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CRANIOSAKRALE ENERGIE PRAXIS

Das Kreuzbein ist ein dreieckiger Knochen, der zwischen den beiden Hiiftknochen an der Basis der erbelsaule sitzt. T
Es ist oben mit der Lendenwirbelsdaule und unten mit dem SteiSbein verbunden.

Du kannst das Kreuzbein immer wieder einmal massieren, dass unterstiitzt die folgenden Ubungen.
Das Kreuzbein besteht aus 5 Wirbeln, die ab dem mittleren Teenageralter miteinander verschmelzen
und in der Regel mit Mitte dreiRig zu einem einzigen Knochen werden.

Durch die Vorwarts- (Beugung) und Riickwartsbewegung (Streckung) des Kreuzbeins wird die
Gehirn-Rickenmarksflissigkeit durch die Wirbelsaule in das Nervensystem gepumpt.

Dieses Prinzip bildet die Grundlage der uralten Craniosakralen-Energie-Praxis.

Dadurch bleiben deine Zellen funktionsfahig und die Kommunikation zwischen allen Koérpersystemen
flieRend. Bei regelmaRigem Uben beginnen Schidel und Kreuzbein sich konstant, flieRend und rhythmisch
zu bewegen, was zu mehr Vitalitat und Gehirnleistung flhrt.

Die Schidel- und die Sakralpumpe ist eine unglaublich geniale Ubung und dabei geht es um die beiden Haupt-Aktivierungsvorginge in deinem Kérper.
Sie stehen durch den Fluss der Hirn- und Riickenmarksflissigkeit miteinander in Verbindung.

Die folgenden Aktivierungen helfen dir den Energie-Kreislauf zu verstarken und mittels der sexuellen Energie den Kérper zu energetisieren. Wenn du
Blockaden spiirst beim genitalen Gewichtheben, mache immer wieder die Schadel-Kreuzbeinpumpe. Diese Energie kommt durch das Riickenmark am
Kreuzbein in das Nervensystem.



FENDE UBUNG — KREUZBEIN - SCHADELPUMPE

AKTIVIERUNG 1- DAS KREUZBEIN (Wasser)

Die Taoisten nennen die Kreuzbeinpumpe so, weil die Energie von den "niederen" spirituellen
Zentren des Korpers zu den "héheren" Zentren des Korpers bewegt oder gepumpt werden kann.
Die Kreuzbeinpumpe wird aktiviert, indem das Kreuzbein nach oben und unten geschaukelt und
gekippt wird.

Hier gibt es eine Verbindung zum Gehirn, genauer zur Zirbeldriise — und es passiert eine
Umprogrammierung des Korpers, sodass die Energie nach oben zu flieRen beginnt. Du verbindest
deinen Korper, dein Kreuzbein mit der Erde durch die FiiBe und 6ffnest den Kérper, um die
korperlich, sexuelle Energie in verfeinerte spirituelle Energie umzuwandeln.

TIPP: Die vielleicht einfachste Methode besteht darin, eine Wand als Orientierungshilfe zu
benutzen. Stelle dich mit dem Riicken an die Wand, driicke das Kreuzbein gegen die Wand und Ube
Kraft vom Kreuzbein auf die Wand aus.

ANLEITUNG:
Das Ziel ist es, die Energie bis zum Kopf zu bringen. Beginne zuerst damit die Energie bist zum Nabel
hochzubringen und wirklich zu spliren. Danach gehe weiter bis zum Herz und dann bis zum Kopf.

EINATMUNG

AUSATMUNG



NDE UBUNG - KREUZBEIN - SCHADELPUMPE

VOM KREUZBEIN BIS ZUM KOPF

Atme ein, blicke nach oben, bringe das Kreuzbein nach hinten und spanne den Anus an
und mache mit den spitzen Lippen ein Luft einsaugendes Gerausch. Stelle dir goldene
Energie vor, die den Ricken hochfliet bis zum Kopf.

Atme aus, blicke nach unten, Kechari Mudra bringe das Kreuzbein nach vorne und
entspanne den Anus. Stelle dir vor, wie die goldene Energie an der Vorderseite deines
Korpers wieder herunterfliel3t.

Lasse die Energie ein wenig im Kopf kreisen:

Rolle dazu die Augen: Blicke nach vorne, nach links, nach hinten, nach rechts. Rolle die
Augen 9x und dann rolle die Augen in die andere Richtung.

Dann lege die Zunge oben an den Gaumen und flihle die Energie, die zu viel im Kopf ist,
zu deinem Nabel herunterflieRen.

Lege beide Hande auf den Nabel um sie dort einzuspeichern.

EINATMUNG

AUSATMUNG



AKTIVIERUNG 2- DER SCHADEL

Diese Energiepumpe wird mit dem Hinterhauptbein, dem grofRen Knochen an der Schadelbasis, in Verbindung gebracht.
Im Yoga nennt man diese Praxis Jalandhara Bhanda und hier nutzen wir sie auf eine ahnliche Weise.

ANLEITUNG:

Atme ein, blicke nach oben, kippe das Kreuzbein nach hinten um die Energie zu aktivieren,

gleichzeitig ziehst du dein Kinn zur Brust wie bei Jalandhara Bhanda, schiebe das Kinn nach hinten.

Schlielle die Augen und blicke nach oben zum Scheitel. Driicke die flache Seite der Zunge gegen den Gaumen.

Splire den Druck auf der Riickseite deines Schadels.

Ziehe immer wieder etwas nach, den Kopf noch mehr zur Brust, atme dabei immer noch ein wenig mehr ein und dann halte wieder ein
bisschen den Atem an. Der Nacken streckt sich nach oben.

Fokussiere den hochsten Punkt deines Schdédels.

Halte es so lange wie moglich oder bis du spuirst, wie die Energie in deinen Kopf eindringt.
Dann l6se dein Kinn, blicke nach unten, bringe das Kreuzbein wieder nach vor (Schambein vorne nach oben ziehen) und atme aus,
Es kann sein, dass du das Geflihl hast, dass sich die Energie dreht - meist im Uhrzeigersinn, wenn du nach oben schaust.

ABSCHLUSS

Lasse die Energie ein wenig im Kopf kreisen: Rolle dazu die Augen: Blicke nach vorne, nach links, nach hinten, nach rechts. Rolle die
Augen 9x und dann rolle die Augen in die andere Richtung.

Dann lege die Zunge oben an den Gaumen und fiihle die Energie, die zuviel im Kopf ist, zu deinem Nabel herunterfliel3en.

Lege beide Hande auf den Nabel um sie dort einzuspeichern.




AKTIVIERUNG 3 — KREUZBEIN & SCHADEL ZUSAMMEN

Bevor du mit dieser Ubung beginnst, mache dir deine
Wirbelsaule bewusst.

Stehe schulterbreit, die Hinde hangen anfangs entspannt
herab, die Knie sind leicht gebeugt.

Beginne in deine Wirbelsaule zu atmen. Splre sie mit
jeder Einatmung mehr — wie sie sich ausdehnt.

Dann atme wieder aus und splire, wie sie sich
zusammenzieht.

15 Atemziige lang.

Nachdem du Kreuzbein und Schadel aktiviert hast,
machst du jetzt Kreuzbein und Schadelpumpe
zusammen. Das hat den Effekt, dass die Wirbelsaule frei
wird und der Tantrische Energiekreislauf richtig gut flief3t.

YBE UBUNG ~ KREUZBEIN - SCHADELPUMPE
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1 EINATMUNG

Atme ein und mache mit den spitzen Lippen ein Luft einsaugendes Gerausch (Stelle
dir vor das Energie von unten nach oben flief$t) und 6ffne den Brustkorb, die Hande
strecken sich im rechten Winkel seitwarts, ziehe das Kinn zur Brust (Kechari Mudra),
Hohlkreuz, Ashwini Mudra, FiiRe entspannt. Wenn du den Brustkorb 6ffnest,
aktivierst du den vorderen Kanal, sptire, wie sich dein Herzzentrum offnet.

Stelle dir beim Einatmen vor, wie deine Wirbelsdule voller Licht ist, das nach oben
flieBt, immer mehr nach oben flieRt.

Versuche deine Wirbelsdule wahrzunehmen.

2 AUSATMUNG

Atme aus, mache einen runden Riicken, ziehe das Steilbein nach unten, dein Kinn
kommt nach oben, die

Hande geballt, die Arme angespannt vor dem Brustkorb auf gleicher Hohe, die Zehen
in den Boden gekrallt. Entspanne das Gesald und dehne den unteren Riicken, um das

Kreuzbein zu 6ffnen, um der Energie zu helfen, sich in deine Wirbelsaule zu bewegen.

Finde deinen Rhythmus mit dieser Bewegung und der Atmung. Du kannst diese
Bewegung so lange machen, bis du merkst, es entsteht eine Aufwartsbewegung der
Energie deiner Wirbelsaule.

Danach entspanne dich und fihle nach. Du hast deine Wirbelsaule aufgewarmt und
deinen Korper vermehrt fiir den Energiekreislauf gedffnet.

EINATMUNG
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Diese Bewegung von Kreuzbein und Schadelpumpe kannst du auch ohne die ; Q‘S’,ﬁ'\mﬁgm
Hande beim Sex oder im Alltag anwenden. / >
Du pumpst damit die sexuelle Energie in den Kopf . £ ERCHANSENE,, o
Durch das Augen kreisen, ldsst die die Energie im Kopf kreisen. e
Gewohne dich an mehr Energie im Kopf und auch daran diese Energie im
Korper zu verteilen.
ANLEITUNG:
Lasse die Energie ein wenig im Kopf kreisen:
Rolle dazu die Augen: Blicke nach vorne, nach links, nach hinten, nach rechts. e ANTER STAG N
H H H H H KRALLEN
Rolle die Augen 9x und dann rolle die Augen in die andere Richtung. \l
L

Dann lege die Zunge oben an den Gaumen und flhle die Energie, die zu viel im
Kopf ist, zu deinem Nabel herunterflieBen.
Lege beide Hande auf den Nabel um sie dort einzuspeichern.

WICHTIG: EINEN SCHNELLEN RHYTHMUS FINDEN

Die Bewegung ohne die Hande kann auch schneller ausgefiihrt werden, sodass du einen Rhythmus findest.

VARIATION: Wechsle bei diesen schnellen Bewegungen, der Atem-Modus (sprich Atme aus, wo du zuvor eingeatmet hast) und die Bewegung wird
dann durch den Atemwechsel intensiver.

Das heiRt, du atmest ein, wenn du das Schambein hochbringst das Kinn oben ist und du atmest aus, wenn du das Kreuzbein hinten hochbringst und
das Kinn zur Brust bringst.

Spiele mit deinem Atem. Manchmal braucht es eine kontrare Atmung um zu spuiren, was die Energie wirklich bewegt.
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