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Die Mondkammer

Chandra - Soma - Shankha & Parshwa Sandhi Marma - Utkata Konasana

Du aktivierst hier nichts. Du empféngst.



CHANDRA - SOMA - VEDISCHE TRADITION




DIE GESCHICHTE - DAKSHA'S FLUCH

Das Schwinden ist kein Verlust.

DER FLUCH DIE GNADE

ROHINI - NAKSHATRA : op s
DER STERN DER SCHONHEIT & FRUCHTBARKEIT Shiva griff ein.

Chandra hatte 27 Frauen —

die Nakshatras, die Mondstationen.
Der Fluch wurde

in einen Zyklus verwandelt:
Er liebte Rohini
Wachsen und Schwinden.
tiber alle anderen.

Aber niemals
Daksha, ihr Vater,
ganz verschwinden.
verfluchte ihn:

Chandra begann zu schwinden.
Das Licht kommt immer zurtick.

Das weibliche Wissen: Auch wenn das Licht abnimmt — der Mond ist vollstdndig.



MANTRA & CHANDRA PRANAYAMA

OM SOMAYA NAMAH

Ich verneige mich vor Soma. Vor dem Nektar.

Vor der kiihlenden, ndhrenden, stillen Kraft des Mondlichts.

CHANDRA PRANAYAMA - Das Gegenteil von Session 3

Einatmen links (Ida - Mond) - Ausatmen rechts

leise - kiihl - wie der Mond der aufgeht

. SHANKA MARMA

Dann: Fingerkuppen an die Schlafen — Shankha




MARMA - SHANKHA

Shankha - Die Muschel

Schlafen beidseitig - Keilbein - Shankha Marma

Shankha bedeutet Muschel — das Instrument, das den Oz

Der Mond und das Meer sind verbunden.




UTKATA KONASANA

Mondenergie empfangen.

Utkata Konasana
FlRe weit auseinander - Zehen nach auen - Knie tief gebeugt - Arme auf Schulterhohg

auf dem Herzen

Der Korper wird zu einem Kelch — offen, weit, empfangsbereit.
Parshva Sandhi 6ffnet sich — atme seitlich in die Flanken.
Die Goéttin braucht keine Anstrengung um zu empfangen —
sie ist die Offnung selbst.

Du beginnst im Stehen und wenn es dir zu anstrengend wird,
legst du ich in dieser Haltung auf den Riicken. Du brauchst
Polster fir deine Knie. Gesal stitzend nah an der Wand
Hande im rechten Winkel neben dem Korper -

Handflachen nach oben

Mondenergie empfangen.

Soma flielRt von der Krone abwarts —



PARSHVA SANDHI KARANA

Parshva Sandhi Marma

Jeder Punkt liegt

Laterale Ausdehnung. | ' §61tl|ch, in einer Vertiefung
| Uber dem oberen Rand
Soma-Fluss. ' ! des Beckenknochens,

am weichsten Bereich
der Flanke,

Wo Soma fliefst,

weiten sich die Flanken.

Der Punkt befindet sich etwa vier Fingerbreit beidseitig der Wirbelsdule, oberhalb der Taille (seit,lf&ér obere'r':iiéhd des Quadratus
lumborum). = 3

Stelle dich wie Superman oder Wonder Woman hin, die Hande oberhalb der Taille, die Finger nach vorn gerichfé‘t,-'die Daumen
driicken sanft, aber bestimmt gegen die seitliche Lendenmuskulatur unterhalb der unteren Rippen.

Driicke die Lendenmuskulatur 18 Mal mit den Daumen, jeweils 3 Sekunden Ié‘ng, und lasse dann wieder los
Die Stimulation Parshwa Sandhi erhéht die Ojas, die Lebensenergie (die Essenz aller Kérpergewebe). )
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Ojas sind verantwortlich fur die Widerstandskraft gegen Krankheiten und bildet die Grundlage fur Gluck u_ﬁd__iiﬁneren Frieden.




KORPERSCAN - DIE SOMA-ACHSE

Soma fliefSst abwdrts. N

ADHIPATI

Scheitel - Chandra wohnt hier - Soma tritt ein

SHANKHA

Schldfen - das Unbewusste dffnet sich

HRIDAYA

Herz - Soma als Kiihle - Ich bin genug

NABHI — ERDE

Nabel - Beckenboden - Soma ndhrt die Wurzel

______ Shivarandhra

Adhipati/ Murdhni

~ Brahmarandhra

Kapala

\ HERZ- ODER HRDAYA MARMA

FUHLENDES BEWUSSTSEIN -
n N

Sitz der Geflhle, Empathie und Liebe.
Hier entsteht die Fahigkeit zu fihlen,
zu verbinden und Mitgefihl zu
empfinden.
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KORPERREISE - DIE MONDKAMMER

Die letzte Kammer.

Kuhl. Still. Dunkel wie Samt.
 Tritt ein.

Bevor du empfangen kannst —

mussen wir durch etwas hindurch.

Durch dass, was Empfangen schwer macht.




Aktiviere hier nichts.

4 :

Entfache kein Fe ef._‘ r

o
Mache keine Anstrengung.
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Versuche nichts.
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Die stille erotische Kraft des Weib 'c—henf_

Kein Brennen. Kein Loddern.

Ein Fliefsen.

\
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Wie die Erde, die den Regen aufmmmt

ich bin bereits da's,"'waés ich suche.

g




Innerlich sprechen — leise wie Mondli ht. .* J S ;

Ich empfange.
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Ich bin das Gej
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INTEGRATION

Woran hdaltst du fest?

Ehrliche Wahrnehmung.

Im Atem — ein leichtes Nicht-ganz-loslassen.

In den Schultern. Im Kiefer. Im Bauch.
Was miisstest du loslassen, damit etwas zu dir komme
Kontrolle: Ich vertraue dem Moment noch nicht.

Hingabe: Ich muss nicht alles kontrollieren —

ich darf mich tragen lassen.




TEIL 5 - INTEGRATION - ca. 5 Minuten

Darf etwas einfach gut fiir dich sein?

Ohne dass du es dir verdient hast?

Chandra schittet seinen Nektar nicht nach Verdienst

aus.
Er nahrt die Erde — jede Nacht. Ohne zu fragen, \7/ 4

ob sie es sich verdient hat.

Darf auch du genéahrt werden — einfach so?




TEIL 5 - INTEGRATION - ca. 5 Minuten

Sehr langsam zurtickkommen.

Aus der Mondkammer tragt man nichts Hastiges.

Finger bewegen - Zehen - ganz langsam
Beide Hande auf die Schlafen - auf Shankha

Das, was du in der Mondkammer beriihrt hast — es blei '

Es war immer in dir.




TEIL 5 - INTEGRATION - ca. 5 Minuten

Was brauchst du gerade?

Nicht was du geben kannst.
Nicht was du leisten kannst.

Nicht was du tragen kannst.

Was brauchst du?

Ohne 'aber ich habe genug'. Ohne 'andere brauchen mel P

Bediirfnisse zu haben ist das Weiblichste, was es gibt.




INTEGRATION

Hingabe ist kein Aufgeben.

Ich muss nicht alles kontrollieren.
Ich darf Bediirfnisse haben.

Ich darf mich ndhren lassen.

Ich bin bereits genug —

um empfangen zu werden.




INTEGRATION - SCHREIBEN

Schreibimpulse

Was hat sich in der Mondkammer gezeigt?
Was ist die stille erotische Kraft in mir — wenn sie nicht brennt, sondern fliefst?

Was empfange ich gerade in meinem Leben — und lasse ich es wirklich ankommen?

® s wiirde sich verdndern, wenn ich mich so behandle wie der Mond die Erde — ndhrend, rhythmisch,
bedingungslos?




Chandra wdchst und schwindet.

Aber er verschwindet nie ganz.
Das Schwinden ist kein Versagen. Es ist Teil des Kreises.

Morgen Abend: Die letzte Session.

Ich bin der Tempel. Der Abschluss des Kurses.

Danke!

OM SOMAYA NAMAH
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