SRI CHAKRA — SWAMI ISHAN TIRTH

FERWECKE DEINE ENERGIE
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SRI CHAKRA

Du beginnst bei Sri Chakra wie bei der Nyasa Ubung mit der Aktivierung der Hand und beendest die Sadhana
auch mit wieder mit dem Versiegeln der Hand. Der Ablauf ist im Pdf hier angeleitet.

Verandere nichts am Ablauf und nimm auch kein anderes Sri Chakra Bild. Swami Ishan hat dieses hier mit
seiner Energie aktiviert.

Versuche einen Rhythmus und eine Zeit am Morgen zu finden, zu der du diese Praxis machst. Ein leerer
Morgen ist von Vorteil.

Als Unterlage verwende am Besten eine Decke aus echter Wolle (keine synthetische Wolle). Du sitzt auf dieser
Decke, nie direkt am Boden. Wenn du keine Textil aus echter Wolle hast, nimm etwas anderes
und setze dich auf das Bett oder die Couch. Durch die Verwendung dieses Textils ladt es sich
mit jedem Mal meditieren oder Praxis machen auf und unterstutzt dich dadurch.

Wahrend der Sri Chakra Praxis hast du beide Finger im Pran Mudra und die Zunge an den
Gaumen gelegt (Kechari Mudra). Wenn du ermudest, lass die Hand oder die Zunge einfach
entspannt sinken und wenn du wieder bereit bist, geh wieder in das Mudra.

Wahrend Sri Chakra wird das Mantra lautlos innerlich wiederholt. Wenn du mochtest kannst du
auch ein wenig murmeln. Du praktizierst alleine, nicht in der Offentlichkeit. Wenn dein Partner im
Raum ist, dann praktiziert er dieselbe Ubung und nicht etwas anderes.
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SRI CHAKRA

TEIL 1 Die Aktivierung der Energie in der Hand — an beiden Handen
gleichzeitig durchfuhren

RAM

KAE | LA HRIM

HA SA KA HA LA HRIM
SA KA LA HRIM

YAM

KAE | LA HRIM

HA SA KA HA LA HRIM
SA KA LA HRIM

HAM

KAE | LA HRIM

HA SA KA HA LA HRIM
SA KA LA HRIM

LAM

KAE | LA HRIM

HA SA KA HA LAHRIM
SA KA LA HRIM

VAM

KAE | LA HRIM

HA SA KA HA LAHRIM
SA KA LAHRIM

OM (zuerst die innere Handflache, dann die aussere)
KAE | LA HRIM

HA SA KA HA LAHRIM
SA KA LA HRIM




SRI CHAKRA
TEIL 2 /1

Du beginnst dann von oben, beim dritten Auge nach untern bis zum
Wourzelchakra. Die rechte Hand,die die Punkte am Korper beruhrt,
sollte nichts anderes beruhren. Du verwendest das Pran Mudra und
Zeigefinger und Mittelfinger (und wenn es nicht anders geht auch
den Ringfinger) zum beruhren der Punkte.

Swami Ishan hat dazu eine Mp3 aufgenommen wegen der
Aussprache. Mach dir bitte keine Sorgen deshalb. Mit der Zeit
kommst du besser zurecht mit den Mantras

Du beginnst mit dem dritten Auge in der Mitte zwischen den
Augenbrauen und sagst OM, wahrend du die Stelle mit der rechten
Hand im Pran Mudra beruhrst.

Dann die linke Seite uber den Augenbrauen
RAM

rechte Seite uber den Augenbrauen
KHSAM
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SRI CHAKRA VISION

ACADEMY,

2/2

Du gehst du weiter mit dem Halschakra. Du stellst dir vor das du in
der Mitte des Chakras bist und nach Norden blickst. Du beginnst
unterhalb des Halses mit am und gehst im Uhrzeigersinn weiter.
Wenn eine Linie auf dem Mantra ist, wird dieser Buchstabe betont.
In Klammer habe ich eine mogliche Aussprache geschrieben

am (am)
am (ahm)
im (im)
m (ihm)
um (rim)
um (rihm)
rm (Irim)
rm (Irihm)
Im (erin)
Im (erihm)
em (em)
aim (aim)
om (om)
aum (aum
am (am)
ah (ah)




SRI CHAKRA VISION

ACADEMY,
2/3

Das Herzchakra: Du stellst dich wieder in der Mitte des Chakras
vor, beginnst mit kam und gehst nach rechts weiter. Es kann sein,
dass dir die Aussprache hier leichter fallt, wenn du die Zunge an
den Gaumen legst.

kam (kam)
kham (kham)
gam (gham)
gham (gaham)
ham (nam)
cam (cham)
cham (chaham)
jarh (jam)
jham (jaham)
nam (njam)
tam (tam)
tham (tham)
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ACADEMY,

Manipura: Du stellst dich wieder in der Mitte des Chakras vor,
beginnst mit darh und gehst nach rechts weiter. Es kann sein, dass
dir die Aussprache hier leichter fallt, wenn du die Zunge an den
Gaumen legst.

dar
pham dham

dam (dam)

dham (dham)

nam (nam)

tam (tam)

tham (tham, Zunge vorne an Zahne legen)
dam (dam)

dham (dham)

nam (nam)

parh (pam)

pham (pham)

dham tham

dam
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ACADEMY,

Svadishtana: Du stellst dich wieder in der Mitte des Chakras vor,
beginnst mit darh und gehst nach rechts weiter.

barh (bam)
bharm (bham)
marh (mam)
yam (jam)
ram (ram)
larh (lam)
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ACADEMY,

Muladhara: Du stellst dich wieder in der Mitte des Chakras vor,
beginnst mit vam rechts in der Leiste und gehst nach rechts weiter.
Du kannst auch mit sam in der linken Leiste beginnen.

FuUr die Frauen ist es energtisch wertvoller, wenn man es rund um
das Perineum, dem Eingang der Yoni macht.

varh (vam)

sam (sham)
sam (cham)
n(




SRI CHAKRA VISION

ACADEMY,

3 SRI CHAKRA - ANLEITUNG

Am Besten setzt du dich nach Norden oder Osten ausgerichtet. Probiere aus, was fur dich am
Wirksamsten ist.

Beginne mit dem auflersten nach Norden ausgerichteten blauen (violeten) Blutenblatt indem du deinen
Fokus darauf richtest, es anschaust, sage innerlich jedes Mal bei jedem Blutenblatt und jedem Dreieck,
das Mantra.

In der Mitte beim roten Dreieck, sagst du dps Mantra drei Mal.

2 und danach weiter
KA E | LA HRIM nach irnhen bis zur Mitte

HA SA KAHA LAHRIM
SA KA LA HRIM
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SRI CHAKRA VISION

ACADEMY,

TEIL 4
Achtung hier ist ein Unterschied zu Nyasa:

Du hast die Hande im Pran Mudra und gehst in
Gedanken mit der Aufmerksamkeit von unten nach oben
die Chakren durch und sagst innerlich bei dem Chakra
das Mantra.

KA E | LAHRIM
HA SA KAHA LAHRIM
SA KA LA HRIM

Das letzte ist Bhrama Bindu in der Mitte am Kopf im
Kronenchakra.




SRI CHAKRA

TEIL 5 4 Versiegeln der Energie - an beiden Handen gleichzeitig
durchfuhren

RAM

KAE | LA HRIM

HA SA KA HA LA HRIM
SA KA LA HRIM

YAM

KAE | LA HRIM

HA SA KA HA LA HRIM
SA KA LA HRIM

HAM

KAE | LA HRIM

HA SA KA HA LA HRIM
SA KA LA HRIM

LAM

KAE | LA HRIM

HA SA KA HA LAHRIM
SA KA LA HRIM

VAM

KAE | LA HRIM

HA SA KA HA LAHRIM
SA KA LAHRIM

OM (zuerst die innere Handflache, dann die aussere)
KAE | LA HRIM

HA SA KA HA LAHRIM
SA KA LA HRIM
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ACADEMY,
Extra Tipp:
Stelle am Anfang der Sadhana ein Glas Wasser neben dich. Das

Wasser speichert die Energie die du aufbaust und nach
Beendigung deiner Praxis, trinkst du dieses Wasser.
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https://onevision.academy/01-4d-den-tiger-erwecken/
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