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DIE CHAKREN UND SEXUALITAT

Du wirst in deinem Leben die Chakren immer ‘wieder anders erleben.

Wenn du die nachfolgenden Texte liest, wird dir auffallen, dass du in
verschiedenen Phasen deines Lebens, unterschiedliche Arten der Sexualitat
gelebt hast. Und dann wieder das Interesse an einer Spielart verloren hast.

Einerseits gehen wir durch diese Phasen, konnen jedoch auch sehen, wenn wir
,hangen” bleiben in einer Spielart.

Solltest du bemerken, dass du in einer Stagnation bist, Uber Jahre hinweg, mach
Yoga! Die nachfolgenden Yoga Asanas bewegen die Energie stark durch den
Korper, sodass du wieder in einen anderen Flow kommst.

Drittes Auge

Wurzelchakra
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WURZELCHAKRA - MULADHARA /1

Vitalitat - Das Wurzelchakra ist die Aufladestation flir dein gesamtes Wesen. Ein starkes Muladhara gibt starke
Erektionen, starke Orgasmen und ermoglicht dir fur eine lange Zeit Liebe zu machen. Blockaden im
Wurzelchakra zeigen sich unter anderem in Form von Angsten Darmerkrankungen, einem grof3en Bauch,
Kreuzschmerzen und Depressionen.

Das sexuelle Verlangen kommt aus Svadistana, aber deine sexuelle Vitalitat, die Energie, um Liebe zu machen,
kommt aus Muladhara. Die Sexualitat von Muladhara ist stark, rau, kraftvoll, animalisch.

Es gibt viel korperliche Interaktion — heftiges Rammeln, das Haus wackelt, das Bett bewegt sich hin und her.
Eine Frau mit viel Muladhara will gepackt werden, will die Starke des Mannes spuren. Sie will Muskeln spuren,
sich genommen flihlen, den Hintern versohlt bekommen.

Der Muladhara-Mann will eine Frau hochheben, sie herumschleudern, ihr auf den Hintern klatschen und sie
auf das Bett werfen.

Das ist jedoch keine Aggression oder Gewalt — sondern die natirrliche Manifestation der Energie des
Muladhara Chakras, es ist ein Ausdruck der Sexualitat.

Analsex — ist auch ein typisches Verlangen fir Wurzelchakra-Sex. Analsex kann anfangs sehr viele dunkle
Emotionen hervorbringen, bevor es sich [6st und angenehm wird.

Unanstandige Worte, Dirty Talk

ELEMENT ERDE
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SAKRAL CHAKRA - SVADISTHANA /2

Die Sexualitat generell ist in Svadisthana zu Hause, die Genitalien sind samtlich mit Svadisthana verbunden.
Svadisthana Sexualitat ist voller Lust, Begierde und Emotionen, Drama, Kreativitat, Romantik - typisch Bollywood

Blockaden im Sakralchakra zeigen sich als Lustlosigkeit, Steifheit im Korper, der untere Riicken tut ofter weh,
Blasenentziindungen, Selbstzweifel und du kannst dein Vorhaben, deine Ideen nicht gut in der Welt umsetzen.

Die Partner wogen zusammen - wie zwei Wellen auf dem Ozean, rythmisch und endlos

Anregend wirkt Bauchtanz, Huftbewegungen, sexy Bewegungen, viel Kontakt im Schambereich, sich dort zu Reiben.
Sehr fliissige und wassrige Art der Sexualitat, viel Gleitflissigkeit, viel Schweil3, feuchte Kisse

Gut ist auch Liebe im Wasser, im Ozean, auf einem Wasserbett usw. zu machen. Etwas das schwingt.

Ambiente, Umgebung, eine romantische Umgebung und Worte sind hier wichtig.

ELEMENT WASSER
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SOLARPLEXUS - MANIPURA /3

Die Sexualitat in Manipura ist wie ein Latino der Sexualitat - es herrscht Leidenschaft und Hitze.
Es geht sehr feurig zu, man ist voller Begeisterung, sptirt die Dynamik und ist voller Selbstvertrauen.

Blockaden im Manipura erkennst du an Ubergewicht, Magenproblemen, Gleichgtiltigkeit, Gbertriebenes
Leistungsdenken, jedoch wenig Durchsetzungskraft, cholerische Wutanfalle.

Auch Wettbewerlb, Dominanz, Unterwerfung (BDSM) spielen eine Rolle.
Ein Verlangen nach tiefer Penetration macht sich bemerkbar.

Im Gegensatz zu Svadisthana ist die Manipura-Sexualitat heil3 und trocken. Es gibt nicht so viel Feuchtigkeit
und Nasse, die Yoni der Frau kann sehr heil und trocken werden.

Die Manipura-Sexualitat ist nicht an Romantik oder Gefiihlsduselei interessiert, sie will Action - schnell und hart.
BeiRen, Wildheit, herumgeschleudert werden, sehr aktiv sein

Unter dem Aspekt der Wildheit kann Manipura ein bisschen wie Muladhara sein. Aber sie ist weniger dicht,
eher tanzerisch und weniger brachial als Muladhara-Sexualitat

Manipura ist mehr in mentale, anspruchsvolle Spiele verwickelt - Muladhara ist eher-animalisch.

ELEMENT FEUER
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HERZCHAKRA- ANAHATA /4

Hier geht es meim Liebe machen viel um Beriihrung und Streicheln - Haut auf Haut. Die Haut spuren.
Das Gefuhl, berauscht zu sein, nur durch Berihrung

Die Haut ist das Organ fir Anahata - wenn ein Mensch gerne beriihrt, zeigt dass, das eine Tendenz im Herzchakra gibt.
Sehr sanfte, stil3e, engelhafte Bertihrungen und Interaktionen, liebevoll, weich, prickelnd.

Anahata-Sexualitat ist auf Intimitat und Vereinigung ausgerichtet, sie ist auch sehr verspielt, edel, offen, unschuldig, ein bisschen wie
Engel oder sehr unschuldige Menschen, die Liebe machen. Es ist ein reines Geftihl der Hingabe in Liebe an die andere Person.

Es kann ein Punkt erreicht werden, an dem man nur noch Handchen halten mochte und Penetration gar nicht mehr notig ist, weil man
sich bereits verbunden fiihlt. Das Gegenteil der Muladhara-Sexualitat.

Anahata ist in erster Linie mit dem anderen beschaftigt - mehr geben, als nehmen zu wollen; wirklich das Beste fur den anderen zu
wollen.

Es ist eine Sphare der Hingabe, der Liebe; man will sich ganz dem Partner hingeben, oder auch Gott, dem Universum hingeben

Es ist eine Sehnsucht nach dem Gefiihl von Géttlichkeit spurbar. Anahata ist das Transzendieren des Egos - reine Liebe, ohne
Bedingungen, Auflésen in Einssein

ELEMENT LUFT
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HALSCHAKRA- VISHUDDA /5

Sexualitat auf Vishuddha wird mehr zu einer mystischen

Gekennzeichnet durch die Verklarung ist nicht mehr per
Ich liebe Shiva oder Shakit in dir. Es nimmt nichts von di
Diese transpersonale Liebe ist eine sehr reine, bedingu
Mit Vishuddha wird Sex zu einem abstrakten, symbolisch

Sexualitdt in Verbindung mit dem Halschakra zu leben, setzt ein se

ELEMENT ATHER




TANTRALEVEL 1 - MODUL 3
Chakren, Kundalini, Yoga Asanas

DRITTES AUGE - AJNA CHAKRA /6

Die Sexualitat des Geistes

Dies ist Sex, der zu einer Meditation, einer Kontemplation geworden ist.
Er ist von vollig abstrakter Natur, aber dennoch klar. Es ist ein
tiefgreifender mentaler Ausgleich von Yin und Yang und bringt die
Partner au3erhalb der Dualitat.

Die YabYum Position ist eine meditative Position bei denen sich eure
Stirn berUhrt und ihr ineinander verweilt, oder auch ohne Penetration
verweilt. Die YabYum symbolisiert die kosmische Vereinigung von Shiva
(Bewusstsein) mit Shakti (Manifestation). lhr kornmt euch nahe und
konnt die Zeit des Liebesspiels ausdehnen.

Bei YabYum wird sowohl das Dritte Auge, als auch das Herzchakra
geoffnet.
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KRONENCHAKRA - SAHASRARA

Jenseits der Dualitat - Einheit, die ultimative Realitat

Es gibt kein Geschlecht, keine Dualitat, keinen Mann und keine

Es gibt keine Unterscheidung mehr von dir und mir - nur Einheit - je
Frieden. '

Ein Zustand der Selbstverwirklichung. 4
Samadhi

Du sitzt und meditierst. Es gibt nichts zu tun auBer zu beobachten, wi
Das ist Sahasrara.

Uber Tantra oder Uber Spiritualitat sprechen, sich damit zu beschaftlgen bedeutet va
Aufstieg der Kundalini ins Sahasrara, um eine Reinigung des Korpers, der EnergleTGrTéT'é'TTrrTBe
Samadhi und Erleuchtung. =
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KUNDALINI /1

Die Bahn der Kundalini lauft vom Muladhara Chakra am unteren Ende
der Wirbelsaule bis hin zum Sahasrara (Scheitel-) Chakra.

In Sanskrit bedeutet es wortlich "zusammengerollt oder aufgerollt wie

eine Schlange’. Man erweckt sie, um wieder ein vollstandiger Mensch zu
werden. Es bringt dir viel Energie und Entwicklung, Gefiihle von universeller
Verbundenheit und unendlicher Liebe.

Wir werden mit einer aktiven Kundalini geboren, die sich dann im Laufe der
Kindheit durch negative, lebensenergie-bremsende Erfahrungen wieder ®
zurlickzieht. B

In der Pubertat, wenn die Sexualitat sich stark zeigt und gelebt werden will,
versucht sich die Kundalini wieder hochzuschlangeln und sorgt fiir untypisches '
Verhalten oder andere Zustande. E
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Je nachdem wie wir mit dieser Energie umgehen, wird unser Leben erfillt und
stark, oder schwach und energielos.

Auf dem Bild siehst du Ida (gelb — Linkes Nasenloch) und Pingala
(rot — rechtes Nasenloch)
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KUNDALINI / IDA & PINGALA

Ida ist aktiv, wenn du durch das linke Nasenloch atmest und ist mit dem parasympathischen
Nervensystem (entspannt und senkt die Korpertemperatur) verbunden. Pingala wird durch Crown Chakra

das rechte Nasenloch aktiv und ist mit dem sympathischen Nervensystem (erhitzt den
Korper, energetisiert) verbunden. Shushumna oder der Zentralkanal ist mit dem zentralen

Nervensystem verbunden.

IDA

Linkes Nasenloch

Rechte Gehirnhalfte
Mondenergie (zunehmend)
Yin

Minus-Pol

Weiblich

Mentale Aktivitat

Passiv

Alkalisch

Kihlend

Nachtzeit

Winter

Magnetische Energie
Blasse Farbe oder weiss
Schwarz

Westen, Stden

Montag, Mittwoch, Donnerstag,
Freitag

Gerade Zahlen

PINGALA / SURYA NADI
Rechtes Nasenloch

Linke Gehirnhalfte
Sonnenenergie
zunehmende Mondenergie
Yang

Positiv

Mannlich

Korperliche Aktivitat

Aktiv

Erwarmend

Sauer

Tageszeit

Sommer

Elektrische Energie

Feurig rote Farbe

Weiss

Osten, Norden

Sonntag, Dienstag, Samstag
Ungerade Zahlen

Bindu
Godhead
Point reached during Enlightenment

Pineal - Pingala

Related to the opening of
Third Eye

Pingala Serpant
Represents Nerve Channal
Male, Fire, Solar, Element

[Venam - Death)

r

Sushu rpdia M -:r'u'q'{ih annel
Neutral-Zéro-Null-ine (Balance) |
f F |

/

Thalamus
“Third Eye"
Ajna/Brow Chakra

Pituitary - Ida
Related to the opaning of
Third Eye

i Ida Serpent
Represants Narve Channel
Female, Water,Lunar Elemant
(Blood - Life)

N Chakra
© Vortices
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KUNDALINI /3

Wenden wir uns den drei schwarzen Punkten zu — den Granthis.

Brahma-Granthi befindet sich oberhalb des Muladhara-Chakras ( bei Frauen der
Gebarmutter) . Brahma Granthi, der erste Knoten am unteren Ende der Wirbelsaule
ist verbunden mit den beiden unteren Chakras, Muladhara Chakra (Wurzelchakra)
und Svadhistana Chakra (Wohnsitz des Selbst). Wird Brahma Granthi Uberschritten
kann sich die Lebensenergie aus Muladhara und Svadisthana Cakra I6sen und wird
nicht mehr durch ablenkende oder instinktive Personlichkeitsmuster blockiert. Beim
Mula Bandha wird der Anus angespannt und dann nach oben, innen gezogen.
Brahma-Granthi steuert (und beherrscht) unsere Verbindung mit der Urquelle,
Freude und das nahren des physischen Korpers mit Licht.

Vishnu-Granthi befindet sich unterhalb des Anahata-Chakras (Herz Chakra) und
steuert (und beherrscht) unsere Fahigkeit uns voll auszudrticken, unser Ego zu
transformieren und unser Gefiihl des Getrennt seins mit der Urquelle zu heilen.
Vishnu Granthi, ist verbunden mit den beiden Chakras Manipura Chakra (Stadt der
Juwelen), welches sich in Wirbelsaule hinter dem Nabel befindet und Anahata Cakra
(Herzchakra), dieses befindet sich in der Brustwirbelsaule hinter dem Brustbein.
Wenn sich dieser Knoten auflost, 10st es viele persoénliche und kollektive Blockaden
und erlaubt uns unser Herz- und unser Drittes Auge mit hoherem Bewusstsein zu
vereinen.

Crowin Chakra
Bindu
Godhead
Point reached during Enlightenment

Pineal - Pingala

Related to the opening of
Third Eye

Pingala Serpant
Represents Nerve Channal
Male, Fire, Solar, Element

(Venom - Death)

Sushu rpdia M -qu"i:ih annel
Neutral-Zérc-Null-Line (Balance) |
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Thalamus
“Third Eye"
Ajna/Brow Chakra

Pituitary - Ida
Related to the cpaning of
Third Eye

i Ida Serpent
Represants Narve Channel
Female, Water,Lunar Elemant
(Blood - Life)

-~ Chakra
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KUNDALINI /4

Rudra-Granthi befindet sich oberhalb des Ajna-Chakras. Rudra ist ein anderer Name
fir Shiva. Rudra Granthi seht in Verbindung mit dem Vishudhi und dem Anja Chakra.

Jalandhara Bandha, der Hals- bzw Kehlverschluss ist mit dem Rudra Granthi
verknuipft, der sich im Bereich der Halswirbelsaule hinter der Kehle befindet.
Spirituell betrachtet wird gelehrt, das die Durchdringung von Vishnu Granthi den
Ubenden in die Lage versetzt Energien aus dem Universum zu beziehen und nicht
mehr nur aus den Energiezentren des physischen Korpers.

Es wird darauf hingewiesen, das die Atem Verhaltungen (Kumbhakas) nur unter
kompetenter Flihrung erlernt werden sollten.

Rudra-Granthi steht fiir den Ubergang von der kausalen Ebene (Erfahrungen aus
diesem und vorherigen Leben) zur Ebene von Brahman beziehungsweise von
Shiva, dem reinen unmanifesten Bewusstsein. Er steht auch fiir den Ubergang von
der personlichen Gotteserfahrung zum vollstandigen Verschmelzen.

Bitte glaube nicht, dass du den Weg nach ,oben” abkiirzen kannst. Auch wenn du
kurzfristig Zustande erreichen kannst, spilen genau diese dann, deine groliten
Hindernisse hoch. Am Besten ist immer Basisarbeit und ein langsames, aber
stetiges Vorgehen mittels Blockaden |6sen, Yoga, Atemiibungen und einer
ausbalancierten Ernahrung.

Crown Chakra
Bindu
Godhead
Pointreachad during Enlightenment

Pineal - Pingala

Related to the opening of
Third Eye

Pingala Serpant
Represents Nerve Channal
Male, Are, Solar, Bement

[Wenom - Death)

Thalamus
“Third Eye"

Ajna/Brow Chakra

Pituitary - Ida
Related to the cpening of
Third Eya

i Ida Serpent
Represants Narve Channel
Female, Water,Lunar Elemeant
(Blood - Life)

~5, Chakra
- Vortices
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DIE BLOCKIERTE KUNDALINI /5

Anzeichen fur blockierte Energie in jedem Chakra

1. Chakra: Wenn die Energie des ersten Chakras erschopft ist, fiihlt sich das wie eine Uberlebenskrise an. Du kannst dich nicht erden, weil du in
deinem Kopf feststeckst. Wenn du dagegen zu viel Energie im Wurzelchakra hast, kannst du gierig oder exzessiv in deinem Verhalten werden.
Dies sind fehlgeleitete Versuche, geerdet zu werden.

2. Chakra: Wenn jemand in seinem Sakralchakra blockiert ist, kampft er damit, von seinen Emotionen beherrscht zu werden oder das Gegenteil
davon, namlich sich gefiihllos oder unberihrt zu fihlen. Es gibt auch einen Zusammenhang mit sexuellem Verlangen (oder dem Mangel daran)
auf dieser Ebene. Kreativitat und Vergniigen sind beide auf dieser energetischen Ebene zu finden.

3. Chakra: Dieses Chakra wird oft als das Machtzentrum angesehen und wenn es aus dem Gleichgewicht ist, kann das Selbstwertgefthl niedrig
sein und die Entscheidungsfindung kann sich unkontrolliert anfiihlen. Temperamentsausbriiche sind ebenfalls tblich, wenn die Energie hier nicht
gut fliel3t.

4. Chakra: Wenn die Energie im Herzchakra flief3t, fihlt es sich mit Liebe, Mitgefiihl, Vergebung und Akzeptanz geftllt an. Wenn es eine Blockade
auf dieser Energieebene gibt, konnen Wut, Eifersucht, Trauer oder Selbsthass starker hervortreten.

5. Chakra: Dieses Chakra ist die Quelle fur das Aussprechen deiner authentischen Wahrheit. Wenn die Energie hier blockiert oder niedrig ist, wird
die Angst, nicht akzeptiert zu werden oder beurteilt zu werden, zu einem Problem. Du konntest auch das Geftihl haben, nicht in Kontakt mit
deinen Meinungen und Wiinschen zu sein und hast Schwierigkeiten, Entscheidungen zu-treffen.
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DIE BLOCKIERTE KUNDALINI /7

6. Chakra: Das Wort Ajna bedeutet "jenseits der Weisheit", und wenn dieses Chakra offen ist, erfahrst du erweiterte Vorstellungskraft,
Hellsichtigkeit und Intuition. Wenn es auf dieser Ebene eine Blockade gibt, kann es eine Tendenz geben, zu sehr in der Fantasie oder
Vorstellungskraft verstrickt zu sein. Ein Mangel an Fokus oder ein getribtes Urteilsvermogen kann ebenfalls auftreten.

7. Chakra: Das Kronenchakra verbindet dich mit der weiteren universellen Energie, wenn dieser Bereich blockiert ist, kann es zu Isolation oder
emotionaler Not kommen. Dies kann sich in der Unfahigkeit dulern, Ziele zu setzen oder zu verfolgen, oder in einem allgemeinen Mangel an
Orientierung und Geftihlen der Abgeschiedenheit.

SYMPTOME DER KUNDALINI-ERWECKUNG

» Wiederholte intensive innere Korperwarme "Hitzewallungen”, Hande und/oder FuBsohlen extrem heil3, Wirbelsaule, Ruicken, Kopf,
Schwierigkeiten Nahrung zu verdauen, Unfahigkeit Alkohol zu trinken, Drogen zu nehmen etc.

* Phasen von Durchfall, Empfindlichkeiten des Darms, Blahungen, Schmerzen & Druckstarker Blahbauch, Schwellungen im Darm & oberen
Zwerchfellbereich, der "Buddha-Bauch,

* Intensive Schmerzphasen im Kopf, Druck im Kopf, Schadelschmerzen und gequetschtes Gefiihl
* Unfahigkeit, korperlich mit Menschen und/oder grof3en Gruppen von Menschen zusammen zu sein
*  Unfahigkeit zu funktionieren, Beduirfnis nach Privatsphare & Ruhe, um-all das zu Uberleben, was du durchlebst

* Haare fallen aus, brechen, wachsen nicht, schwaches, unterernahrtes Haar
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DIE BLOCKIERTE KUNDALINI /8

Wiederholte Kalteblitze, kalte Stellen im Korperinneren, bestimmte Chakrabereiche werden zeitweise kalt

Innerer Korper elektrisch-ahnliche Vibrationen, Summen, inneres Schiitteln, sich langsam bewegende innere Energieschwingungen
Muskelkrampfe, Zuckungen, Juckreiz, seltsame Empfindungen auf oder unter der Haut, Nervensensibilitat

Mentale Verwirrung, Unfahigkeit, sich geistig zu konzentrieren, voribergehender Verlust von bestimmten Wortern, Namen, Begriffen etc.
Plotzliche Stimmungswechsel, intensive Wut, Frustration, Traurigkeit, Freude, Gliickseligkeit, Abscheu vor allem Negativen
Unkontrolliert deine extreme Wut & Abscheu Uber alles Negative aul3ern

Klares Sehen von Lichtern, Sehen von anderen dimensionalen Wesenheiten

Raucherstabchen riechen, wenn physisch keine da sind

Hellhérigkeit -nicht-physische Klange, Stimmen, Worte, Klicks, Summen, unerkennbare Gerausche horen

Plotzliche Schwindelanfalle, Gefihl des Fallens, Geflihl umzukippen, durch den Boden zu fallen etc.

Plotzliches Auftreten oder Zunahme von Allergien

Plotzliches Auftreten von Empfindlichkeit gegentiber Gerauschen, Gertichen, Lichtern, Hitze, Kalte, Energien, anderen Menschen, niedrigeren
Energien, niedrigerem Bewusstsein etc.
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DIE BLOCKIERTE KUNDALINI /9

Plotzliche Essens-/Nahrungsumstellungen, Verlangen nach mehr eiwei3haltiger Nahrung, Bediirfnis nach sehr leichter Nahrung, kleinen
Mengen, Essen zu verschiedenen Zeiten etc.

Nachttraume, archetypische Traume, luzide Traume

Positive & negative psychische Erfahrungen, psychische Angriffe im Wachzustand & im Schiaf

Wiederholtes Aufwachen zu bestimmten Zeiten in der Nacht - 3:00, 3:33, 4:44, 5:55 usw

Starke korperliche Erschopfung, emotionale Erschopfung, mentale Erschopfung

Korperschwache, Muskelschwache, Lethargie, schmerzender Korper, Knochen, Gelenke

Hyperzustande, ruhelos, nervos, kann sich nicht entspannen, kann nicht ruhen oder sich wohlftihlen, Geist rast trotz erschopftem Korper
Glorreiche Veranderungen und Erweiterungen des Bewusstseins, Wahrnehmungen, Quantenwissen vs. lineares Denken

Aufstiegsgrippe - grippeahnliche Kérperschmerzen, aber du wirst nicht "krank" wie bei einer typischen physischen Grippe

Physikalische Sehveranderungen - verschwommenes Sehen, Sehen von nicht-physikalischem Nebel, Sehen von neuen Farben, Lichtern,
Warmetauschungen, Verwerfungen, Wirbelschleppen

Leichtes Fieber, Schiittelfrost, Kérper- und Knochenschmerzen, Schmerzen und Erschopfung, wenn schwere solare und/oder kosmische
Energien vorhanden sind
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DIE BLOCKIERTE KUNDALINI /10

Plotzliche Nahrungsmittel- und chemische Empfindlichkeiten, die es fast unmoglich machen, viele Nahrungsmittel zu essen oder viel zu
gehen

Schlaflosigkeit und/oder nur in der Lage zu sein, fiir ein oder zwei Stunden zu schlafen und dann wiederholt in der Nacht aufzuwachen
Drastisch weniger Traume (weil du mit Themen/Energien 24/7/365 zu tun hast. Wir transmutieren auch im Wachzustand)

Seltsame Essensgeliiste, wiederholtes Verlangen nach hohem Eiweil3gehalt (aufgrund der erhohten Transmutation der Energien), Bedarf an
viel Nahrungsbrennstoff

Plotzliche Unfahigkeit, Blicher zu lesen, weil man sich nicht fokussieren, konzentrieren oder gar verstehen kann, was man zu lesen versucht!
Vergessen der Namen von alltaglichen Dingen, Objekten, Orten, Menschen etc. - wie "Milch®, "Hammer", "Orange”, etc.

Dinge dreimal tberpriifen zu missen, weil du dich nicht erinnern kannst, ob du sie tatsachlich getan hast oder nur daran gedacht hast, sie zu
tun

Den Uberblick tiber die "Zeit" zu verlieren, sich selbst innerhalb der "Zeit" zu verlieren, plotzlich nicht mehr zu wissen, welche Zeit des Jahres
es ist oder sogar welches Jahr es ist!

Alles was ich hier aufzahle sind Durchgangsphasen und mit Yoga und/oder einem entsprechendem Lehrerln verandern sich diese Zustande
wieder und du gehst befreit weiter.
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DIE YOGISCHEN KORPER /1

STHULA SHARIRA - DIE GROBSTOFFLICHE HULLE®
ist den Prozessen unterworfen von Geburt, Aufwachsen, Gleichgewicht, Altern
und Tod.

1 ANNAMAYA KOSHA - DER PHYSISCHE KORPER

Deine GliedmaRen, dein Rumpf und dein Kopf; deine Haut, Muskeln, Knochen und
Organe - alles, was deinen Korper ausmacht, innen und aulBen, ist das Annamaya
Kosha. Die Yogapraxis beginnt mit Anamaya Kosha, weil er am greifbarsten ist. Wir
konnen ihn sehen, fihlen und bewegen und er ist damit leichter durch Asana und
Atemiibungen zuganglich.

Es ist kein Fehler, dass die Yogapraxis, besonders im Westen, mit den korperlichen
Asanas beginnt. Wir brauchen sie. Die Zeit, die wir damit verbringen, uns zu bewegen
und zu atmen - und dabei ( groBtenteils) mit diesen Bewegungen und Atemziigen
prasent zu bleiben - ist wirklich ein Geschenk, das unser Bewusstsein 6ffnen kann.
Um zu beginnen, die tieferen und subtileren Koshas oder Hiillen zu verstehen,
mUissen wir zuerst unseren physischen Korper kennenlernen.

Annamaya Kosha wird auch der "Nahrungskorper" genannt, aus dem einfachen Grund,

dass du bist, was du isst, wie das Sprichwort sagt. Die Lebensmittel, die wir essen,
werden buchstablich zu unserem Korper, da sie in Nahrstoffe aufgespalten und
absorbiert werden, damit der Korper sie verwerten kann.
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DIE YOGISCHEN KORPER /2

STHULA SHARIRA - DIE GROBSTOFFLICHE HULLE

1 ANNAMAYA KOSHA - DER PHYSISCHE KORPER

Die Vitalitat der Lebensmittel, die wir zu uns nehmen, ist ein direktes
Spiegelbild der Vitalitat, die unser Korper erreichen wird. Wenn du dieses
Konzept wirklich verstehst und in dein Leben integrierst, wird es dir helfen,
die Hindernisse zu beseitigen, die dich vielleicht davon abgehalten haben,
gestindere Erndahrungsgewohnheiten anzunehmen.

Das Annamaya Kosha ist triigerisch, weil wir dazu neigen, es als unser
Selbst zu identifizieren. Wir denken, dass wir unser physischer Korper sind.
Tatsachlich identifiziert die Yogaphilosophie den Korper als ein temporares
Vehikel, das wir gerade bewohnen. Wie wir mit dem Korper umgehen,
spielt eine wichtige Rolle fiir die Qualitat unserer Lebenserfahrungen. Die
Praxis des Yoga hilft uns, dies zu verstehen. Sobald wir mit Annamaya
vertraut sind, kdnnen die subtileren Korper aufgedeckt werden.

Sthula Sharira

Sukshma Sharira oder

Linga Sharira

/Karana Sharira™,

Atman

%, Anandamaya
: Kosha ;

Vijnamaya Kosha
Manomaya Kosha
Pranamaya Kosha

Annamaya Kosha
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DIE YOGISCHEN KORPER /3

SHUKSHMA SHARIRA ODER LINGA SHARIRA

Besteht aus drei Kérpern:
Pranamaya Kosha
Manomaya Kosha &
Vijanamaya Kosha

Shukshma Sharira ist der Energiekorper, der feinstoffliche Korper, der
Lichtkorper der Form, bestehend aus Manas ( Geist), Buddhi (Intelligenz) und
Ahankara (Ego). Der Atman (das Selbst) wirkt in der Shukshmaloka
(Astralebene), der inneren Welt, die auch Antarloka genannt wird. Die
Shukshma Sharira umfasst Pranamaya Kosha ( die pranische Hiille), Manomaya
Kosha (die instinktiv-intellektuelle Hlle) und Vijnanamaya Kosha (die kognitive
Hdlle) - wobei die pranische Hiille mit dem Tod des Sthula-Sharira ( physischer
Korper) abfallt. Der feinstoffliche Korper ist das Vehikel des Bewusstseins, mit
dem man von Leben zu Leben geht und das uns auch nach dem Tod des
physischen Korpers begleitet.

Sthula Sharira

Sukshma Sharira oder

Linga Sharira

/" Karana Sharira ™

Atman

%, Anandamaya
. Kosha -~
Vijnamaya Kosha
Manomaya Kosha

Pranamaya Kosha

Annamaya Kosha
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DIE YOGISCHEN KORPER /4

2 PRANAMAYA KOSHA - DER ENERGIEKORPER

Die lebenswichtigen Energien des Korpers - auch bekannt als Prana - sind in diesem
Kosha enthalten. Prana "wohnt" nicht notwendigerweise im Korper, da es den ganzen
Korper und die unmittelbare Umgebung durchdringt. Aber energetisch liegt dieses
Kosha aufgrund seiner subtileren Natur innerhalb der ersten Hiille, dem Anandamaya
Kosha. Obwohl Pranamaya kosha subtil ist, kann es leicht gefuhlt werden. Du kennst
das Gefiihl, das ein leichter, tiefer Atemzug mit sich bringt. Du weil3t auch, wie es sich
anfuhlt, wenn deine Atmung angestrengt ist. Um das Pranamaya Kosha zu entwickeln,
muss das Atembewusstsein kultiviert werden.

In dhnlicher Weise ist die Energie, die du einer Reaktion auf Emotionen folgt, auch Teil
des Pranamaya Kosha. Die Energien, die Gesprachen, Gedanken und Handlungen
zugrunde liegen, miissen ebenfalls kontrolliert werden, wenn wir das Pranamaya
Kosha wirklich entwickeln wollen. Diese Energien haben eine tiefgreifende Wirkung
auf uns, weshalb es entscheidend ist, dass wir uns ihrer bewusst werden, damit wir
besser in der Lage sind, unsere positiven Worte, Gedanken und Handlungen zu
verstarken und die negativen zu minimieren.

Meditationspraxis ist die perfekte Methode, um Pranamaya Kosha zu entwickeln, weil
die subtilen pranischen Energien zusammenkommen, wahrend wir still mit unserem
Atem sitzen.
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DIE YOGISCHEN KORPER /5

3 MANOMAYA KOSHA - DIE GEISTESHULLE

Manomaya umfasst die Verarbeitung von Gedanken und Emotionen. Sie beinhaltet die
Funktionen des Geistes, die sich auf das tagliche Leben und unsere individuelle
Interpretation des Lebens beziehen.

Das Manomaya Kosha kann entweder niitzlich oder schadlich sein, je nachdem wie
wir den Geist trainieren (> Yoga) . Der Geist gibt einen standigen Kommentar zu
unseren Erfahrungen ab, wahrend wir durch unser Leben gehen. Es ist dieser
Kommentar, der ein gro3es Hindernis flr die Entwicklung des Geistes sein kann.

Wahrend deiner Yoga/Meditations-Praxis wird dein Geist mit allen moglichen
Gedanken Uber deine Praxis kommen - deine Fahigkeit, deine Starke, deine Balance.
Sich in den standigen Kommentaren des Geistes zu verfangen, ist ein sicherer Weg,
um frustriert oder ungliicklich zu sein.

Die Konzentration, die wir auf den Atem, die Kérperhaltungen und den Blickpunkt
wahrend des Yogas legen, helfen alle, den Geist zu trainieren, prasent zu bleiben. Die
Fahigkeit, sich aus Gedankenmustern zu erheben, die uns nicht dienen, ist vielleicht
der wertvollste Aspekt von Yoga oder Meditation. Der Geist ist eine machtige Kraft
und wir haben die Fahigkeit, den Geist als einen Weg zu trainieren, um Leichtigkeit im
Leben zu finden. Das ist das Potential von Manomaya kosha.
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DIE YOGISCHEN KORPER /6

4 VIINANAMAYA KOSHA - DER WEISHEITSKORPER

Vijnanamaya umfasst die Intuition und den Intellekt. Man kann es sich als den
Zeugen-Geist vorstellen, oder als den Aspekt unseres Bewusstseins, der nicht in das

verwickelt ist, was wir tun oder denken, sondern der sich vielmehr dessen bewusst ist,

was wir tun und denken. Vijnanamaya Kosha ist Gewahrsein, einfach ausgedruckt.

Vijnanamaya erlaubt es uns, von unserer aktuellen Situation zurlickzutreten und sie
aus einer besseren Perspektive zu betrachten. Daraus erwachst Einsicht.

Wie Manomaya kann Vijnanamaya durch regelmafige Yoga-Asana-, Pranayama- und
Meditationspraxis erlangt werden. Sobald wir in der Lage sind, Vijnanamaya Kosha

vollstandig einzusetzen, werden wir einen tieferen Frieden in unserem Leben erfahren,

der durch die Freiheit von Gedanken, Handlungen und Sprache kommt, die uns nicht
dienen.

Wenn du deine Yogapraxis vertiefst, achte auf die subtilen Veranderungen, die
auftreten und du wirst Aspekte deines Bewusstseins bemerken, die die Entwicklung
dieses Kosha veranschaulichen.
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DIE YOGISCHEN KORPER /7

KARANA SHARIRA /1
Besteht aus: Anandamaya Kosha

Karana Sharira ist der Kausalkorper innerhalb der Drei-Korper-Philosophie des
Hinduismus und gilt als der komplexeste. Aus dem Sanskrit Ubersetzt bedeutet

Karana "verursachen", "machen" oder "Muskel"; und Sharira bedeutet "Korper".

Karana Sharira ist das Tor zum hoheren Bewusstsein. Es ist mit dem Zustand
des traumlosen Schlafes und Samadhi verbunden. Es verbindet das individuelle
Bewusstsein mit dem kollektiven Bewusstsein. Im Kausalkorper sind
Erfahrungen (Samskaras) aus unseren vergangenen Leben gespeichert, er tragt
die Informationen und das Wissen, das wir in den vorangegangenen Geburten
erworben haben. Die Anhaftung von Maya und das intensive Verlangen nach
den weltlichen Objekten und Vergnligungen, "Vasanas" genannt, gehen
ebenfalls mit Karana Sharira einher.

Zum Zeitpunkt des Todes trennen sich sowohl der Kausal- als auch der
Astralkorper (die zusammen bleiben) vom physischen Korper. Sobald sich die
Seele vollstandig von ihrem Kausalkorper gelost hat, geht sie in die Wohnstatte
Gottes.

Sthula Sharira

Sukshma Sharira oder

Linga Sharira

/" Karana Sharira ™

Atman

%, Anandamaya
. Kosha -~
Vijnamaya Kosha
Manomaya Kosha

Pranamaya Kosha

Annamaya Kosha
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KARANA SHARIRA /2

Die Seele braucht nie wieder in die Welt zurlickzukehren, auBer auf Gottes
Wunsch. Wenn sie in die Welt zuriickkommt, kommt sie in der Form von Gurus
(Vollkommene Meister). Guru ist derjenige, der das Geschaffene zum Schopfer
flhrt. Ein echter Guru ist die Herabstieg des Goéttlichen in menschlicher Form,
um die richtigen Bedingungen fur die Suchenden zu schaffen, und ihnen zu
helfen um zu ihrer géttlichen Essenz aufzusteigen (Moksha oder Erleuchtung
oder Chaitanya).

Sadgurus oder Vollkommmene Meister sind in Wirklichkeit die Seher, die das
Absolute verwirklicht haben oder den hochsten Bereich spiritueller
Verwirklichung erreicht haben, sie sind fir immer im ganzen Universum prasent,
ob in einem verkorperten oder unverkorperten Zustand. Sie wirken in der
grobstofflichen, feinstofflichen oder mentalen Welt. Sie sind auserwahlt worden,
die gottliche Werke auszuftihren und arbeiten zur Befreiung der Suchenden.

Sthula Sharira

Sukshma Sharira oder

Linga Sharira

/" Karana Sharira ™

Atman

%, Anandamaya
. Kosha -~
Vijnamaya Kosha
Manomaya Kosha

Pranamaya Kosha

Annamaya Kosha
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5 ANANDAMAYA KOSHA - DER GLUCKSKORPER

Die letzte der funf Koshas ist Anandamaya Kosha - die Bliss oder Gluckshdille.
Anandamaya umfasst nicht das Gefuhl der Gluickseligkeit, sondern vielmehr die
Erfahrung der Gluickseligkeit. Im Gegensatz zu Vijnanamaya kosha erlebst du die
Gllckshtille nicht, du bist die Gllickseligkeit. Als ein bestandiger Zustand des Seins,
egal welche Umstande auftauchen erlebst du den Zustand der Ganzheit, der
Integration mit dem Moment und mit dir selbst.

Wichtig ist, dass Anandamaya immer noch eine Hullle ist, eine Schicht, die abgeschalt
werden kann. Wenn Anandamaya weggeschalt wird, erreichen wir Atman - unser
Zentrum. Atman ist unsere direkte Verbindung mit dem Goéttlichen, mit der Essenz von
allem, was ist. Es ist reines Bewusstsein. Anandamaya durchdringt jede der vorherigen
auBBeren Hullen, wird aber erst erfahren, wenn wir in der Lage sind, die lllusionen der
einzelnen Hullen abzuschalen, um unsere wahre Natur zu enthdllen.

Anandamaya kann in jenen Momenten erfahren werden, in denen du ganz in dass,
was du tust, eintauchst bist - wenn du dich nicht mehr von deiner Erfahrung trennst.
Das Streben, Anandamaya Kosha zu erreichen, ist ein vergeblicher Versuch, denn es
wird nur offenbart, wenn wir jede Form der Kontrolle des Geistes dartber loslassen.
Anandamaya ist nicht vom Verstand.

Die Gluckseligkeit eines Kindes, das vollig in den Moment eingetaucht ist - das ist
Anandamaya.
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ATMAN

Atman, (Sanskrit: "Selbst", "Atem") einer der grundlegendsten Begriffe im
Hinduismus, das universelle Selbst, identisch mit dem ewigen Kern der
Personlichkeit, der nach dem Tod entweder in ein neues Leben Ubergeht oder
die Befreiung (Moksha) von den Fesseln der Existenz erlangt. Wahrend es in
den friihen Veden vor allem als Reflexivpronomen im Sinne von "sich selbst"
vorkommt, tritt es in den spateren Upanishaden mehr und mehr als
philosophisches Thema in den Vordergrund.

Atman ist das, was die anderen Organe und Fahigkeiten zum Funktionieren
bringt und woflir sie tatsachlich funktionieren; es liegt auch allen Aktivitaten
einer Person zugrunde, so wie Brahman (das Absolute) dem Wirken des
Universums zugrunde liegt.

Atman ist Teil des universellen Brahman, mit dem er kommunizieren oder sogar
verschmelzen kann. Der Atman wurde als so grundlegend angesehen, dass
bestimmte Kreise ihn mit Brahman identifizierten. Von den verschiedenen
Systemen des hinduistischen Denkens ist die Vedanta dasjenige, das sich
besonders mit dem Atman beschaftigt.

Sthula Sharira

Sukshma Sharira oder

Linga Sharira

/" Karana Sharira ™

Atman

%, Anandamaya
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Manomaya Kosha

Pranamaya Kosha

Annamaya Kosha
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CONCLUSIO:

Nach dem Hinduismus hat das menschliche Individuum drei Korper: den physischen oder grobstofflichen Korper
(Sthula Sharira), den feinstofflichen Korper (Linga Sharira) und den kausalen Korper (Karana Sharira) .

Die Lebensspanne jedes dieser Korper ist unterschiedlich.

Der grobstoffliche Kérper hangt von grobstofflicher Nahrung ab und hat daher eine sehr geringe Lebensdauer,
verglichen mit dem feinstofflichen Korper, der von Gedanken und Gefiihlen abhangt und daher langer tberleben
kann.

Der Kausalkorper Uberlebt am langsten, da er nur Ruhe braucht. Die Seele ist anders als diese drei Korper. Die
Seele braucht nichts, denn sie ist der Erfahrende, der Beobachter und deshalb ist sie ewig.

Der Begriff, den wir Tod nennen, ist die Verganglichkeit des grobstofflichen Korpers. Die Seele Gberlebt zusammen
mit dem subtilen und dem kausalen Korper, in dem Samskaras (karmischen Eindrlicke) gespeichert sind.

Der Mensch muss immer wieder mit Hilfe des grobstofflichen Korpers geboren werden, bis alle Samskaras
verbraucht sind. Man kann Samskara ( karma-phala) nur im menschlichen Leben mit Hilfe des bewussten Lebens
und der Willenskraft I6sen. Es ist in keinem anderen Leben mdglich, und deshalb wird das menschliche Leben vom
Standpunkt der Befreiung aus als auBBerst wichtig angesehen.

Es gibt drei Dinge, die in der Tat selten sind und auf die Gnade des Gottes zuriickzufiihren sind. Sie sind 1) die
menschliche Geburt, 2) die Sehnsucht nach innerer Befreiung und 3) die beschutzende Flirsorge eines/einer
erwachten, wissenden Weisen - des Gurus.

Sthula Sharira

- Sukshma Sharira oder i

Linga Sharira

/Karana Sharira™
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Anandamaya
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YOGA & TANTRA

Ich bin keine Vertreterin der westlichen tantrischen Beruthru
unterstitzen, dich zu trainieren die Energie vom Groben (Wu

FUr mich gehort Yoga, Meditation, Ernahrung & Fasten, Retreats z
ausschliel3licher, bediirftiger Bertihrungskultur. -

Tantra nutzt die wesentlichen Elemente des kIassisc_;Eiﬁ'en Yl
Sinnlichkeit mit einbezogen.

Warum?
Weil Uber Glicksgefihle Erleuchtung schneller statt findet, als nu

Bitte guck dir hier an diesem Punkt die Yoga Session an ©
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YOGA & TANTRA & ERNAHRUNG

Ich schicke voraus, ich bin kein Arzt und beschreibe meine Erfahrungen.

"Die Sonne ist Energie und der Mond ist Materie oder Nahrung. Alles, was man sieht und nicht sieht, ist Nahrung.” (Prasna Upl.5).

Nahrung ist Medizin. Atem ist Heilung.

So einfach wie es hier steht, so komplex wird es, wenn man sich unsere 5 Korper und 3 Hullen ansieht. Probiere aus verschiedene Arten von
Nahrung wegzulassen und beobachte innerhalb von 2-3 Wochen, welches Resultat du damit erzielst. Sollte es sich gut anfihlen, mache weiter.
Desto mehr du in Richtung vegane Ernahrung oder auch fasten tendierst, desto feiner wird dein Korper und desto reiner deine Energiekanale.

Manchmal fangt man jedoch zu fliegen an und dann ist es besser wieder eine Phase mit Fleisch (Hihnchen, Fisch oder auch Lamm)
einzubauen.

Weizen - steht fir den mannlichen Aspekt — Vaterthema
Milch - steht fir den weiblichen Aspekt — Mutterthema
Zucker - steht fir den kindlichen Aspekt — Verantwortung, Eigenermachtigung, Abhangigkeit, Suchtthemen

TCM:

zB. Wenn du Kalte im Korper flihlst, lasse Tomaten, Salate, kaltes Wasser etc weg. Wenn du den Korper kilhlen mochtest, kannst du zB
Kokosnusswasser trinken.

Ayurveda:

zB 6 Glaser lauwarmes Wasser Uber den Tag verteilt trinken. Um 10 Uhr schlafen gehen und um 6 Uhr aufstehen, ab 19 Uhr keine Nahrung
mehr zu sich nehmen. Mit der fir dich richtigen Atmung kannst du richtig viele Kilos verlieren.

Mach dir einen Termin mit einem TCM oder Ayurveda Arzt aus, um mehr Uber dich und deinen Korper zu erfahren.
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YOGISCHE REINIGUNGSTECHNIKEN /1

Sat Karma Kriya — ist das System der verschiedenen yogischen Reinigungstechniken. Ich flihre hier nur die Namen an, von denen die ich
durchfihrbar finde:

Die sechs Reinigungen, die in der Hatha Yoga Pradipika gelehrt und in der Gheranda Samhita wiederholt werden,
sind:

Neti - die Nasenspuilung: Du nimmst einen Neti Pot um die Nasengange zu reinigen. Eine grundlegende Neti-Waschung besteht aus
gereinigtem Wasser und nicht-jodiertem Salz, um eine sanfte Salzlésung zu erzeugen. GielSe Salzwasser durch ein Nasenloch hinein und
das Wasser lauft aus dem anderen Nasenloch heraus. Wiederhole auch den anderen Weg.

Dhauti - die Reinigung des gesamten Verdauungstraktes.

Vaman Dhauti - Trinke 1 -1,5 Liter laufwarmes Wasser am Morgen auf nilichternen Magen und kotze es wieder aus. \Wenn dein Bauch
zu groB3 ist, kann es sein, dass Speisereste unten im Magen sich ansammeln.

Nauli - eine selbst ausgefiihrte Bauchmassage, bei der nur die Muskeln der Bauchdecke verwendet werden. Der Praktizierende steht mit
den Fi3en etwa hiiftbreit auseinander, die Hande auf den Knien, und der Korper in einem Winkel von etwa 45 Grad. Der Kern wird nach

innen gedreht, indem die Bauchmuskeln abwechselnd im Uhrzeigersinn und dann im Gegenuhrzeigersinn bewegt werden. (Basis
Uddiyana Bhanda)

Basti - eine Darmsplilung.

Kapalabhati - eine Pranayama ( Atem) Praxis, die die Nadis und die Chakras energetisieren und ausgleichen soll. Genauer gesagt, ist es
ein scharfer, kurzer Ausatem, gefolgt von einer Entspannung des Kerns, die es dem Kérper erlaubt, von alleine einzuatmen.
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YOGISCHE REINIGUNGSTECHNIKEN /2

Trataka - das Starren auf einen festen Punkt wie einen schwarzen Punkt oder eine Kerzenflamme.
Die zwei zusatzlichen Reinigungen im Hatha Ratnavali sind:

Cakri — das Massieren des Anus, mit einem im Rektum bewegten Finger.

Dhanta Dauti — das Reinigen der Zunge von Resten mit einem Zungenschaber

Shanka Prakshalana —Diese Technik wird morgens auf niichternen Magen getlibt und sollte bei den ersten drei Malen unbedingt unter Anleitung
eines praktiziert werden, da es eine Bewegungsabfolge dazu gibt.

Technik: Erwarme sechs bis sieben Liter Wasser auf 34-40°C. Flige 1/2 Teeloffel Meersalz pro Liter Wasser hinzu (bei hohem Blutdruck Diatsalz
verwenden) . Die Temperatur des Wassers sollte wahrend der gesamten Ubung konstant gehalten werden. Trinke schnell die gesamte
Wassermenge Glas fir Glas. Ube nach jedem Glas Wasser funf Streck--und Drehiibungen, wie Trikonasana, Triyak Bhujangasana, Seitwartsbeugen
des Korpers, Meru Prishthasana und Tadasana.  Nach dem fiinften Glas gehst du auf die Toilette und fuhrst Ashvini Mudra (schnelles
Zusammenziehen und Loslassen der Analmuskeln) durch. Diese Mudra stimuliert die Peristaltik des Darms. Trinke weiterhin das warme, salzige
Wasser, Glas fur Glas und praktiziere die finf Asanas und Ashvini Mudra, bis kein fester Stuhlgang mehr passiert. Der ganze Prozess ist erst dann
abgeschlossen, wenn man komplett reines Wasser aus dem Darm ausscheidet. Die Farbe des Wassers darf gelblich sein, aber es sollte keine
festen Bestandteile enthalten. Danach reinige den Magen, die Speiserchre und die Bronchien mittels Dhauti (aber mit ungesalzenem Wasser).
Zum Schluss praktiziere Jala Neti, um Kopfschmerzen vorzubeugen. Entspanne dich nach der Shanka Prakshalana Praxis fur etwa 1 Stunde.
Bedecke deinen Korper gut, aber schlafe nicht ein.
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