. Und wenn du dich noch tiefer in dein Inneres hineinscannst, kann sich selbst das Gefühl auflösen, einen Körper zu haben.


    Stelle dir für die Umsetzung des KörperScans vor, du würdest wie bei einem Scanner mit einer hellen Lichtlinie deines Bewusstseins durch deinen Körper fahren, um all das zu registrieren und zu reinigen, was darin wohnt. Scanne deinen Körper mit dem Licht deines Bewusstseins und der Körper wird sich lichten, leichter und durchlässiger werden und seine feste Formhaftigkeit verlieren.


    Spüre die unterschiedlichen Körperschichten, die du bei jedem Scanvorgang tiefer und tiefer wahrnehmen kannst, bis dein Organismus vollends mit Bewusstsein durchlichtet ist.


    Wenn du diese Technik eine Weile lang in der Meditation praktizierst, wird sich ein anderes Körpergefühl einstellen und du wirst dich immer leichter fühlen, weil du vollständig vom Licht deines Gewahrseins durchdrungen bist.


    Der KörperScan ist eine sehr einfache und dennoch wirkungsvolle Methode, um seine Körpererfahrung als Mensch auf Erden zu transformieren und sie in ein höheres Bewusstsein zu erheben.
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    Dehne den Pulsschlag über den gesamten Körper aus.


    Spüre den Rhythmus deines Herzschlages: Wo innerhalb deines Körpers fällt es dir am leichtesten, deinen Puls zu spüren?


    Wenn du deinen Puls gerade nicht deutlich wahrnehmen kannst oder dir unsicher bist, lege Zeige- und Mittelfinger sachte an die Unterseite deines Handgelenkes oder an die Hauptschlagader direkt unterhalb deines Kieferknochens.


    Spüre das kontinuierliche warme Pulsieren, wie dein Herz sekündlich das Wunderwerk vollbringt, den Körper durch diesen Rhythmus am Leben zu erhalten. Spüre die Kraft und die Lebendigkeit, die in jedem einzelnen Pulsschlag liegt. Und wie dein Herz über den Puls Energie durch den gesamten Körper sendet.


    Wenn du ein deutliches Gefühl für den Rhythmus deines Pulses bekommen hast, versuche einmal, diesen Rhythmus nicht nur an einer konkreten Stelle, sondern an mehreren Orten des Körpers zugleich wahrzunehmen.


    Spüre den Puls in deinem Kopf, in deinem Hals, in deinem Brustraum und in deinen Fingerspitzen. Ist es dir möglich, deinen Puls gleichzeitig in jedem einzelnen deiner Zehen und Fingerspitzen wahrzunehmen? Wenn sich die Fingerkuppen beider Hände leicht berühren, kann der Puls darin deutlich spürbar werden.


    Wandere mit deiner Achtsamkeit weiter durch den Körper und versuche, deinen Puls an allen Stellen deines Körpers an der Hautoberfläche zu spüren.


    Kannst du ihn an deinen Fußsohlen wahrnehmen?


    Wo fällt es dir schwer, den Rhythmus deines Herzens zu spüren? Konzentriere dich so lange auf diese Bereiche und verfeinere deine innere Wahrnehmung, bis der Pulsschlag auch dort spürbar wird.


    Wenn du in dieser Weise deinen gesamten Körperraum tiefer wahrnimmst, dann versuche einmal, den Pulsschlag zugleich im gesamten Organismus zu spüren und ihn innerlich auszudehnen, bis der ganze Körper von einem einzigen Rhythmus deines Herzens durchdrungen ist.


    Dehne deinen Pulsschlag über den Körperraum aus, sodass du dich rhythmisch mit jedem Pulsschlag auch über die Körpergrenzen hinaus ausdehnst.


    Spüre, wie dein Herz das Zentrum dieser pulsierenden Ausdehnung ist, die über alles Formhafte hinausgeht.


    Halte dein Gewahrsein weiter auf diese pulsierende Ausdehnung deiner selbst und vertiefe dein Bewusstsein mehr und mehr in diesen Rhythmus hinein.


    Dein Herzschlag und der sich über deinen Körper ausdehnende Puls ist eins der wundervollsten Meditationsobjekte, die dir das Leben auf ganz natürliche Weise geschenkt hat. Sobald du deinen Puls wahrzunehmen beginnst, wirst du meditativ und eine tiefe Entspannung und Beruhigung des gesamten Organismus setzen ein.


    Das Gewahrsein deines Herzschlages und deines über den Körperraum ausgedehnten Pulses bewirkt Wunder und führt dich sehr schnell in eine vertiefende Selbstwahrnehmung hinein. Ob du mit dir selbst verbunden bist oder dich innerlich von dir distanziert hast, kannst du leicht daran ermessen, wie gewahr du dir deines Herzens und seines Rhythmus bist.


    Der Rhythmus deines Herzens ist etwas zutiefst Heiliges und alle lebenswichtigen Energien und Informationen gehen von ihm aus. Im Puls liegt eine gesamte Innenwelt verborgen und je feiner du ihn wahrzunehmen beginnst, desto deutlicher werden dir seine gegenwärtigen Eigenschaften und Qualitäten.


    Der Puls kann nicht nur schnell oder langsam, sondern auch hart und weich, wässrig oder feurig, treibend oder hinterhertragend, zusammengezogen oder ausgedehnt sein. Es gibt Heilkundige, die allein durch eine Pulsdiagnostik alle Informationen des Gesundheitszustandes eines Menschen feststellen können.


    Dein Puls ist viel mehr als einfach nur ein rhythmisches Schlagen des physischen Herzens, sondern es ist die Art, wie dein innerstes Seelenzentrum mit deinem Körper kommuniziert. Der Puls ist die Sprache deiner Seele, die das Herz in einen Rhythmus verwandelt.


    Und wenn du dich zutiefst auf deinen Herzschlag konzentrierst, kannst du im Rhythmus deines Pulses die Impulse deiner Seele in dich aufnehmen. Empfange das höchste Seelenbewusstsein im Rhythmus deines Herzschlages und dehne dein Gewahrsein für dein innewohnendes, allliebendes Wesen mit jedem Pulsschlag weiter aus.
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    Wäge alle Entscheidungen mit dem Gleichgewichtssinn des Körpers ab.


    Dein Körper ist ununterbrochen damit beschäftigt, ähnlich wie eine Balkenwaage ein inneres Gleichgewicht aufrechtzuerhalten oder herzustellen. Alle Gedanken und Gefühlsimpulse gleichen in deinem Inneren etwas Äußeres aus und alles im Außen spiegelt wiederum die inneren Prozesse, um möglichst die Balance zu wahren.


    Jedem Organismus wohnt die natürliche Empfindungsqualität für Harmonie und Ausgewogenheit inne, und wenn wir uns tiefer mit dem Körper und seiner ureigenen intuitiven Intelligenz verbinden, werden wir aus ihm heraus stets die Entscheidungen in unserem Leben treffen können, die in Einklang mit dem großen Ganzen sind.


    Im Kosmos herrscht ein allumfassendes Gleichgewicht, eine natürliche Ordnung und jeder Organismus beruft sich innerlich instinktiv auf dieses kosmische Äquilibrium.


    Wenn du in deinem Leben vor einer wichtigen Entscheidung stehst oder grundsätzlich nicht weißt, in welche Richtung es für dich weitergeht, dann kann es dienlich sein, die Körperintelligenz und den Gleichgewichtssinn des Körpers entscheiden zu lassen und alle Optionen bewusst mit dem Körper abzuwägen.


    Die Technik der GleichgewichtsEntscheidung ähnelt einer kinesiologischen Testung – bei der man die Muskelreaktion als Feedback nutzt –, indem der Körper in seiner innersten Stabilitätsempfindung angesprochen wird.


    Die einfachste Form der Umsetzung besteht darin, dass du beide Hände mit den Handflächen nach oben vor deinen Körper hältst, dann bewusst die erste Option in die eine Handfläche legst und die zweite Möglichkeit in die andere – und dann körperlich abwägst und die subjektiv empfundene Schwere einer Entscheidung in der einen und der anderen Hand spürst.


    Je gewichtiger eine Option in einer Hand liegt, desto wichtiger wäre es, dich für sie zu entscheiden.


    Spiele ein wenig mit deiner intuitiven Körperwahrnehmung und stelle dir vor, dass dein ganzer Organismus eine große Waage ist, auf deren Hand-Waagschalen du zwei unterschiedliche Optionen legst.


    Prüfe das Gewicht vorerst einzeln und dann im Vergleich zueinander und nehme wahr, in welche Richtung dein Körper dabei neigt.


    Statt der Hände kannst du auch die Bewegungen deines gesamten Körpers miteinbeziehen und dich wie ein großes, lebendiges Pendel hinstellen, wobei du zuvor festlegst, welche Richtung mit welcher Option in Zusammenhang steht.


    Beispielsweise könntest du mit dem leichten Nach-vorne-Schwanken ein »Ja« und mit dem Nach-hinten-Schwanken ein »Nein« verbinden und dann deine Körperintelligenz zu bestimmten Fragestellungen Antwort geben lassen.


    Wäge all deine Fragen und deine Entscheidungen gründlich mit der Körperintelligenz ab und beobachte, wie deine Physis sich zu bestimmten Entscheidungsoptionen positioniert.


    Grundsätzlich gilt, dass die innere Spannung bei einem Ja stets größer ist als bei einem Nein. Ein Ja ist energiegeladener als ein Nein, so kannst du alleine von der Körperspannung und von dem inneren Energiezustand spüren, wohin der Weg dich weiterführen mag und welche Entscheidungen weise und ratsam wären.


    Handle erst dann, wenn du ein »Ganzkörper-Ja« signalisiert bekommst, denn solange deine Körperintelligenz noch unsicher ist, wäre es erst einmal wichtig, dich innerlich zu klären und zu reinigen, um das kosmische Gleichgewicht wieder deutlicher durch den Körper spüren zu können.


    Eine Zeit lang habe ich meinen Körper häufig bei wichtigen Entscheidungen ausgetestet, indem ich die Geschwindigkeit der Absenkung meiner nach vorne gestreckten Arme beobachtete.


    Ich habe mit meinem Körper vereinbart, dass das deutlichere Absenken des linken Armes mit einem Ja und das deutlichere Absenken meines rechten Armes mit einem Nein verbunden ist. Nach einer gewissen Zeit habe ich dann die äußere physische Handlung nicht mehr benötigt, da allein schon die innere Vorstellung, welcher Arm sich schneller und deutlicher absenken würde, eine direkte Antwort schenken konnte.


    Der Körper mit seinem innewohnenden Gleichgewichtsgefühl ist eine wichtige Brücke zu unserer Intuition und unserem höheren Seelenbewusstsein. Wenn die Wahrnehmung des physischen Organismus nicht durch die Filter des Verstandes verzerrt wird und wir in einer reinen Empfindung verweilen, kann sich durch den physischen Körper ein höheres, kosmisches Äquilibrium ausdrücken.


    In unserem Gleichgewichtssinn liegt die innere Fähigkeit verborgen, weise und vorausschauend mit dem Bewusstsein in der Dualität zu navigieren, denn der Körper balanciert nicht nur auf der physischen Ebene und zeigt deutlich das Ungleichgewicht über ein Schwindelgefühl an, sondern er ist auch für eine übergeordnete energetische Balance zuständig.


    Wenn du lernst, alle inneren energetischen Impulse sowie alle Gedanken und Gefühle mit der vertieften Wahrnehmung des physischen Gleichgewichtssinns abzugleichen, wird dir bald immer sofort auffallen, was dir und deiner Weiterentwicklung dient und wovon du dich besser distanzieren solltest beziehungsweise was deinem ursprünglichen innersten Wesen entspricht und wo du von dieser Urordnung abgewichen bist. Wenn du deinen physischen Gleichgewichtssinn aktiv hältst, fördert dies deine intuitive Intelligenz, deine Kreativität und die Sensitivität deiner Wahrnehmung.


    Du kannst beispielsweise über einen Schaukelstuhl, einen Gymnastikball oder das einbeinige Stehen deinen Gleichgewichtssinn aktiv halten.


    Von allen physischen Sinnen ist der Raumlage- respektive Gleichgewichtssinn noch am wenigsten entdeckt und erforscht, obwohl er eine zentrale Rolle in der Entwicklung der intuitiven Intelligenz und der Entfaltung eines höheren Bewusstseins spielt. Alles, was diesen Sinn anspricht, führt in eine vertiefte Wahrnehmung und schließlich auch zu einer übergeordneten ausbalancierten Klärung und Ausrichtung des Energiesystems und des gesamten multidimensionalen Körpers.


    Besonders bei Entscheidungsprozessen, die mit einer hohen emotionalen Verstrickung einhergehen, kann es sehr hilfreich sein, den physischen Gleichgewichtssinn zu befragen und zu beobachten, wohin das Körpergewicht tendiert.


    Wäge all deine Entscheidungen intuitiv mit deinem Körper und deiner Körperintelligenz und seinem Gleichgewichtssinn ab und beobachte genau, wie sich die Energie und die Spannung im Körper zu unterschiedlichen Wahlmöglichkeiten verhält. Eine hohe kosmische Weisheit und der Einbezug allen Lebens fließt in die Entscheidungen mit ein, die in dieser Weise durch den Körper getroffen werden. Befrage das intuitive, innere Balancegefühl, den inneren Körpersinn für Ausgleich, Harmonie und Gleichgewicht, und du wirst zu den kostbarsten, heilsamsten und weitreichendsten Wegoptionen in deinem Leben geführt.


    Wäge all deine Entscheidungen voll Weisheit mit dem Gleichgewichtssinn deines physischen und energetischen Körpers ab.
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    Verwandle einen Schmerz in Hitze und Energie und löse ihn dabei auf.


    Vertiefe dein Bewusstsein in den Punkt hinein, der dir gerade Schmerzen verursacht. Nehme den Schmerz mit allen Sinnen wahr und nehme ihn ganz in dich auf.


    Versuche nicht, ihn weniger werden zu lassen, abzudämpfen oder mit deinem Bewusstsein davon wegzuwandern. Ein Schmerz will die Aufmerksamkeit, weil in der Aufmerksamkeit die Energie liegt, über die der Schmerz schneller heilen kann.


    Deine Aufmerksamkeit ist wie ein feinstofflicher Energiestrom und überall, wo du deine Aufmerksamkeit hinlenkst, fließt auch ein erhöhter Strom deiner Lebenskraft.


    Wenn du dein Bewusstsein von einem Teil deines Körpers ganz wegzulenken versuchst, dann würde dieser nach einer gewissen Zeit zu schmerzen beginnen, weil er energetisch »unterversorgt« ist. Lenkst du dein Gewahrsein aufgrund des Schmerzes wieder vermehrt auf diese Stelle, dann heilt sie.


    Einen Schmerz zu ignorieren, ihn zu verdrängen oder sich von ihm abzulenken, ist folglich genau das, was ihn letztlich aufrechterhält.


    Wenn du dein volles Bewusstsein auf einen Schmerzpunkt richtest, dann wird der Schmerz sich innerlich zu verwandeln beginnen.


    Du kannst einen Schmerzpunkt so weit transformieren, dass er überhaupt nicht mehr als Schmerz, sondern nur noch als Hitze und Energie wahrgenommen werden kann.


    Wer seinen Schmerz zum Meditationsobjekt werden lässt und sein Bewusstsein in ihn hineinvertieft, wird seine Empfindung für das, was da ist, gänzlich transformieren können. Viele Yogis haben dies unter Beweis gestellt, wenn sie beispielsweise auf einem Nagelbrett meditieren oder körperlich sehr schmerzhafte Positionen für ihre meditative Praxis einnehmen.


    Glaubst du, dass ein Yogi die körperlichen Empfindungen der Nägel, auf denen er sitzt, als Schmerz wahrnimmt? Nein, er nimmt sie als Hitze und als reine Energie wahr, die es ihm ermöglichen, sein Bewusstsein sogar noch weiter zu vertiefen.


    Betrachte deinen Schmerz als gebundene, stagnierte Energie, die wieder ins Fließen kommt, und durch diesen Fluss entsteht Wärme. Von dem Punkt aus, von dem einst die Schmerzen ausgegangen sind, strahlen nunmehr Energien in den gesamten Organismus.


    Wenn du dein Bewusstsein in einen Schmerz hineinvertiefst, kann der Schmerz kein Schmerz mehr bleiben. Zuerst verwandelt er sich in Hitze, dann in reine Energie und schließlich ist selbst das nicht mehr spürbar, weil die gesamte Körperempfindung transzendiert wurde.


    Ich hatte zu Beginn meiner Meditationspraxis fürchterliche Knieschmerzen und über Monate hinweg kein anderes Meditationsobjekt gehabt als den Schmerz in meinen Knien. Ich machte diesen Schmerz bewusst zu meinem Meditationsobjekt und in dem Maße, wie sehr ich meine Knieschmerzen wahrzunehmen vermochte, konnte ich feststellen, wie tief meine Meditation ging.


    War ich nur auf der Oberfläche meines Bewusstseins, hatte ich höllische Schmerzen. Sobald ich mein Bewusstsein jedoch vertiefte, lösten sie sich vollständig auf. Und erst in dem Moment, in dem ich aus meiner Meditation herauskam, spürte ich wieder, dass nicht nur mein Knie, sondern mein gesamter Körper vor Schmerzen brannte.


    Ich möchte dazu erwähnen, dass ich in bestimmten Phasen meines Lebens in die Extreme gegangen bin und täglich sechzehn bis achtzehn Stunden meditiert habe. Mir blieb also keine Wahl: Entweder spürte ich die starken Schmerzen oder ich bemühte mich, mein Bewusstsein so zu »versenken«, dass sich all diese Körperempfindungen in mir verwandelten. Noch heute kommt mir diese Fähigkeit der inneren SchmerzTransformation physischer Schmerzen sehr zugute.


    Auch wenn das Meditationsobjekt des physischen Schmerzes nicht sonderlich attraktiv erscheint, so ist es doch unendlich kostbar, Schmerzen, wenn sie denn schon einmal da sind, zum Objekt seiner Vertiefung zu machen und sie als Tor in ein höheres Bewusstsein zu betrachten.


    Wenn du während der Meditation oder einer anderen körperbezogenen Praxis Schmerzen spürst, gibt dir dein Körper also in dem Moment dein Meditationsobjekt vor. Indem wir nicht mehr vor unseren Schmerzen flüchten, sondern uns im Gegenteil in sie hineinvertiefen, gestalten sie sich in großartige Kraftquellen um und lösen sich auf.


    Verwandele deinen Schmerz in Hitze und in Energie und tauche durch diese Sinnesempfindung des Schmerzes in ein höheres Bewusstsein, bis jeder Schmerz sich auflöst.
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    Knacke mit den Gelenken und spüre die befreiende Entladung.


    Die GelenksEntladung kann dir dabei helfen, dein Körpergewahrsein zu vertiefen und den physischen Körper wieder bewusster wahrzunehmen. Das Knacken mit den Gelenken ist vom medizinischen Standpunkt in der Regel unbedenklich und es verschafft eine energetische Öffnung und eine erhöhte Beweglichkeit in dem jeweiligen Körperbereich.


    Gehe bei der GelenksEntladung achtsam und ohne Gewalt vor, denn eine zu invasive Einwirkung kann gerade an den sensiblen Gelenken, wie beispielsweise rund um die Halswirbelsäule, auch zu Instabilität und Verletzungen führen. Das eigenständige Knacken der Gelenke basiert auf einer feinsinnigen inneren Körperwahrnehmung, ersetzt jedoch keine professionelle chiropraktische oder osteopathische Behandlung.


    Wenn zwei Gelenkflächen ruckartig auseinandergezogen werden, entsteht ein Unterdruck innerhalb eines Gelenkes, wodurch sich Gasbläschen in der Gelenkflüssigkeit bilden, die mit einem hörbaren Knackgeräusch platzen, wenn sich die beiden Gelenkflächen wieder zusammenschieben. Das Knacken sorgt für eine sofortige Entspannung im Gelenk, wodurch sich die betreffende Körperstelle gelöster und befreiter anfühlt und einen erhöhten Energiestrom in sich zulässt.


    Mit jedem Knacken löst sich nicht nur auf der physischen, sondern auch auf der energetischen Ebene eine Spannung auf, was den Körper insbesondere in diesem Bereich dynamischer und freier fließend werden lässt. Gerade das Knacken mit der Wirbelsäule sorgt dafür, dass der zentrale Energiestrom des Menschen, der an der Wirbelsäule entlangführt, leichter fließen kann.  


    …
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