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Vorwort

ATEM - DER NABEL DES LEBENS

]l Innen und AulRen wird EINS (2te Sutra)

2 Verbundener Atem (3te Sutra)

3  Stille Leere (4te Sutra)

4 Fein wie der BlUtenfaden des Lotus (5te Sutra)

MEISTER UBER TRAUM UND TOD
5 Das innere Licht (6te Sutra)



VORWORT

ok zeigt funf klassische Meditationen aus der Tradition des Tantra. Tantra ist
tuelle Richtung, die dazu einladt, sich in die Nahe und die Intensitat des Lebens zu
n und dabei die Sexualitat nicht auszuschliessen, sondern meditativ zu integrieren.

tation ist die Praxis des unmittelbaren Prasent-Seins. Dieses Prasent-Sein ist unsere
entielle Natur. Meditation hat die Kapazitat, all unsere Geschichten und Erfahrungen
es Lebens aus uns auszuleeren und uns damit in die Stille fallen zu lassen.

Diese funf ausgewahlten Meditationen zeigen einen wunderschonen, einfachen Weg fur
Paare, eine neue meditative Qualitat in ihre Sexualitat zu bringen. Diese Praxis kann
gemacht werden und in einer Vereinigung enden oder eben nicht. Das ist euch
Uberlassen...

Alle funf Meditationen sind aus dem VijAiana Bhairava Tantra entstanden.
Dieses Buch beinhaltet einen Dialog zwischen dem gottlich Mannlichen (Shiva) und seiner
geliebten Devi (das gottlich Weibliche).



rava Tantra beginnt folgendermassen:

was ist deine Wirklichkeit?

dieses von Wunder erfullte Universum?

t der Same?

halt das Rad des Alls im Gleichgewicht?

as ist das Leben jenseits von Form, das alle Form durchdringt?
ie konnen wir vollends durchdrungen werden?

Hinaus Uber Raum und Zeit, Namen und Indentifikationen?
Reinige mich von meinen Zweifeln!

Devi hat, obwohl sie bereits erleuchtet war, weiter gefragt, damit alle anderen Wesen von
Shivas Erklarungen profitieren kbnnen. Danach folgen Shivas 112 Anworten; sozusagen
112 Wege in die direkte Erfahrung unserer wahren Natur.



dieser Meditationen ausgewahlt, welche phanomenale Einblicke in die Tiefe
geben und einen Raum fur dich oder fUr euch gemeinsam, in Liebe 6ffen. Der
lbst-)Liebe wird dabei in eine Meditation verwandelt.

em E-Book werden die Sutras erklart, in dem zuerst der Sanskrit Text angefthrt wird
dann die Ubersetzung von Osho aus dem Buch der Geheimnisse folgt.

ie meisten der Ubungen haben drei Stufen. Auf der ersten Stufe, sitzt oder stehst du allein
und versenkst dich, in dich selbst. Wenn du in dir zentriert bist, bist du bereit fur deinen
Partner oder deine Partnerin.

In Stufe Zwei begegnen sich die Korper. In Stufe Drei trennt ihr euch wieder und sitzt in
Stille, erlaubt der Meditation und eurer Begegnung nachzuwirken...nachzuspuren auf den
Ebenen deines Seins.



BEGINN UND ENDE JEDER MEDITATION

dir/euch, einen Platz zu schaffen, der nur fir dieses Ritual bestimmt ist. Du
Raum vorbereiten, indem du in putzt, (aus-)raucherst, Raucherstabchen anzindest
it Schonheit fullst.

as Ritual zu beginnen setzt ihr euch
nuber, legt die Hande zusammen auf der
he des Herzens und verbeugt euch voreinan-
er, wahrend ihr euch in die Augen seht. Eure
Stirnen berUthren sich.

Das ist der traditionelle tantrische Gruss, der
bedeutet:

,lch sehe das Gottliche in dir” oder
,Ich sehe mich in dir.”




DIE POSITIONEN MIT DEM PARTNER

r Positionen, aus denen du fur Stufe 2 mit dem Partner wahlen kannst:

Frau platziert ein Bein unter
s ausgestreckte Bein des
Mannes und das andere Bein
Uber das Bein des Mannes.




die klassische Tantra

. Der Mann sitzt mit
reuzten Beinen (oder
estreckten Beinen). Die

u sitzt im Schoss des Mannes
ein Polster kann hier
unterstitzend wirken) und legt
ihre Beine um den Torso des
Mannes. lhre Flsse berthren
sich hinter seinem Rucken oder
kreuzen sich.
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hen — Stellung ist

h und angenehm,
nicht immer ideal, um ein
arts FlieSen der Energie zu
oglichen. Und man schlaft
iemlich leicht ein.







Marutah
Antah bahir va api
Viyat yugma anivartanat
Bhairavya bhairava syettham
Bhairavi vyajyate vapuh
The Sanskrit original

Wenn sich der Atem von unten nach oben kehrt,
und dann wiederum,
wenn er sich von oben nach unten kehrt,
durch diese beiden Wendungen,
erkenne!



DIE MEDITATION

ERSTER SCHRITT - ALLEIN

Sitze allein oder mit deinem Partner, Rucken an Rucken, ohne euch zu berthren. Mit
dem Einatmen schliele deine Augen und folge dem Atem in die Tiefen deines Herzens.
Geh mit deiner ganzen Aufmerksamkeit tief in dich hinein.

Deine Korperhaltung kann dieses mit-dem-Innersten-verbunden-sein reflektieren,
indem du zum Beispiel beim Ausatmen den Oberkorper nach vorne beugst, die Arme
und Augen verschlielst und beim Einatmen den Oberkorper streckst und die Arme und
die Augen offnest. Beim Ausatmen folge dem Atem, wie er vollstandig in die Welt rund
um dich hineinstromt.

Wiederhole diesen Rhythmus des Atmens — Fihle in dein Herz hinein beim Einatmen
und fuhle in die Welt hinaus beim Ausatmen.



An einem gewissen Punkt wirst du ein magisches Phanomen wahrnehmen: Wenn du
einatmest und die Reise nach innen stattfindet, wirst du gleichzeitig fuhlen, dass der
Atem aus dir ausstromt. Diese zwei gegensatzlichen Bewegungen werden Eins.

SCHRITT 2 — MIT DEM PARTNER
Setze dich gegenuber von deinem Partner, mit etwas Distanz zwischen euch.

Wenn du einatmest, schliesse deine Augen und geh mit deinem Bewusstsein in dein
Herz. Verbinde dich mit der Liebe, die du bist. Erlaube deinem Korper sich mit dieser
inneren Freude zu vertiefen. Wenn du ausatmest, folge dem Atem, der aus deinem
Korper stromt und wie er sich zu deinem Partner bewegt.

Offne die Augen, dein Herz, deinen Kdrper und lass das Ausgeatmete, wie eine Quelle
der Freude Uber deinen Partner stromen. An diesem Punkt ist es nicht wichtig, ob dein
Gegenuber gerade die Augen offen hat oder nicht.



Dann komm zuriick zum Einatmen und mit deiner Aufmerksamkeit zurlck in dein Herz.
Erlaube deiner Aufmerksamkeit sich wieder auf dein Inneres zu richten.

Wiederhole diese Art des Atmens und in einem bestimmten Moment wirst du
bemerken, dass, wenn du zu deinem Partner ausatmest, du gleichzeitig in dich selbst
hineinfallst. Es gibt keine Trennung zwischen innen und aussen.

SCHRITT 3 — ALLEIN

Du sitzt nun nur fur dich und doch gegenuber von deinem Partner. Mit geschlossenen
Augen folgst du deinem Atem, wie er dein Herz erreicht und aus deinem Mund wieder
ausstromt. Bemerke den Rythmus und folge ihm, ohne ihn zu beeinflussen — nach Innen
und nach Aufsen — nach AulSen und nach Innen. Dann folge mit feiner Achtsamkeit, wie
Innen und AufSen Eins werden mit dem Rhythmus des Atems.






Na vrajet na vishet
Shakti marut rupa vikasite
Nirvikalpataya madhya taya

Bhairava rupata
The Sanskrit original

Oder,
wann immer der einstromende Atem mit dem ausstromenden Atem
zusammenflielst,
in diesem Augenblick —
beruhre das energielose, energieerfillte Zentrum.



DIE MEDITATION

STUFE 1
SCHRITT 1 — Allein Atmen

Sitze gegenUber deines Partners, ohne ihn/sie zu berlhren. Entspanne dich in dein
Atmen hinein. Fuhle den Moment, wenn sich das Einatmen und das Ausatmen
verbinden. Sinke in diesen Moment hinein. Mach dasselbe, wenn das Ausatmen und
das Einatmen verschmelzen.

SCHRITT 2 - Mit dem Partner atmen

Sitzt oder liegt zusammen in einer der vier Positionen. Folgt dem Rhythmus des Atems
wie er ein- und ausstromt. Verschmelzt weiterhin in den Moment hinein, auch wenn
das Ein- und Ausatmen sich verbinden. Deine Wirbelsaule darf sich frei bewegen und
sich mit dem Atem bewegen.



Lass deinen Mund ein wenig offen und erlaube dir Tone, wenn sie ausgedruckt werden
mochten. Versuche auch gerauschvolles Atmen, sodass du den Ton des Ein- und
Ausatmens leichter wahrnehmen kannst. Lass dich gehen und verschmelze mit Ton,
Atem und Energie zwischen dir und deinem Partner.

Beachte: |hr atmet in des anderem Atem. Wenn dein Partner ausatmet, atmest du
ihren/seinen Atem ein.

SCHRITT 3 - Alleine Atmen

Sitzt getrennt voneinander, wiederholt SCHRITT 1 allein und beobachte die
Veranderungen und Gefuhle im Kérper und Geist.



STUFE 2

Wenn du die Erfahrung verstarken und noch weiter gehen mochtest, mache die
folgende Meditation direkt nach der STUFE 1-Ubung.

SCHRITT 1

Steht euch gegenuber, mit etwas Abstand zwischen euch, die Augen geschlossen. Legt
euch angenehme Musik auf. Und entspann dich, so wie du da stehst in deinen Atem
hinein. Wieder fuhlst du den Moment, wenn sich das Ein- und Ausatmen verbindet.
Lass deinen Kdrper sich 6ffnen und tanze in den Moment der Verschmelzung. Lass
deinen Korper sich frei bewegen. Das ist ein Rythmus zwischen dem Ein- und Ausatmen
und eine Melodie zum Moment der Verschmelzung. Stell dir vor, du tanzt im Wasser
und wirst eins mit dem Wasser.



SCHRITT 2

Bewegt euch naher zueinander, sodass sich eure Korper ein bisschen beruhren.
Versinke weiter in dem Moment, wenn das Ein- und Ausatmen verschmelzen. Beginne
die Bewegungen, die passieren zwischen dir und deinem Partners wahrzunehmen. Ein
naturlicher Fluss aus Bewegungen. Erlaube der Bewegung flielSend, spontan zu sein im
Tanz der Verschmelzung.

SCHRITT 3

Trennt euch wieder und folge deinem Atem mit seinem eigenen Tanz. Genielse das
Gefuhl des Anfullens mit Atem und des sich Ausleerens. Flhle deinen Partner ganz
vertraut und nah in dir, nachdem ihr beide mit jedem Atemzug erfullt werdet vom
Leben und mit jedem Ausatmen ausgeleert werdet.



STUFE 3

SCHRITT 1

Sitze gegenlber deines Partners, ohne
ihn/sie zu berUhren. Atme ein und lass den
Atem den ganzen Weg hinunter in deinen
Bauch und unteren Rucken flielRen.

Das Einatmen dehnt den Ricken und den
Bauch aus, sodass die Wirbelsaule sich " ma ..
nach oben streckt. Lot ol
Bemerke eine Rickwartsneigung in der Hifte und eine Offnung im Brustbereich.
Wenn du ausatmest, entspannt sich diese Offnung wieder. Der Bauch geht zurtck, die
Hlfte bewegt sich nach vor, die Schultern werden rund und gehen nach vorne.




SCHRITT 2

Verbinde dich mit deinem Partner in einer der Positionen. Fahre fort zu atmen wie in
Schritt 1, nur mit gegensatzlichem Atmen. Die Frau fangt mit einem Einatmen an und
der Mann atmet zur selben Zeit aus. Folge dem Atem und erlaube dem Korper sich
auszudehnen, sich zu o6ffnen mit dem Einatmen und sich einzurollen nach Innen mit
dem Ausatmen.

Du wirst bemerken, dass die Korper sich ineinander wolben bei dieser Ubung. Reite die
Welle, 6ffne dich voll dem Einatmen und |6se dich auf in der Ausdehnung. Voll und ganz
atme deinen Partner ein, mit all deiner Liebe, lass dein Herz zerspringen mit diesem
Einatmen in seiner Fllle und Ganzheit.

Dann atme aus, am Ende der Welle, lass alles gehen, |0se dich in dieser Vereinigung auf
bis Du ganz ausgeatmet hast und vollig leer bist.






SCHRITT 3

Sitz allein fur dich. Fall tiefer in den Rhythmus deines Atems und dem Moment, wenn
Ein- und Ausatmen verschmelzen. Fihle in deinen Zellen den Nachhall dieses intimen

Atmens mit deinem Partner. Erlaube es mehr und mehr zu einem inneren, feinen
Gefuhl werden zu lassen.






Kumbhita rechita vapi
Purita ya yada bhavet
Tadante shanta namasau

Shakya shanti prakasate
The Sanskrit original

Oder,
wenn der Atem ganz draulSen ist,
oder ganz drinnen,
und von alleine stillsteht — in solch einer universalen Pause
verschwindet das eigene kleine Selbst.
Dies ist schwierig nur fur den Unreinen.



DIE MEDITATION
SCHRITT 1 - ALLEIN

Sitze allein oder gegenlber von deinem Partner, ohne ihn/sie zu berlhren. Schliel3e die
Augen. Atme normal, allmahlich lass den Atem tiefer werden. Beachte die Pause
zwischen Einatmen und Ausatmen. Sinke in diese Pause, diese Lucke hinein. Lass deine
ganze Existenz los, deine Gedanken, deine Anhaftungen und nimm den leeren Raum
wahr zwischen Ein- und Ausatmen.

SCHRITT 2 — MIT DEM PARTNER

Sitz mit deinem Partner in einer der vorgeschlagenen Positionen. Atme weiter, aber
atmet gegensatzlich. Die Frau fangt mit einem Einatmen an und der Mann atmet zur
selben Zeit aus. Beide verweilen in den Pausen zwischen den Atemzugen. Atme horbar
und tief sodass es einfach ist flr deinen Partner deinen Atem zu horen oder zu fuhlen.



lhr verweilt beide in den Pausen zwischen den AtemzUigen. Du kannst nach einem
Einatmen verweilen und dein Partner nach einem Ausatmen, aber die Stille, die Leere

ist dasselbe. Wenn ihr beide in
einer Atempause verweilt, wird
die Leere vertieft. Lass das
Gefuhl von Leere sich durch den
Atem ausdehnen. Nach einer
Weile wirst du fuhlen, dass jedes
Einatmen und jedes Ausatmen
der Beginn der Stille dazwischen
ist. SchlielSlich wird alles still und
leer.




SCHRITT 3

Sitzt getrennt, atmet weiter wie in Schritt 1. Lasse das Bewusstsein und die
Empfindungen von Schritt 2 in dir verweilen und sich in dir vertiefen.






Amulat kiranabhasam
Suksmat suksmat atmikam
Chintayettam dvishatkante

Samyantim bhairava udayah
The Sanskrit original

Die Aufmerksamkeit zwischen den Augenbrauen:
Lass das Denken vor dein geistiges Auge treten.
Lass deine Form sich fullen mit Atemessenz
bis zum Scheitel des Kopfes -
und von dort niederregnen als Licht.



DIE MEDITATION

SCHRITT 1

s Sitze allein oder gegenlber von deinem Partner ohne ihn/sie zu berthren. Dein Atem
ist entspannt und tief. Werde dir deines Perineums bewusst, zwischen Anus und
Genitalien. Stelle dir einen Lichstrahl vor, von deinem Perineum zur Mitte der Erde.
Atme in dein Perineum. Das ist das erste Chakra.

% Lass deine Aufmerksamkeit ein wenig nach oben wandern, knapp bis unter deinem
Nabel und vor deiner Wirbelsaule. Visualisiere Strahlen von Licht, die von diesem
Punkt ausgehen und nach aulSen flielSen, zur Rick- und Vorderseite deines Korpers.
Atme in dein Kreuzbein. Das ist das zweite Chakra.



*¢* Nun fokussiere dich auf den Punkt in deinem Solarplexus und gerade vor deiner
Wirbelsaule. Licht stromt von dort nach vorne und hinten. Das dritte Chakra wird zu
einer grossen, strahlenden Sonne.

** Atme in deine Brust, dort wo sich dein Herzchakra befindet. Fihle, dass das Licht
nach vorne und hinten strahlt. Dein Herz 6ffnet sich ganz weit, sodass dein ganzes
Sein mit Liebe erfullt ist.

¢ Bringe nun deine Aufmerksamkeit zur Mitte deiner Kehle und fihle die Lichtstrahlen
von dort ausgehen. Das offnet dein Kehlchakra.

¢ Finde den Punkt zwischen deinen Augen und in der Mitte deines Schadels. Wenn du
in diesen Punkt hineinatmest — siehst du die Lichtstrahlen, die von dort heraus-
fliessen. Das ist dein sechstes Chakra. Sei nicht Uberrascht, wenn du an diesem Punkt
anfangst, diese Lichtstrahlen zu sehen.



s* Zum Abschluss, stelle dir ein Licht vor, das in deinem Perineum beginnt und in der
Mitte deines Korper hinauffliesst und oben in der Mitte deines Kopfes austritt. Das
siebte Chakra oder Kronenchakra ist bei der Fontanelle zu finden, am hochsten Punkt
des Schadels. Wenn das Licht austritt aus deinem Kronenchakra, entsteht eine
Fontane von Gluckseligkeit, die dich umhullt. Fihle die Lebendigkeit in dir aufsteigen.






SCHRITT 3

Sitze allein in stiller Meditation fur eine Weile. Ohne Anstrengung irgendetwas
erreichen zu mussen und nimm wahr, was das Licht macht, in dir und in deinem
energetischen Feld.






Udga chantim tadit rupam
Prati chakram kramat-kramam
Urdhvam mushtitrayam

Yavat tavadante mahodayah
The Sanskrit original

In weltlicher Aktivitat
lenke die Aufmerksamkeit zwischen zwei Atemzuge
und dies Ubend wirst du in wenigen Tagen neu geboren.



DIE MEDITATION

STUFE 1

SCHRITT 1

Setze dich allein oder gegenuber deines Partners und nimm den Raum zwischen den

Chakren wahr.

* Fange mit dem ersten und zweiten Chakra an. Nimm die Energie wahr, die aus
beiden stromt. Dann gehe mit deiner Aufmerksamkeit in den Raum zwischen
dem ersten und dem zweiten Chakra. Nach einer Weile, wirst du anfangen zu

fuhlen, das sich Licht, Energie, etwas Feines zwischen diesen aufgeladenen
Energiezentren bewegt.

** Dann fokussiere dich auf das zweite und dritte Chakra und sieh, wie sie beide
heller werden, sobald du deine Aufmerksamkeit ihnen zuwendest. Spiure
wieder den Raum zwischen diesen zwei Chakren. Warte ein bisschen, bis dein
Bewusstsein dieses energetische Leuchten zwischen dem zweiten und dritten Chakra
wahrnimmt.



% Fahre mit der Ubung fort, zu jedem der zwei Chakren, drittem und vierten, vierten
und funftem, und so weiter.

% Zu guter Letzt, werde dir des ersten und des siebten Chakras gleichzeitig bewusst.
Fihle die Energie, die zwischen den beiden Chakren fliesst. Konzentriere dich auf
den Raum zwischen den beiden Chakren und warte darauf dass das Leuchten
beginnt, auf und ab durch deinen Koérper zu flielSen, durch alle Chakren.

STUFE 2 — MIT DEM PARTNER
SCHRITT 1

Ein Partner legt sich nieder und einer sitzt. Derjenige der/die sitzt ist der/die
Geber/Gebende und unterstltzt die andere Person, den/die Empfangende/n, um
dessen Achtsamkeit zu starken. Der Empfangende bleibt passiv und eben
empfangend. ;-)



s Der Geber plaziert seine Hande sanft und vorsichtig Gber dem Perineum (erstes
Chakra) und auf dem unteren Bauch (zweites Chakra). Wenn du deine Hande dort
liegen hast, flhle die Lichtstrahlen, die durch diese zwei Chakren fliessen in deinem

Partner. Als Geber bemerke, dass dies auch in dir passiert, wahrend du beruhrst.
Bleibe etwa 5 Minuten auf dieser Position.



s Wahrend der Geber/die Gebende die Hande auf der Position halt, fangt der/die
Empfanger/Empfangende an, sich auf den Raum zwischen den zwei Chakren zu
konzentrieren. Fuhle wieder dieses Leuchten, das sich zwischen diesen zwei
Energiezentren bewegt. Falls dein Korper sich bewegt oder bewegen mdchte, oder
anfangt zu vibrieren oder schitteln als Antwort zu dieser Empfindung. Lass es
einfach zu. Es ist eine normale und gesunde Reaktion, wenn die Energie starker zu

flieRen beginnt.

¢ Fahre mit der Ubung fort, zu jedem der zwei Chakren, drittem und vierten, vierten
und funftem und so weiter.

s Am Schluss gibt der Geber eine Hand auf das Scheitelchakra und eine auf das
Wurzelchakra. Der/Die Empfanger/Empfangende fihlt das energetische
Leuchten zwischen diesen zwei Punkten flieBen.



SCHRITT 2

Wechselt nun, sodass der Geber nun der Empfangende wird. Wiederholt Schritt 1 in
den neuen Rollen.

SCHRITT 3

Entspannt euch zusammen in einer Umarmung oder in der Loffelchen-Stellung.
Genielst, feiert und entspannt euch in diesen Fluss der erfahrenen Energie, die durch
euch und eure Korper hindurch flielst.



Eine abschliefende Anmerkung:

Geht so lange und so tief wie es dir/euch moglich ist in die Meditation und
schopft aus der Essenz, die ihr finden werdet.

Jedes Mal, wenn ihr eintaucht, werdet ihr neue Schatze entdecken, sei es
allein oder mit dem Partner.

Atem und das Licht der Chakren sind die Essenzen des Lebens.

Alles Liebe

Ingrid






	Slide Number 1
	Slide Number 2
	Slide Number 3
	Slide Number 4
	Slide Number 5
	Slide Number 6
	Slide Number 7
	Slide Number 8
	Slide Number 9
	Slide Number 10
	Slide Number 11
	Slide Number 12
	Slide Number 13
	Slide Number 14
	Slide Number 15
	Slide Number 16
	Slide Number 17
	Slide Number 18
	Slide Number 19
	Slide Number 20
	Slide Number 21
	Slide Number 22
	Slide Number 23
	Slide Number 24
	Slide Number 25
	Slide Number 26
	Slide Number 27
	Slide Number 28
	Slide Number 29
	Slide Number 30
	Slide Number 31
	Slide Number 32
	Slide Number 33
	Slide Number 34
	Slide Number 35
	Slide Number 36
	Slide Number 37
	Slide Number 38
	Slide Number 39
	Slide Number 40
	Slide Number 41
	Slide Number 42
	Slide Number 43
	Slide Number 44
	Slide Number 45
	Slide Number 46

