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					Über dieses Buch
				

			
			
			
					Erwecke dein volles Potenzial und lebe im Einklang mit deinem höchsten Selbst

					 

					In diesem praktischen Yoga-Ratgeber führt die beliebte Yoga-Lehrerin Wanda Badwal in die faszinierende Welt der Chakren ein. Was sind Chakren? Wofür stehen sie? Wie spüre ich, ob meine Chakren im Gleichgewicht sind? Wie kann ich das Wissen der Chakren in meinen Alltag integrieren? All diese Fragen beantwortet Wanda und zeigt mit wirkungsvollen und leicht nachvollziehbaren Übungen von Asana, Pranayama, Meditation, Mantren, Affirmationen sowie hilfreichen Tipps für die eigene Lebensgestaltung, wie man seine Chakren erwecken, stärken und balancieren kann.

					 

					Denn jedes der sieben Chakren steht für ein bestimmtes Lebensthema, wie zum Beispiel Vertrauen, Intuition, Selbstwertgefühl oder Verbindung. So besitzt jedes der Chakren eine bestimmte Bedeutung für Körper, Geist und unser Energiesystem. Wer sein Leben mit dem Wissen über die Chakren bereichert und die eigene Yoga-Praxis mit diesem Wissen vereint, kann sein Bewusstsein erweitern, Klarheit gewinnen, Energien aktivieren und Heilung erfahren.

					 

					Für alle Yogi-Levels geeignet, egal ob Anfänger, Fortgeschrittene oder Yoga-Lehrer.

				

		
	Inhaltsübersicht
	Widmung
	Vorwort von Anna Trökes
	Vorwort von Wanda Badwal
	Das Chakren-System	Übersichtstabelle Chakren	Ursprung und Geschichte des Chakren-Systems
	Einführung in das Chakren-System
	Die feinstoffliche Anatomie im Hata You: Prana, Nadis, Kundalini
	Die fünf Pancha Koshas – Die Schichten des Seins
	Die drei Gunas
	Wie du mit diesem Buch arbeiten kannst
	Der Chakren-Schnelltest




	Die 7 Chakren	Wurzel-Chakra	Das Wurzel-Chakra im Überblick
	Einführung in das Muladhara-Chakra
	Mein persönlicher Bezug
	Gleichgewicht und Ungleichgewicht im Wurzel-Chakra
	Die 6 wichtigsten Asanas für das Wurzel-Chakra
	Yogasequenz für das Wurzel-Chakra
	Pranayama für das Wurzel-Chakre: Die Mondatmung
	Muladhara-Chakra-Meditation
	Mantren für das Wurzel-Chakra
	Journaling und Reflexionsfragen
	Affirmationen zum Ausgleichen
	Kristalle und Edelsteine
	Alltagstipps, um das Wurzel-Chakra auszubalancieren
	Praktische Achtsamkeitsübung: Gehmeditation


	Sakral-Chakra	Das Sakral-Chakra im Überblick
	Einführung in das Svadhisthana-Chakra
	Mein persönlicher Bezug
	Gleichgewicht und Ungleichgewicht im Sakral-Chakra
	Die 6 wichtigsten Asanas für das Sakral-Chakra
	Yoga-Sequenz für das Sakral-Chakra
	Pranayama für das Sakral-Chakra: Die Atemwelle
	Svadhisthana-Chakra-Meditation
	Mantren für das Sakral-Chakra
	Journaling und Reflexionsfragen
	Affirmationen zum Ausgleichen
	Kristalle und Edelsteine
	Alltagstipps, um das Sakral-Chakra auszubalancieren
	Praktische Achtsamkeitsübung: Ritual zur Reinigung und Selbstfürsorge


	Nabel-Chakra	Das Nabel-Chakra im Überblick
	Einführung in das Manipura-Chakra
	Mein perönlicher Bezug
	Gleichgewicht und Ungleichgewicht im Nabel-Chakra
	Yoga-Sequenz für das Nabel-Chakra
	Pranayama für das Nabel-Chakra: Bhastrika Pranayama – Die Feueratmung
	Manipura-Chakra-Meditation
	Mantra für das Nabel-Chakra
	Journaling und Reflexionsfragen
	Affirmation zum Ausgleichen
	Kristalle und Edelsteine
	Alltagstipps, um das Nabel-Chakra auszubalancieren
	Praktische Achtsamkeitsübung: Yes I Can!!! – Stärke dein Bewusstsein


	Herz-Chakra	Das Herz-Chakra im Überblick
	Einführung in das Anahata-Chakra
	Mein persönlicher Bezug
	Gleichgewicht und Unglecihgewicht im Herz-Chakrak
	Die 6 wichtigsten Asanas für das Herz-Chakra
	Yoga-Sequenz für das Herz-Chakra
	Pranayama für das Herz-Chakra: Die Sonnenatmiung
	Anahata-Chakra-Meditaion
	Mantren für daas herz-Chakra
	Journaling und Reflexionsfragen
	Affirmation zum Ausgleichen
	Kristalle und Edelsteine
	Alltagstipps. um das Herz-Chakra auszubalancieren
	Praktische Achtsamkeitsübung: Dankbarkeitsübung für jeden Tag


	Kehl-Chakra	Das Kehl-Chakra im Überblick
	Einführung in das Vishuddha-Chakra
	Mein persönlicher Bezug
	Gleichgewicht und Ungleichgewicht im Kehl-Chakra
	Die 6 wichtigsten Asanas für das Kehl-Chakra
	Yoga-Sequenz für das Kehl-Chakra
	Pranayama für das Kehl-Chakra: Ujjayi – Das Meeresruaschen-Atmen
	Vishudda-Chakra-Meditation
	Mantren für das Kehl-Chakra
	Journaling und Reflexiojnsfragen
	Affirmation zum Ausgleichen
	Kristalle und Edelsteine
	Alltagstipps, um das Kehl-Chakra auszubalancieren
	Praktische Achtsamkeitsübung: Das Zwiegespräch


	Stirn-Chakra	Das Stirn-Chakra im Überblick
	Einführung in das Ajna-Chakra
	Mein persönlicher Bezug
	Gleichgewicht und Ungleichgewicht im Stirn-Chakra
	Die 6 wichtigsten Asanas für das Stirn-Chakra
	Yoga-Sequenz für das Stirn-Chakra
	Pranayama für das Stirn-Chakra: Nadi Shodhana – Die Wechselatmung
	Ajna-Chakra-Meditation
	Mantren für das Stirn-Chakra
	Journaling und Reflexionsfragen
	Affirmation zu Ausgleichen
	Kristalle und Edelsteine
	Alltagstipps, um das Stirn-Chakra auszubalancieren
	Praktische Achtsamkeitsübung: Die Vision deines Lebens


	Kronen-Chakra	Das Kronen-Chakra im Überblick
	Einführung in das Sahasrara-Chakra
	Mein perönlicher Bezug
	Gleichgewicht und Ungleichgewicht im Kronen-Chakra
	Praktische Achtsamkeitsübung: Schaffe Raum für das Heilige in deinem Leben: Kreiere dir einen Altar




	Schlussteil	Danksagung
	Schlusswort
	Glossar
	Literatur und Quellen	Webseiten


	Let’s keeo in touch!	Kontaktdaten und Informationen zu Wandas Arbeit
	Wandas Goodies für dich


	[Kapitel]




					Dieses Buch widme ich meiner Mama Isabella.

				

					Vorwort von Anna Trökes

				Das im Tantra entwickelte System der Chakren offenbart uns die Komplexität der »Wissenschaft vom Menschen«, wie Yoga auch genannt wird. Es beschreibt die Vielseitigkeit und Vielschichtigkeit von uns Menschen, denn die »Arbeitsfelder« der Chakren beziehen alle Ebenen und Themen des menschlichen Lebens mit ein.
 
Wanda Badwal ist es gelungen, dieses hochkomplexe System gut zu strukturieren und in einzelne Themen zu untergliedern, sodass sich aus dem großen Arbeitsfeld, das jedes Chakra mit seinen Lebensthemen darstellt, diverse Aspekte als kleinere und überschaubarere Erfahrungsfelder herausschälen. Wanda bietet ihren Leser*innen eine gute Mischung aus alten und modernen Methoden an. Sie ist sehr praxisorientiert, und zwar gleichermaßen auf der emotionalen und mentalen Ebene durch Selbsterforschung und Selbstreflexion und auf der körperlichen Ebene durch ein reichhaltiges und ausgewogenes Asana- und Pranayama-Übungsprogramm für jedes Chakra, das durch stimmige Angebote zum Gebrauch von Mantren und Meditation abgerundet wird.
 
Das »Chakra-Buch« ist gut geeignet für das Selbststudium, für alle, die sich selber und ihre Beziehung zur Welt und zum Absoluten besser verstehen wollen. Unter den vielen Büchern über Chakren sticht es durch seine umfassende Betrachtung und Durchdringung des Themas hervor. Es macht neugierig auf die Themen der Chakren und lädt seine Leser*innen ein, sich auf den Weg zu machen, ihr eigenes wahres Sein zu entdecken und es in der tiefgreifenden Verbundenheit mit allem Sein – vom Kleinsten bis zum Größten – zu erfahren.

					Vorwort von Wanda Badwal

				Liebe Yogini / lieber Yogi,
 
ich freue mich sehr, dass du nun mein Buch CHAKRA YOGA in den Händen hältst und dass ich meine Leidenschaft und mein Wissen zu dem spannenden Themenfeld der Chakren mit dir teilen darf. Nach der Veröffentlichung meines ersten Buches Yoga – die 108 wichtigsten Übungen und ihre ganzheitliche Wirkungsweise konnte ich es kaum erwarten, mit diesem Buch zu beginnen und über das Chakren-System und seine Verbindung zum Yoga zu schreiben.
 
Ich befasse mich schon seit einigen Jahren intensiv mit den Chakren. Sie sind ein essenzieller Teil der tantrischen Yogalehren, und somit ist das Chakren-System auch ein wichtiger Bestandteil meines Unterrichts und meiner Yogalehrerausbildungen. Dieses Buch zu schreiben erfüllte mich mit Leidenschaft und Begeisterung, doch im Erstellungsprozess und an langen Recherchetagen kam ich zunehmend zu der Erkenntnis, wie viele zum Teil auch widersprüchliche Meinungen der unterschiedlichen Yogaschulen es zum Chakren-System gibt. Es ist faszinierend, wie komplex und vielschichtig dieses System in seiner Vielfalt und Tiefe wirkt. Ich wälzte Türme von Büchern und alten Texten und war neben meiner großen Begeisterung auch nicht selten frustriert. Die Herausforderung und meine Intention bestanden darin, die Verbindung von Tradition, heiligen Lehren und der Moderne herzustellen, die tiefen Inhalte und den traditionellen Geist des alten Wissens zu bewahren, zusammenzufassen und gleichzeitig zeitgemäß und praxisnah zu erläutern.
 
Das Chakren-Modell kannst du dir auch wie eine Art innere Landkarte vorstellen, die uns Orientierung für unseren Alltag gibt – als eine Möglichkeit, die Sicht auf uns selbst und das Leben zu erweitern und ein größeres Bewusstsein in Bezug auf die verschiedenen Lebensthemen zu entwickeln. Es ist eine Einladung, mehr über uns zu lernen und zu verstehen, uns selbst tiefer lieben zu lernen, weiterzuentwickeln und zu wachsen.
 
In diesem Buch teile ich mit dir lang erprobte traditionelle Praktiken wie Asanas, Pranayama, Meditationen und Mantren. Da sich yogische Konzepte und die westliche Psychologie gegenseitig ergänzen und bereichern, habe ich auch Methoden aus dem Bereich des Coachings, der Psychologie und Esoterik, wie z.B. Affirmationen, Journaling, Energiearbeit mit Edelsteinen, Achtsamkeitsübungen und wertvolle Tipps für deinen Alltag, miteinfließen lassen. Welche Praxis du wählst und welche Anwendungsmöglichkeiten dadurch für dich entstehen, entscheidest du natürlich letztendlich selbst. Mein Ziel ist es, dass dieses Buch informativ, freudvoll, anschaulich und übersichtlich auf dich wirkt und dass es eine Einladung für dich ist, die Chakren ganz persönlich in deinem eigenen Rhythmus und Tempo zu verstehen und zu erfahren. Dieses Buch ist mehr als ein reines Sachbuch. Es ist vor allem ein Selbsterfahrungsbuch, und es war mir ein besonderes Anliegen, auch meine persönliche Sichtweise und Erfahrungen aus meiner Praxis und meines Unterrichts mit einzubringen und dich daran teilhaben zu lassen.
[image: ]CHAKRA YOGA soll dir ermöglichen, einen Weg der Selbstkenntnis zu betreten, mit Freude und Neugierde dein Leben anzunehmen und mit erwachender Weisheit dem Lebensfluss zu folgen. Ich wünsche dir, dass du beim Lesen und Üben viele Aha-Momente erleben wirst, Klarheit darüber erlangst, welche Themen in deinem Leben Aufmerksamkeit und Balance brauchen, dass Energie wieder freier fließen kann und dass du zunehmend mehr Heilung in deinen Beziehungen und Akzeptanz für dich selbst erfahren kannst. Ich wünsche dir mithilfe des Chakren-Modells in diesem Buch eine wundervolle, erlebnisreiche Reise durch deine innere Welt. Erkenne dein Licht und erforsche die Vielfalt des Regenbogens deiner Möglichkeiten. Möge dich dieses Buch inspirieren und für dich ein kleiner Trittstein auf dem Weg »nach Hause« sein.
 
In Liebe & Dankbarkeit
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					Das Chakren-System
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						Übersichtstabelle Chakren

					
					
								
										
										Nr.

									
										
										Name

									
										
										Sanskrit

									
										
										Übersetzung

									
										
										Lokalisierung im Körper

									
										
										Yantra / Symbol

									
										
										Zentrale Lebensthemen

									
										
										Farbe

									
										
										Element

									
										
										Dosha

									
										
										Vayu

									
										
										Körperbereiche, Organe, Drüsen

									
										
										Sinneswahrnehmung

									
										
										Asana-Kategorien

									
										
										Affirmation

									
										
										Bija-Mantra

									
								

								
										
										7

									
										
										Kronen-Chakra

									
										
										Sahasrara

									
										
										Tausendblättriger Lotus

									
										
										Kopfkrone, Raum zwischen Gehirn und Schädel

									
										
										In weißem Licht leuchtender Lotus

									
										
										Reines, non-duales Bewusstsein, spirituelle Reife, Erwachen, Licht, Weisheit, Meditation, Glückseligkeit, Dharma

									
										
										Gold, Weiß, Regenbogenfarben

									
										
										Reines Bewusstsein

									
										
										–

									
										
										–

									
										
										Großhirn, Schädel, Rückenmark, Zirbeldrüse

									
										
										Sämtliche Sinneswahrnehmungen

									
										
										Umkehrhaltungen, Streckungen

									
										
										Ich weiß / I KNOW

									
										
										AUM / OM

									
								

								
										
										6

									
										
										Stirn-Chakra

									
										
										Ajna

									
										
										Kontrollzentrum

									
										
										Punkt zwischen den Augenbrauen, Mittelhirn

									
										
										Nach unten zeigendes gelbes Dreieck, umringt von einem Kreis, >im Zentrum eine weiße Flamme, von 2 Blütenblättern umringt

									
										
										Vision, 6. Sinn, Intuition, Hellsehen, Höheres Wissen, Manifestationskraft, Geist, Gedanken, Klarheit, Fokus, Weisheit, Selbstkontrolle

									
										
										Dunkelviolett, Indigo

									
										
										Geist

									
										
										–

									
										
										–

									
										
										Kleinhirn, Stirn, Gesicht, Nase, Augen, Nerven & Hormonsystem, Hypophyse

									
										
										Übernatürliche Wahrnehmung

									
										
										Umkehrhaltungen, Streckungen, Drehungen

									
										
										Ich sehe / I SEE

									
										
										OM / KSHAM

									
								

								
										
										5

									
										
										Kehl-Chakra

									
										
										Vishuddha

									
										
										Zentrum der Reinheit

									
										
										Kehle

									
										
										Himmelblauer Kreis (Vollmond), umringt von 16 Blütenblättern

									
										
										Kommunikation, Klang, Resonanz, Kreativität, Inspiration, Selbstausdruck, Wahrheit, Offenheit, Sprache, Kunst, Musik

									
										
										Himmelblau

									
										
										Äther / Raum

									
										
										Vata (Luft & Äther)

									
										
										Udana

									
										
										Hals, Mund, Nacken, Sprechapparat, >Bronchien, Schilddrüse

									
										
										Hören

									
										
										Rückbeugen, Umkehrhaltungen

									
										
										Ich spreche / I SPEAK

									
										
										HAM / HANG

									
								

								
										
										4

									
										
										Herz->Chakra

									
										
										Anahata

									
										
										Immerwährender Klang

									
										
										Zwischen den Schulterblättern, Herzraum

									
										
										2 graublaue ineinandergreifende Dreiecke (Davidstern) in einem Kreis, umringt von 12 Blütenblättern

									
										
										Bedingungslose Liebe, Glückseligkeit, Mitgefühl, Freude, Leichtigkeit, Dankbarkeit, Frieden, Vergebung, Hilfsbereitschaft

									
										
										Hellgrün, Hellrosa

									
										
										Luft

									
										
										Vata (Luft & Äther)

									
										
										Prana

									
										
										Herz, Lungen, Zwerchfell, Haut, Hände, Thymusdrüse, Immunsystem

									
										
										Fühlen, Tasten

									
										
										Seitbeugen, Rückbeugen

									
										
										Ich liebe / I LOVE

									
										
										YAM / YANG

									
								

								
										
										3

									
										
										Nabel-Chakra

									
										
										Manipura

									
										
										Stadt der Juwelen

									
										
										Nabel

									
										
										Nach unten gerichtetes rotes Dreieck, umringt von einem Kreis mit 10 Blütenblättern

									
										
										Energie, Motivation, Tatkraft, Transformation, Selbstbewusstsein, Mut, Leidenschaft, Disziplin

									
										
										Sonnengelb

									
										
										Feuer

									
										
										Pitta (Feuer & Wasser)

									
										
										Samana

									
										
										Verdauungssystem, Magen, Gallenblase, Darm, Leber, Bauchspeicheldrüse

									
										
										Sehen

									
										
										Seitbeugen, Rückbeugen, Drehungen

									
										
										Ich will / I CAN

									
										
										RAM / RANG

									
								

								
										
										2

									
										
										Sakral-Chakra

									
										
										Svadhisthasana

									
										
										Wohnort des Selbst

									
										
										Spitze des Kreuzbeins

									
										
										Weißer Halbmond in ozeanblauem Kreis, umringt von 6 Blütenblättern

									
										
										Lebensfreuden, Lust, Genuss, Sinnlichkeit, Sexualität, Erotik, Zeugung, Verbindung, Beziehung, Emotionen, Kreativität

									
										
										Orange

									
										
										Wasser

									
										
										Kapha (Erde & Wasser)

									
										
										Apana

									
										
										Unterleib, Becken, Nieren, Blase, Fortpflanzungsorgane

									
										
										Schmecken

									
										
										Vorbeugen mit Fokus auf die Hüftöffner

									
										
										Ich fühle / I FEEL

									
										
										VAM / VANG

									
								

								
										
										1

									
										
										Wurzel-Chakra

									
										
										Muladhara

									
										
										Wurzelfundament

									
										
										Ende der Wirbelsäule, Damm

									
										
										Nach unten gerichtetes Dreieck, umringt von einem gelben Quadrat mit 4 Blütenblättern; schlafende Schlange 3 ½-mal um einen Shiva Lingam gewickelt

									
										
										Überleben, Erde, Wurzeln, Körper, Nahrung, Materie, Stabilität, Sicherheit, Urvertrauen, Zuhause, Selbstwertgefühl

									
										
										Kräftiges Rot, Braun

									
										
										Erde

									
										
										Kapha (Erde & Wasser)

									
										
										Apana

									
										
										Alle Muskeln, Skelettsystem, Zähne, Nägel, Steißbein, Beine Füße, Enddarm, Dickdarm, Nebennieren

									
										
										Riechen

									
										
										Vorbeugen

									
										
										Ich bin / I AM

									
										
										LAM / LANG

									
								

							

					
						
							Ursprung und Geschichte des Chakren-Systems

						
						Das Chakren-System ist ein ganzheitliches Modell menschlicher Erlebnis-Potenziale. Es spiegelt die Erfahrungen und Reflexionen von Suchenden auf dem spirituellen Weg wider. Frühzeitliche Yogis entdeckten die Chakren in tiefen Zuständen der Meditation. Sie »sahen«, »hörten« und »spürten« die Chakren innerlich als sich drehende, vibrierende Energiezentren rund um die Wirbelsäule. Sie beschrieben die Chakren auch als Lotusblüte mit einer genauen Anzahl an »Blütenblättern«. Die Anzahl der Blätter eines Chakras steht in Beziehung zu den Nadis (Energieleitbahnen), die sich in dem jeweiligen Chakra treffen und kreuzen. Jedes Chakra hat eine festgelegte Anzahl von Nadis, die in es hineinlaufen. Diese Verdichtungen sind die Energieknotenpunkte, die die Chakren bilden. Jeder Nadi bildet einen Klang bzw. Buchstaben des Sanskritalphabets. Das Sanskrit-Alphabet der Klänge nennt sich Matrika – seine Zusammensetzung ist reiner Klang. Mit jedem Chakra ist auch ein Yantra (geometrische Figur) verbunden. Das Yantra ist der visuelle Ausdruck des Klangs. Auch jedem Element (Wasser, Feuer, Luft ect.) in Verbindung mit einem Chakra ist ein Klang zugeordnet, das sogenannte Bija-(Samen)Mantra.

						[image: ]
						
							
								Die Anfänge im Tantra

							
							Der Ursprung des Chakren-Systems liegt in Indien, in der tantrischen Yoga-Philosophie. Tantra- bzw. Kundalini-Yoga ist im Wesentlichen ein Übungssystem und eine Erfahrungs-wissenschaft: Nach der tantrischen Lehre findet im menschlichen Körper ein Energiekreislauf statt, der die Zellen mit Energie (Prana Shakti) versorgt, die durch die sieben Energieknotenpunkte fließt. Das Wort »Tantra« kann übersetzt werden mit Webstuhl, Gewebe, Netz oder System. Weben meint hier das Weben eines Teppichs der Ganzheit, das Netz der Existenz selbst. Tantra betrachtet das Leben, wie einen Ozean aus Energie, der mit Bewusstsein durchwebt ist. Alles existiert im Feld des Bewusstseins und existiert als Bewusstsein. Leben wird genährt und durchwebt von Shiva, reinem Bewusstsein, und Prana-Shakti, purer Lebensenergie. Tantra sieht das ganze Universum als Zusammenspiel von Shiva und Shakti. Das Chakren-System webt die Polaritäten von Seele und Materie, Körper und Geist, männlich und weiblich, Erde und Himmel zusammen. Shiva und Shakti in ihrer konstanten Interaktion als reines Bewusstsein und Manifestation sind der göttliche Faden.

							 

							Doch auch in anderen Traditionen – der Chinesischen Medizin, der Maya und Azteken, der afrikanischen Zulu, im alten Ägypten, der jüdischen Kabbalah, oder in der tibetischen Bön-Tradition – sind Modelle von Chakren-Systemen vertreten. Und auch Schamanen arbeiten mit dem Konzept der Chakren. Vor bereits mehr als 2500 Jahren wurden Chakren in den Shri Jabala Darshana Upanishaden beschrieben. Ca. 1500 Jahre v.Chr. wurden sie auch in den Veden erwähnt. »Veda« bedeutet »Wissen« und beschreibt eine Sammlung von Hymnen und heiligen Schriften. Diese Gesänge und Verse werden in Indien als göttliches Wissen (wie die Bibel oder der Koran) betrachtet, das uns Menschen geschenkt wurde. Es gibt keine gesicherten Aufzeichnungen darüber, wer die Veden verfasst hat. Anfangs wurde Wissen unter Eingeweihten nur mündlich weitergegeben. Seine Ursprünge sind bis zur Indus-Kultur (2800 v.Chr.) zurückzuverfolgen.

							 

							In den Upanishaden werden die Chakren später als »Zentren des Bewusstseins«, Felder von zentraler Aufmerksamkeits-Ausrichtung beschrieben (600 v.Chr.). Im Jahr 1577 wurde Shat Cakra Nirupana von Pūrn. ānanda Yati geschrieben und 1918 ins Englische übersetzt. Ein weiterer Basistext, The serpent Power, geht auf Arthur Avalon (1919) zurück. Diese Texte sind die Basis für das Verständnis der heutigen Chakren-Theorie. Nach dieser Tradition gibt es sieben Chakren, die in unserem feinstofflichen Energiekörper existieren und den physischen Körper durchdringen. Es heißt, dass der Gott der Erhaltung Vishnu mit vier Armen auf die Erde kam – ein Chakra in seiner Hand, eine Keule, ein Schneckenhorn und einen Lotus als Symbol der Weisheit. Gemäß den Purana-Schriften soll der göttliche Architekt und Schöpfer die Wurfscheibe (Chakra) Vishnus aus den Strahlen der Sonne als Diskusrad gefertigt haben. Sie soll mit zwei Reihen von insgesamt über 10 Millionen Stacheln besetzt gewesen sein.

						
						
							
								Kein Richtig und Falsch – nur Variationen

							
							Ich betone gern, dass es keine richtige oder falsche Sichtweise auf das Chakren-System gibt. Es existieren viele unterschiedliche Schulen und Traditionen, die sich auch schon mal widersprechen können, die aber ihren historischen Beitrag geleistet, sich gegenseitig beeinflusst haben und durch persönliche Erfahrungen der Autoren ergänzt wurden. Vor allem neuzeitliche Texte tendieren dazu, das Chakren-System als fixierte, existenzielle Tatsache darzustellen, indem sie eine beschreibende Sprache verwenden: »Das Mūlādhāra-Chakra befindet sich an der Basis der Wirbelsäule und ist rot«. Aber in den ursprünglichen Sanskrit-Quellen wird nicht gelehrt, wie die Dinge sind, sondern wir erhalten eine spezielle Yoga-Praxis. Wenn wir in Sanskrit lesen: »Ein vierblättriger roter Lotus an der Basis des Körpers«, verstehen wir: »Die Yogini sollte einen (vierblättrigen) Lotus innerlich erfahren«. In diesem System des 13. Jahrhunderts finden wir keine Beschreibung darüber, dass ein Chakra mit einer konkreten Farbe, Emotion oder einem eindeutigen psychologischen Zustand verbunden ist.

						
						
							
								Merkmale der Chakra-Systeme in den Originalquellen

							
							Zu den Merkmalen gehören die mystischen Klänge des Sanskrit-Alphabets, die in allen Chakren im System verteilt sind, die Zuordnungen zu den Elementen (Erde, Wasser, Feuer, Wind, Raum) und die Verbindung mit einer hinduistischen Gottheit. Man kann es am besten so verstehen: Alles ist in einen kulturspezifischen Kontext eingebettet, in dem die Klänge der Sanskrit-Sprache als einzigartige, starke Schwingungen angesehen werden, die einen entscheidenden Einfluss im Rahmen einer mystischen Praxis haben.

						
						
							
								Zeitgenössische Erweiterungen

							
							Für eine interessierte Yogini ist es wichtig zu wissen, dass die Zuordnungen psychologischer Zustände zu den unterschiedlichen Chakren eine westliche Innovation darstellen, die mit dem Psychoanalytiker Carl Gustav Jung (1875–1961) ihren Anfang fand. Solche Assoziationen eröffnen zwar für Menschen neue Erfahrungsrealitäten, aber wir finden sie nicht in den Sanskrit-Quellen. Jedes Chakra kann, so geht es aus modernen Chakren-Büchern (wie diesem) hervor, mit einer speziellen Lebensthematik, mit Körperteilen, Organen, Nahrungsmitteln, ätherischen Ölen und Edelsteinen verbunden werden. Autoren haben diese Verbindungen aufgrund ihrer gewissenhaften Praxis und konsequenten Selbsterforschung hinzugefügt und neu kreiert. Da Chakren Energiezentren sind, macht es durchaus Sinn, sie mit bestimmten Energiefrequenzen in unserem Leben zu verknüpfen und zu integrieren.

							 

							Darüber hinaus wäre es spannend zu überprüfen, inwieweit sich unsere inneren Abbildungen mithilfe der modernen neuropsychologischen Technik, MRT (Magnetresonanztomographie) und anderen bildgebenden Verfahren als objektive Erfahrungen nachweisen und vielleicht sogar verallgemeinern ließen.

							[image: ]
						
					
					
						
							Einführung in das Chakren-System

						
						
							
								Was ist ein Chakra? Bedeutung und Wirkung

							
							Das Wort Chakra stammt vom Sanskritbegriff »Cakra« ab, was »Rad«, »drehendes Energiezentrum«, »Energiewirbel« bedeutet. Es ist auch eine Metapher für die Sonne – das große Rad, das über das Himmelszelt rollt und symbolisch auch für den Kreislauf der Zeit steht. »Kalachakra« bedeutet »Zeitzyklen«. Zeit ist ein Maß der Veränderung – sowohl äußerer Veränderung in der Welt und im Universum als auch innerer Veränderungen im Körper.

							 

							Ein Chakra ist ein Energiezentrum, das den Energieaustausch zwischen dem Menschen und seiner Umwelt herstellt. Als Vorbild kann das Atmungssystem für den Luftaustausch zwischen einem Individuum und seiner Umwelt dienen. Ebenso wie die Lunge nehmen Chakren Lebensenergie aus dem Universum auf, speichern sie und geben sie wieder ab. Dadurch erfolgt ein ständiger Energieaustausch mit Informationen von außen: Sie gelangen in unsere Organe, Drüsen und in unser Nervensystem. Die Chakren beeinflussen den ganzen Körper und den Geist. Sie sind unsere Hauptenergiezentren, die in unserem nichtphysischen, feinstofflichen Energiekörper entlang der Wirbelsäule verlaufen – beginnend an unserem Steißbein, dem Ende der Wirbelsäule, bis nach oben zur Kopfkrone. Würden wir den physischen Körper aufschneiden, könnten wir darin also keine Chakren finden. Auf physischer Ebene sind die sieben Chakren nahe der sieben Hauptnervenganglien verortet, die von der Wirbelsäule ausgehen.

							In der tantrischen Tradition stellen Chakren aber auch Fokuspunkte der Meditation dar, die verwendet werden, um bestimmte Bewusstseinsebenen und Qualitäten zu erwecken. Diese Orte im menschlichen Körper werden als Energiestrukturen, Scheiben oder Blumen dargestellt. Sie sind phänomenologisch begründete Konzepte die sich dort befinden, wo wir Menschen emotionale und spirituelle Energie bündeln und erleben können.

						
						
							
								Wie wir die Chakren erfahren können

							
							Um Chakren erfahren, um sie innerlich »sehen«, »spüren« oder »hören« zu können, braucht es besondere Sensibilität. Es erfordert Geduld und viel Praxis, um einen Zugang und eine tiefe Beziehung zu Prana, deiner Lebensenergie, zuverlässig herstellen zu können. Ein geübtes Auge kann um den physischen Körper eines Lebewesens herum Energiestrukturen in Form von Farben und Licht erkennen. Traditionelles Tantra Yoga ist die ausgearbeitete Technologie, um diese Innensicht zu kultivieren; die Fähigkeit, das Unsichtbare wahrzunehmen. Die Yoga-Tradition vertritt die Auffassung, dass Maya (Illusion) wie ein Vorhang wirkt, der die höchste Realität verdeckt. Der Weg des Yoga handelt davon, diesen Vorhang zu lüften und uns zu erlauben, die dahinter liegende Wirklichkeit aus Energien und Vibrationen zu erkennen, die gleichzeitig in dieser materiellen Welt existiert.

							 

							Der britische Kernphysiker und Molekularbiologe Jeremy Hayward von der Universität Cambridge formuliert es so: »Manche durchaus noch der wissenschaftlichen Hauptströmung angehörende Wissenschaftler scheuen sich nicht mehr, offen zu sagen, dass das Bewusstsein neben Raum, Zeit, Materie und Energie eines der Grundelemente der Welt sein könnte.« Zusammenfassend kommt er zu dem Schluss, dass das menschliche Bewusstsein möglicherweise grundlegender als Raum und Zeit sei. Die Neue Physik (Quantenphysik) erklärt uns: Materie ist nicht aus Materie aufgebaut. Das primäre Phänomen ist Beziehung; Materie ist nur das sekundäre Resultat. Materie ist kristallisierte Form. Am Ende der Teilung von Materie in kleine und immer kleinere Teilchen bleibt etwas übrig, das dem Geistigen ähnelt: Es ist ganzheitlich, offen und lebendig; es ist Potenzialität. Wir können den Energiekörper eines Menschen auch spüren. Wenn ein Mensch in einen Raum kommt, hast du ein »Gefühl« dazu, du kannst seine Ausstrahlung, Gefühle, Mimik, Körpersprache in dir aufnehmen und sein Energiefeld spüren.

							 

							Aus yogischer, holistischer Sicht besteht der Mensch nicht nur aus Fleisch und Blut, sondern ist ein vielschichtiges Energiewesen, was das Modell der Koshas gut abbildet. Chakren sind Teil des Energiekörpers – Pranamaya Kosha –, den wir zwar nicht sehen, aber erfahren können. Die Chakren können als elektromagnetisches Feld in uns, als lebendige Kräfte erspürt werden. Manche Menschen können sie sogar als Farbfelder innerhalb unserer Aura sehen. Das ukrainische Ehepaar Valentina und Semjon Kirlian entwickelte 1937 ein besonderes fotografisches Verfahren, das als Kirlianfotografie bekannt geworden ist. Hierbei werden Entladungen elektrischer Spannungen um Materie herum auf lichtempfindlichem Fotopapier oder einer fotografischen Platte festgehalten. Auf diese Weise entstehen Bilder, die den Anschein erwecken, um die fotografierten Gegenstände herum befände sich eine Art Aura. Sie ist die externe Manifestation des subtilen Körpers. Die Chakren sind die psychischen Generatoren dieses Aurafeldes.

							
								»Everything is energy and there is all there is to it.«

								Albert Einstein

							

						
						
							
								Modell des Chakren-Systems

							
							Wir können das Chakren-System als holistisches Modell vom Menschen verstehen, das die unterschiedlichen Bewusstseinsebenen seiner Entwicklung und seiner Lebensthemen darstellt. Die sieben Chakren verbinden den physischen Körper mit der nichtphysischen Realität und beeinflussen so die menschliche Evolution. Der Mensch kann sich von der Dichte der Egoanhaftung und Egozentrik auf der »Chakren-Leiter« in höhere, feinstofflichere Bewusstseinsebenen der Liebe, des Mitgefühls und des Einheitsbewusstseins bewegen. Jedes Chakra verdeutlicht den Spielraum, in dem wir uns von unbalanciert zu balanciert entwickeln können.

							 

							Mir ist es wichtig zu betonen, dass kein Chakra besser oder schlechter ist als ein anderes. Jedes ist Teil der menschlichen Erfahrung und Stufe auf unserem Weg der Bewusstwerdung. Jedes Chakra enthält spezifische, grundlegende Lebensthemen, die für uns alle relevant sind: Urvertrauen, Beziehungen, Selbstbewusstsein, Liebe, Kommunikation, Verbindung zu Gott. Die unteren Chakren bieten ein wichtiges Fundament, auf dem »das Haus« der oberen Chakren gebaut werden kann. Viele Menschen, die sich zur feinstofflichen Welt hingezogen fühlen, haben tendenziell mehr Arbeit in den unteren Chakren zu leisten, damit ihr Haus stabil stehen kann. Pragmatischen Typen, die eher mit der materiellen Welt identifiziert sind, steht in den oberen Chakren, den feinstofflicheren Ebenen, mehr Arbeit bevor.

						
						
							
								Die unterschiedlichen Chakren-Systeme

							
							Die Anzahl der Chakren ändert sich mit der jeweiligen Theorie über die feinstofflichen Körper. Das Wissen über Energiezentren, die auch als Padmas (Lotus) bezeichnet werden, stammt aus der Tradition des tantrischen Yoga, der von 600 bis 1300 n.Chr. erblühte und bis heute lebendig ist. Im tantrischen Yoga artikulierte jeder der Traditionszweige ein anderes Chakren-System. In Abhängigkeit von welchem Text, welcher Abstammungslinie und durch welchen Blickwinkel wir den Energiekörper des Menschen betrachten, resultieren unterschiedliche Ergebnisse: Manche sprechen von sieben, acht, neun, zwölf, 16 oder sogar 22 Chakren, während der Vajrayana-Buddhismus von nur fünf Chakren ausgeht. Es ist zu beachten, dass der tantrische Buddhismus – besonders der tibetische Buddhismus ist hier zu nennen – eher die älteren Formen bewahrt. Demzufolge dominiert hier das Fünf-Chakren-System immer noch.

							 

							Energiekörper sind fließende Realität, sind Prozesse. Die Perspektive, dass es bei Chakren keine Limitation ihrer Anzahl gibt, da sie Energiewirbel darstellen, die keine Grenzen haben, macht es möglich, eine beliebige Anzahl von Energiezentren zu präsentieren. Jedoch gibt es einige Zentren, die in allen Systemen zu finden sind: speziell im Unterleib, im Nabelzentrum, im Herzen und in oder nahe der Krone des Kopfes. Diese Zonen im Körper sind die Bereiche, in denen Menschen weltweit die intensivsten emotionalen und spirituellen Phänomene erfahren.

						
						
							
								Die Farbenlehre der Chakren

							
							Die Farben der Chakren wurden von früheren Yogis innerlich nicht unbedingt so wahrgenommen, wie sie heute, in der jüngeren Chakren-Lehre, dargestellt werden: Reine Energie, reines Licht ist erst einmal weiß. Wenn weißes Licht zerfällt, entsteht ein Farbspektrum. Jede Farbe, die wir real sehen, ist letztendlich eine Fragmentierung von reinem Licht. Ebenso wie die Anzahl der Chakren in tantrischen Yogaschulen variiert, so werden auch die Farben der Chakren unterschiedlich dargestellt. Es existieren Schulen, die den Chakren gar keine bestimmte Farbe zuordnen: Sie beschreiben sie als golden oder lichtvoll. Die Farben in diesem Buch sind die sieben Farben des Regenbogens. Sie sind wie der Klang ein Ausdruck für die sieben Schwingungsebenen, die mit dem Chakren-System assoziiert werden. Die Zuordnung der Farbe ist in Bezug auf die jeweiligen Lebensthemen, die mit einem Chakra assoziiert werden, durchaus sinnvoll. So ist z.B. Sonnengelb mit dem Nabelzentrum assoziiert, weil es für ein strahlendes Selbstbewusstsein und Erfolg steht. Gleichzeitig möchte ich dich einladen, deinen Geist zu öffnen und die fixe Idee der Chakren-Farben loszulassen – wie die Farbe bei einem Chakra zu sein hat oder wie sie in diesem oder einem anderen Buch dargestellt ist. Bedeutsamer sollte stets deine eigene Erfahrung sein. Bleib offen für deine Wahrnehmung und erlebe in dir die Energiezentren durch Asanas, Meditation, Mantren oder andere Übungswege. Wie erfährst du das Chakra? Was fühlst, hörst und siehst du?

						
						
							
								Blockaden in den Chakren

							
							Durch manche unserer Chakren fließt Prana flüssiger und durch manche etwas stärker oder sogar zu stark. Ein Chakra kann also in der Balance (Energie fließt gleichmäßig und harmonisch), in der Unterfunktion (wenig Energie) oder in der Überfunktion (zu viel Energie) sein. Ähnlich, wie es bei Batterien der Fall ist, können Chakren sehr stark geladen werden oder sogar überladen sein: Dies kann als eine Einladung gelten, dich um dieses Chakra besonders zu kümmern, um möglichst alle im Gleichgewicht zu halten.

						
						
							
								Frühere Leben – und heute

							
							Blockaden aus früheren Leben werden im Emotions- und Mentalkörper – in Manomaya Kosha – gespeichert. Man geht davon aus, dass wir schon Themen und Blockaden bei unserer Geburt, sozusagen vorgeburtlich, mit in dieses Leben einbringen. In der Psychologie sprechen wir von der Epigenetik, dem Übertragen von Traumata, die über Generationen hinweg in unserer DNA gespeichert werden können.

							 

							Aus der Perspektive des Yoga kommt jeder Mensch mit einer spezifischen »Karte der Chakren« auf die Welt – der sogenannten Chakra-Konstitution. Daran anknüpfend wird die Funktion unserer Chakren innerhalb der ersten sechs bis sieben Kindheitsjahre entscheidend geprägt, abhängig davon, wie und in welchem Umfeld wir heranwachsen. Die Entwicklungspsychologie bekräftigt eine frühkindliche, das spätere Leben wesentlich beeinflussende Prägung in den ersten sechs Lebensjahren. Eine kurze Beschreibung zur Entwicklung der Chakren in unserer Kindheit findest du im jeweiligen Kapitel. Viele der frühkindlichen Erfahrungen und Traumata werden bis ins Erwachsenenalter unbewusst wiederholt (z.B. gestaltet man häufig destruktive Beziehungen), bis sie gesehen werden und Heilung erfahren.

						
						
							
								So kann dir das Chakren-System helfen

							
							Das Chakren-System bietet für jeden Menschen eine wunderbare Landkarte der Orientierung, um sich selbst besser kennen und verstehen zu lernen, wo eigene »Baustellen« liegen. Wo und in welchen Bereichen meines Lebens habe ich einen Überfluss an Energie? Und in welchen Bereichen fließt zu wenig? Im Herzen könnte z.B. für die meisten von uns mehr Energie fließen. Vielleicht kannst du die Chakren an bestimmten Punkten deines Körpers besonders deutlich wahrnehmen und an andern weniger stark. Tiefer in das Wissen um die Chakren einzutauchen ist wie eine spannende Entdeckungsreise. Zu erfahren, in welchem Chakra wir lebendig schwingen, welches balanciert, welches zu schwach und welches überaktiv schwingt, kann wichtige Veränderungen anstoßen.

							 

							Unausgeglichene oder »blockierte« Chakren erzeugen eine ganze Reihe von mental, emotional und physiologisch unangenehmen Zuständen. Ein blockiertes Chakra kann sich als physische Krankheit auswirken oder auch als mentale Krankheit oder Disbalance. Vorausgesetzt du weißt, wie sich jedes Chakra auf eine bestimmte Körperfunktion und einen bestimmten Lebensbereich auswirkt, kannst du feststellen, wo verborgene Themen auf dich warten. Praktiken und Techniken wie Asanas, Pranyama, Meditation, Therapie und Energieheilung können genutzt werden, um dein Chakren-System auszugleichen und deine Gesundheit physisch, emotional, mental und spirituell wiederherzustellen. Wenn unsere Chakren, d.h. unsere entsprechenden Lebensthemen, in Balance sind, leben wir gesund, zufrieden – und im Einklang mit unserem höchsten Selbst. Unbalancen in unserem Leben können wir immer in direktem Zusammenhang mit einer Unbalance in dem jeweiligen Chakra erkennen. Um körperliche und geistige Krankheiten zu heilen und spirituelles Wachstum zu fördern, müssen wir daher unsere Chakren kennen und verstehen, wo die Schwierigkeiten liegen, um mit ihnen arbeiten zu können.

							 

							Man kann nicht oft genug betonen, dass wir Menschen keine statischen Wesen sind, sondern lebendige Prozesse. Auf die Chakren bezogen bedeutet das, dass sich eine Prädominanz oder Unbalance in einem Chakra im Laufe der Zeit immer wieder ändern kann. Beobachte und erforsche selbst. Von einem holistischen Blickwinkel aus gesehen streben wir an, in einem ausgeglichenen Zustand zu leben. Unser physischer, mentaler und energetischer Körper sollte in einem Gleichgewicht sein. Es ist essenziell, dass unsere sieben Chakren offen, balanciert und flüssig bleiben. Durch Blockaden kann Energie (Prana) nicht fließen und Krankheiten – ob mental oder physisch – entwickeln sich leichter. Durch die Asana-, Pranayama- und Meditationspraxis im Yoga streben wir an, die Chakren in Balance, d.h., in Einklang zu bringen.

							
								Know your chakras, know yourself.

							

						
					
					
						
							Die feinstoffliche Anatomie im Hata You: Prana, Nadis, Kundalini

						
						
							
								Prana

							
							»Prana« bedeutet Lebenskraft, Lebensatem und Lebensenergie. Im Vordergrund steht der Begriff der Lebensenergie und der universellen Kraft. In den Rig Veden, dem ältesten Hindu-Text, wird Prana als der Atem der großen Weltenseele – Para Atman – beschrieben: der Atem Gottes, der den Menschen eingehaucht wird und uns belebt. Das Sanskrit-Wort Prana besteht aus zwei Grundwörtern: »Pr« – primär, die erste Einheit, der Anfang; »ana« bezieht sich auf »das, was sich bewegt«. Prana gilt als die belebende Kraft, die alles durchdringt und gleichzeitig Ursprung aller Dinge ist. Es belebt das ganze Leben (prakriti) und ist der kreative, dynamische Aspekt des Bewusstseins. Alles, was wir in der Natur beobachten können, wird von Prana »beatmet« – Pflanzen, Tiere und wir Menschen. Ohne Prana in unseren Zellen würden wir sterben. Wir können Prana in unserem biologischen System sammeln, wie Elektrizität in einer Batterie gespeichert wird. Wir finden Prana hauptsächlich in der Natur und können es durch Luft, Sonnenlicht und Nahrung (die durch Sonnenlicht wächst) in uns aufnehmen.

							 

							Prana ist die belebende Kraft hinter allen Aktivitäten, unabhängig davon, ob diese Taten hilfreich oder eher destruktiver Richtung sind. Durch Yogatechniken wie Pranayama (Atemkontrolle), Meditation und spezielle Asanas können wir die Menge von Prana, die wir in unseren Zellen und Lungen aufnehmen, vergrößern. Die potentesten Quellen von Prana finden wir in der Natur und frischen biologischen Nahrungsmitteln. Wir Menschen wissen intuitiv, welche Umgebungen heilend und lebensspendend für uns sind (Großraumbüros eher nicht). Wir wissen, wie es sich anfühlt, wenn unser Prana geschwächt ist: wenn wir uns müde und erschöpft fühlen und uns nicht mehr bewegen wollen. Elektrische Geräte (Energieräuber) oder lange Zeit vor dem Bildschirm sitzen wirken schwächend auf unser Prana, weshalb Pranayama am Morgen so belebend und wichtig ist. Aus diesem Grund, sind die Yogis sehr interessiert daran, die Menge von Prana im Körper zu stärken.

							 

							Das Herzstück der traditionellen tantrischen Hatha-Yoga-Praxis ist Pranayama. Prana = Lebenskraft, yama = sammeln oder zurückhalten. Durch die Pranayama-Praxis wollen wir Prana sammeln und im Körper halten, unsere Lebensenergie erhöhen und nicht verschwenden, damit sich unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden verbessern. Im Yoga wollen wir eine tiefe Beziehung zu Prana, dieser Lebenskraft und Intelligenz, aufbauen. Ziel ist es, sensibler zu werden für unsere eigene Energie und die Energien um uns herum. Die Speicherorte unserer Energie sind die Chakren (Energiezentren) in unserem Energiekörper (Pranamaya Kosha). Hier ist vor allem das dritte Chakra als die größte Prana-»Batterie« in unserem Körper, unser Sonnenzentrum, von Bedeutung.

						
						
							
								Die Nadis – unsere Energieleitbahnen

							
							Energie existiert nicht einfach nur, sie fließt. So wie Wasser Ufer benötigt, um sich in einem Fluss zu sammeln, benötigt Prana eine Leitung, durch die es fließen kann. Auch der Begriff Nadi stammt aus dem Sankrit und bedeutet »kleiner Fluss«, »Kanal« oder »Gefäß«. Laut Tantra gibt es im menschlichen Körper Tausende dieser subtilen Energiekanäle, durch die Prana fließen kann. Die tantrisch-yogische Tradition geht von 72 000 Nadis im menschlichen Körper aus, andere Traditionen sprechen von 100 000–350 000 feinstofflichen Energieleitbahnen. Diese Energieflüsse können in sehr tiefen Meditationszuständen innerlich »gesehen« oder »gehört« werden. Die spezifischen Töne, die von den 50 großen Nadis ausgehen, die von der Wirbelsäule abzweigen, bilden das Sanskrit-Alphabet. Das Wissen um die Nadis und ihre Klänge bildet an sich schon einen vollständigen Weg des Erwachens ab: Nadi Tantra.

							 

							Unter den Tausenden von Energiekanälen sind in der Yoga-Praxis vor allem drei Haupt-Nadis relevant:

							Ida Nadi – Mondkanal: links von der Wirbelsäule. Der introvertierte Mondkanal.

							Pingala – Sonnenkanal: rechts von der Wirbelsäule. Der extrovertierte Sonnenkanal.

							Sushumna – Feuerkanal: in der Mitte der Wirbelsäule. Der zentrale Kanal, durch den die Energie des Kundalini-Shakti, die Energie, die für unser Erwachen zuständig ist, fließt.

							 

							Hatha-Yoga zielt darauf ab, die äußeren Nadis – Ida und Pingala – zu klären und zu reinigen, während die tieferen Praktiken des Tantra für die Aufnahme von Prana in der Wirbelsäule verantwortlich sind. Ziel ist es, die Energie genau in der Mitte der Wirbelsäule zu sammeln. Die primären Energiekanäle, Ida und Pingala, bestimmen die Eigenschaften des menschlichen Körpers und Geistes. Indem wir sie reinigen und von festsitzender Energie befreien, können wir beginnen, die spirituelle Realität wahrzunehmen, die jenseits der normativen Welt existiert.

							 

							Shushumna Nadi ist das wichtigste Nadi im ganzen Körper. Er fließt im Kern der Wirbelsäule der zentralen Achse des Rückgrats, ist aber weitaus feiner als die Wirbelsäule selbst. Laut Tantra beginnen die Nadis an der Basis der Wirbelsäule im Muladhara-Chakra. Von hier aus fließen die drei Ströme der Energie nach oben, drehen sich wie eine Doppelhelix um sie herum und treffen sich am Nasenrücken bis zum dritten Auge, dem Ajna-Chakra. Dieser Punkt wird Mukta Triveni – Befreiung der drei Hauptnadis – und das Erwachen der Kundalini-Energie genannt. In Tantra- und Hatha-Yoga-Schulen wird Shushumna als der Schlüsselkanal angesehen, durch den die erweckte Kundalini-Shakti-Energie die gesamte Wirbelsäule hindurch nach oben strömt und auf ihrem Weg alle Chakren öffnet und durchdringt. Sahasrāra ist ihr endgültiges Ziel.

							
						
						
							
								Kundalini, die Schlangenkraft

							
							Kundalini ist eine spezielle Form von Energie und die höchste Form von Prana. Im Sanskrit wird »Kunda« mit »tiefer Ort« oder »Grube« übersetzt. Eine andere Übersetzung ist »aufgerollt«. »Lini« bedeutet »Schlange«. Kundalini kann als »schlafende Schlange, die an einem tiefen Ort in deinem Körper lebt« übersetzt werden. Kundalini ist ein Name für das Mächtige, aber bei den meisten Menschen schlafende Potenzial, das an der Basis der Wirbelsäule lokalisiert wird. Die Basis der Wirbelsäule ist das Zuhause des Wurzel-Chakras, Muladhara. Diese Energie wird metaphorisch in Form einer in 3½ Windungen aufgerollten schlafenden Schlange dargestellt. Sie ist ein mystisches Symbol für Macht und höheres Bewusstsein. Hindugötter wie Shiva und Kali sind mit Schlangen dekoriert. Doch nicht nur in der Hindu-Tradition, auch in Europa, Lateinamerika, Ägypten, Skandinavien und afrikanischen Kulturen findet man das Konzept der Schlangenkraft repräsentiert in Monumenten und frühzeitlichen Artefakten. Die Kraft von Kundalini ist weltweit präsent. Psychologisch kann Kundalini auch als unbewusstes Potenzial im Menschen bezeichnet werden. Ein anderer Name für Kundalini ist »Shakti«. »Shakti« bedeutet Kraft / Macht und wird als weibliche Energie verstanden.

							 

							Kundalini Yoga unterstützt das Erwachen der Schlangenkraft so, dass wir unser schöpferisches und spirituelles Potenzial entfalten können. In der christlichen Tradition ist mit dem Ausdruck »Treppe zum Himmel« dasselbe Aufsteigen der Kundalini-Kraft durch das Shushumna Nadi benannt. Jede Form des Erwachens – ob Nirvana, Moksha oder Erleuchtung genannt – ist mit dem Erwachen der Kundalini verbunden.

							
								Kundalini
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							Die fünf Pancha Koshas – Die Schichten des Seins

						
						In der westlichen Welt, insbesondere in der Allgemeinmedizin, wird häufig nur der physische Körper eines Menschen betrachtet, wenn es um Gesundheitsfragen oder die Ursache einer Krankheit geht. Werden nur Symptome behandelt und nicht deren Ursachen, so kehren Beschwerden immer wieder zurück. Die traditionelle tantrische Yogalehre, aus der das Chakren-System entspringt, und die ayurvedische Heilkunst blicken umfassender und ganzheitlicher auf den Menschen. Um Gesundheit, Glück und Wohlbefinden zu erlangen und langfristig Heilung zu erzielen, muss der Mensch auch im Einklang mit seiner Umwelt sein. Eine vielschichtige Betrachtungsweise auf den Menschen bietet uns das Chakren-System und das Konzept der Pancha Koshas, ein Schema, das in der Yoga-Philosophie begründet ist, in dem es fünf Bewusstseinsebenen gibt, durch die alle Erfahrungen gefiltert werden. Es gilt als eine der ältesten Konzeptualisierungen des Menschen und hat seinen Ursprung in der Taittiriya Upanishad, einem Sanskrit-Text aus der vedischen Zeit, der in das Yajurveda eingebettet ist.

						 

						Das Modell umfasst alle Aspekte der Existenz: von grob bis transzendent. Jede Schicht unseres Seins ist in den alten Texten als »Umhüllung« beschrieben. Jede Körperschicht wird von einer anderen umhüllt: von der äußersten Schicht, der Grenze unseres physischen Körpers mit mehr Dichte, bis zu den feinstofflicheren Ebenen im Zentrum. Die Koshas kannst du dir wie die Schalen einer Zwiebel vorstellen. Ich sage gerne scherzhaft »Menschen sind Zwiebeln auf zwei Beinen«. Die Schichten wirken ineinander und stehen miteinander im Kontakt, sind aber nicht klar voneinander getrennt. Das Kosha-Modell ist eine Reise von außen nach innen. Der Energiekörper reguliert die physischen und mentalen Energien durch die Chakren und Nadis. Die Chakren sind Teil des Energiekörpers. Gleichzeitig interagieren alle Schichten, alle Koshas miteinander. Wenn du z.B. eine physische Unbalance in deinem Annamaya Kosha hast, wirkt sich diese direkt auf deinen Energiekörper / Pranamayakosha, aber auch auf deinen Mentalkörper, Manomayakosha, aus. Ungleichgewichte und Blockaden innerhalb eines Energiekörpers haben weitreichende Auswirkungen auf die Funktionalität deines physischen Körpers und deines gesamten Organismus.

						
							
								1. Annamaya Kosha – Der physische Körper

							
							Beginnen wir mit der äußersten Schicht, dem physischen Körper – Annamaya Kosha. Das Sanskrit-Wort »Maya« bedeutet in diesem Zusammenhang »hergestellt aus« und »Anna« bedeutet »physische Materie« oder »Nahrung«. Er wird Nahrungskörper genannt, weil er stoffliche Nahrung benötigt, um Organe, Knochen, Muskeln und Haut zu versorgen und um zu überleben. Er besteht aus Fleisch und Blut. Diese äußerste Schicht ist am leichtesten fühlbar und erlebbar. Es wird angenommen, dass Annamaya Kosha auch das verletzlichste Kosha von allen ist, da sich Probleme mit dem physischen Körper als Ungleichgewicht in den anderen Schichten unseres Seins manifestieren können. Mit Annamaya Kosha sind wir in unserem Alltag am engsten vertraut, denn wir definieren uns meist über den physischen Körper, in dem wir leben.

							 

							Viele Menschen finden einen ersten Zugang zum Yoga zunächst über eine Erfahrung mit dem physischen Leib. Die Yoga-Asana-Praxis hat in erster Linie die Funktion der Reinigung und Stärkung. Wir reinigen den Körper, bringen durch die Yogaübungen stagnierende Lebensenergie – Prana – wieder zum Fließen. Gewebe wird gedehnt, Muskeln gestärkt, Gifte und Abfallprodukte im Körper werden gelöst, selbst Narbengewebe kann wieder weich werden.

						
						
							
								2. Pranayama Kosha – Der vitale Energiekörper

							
							Der energetische Körper, der sogenannte Pranayama Kosha, ist die aus Lebenskraft bestehende Schicht, die von der physischen Hülle umgeben wird. Eng verbunden mit Annamaya Kosha ist sie für die Belebung des physischen Körpers verantwortlich. Pranamaya Kosha besteht aus Prana (Lebensenergie), im Chinesischen Chi genannt. Das östliche Verständnis von Prana besagt, dass es reine Energie ist, die es uns ermöglicht, zu leben und in dieser Welt zu agieren. Wenn der Energiekörper leidet, beginnt auch der physische Körper, Signale von Unbalance und Krankheit zu zeigen. Die Menge an Prana im Körper ist direkt verbunden mit unserem Atem: Wenn wir einatmen, nehmen wir gleichzeitig Prana auf. Fließt unser Atem flach und stockend, fließt auch Prana unregelmäßig. Schwache Prana-Energie führt dazu, dass unser Geist aufgewühlt wird und die Systeme im Körper unregelmäßig ablaufen. Beruhigst du deinen Atem, wird Prana stabiler und damit auch dein Geist ausgeglichener. Pranamaya Kosha kann über Pranayama (Atemarbeit) beeinflusst werden. Prana ist das »Schmiermittel«, das es unserem Bewusstsein ermöglicht, sich von einer Schicht unseres Bewusstseins zur nächsten zu bewegen. Yoga-Asana und Pranayama pflegen und verjüngen deinen Energiekörper. Seine positiven Auswirkungen sind in Bezug auf deine Gesundheit, deine Gefühlslage und deine Vitalität deutlich spürbar.

						
						
							
								3. Manomaya Kosha – Der mentale Körper

							
							In der dritten Schicht, Manomaya Kosha, kommen wir zu den subtileren Bewegungen des Geistes. »Mano« wird manchmal als »Denkprozess« oder einfach als »Geist« übersetzt. Es ist der Ort unserer Wahrnehmungen. Hier erfahren wir Instinkte, Affekte, Sinneswahrnehmung, Denken, Handlungen und unser Ego – ausgedrückt durch Gedankenströme, Gefühle und Empfindungen. Viele von uns haben ein überaktives Manomaya Kosha, das unser Nervensystem ermüden lässt und durch unsere Emotionen nach außen drängt. Es ist die Schicht, die es uns erlaubt, zu empfangen, zu absorbieren und die Welt um uns herum zu gestalten. Wir können lernen, automatisierte Reflexe (Reiz- und Reaktionsverhalten) anders zu steuern. Achtsamkeit, Selbstreflexion und Meditation sind der effektivste Weg, um Manomaya Kosha günstig zu beeinflussen. Diese Hülle, die noch subtiler ist als der Energiekörper, regelt unsere sensorischen und motorischen Aktivitäten und Erfahrungen, wenn wir uns in einem automatischen Modus befinden.

							 

							Wiederholte Handlungen wie Zähne putzen, Schuhe binden oder Fahrrad fahren hat unser Gehirn verinnerlicht und ruft sie wenn nötig automatisch ab. Es sind diese Routinen, die uns ermöglichen, in der komplexen Welt zu funktionieren. Sie werden Manomaya zugeschrieben. Sobald du beginnst, Yoga zu praktizieren, belebst du automatisch die ersten drei Körper, den psychischen (Anna), den energetischen (Prana) und den mentalen (Mano). Deinen Atem mit deinen Bewegungen zu koordinieren macht dich präsent auf der Matte – du synchronisierst deinen physischen und energetischen mit dem mentalen Körper.

						
						
							
								4. Vijnanamaya Kosha – Der Weisheitskörper

							
							»Vijnana« bedeutet »Unterscheidung« oder »Urteil«. Neben dem konstanten Strom an Gedanken, Gefühlen und Empfindungen gehen wir auf dieser Ebene tiefer, jenseits der automatischen Prozesse. Vijanamaya Kosha ist unser Weisheitskörper, die Schicht unseres inneren Wissens und der Sitz höherer Intelligenz. Hier entwickeln wir unsere höhere Wahrnehmung, Urteilsvermögen und Einblicke in unsere wirkliche Natur. Die Yoga-Praxis kann uns helfen, den mentalen Körper zur Ruhe zu bringen, sodass der »Körper der Weisheit« gehört werden und beginnen kann, uns im Leben zu leiten. Dies ist der Ort deiner klaren Urteilsfähigkeit. Er ist verantwortlich für inneres Wachstum und Authentizität und wird von allen Aspekten des Yoga beeinflusst. Menschen, die mit der Vijanamaya-Kosha-Ebene in Verbindung stehen, sind weise und handeln anderen gegenüber empathisch und respektvoll, denn sie sind sich der Konsequenzen ihrer Handlungen unablässig bewusst.

						
						
							
								5. Anandamaya Kosha – Der Glückseligkeitskörper

							
							Vijnanamaya Kosha und Anandamaya Kosha sind eng miteinander verbunden. Sie bilden die feinstofflichsten Ebenen des Schichtenmodells. Anandamaya Kosha liegt im Innersten der fünf Bewusstseinsschichten. »Ananda« bedeutet »Glückseligkeit«. Es handelt sich um den feinsten Schleier, der zwischen uns und Atman, dem Höheren Selbst, liegt. Die Verbindung mit diesem Kosha fühlt sich an, wie nach Hause zu kommen. Es herrscht ein Gefühl von Frieden, Freude, Liebe und Verbundenheit. Zeit hört auf zu existieren und dein Bewusstsein erweitert sich über die Grenzen deines Körpers hinaus. Dieses Kosha transzendiert den logischen, denkenden Geist und ermöglicht eine Erfahrung der Einheit mit dem universellen Bewusstsein. Allerdings sind wir dazu erst dann in der Lage, wenn wir durch die anderen Schichten hindurchgegangen sind. Dann erlangen wir Samadhi, die letzte Stufe des Yoga, einen Zustand meditativer Absorption, durch den du ein Gefühl der direkten Vereinigung mit Gott erfährst.

							 

							Tägliche Meditation kann Praktizierenden helfen, sich mit Anandamaya Kosha zu verbinden. Übungen und die Philosophie des Yoga in unserem täglichen Leben dienen dazu, alle Koshas – physischer Körper, Energie, Geist, Weisheit und Gemüt – zu integrieren, zu harmonisieren, unsere Gesundheit zu fördern und uns der letzten Verwirklichung unseres Seins anzunähern. Im essenziellen Kern noch unterhalb des Anandamaya Koshas treffen wir auf unser wahres, höchstes Selbst. Atman ist reines Bewusstsein, jenseits von Ego-Identifikationen. Atman ruht unberührt, unveränderlich und unsterblich – es ist unser inneres Licht, unsere Zuflucht im Herzen.

							[image: ]
						
					
					
						
							Die drei Gunas

						
						Die Gunas sind ein Kernkonzept in der hinduistischen Philosophie. Eine Guna ist ein Attribut der Natur. Im Sanskrit kann das Wort »Guna« je nach Kontext mit »Schnur« oder »Tugend« übersetzt werden. In klassischen Texten heißt es, dass die Ur-Materie oder Ur-Natur (Prakriti) drei Eigenschaften (Gunas) besitzt: Tamas, Rajas und Sattva; sie wirken in allem, was existiert, und werden verstanden als »das, was bindet«. Sie binden uns an unsere Ego-Identität und unseren Körper. So lange die Form einer Schöpfung von Brahma existiert, sind alle drei Qualitäten anwesend – in von Moment zu Moment unterschiedlichen Verhältnissen. Die Gunas stehen unter ständigem Einfluss zweier grundlegender Gesetze: Veränderung und Kontinuität. Es gibt sie in allen lebenden als auch nicht lebenden Dingen.

						 

						Seins-Zustände können als tamasisch (Schlaf), rajasisch (Bewegung) oder sattvisch (Samadhi) erlebt werden. Der Mensch kennt diese Zustände als: tamasisch = schläfrig, traurig, depressiv; rajasisch = unruhig, getrieben; sattvisch = leicht, froh und gelassen.

						 

						Sattva: Klarheit, Essenz, Reinheit, Licht, Harmonie, höheres Wissen

						Rajas: Energie, Aktivität, Veränderung, Leidenschaft, Rastlosigkeit, Zweifel

						Tamas: Dunkelheit, Anhaftung, Trägheit, Starre, Unwissenheit, Schlaf

						[image: ]
						Die Auswirkungen der Gunas sind äußerst subtil und oft nicht so leicht nachvollziehbar. In der ayurvedischen Lehre werden neben den Doshas (drei grundlegende Kräfte, die den Menschen durchdringen: Vata, Pitta und Kapha) auch diese drei geistigen Grundqualitäten der Gunas unterschieden. Die aufgenommene Nahrung besitzt neben den Nähr- und Ballaststoffen auch eine der drei feinstofflichen Energien, die als »Doshas des Geistes« bezeichnet werden. Sie sind immer gegenwärtig, immer aktiv, werden von uns jedoch nicht bewusst wahrgenommen. Durch die Wahl unserer Nahrung, durch Selbstreflexion, das Üben von Meditation und Yoga können wir Sattva (Licht) in uns stärken und den drei Gunas in uns Gleichgewicht und Harmonie verleihen. Sie werden auch verwendet, um natürliche Objekte, Wesen oder Ereignisse zu verstehen. Zum Beispiel wird ein großer Stein oder eine Person mit destruktiven Tendenzen als tamasisch angesehen; ein Gewitter oder eine sehr getriebene Person als rajasisch und ein frischer Apfel oder eine friedliche Person als sattvisch. Jede der drei Gunas ist in jedem von uns und in allem gegenwärtig. Entscheidend sind aber die Proportionen der einzelnen Gunas zueinander; die unterschiedliche Zusammensetzung in jedem Menschen formt schließlich seinen Charakter.

						 

						Die Gunas wirken in allen Bereichen unseres menschlichen Daseins; so auch auf das Chakren-System. Dem 1. Chakra können wir mit seiner Dichte das Erdelement Tamas zuordnen. Das 2. und 3. Chakra sind von den Elementen Wasser und Feuer beeinflusst und dadurch viel beweglicher und eher rajasisch. Die Chakren 4, 5, 6 sind Sattva zuzuordnen, da sie mit der feinsten Form der Materie verbunden sind. Grundsätzlich gilt, dass alle Chakren in der Unterfunktion Tamas (Trägheit, Schlaf), in der Überfunktion Rajas (Aktion, Rastlosigkeit) und in ihrer Balance Sattva (Licht, Liebe, Harmonie) unterliegen. Ziel des Yoga ist es, den Lebensstil sowie die Ernährung auf Sattva auszurichten. So ist auch unsere Reise als Mensch die Reise von der Dunkelheit zum Licht. Von Tamas über Rajas zu Sattva. Wie eine Lotusblume erheben wir uns aus dem Schlamm der Trägheit, Unbewusstheit und Schwere hin zum Licht, um unser Bewusstsein zu erweitern und unser wahres Selbst zum Erblühen zu bringen. Doch letztendlich ist das Ziel, sich über alle Gunas hinaus zu bewegen, da selbst Sattva anhaftend wirkt und im Vergleich zur Reinheit unserer essenziellen Natur unvollständig ist.

						
							No mud, no lotus.
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