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Aktivierende Vortbungen

Im Sitzen zu 100% einatmen und die Arme Uber depf Ktvecken, dabei die Finger
verschranken und einmal nach rechts und einmal livdchstrecken um die Seiten zu
offnen und das Atemsystem zu aktivieren. Dann ausatund die Ubung einige Male
wiederholen.

Huftéffnung: Im Sitzen die Beine so abwinkeln, ddss rechte Ful3 unter dem linken
Knie liegt und umgekehrt (Feuersitz/agnistambhasdhager verschranken und
Arme heben. Einige Atemzige so verweilen, dann magh vorn beugen. Hier einige
Atemzuge verweilen und dann die Unterarme am Batdegen. Den Kopf sinken
lassen und einige Atemzuge in dieser Stellung bleib

Tipp:
Pranayama-App flrs
Handy (kostenlos)

Kapalabhati

Ca. 10 Minuten bzw. 5 Durchgénge

Zum Beginn zuerst ein-und ausatmen und dann wigetgnem in den Bauch einatmen:

Runde 1(in Runde 1und geht es darum mdglichst viel Prana im Bauchrauraktivieren)

mit der Stof3atmung beginnen. Ca. 60 Zyklen, infdigenden Runden langsam
steigern. Dauer eines Atemvorgangs ca. 1 Sekunde.

Ausatmen und nach vor beugen wghi sara praktizieren

Zwischenatmung

Einatmen zu 70% und Atem anhalten mit Mula Bandha

Runde 2dabei stelle dir in der Anhaltephase mit vollen gen ein Feuer im Beckenboden

vor

mit der Stof3atmung beginnen. Dauer eines Atemvgsaa. 1 Sekunde.
Ausatmen und nach vor beugémgni sara

Zwischenatmung

Einatmen zu 70% und Atem anhalten mit Mula Bandha
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Runde 3dabei stelle dir in der Anhaltephase mit vollemgen im Solarplexus eine Sonne
vor

* mit der StoRatmung Uber rechts beginnen. Daues éitemvorgangs ca. 1 Sekunde.
* Ausatmen und nach vor beugéiddiyana Bandha.

e Zwischenatmung

* mit Einatmen zu 70% und Atem anhalten mit Mula Beand

Runde 4stelle dir dabei in der Anhaltephase mit vollemgen einen Mond im Schadel vor

* mit der StoRatmung beginnen. Dauer eines Atemvggeaa. 1 Sekunde.

» Ausatmen und nach vor beugéiddiyana BandhaundNabho Mudra (Zunge an
Gaumen)

e Zwischenatmung

* mit Einatmen zu 70% und Atem anhalten Mébho Mudra.

Runde 5schneller hecheln, stell dir in der Anhaltephastevilen Lungen Gber dem
Scheitel- Chakra ein helles Licht vor

* mit der hechelnden Stof3atmung beginnen. Dauer aite@svorgangs ca. 1/2
Sekunde.

» Ausatmen und nach vor beugéiddiyana BandhaundNabho Mudra (Zunge an
Gaumen)

e Zwischenatmung

* Einatmen zu 90% und Atem anhalten iabho Mudra (Zunge an Gaumen), kein
Mula Bandha

Anuloma Viloma

Ca. 15 bis 20 Minuten und dabei imniMaha Bandhasetzen, linke Hand im Vishnu Mudra
und die rechte Hand im Chinmudra

Rhythmus: 5:20:10 Einatmen: Atemhalten: Ausatmen

2 bis 3 Anfangsrunden dann mit Visualisierungen

Runde Chakra Visualisierung
4 Herz Reinigender Wind
5 Manipura Reinigendes Feuer,
6 Chandra Chakra Reinigendes, klares Wasser von

oben, Uber dem rechten Auge

7 Muladhara Stabilisierende Erdenergie von unten
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8 Nach rechts ausdehnen, dann nach
links ausdehnen

Tipp:
Gayatri Mantra
Om Bhur Bhuvah Svah Tat Savitur Varenyam Bhargo
Devasya Dhimahi Dhiyo Yo Nah Prachodayat
http://wiki.yoga-vidya.de/Gayatri_Mantra

Bhastrika

Erst nach den Vorubungen Kapalabhati und Anulontarva sollte Bhastrika gemacht werden, denn
Kapalabhati und Anuloma Viloma sind reinigend. Obiese reinigenden Vortubungen ist Bhastrika
gefahrlich und sollte nicht ausgelibt werden.

Bhastrika wird im Sitzen ausgefihrt, wobei Riicked Rumpf gerade bleiben und nicht einknicken.

Tiefes Ein-und Ausatmen ca. 15 bis 20-mal mit steter Tendenz. Wobei es drei
Ausfuhrungsmdglichkeiten gibt:

» Die Hande sind in Chinmudra auf den Knien

« Mit Daumen und Zeigefinger werden die beiden Nd&gef stark nach aul3en gedffnet, um
eine maximale Luftzirkulation zu ermdglichen

* Mit den Armen weite 6ffnende Bewegungen nach obrehsachliellende nach unten machen

Nach der letzten Einatmung vollstandig ausatmen @leerkdrper nach vorne neigen und Agni sara
setzen. So lang wie mdglich halten.

Dann vollstandig tUber rechts einatmen zu 100% umd/a@ha Bandha so lang wie mdglich wieder
halten.

Wenn der Atemimpuls wieder kommt, komplett Gbekdimusatmen und mit Agni sara mdglichst
lange halten.

Nachspuren.

Diese Ubungsfolge sollte dreimal wiederholt werden.
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Anhang

Variationen:

Shakti Chalini

Sitz mit gekreuzten Beinen, vorzugsweise Padmdsangsitz). Vollstandig einatmen.
Kumbhaka (Luft anhalten). Mahabandha (3 BandhadaMandha: zusammenziehen der
Beckenbodenmuskeln; Uddhiyana Bandha: Sanftes anepaler Bauchdecke; Jalandhara
Bandha: Kinnverschluss mit Kehl- und Zungenverss$)luMehrmals Gesal? heben und
kraftig fallen lassen (10-20 Mal), anschlieBend/imhabandha verharren. Ausatmen. 1-3
Runden.

Bhujangini Mudra

Padmasana (Lotus) oder Vajrasana (Fersensitz).\8al Bhastrika. Dann 5-8 Mal Agni Sara
oder Nauli. Tief einatmen, Luft anhalten. Wer Bluthdruck hat, fullt die Lungen nur zu
80%, andere zu 90-100%. Hande nach vorne auf ddarBgeben und zur Kobra kommen.
Luft anhalten solange du kannst. Dann ausatmerzurittk zu Vajrasana oder Padmasana
kommen. 5-8 Mal Nauli. 2-5 Runden.

Ujjayi Kumbhaka

Ujjayi-Atmung beseitigt Hitze aus dem Kopf. Sierktdlas Verdauungsfeuer und tragt zur Heilung
von Asthma, Verstopfung und Lungenkrankheiten bei.

Einatmen durch beide Nasenlécher (mit leichtem @& mit Mula Bandha. Dann Luft anhalten
(also (Antara Kumbhaka) mit Maha Bandha. RechteseNlach mit rechtem Daumen verschliel3en
und dabei vollstandig ausatmen (mit leichtem Gextu$ann Luft anhalten (also Bahya Kumbhaka )
mit Uddiyana Bandha. Dann wieder durch beide Né@sf@r einatmen. Konzentration auf Muladhara
Chakra am unteren Ende der Wirbelséaule.

Variation 1
Hande auf den Oberschenkeln in der Nahe der Haftstutzen.
Variation 2

Héande auf den Boden (Maha Vedha) absttitzen.

A. Khechari Mudra

Einfache Variation: Kopf leicht oder starker naghtén legen. So wenig Luft wie mdglich ein- und
ausatmen (Kevala Kumbahaka). Zunge nach hinteenfatungenspitze den Gaumen entlang so weit
nach hinten geben wie maglich. Bei geschlossenageAwder leicht gedffneten Augen durch den
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Punkt zwischen den Augenbrauen senkrecht nachsitbexuen. “Khechari” bedeutete "Wandern im
Himmel". Ubungsdauer: 2 bis 3 Minuten.

B. Viparita Karani Mudra

Sarvangasana (Schulterstand) oder in der einfach&gante am Ruicken liegend das Becken
unterstitzen und die Beine gestreckt im 90 Gradelinkch oben. Mit Kechari Mudra und Ujjayi
Pranayama; 5-10 Minuten

Es kann eine der beiden gemacht werden, wenn biidesetzt werden, dann immer A vor B

Tipp:
Ganesha Mantra

Om gam ganapataye namaha
https://www.youtube.com/watch?v=2AK44boAd |

Erklarung der Begriffe

Sanskrit Deutsch Mantras Asana
Wourzelchakra, LAM Hund/

1 Muladharg Wurzelzentrum, Erdung, Adho Mukha
Stabilitat, Urvertrauen Svanasana
Sakralchakra, VAM )

2 Sexualchakra, Kreuzbein, Vorwartsbeuge/

Svadhisthand@riebe, Leidenschatft, Paschimothanasana
individuelle
Existenzsicherung
Solarplexuschakre, RAM Schiefe Ebene/
Nabelchakra, Purvotthasana

Milzchakra, Magenchakra,
Durchsetzung gegen
Widerstand, Loslassen,
Hingabe, Kreativitat,

3 Manipura

Intention

4 Anahata |Herzchakra, Offenheit, YAM Fisch/Matsyasana
bedingungslose Liebe

5 Visuddha |Halschakra, Kehlchakra, HAM i(;gﬁgerstand/Sarvang

Kommunikationszentrum,
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6 Ajna Stirnchakra, Drittes Auge,|OM Drehsitz/Ardha
Intellekt, Hellsichtigkeit Matsyendrasana
Kronenchakra,

7 Sahasrara|Scheitelchakra, Universelle
Verbindung

Agni sara

Diese Ubung kann im Stehen oder im Sitzen praktinierden. Du beugst dich einfach ein bisschen
nach vorne, stitzt dich auf den Oberschenkeln idd&m ab, ziehst mit leeren Lungen den Bauch ein
und lasst ihn wieder nach vorne schnellen. Jedsdlyrittener du bist, umso schneller kannst diedies
Ubung kontrolliert durchfiihren.

Mula Bandha

(Sanskrit: nalabandha m.) Kontraktion (Bandha) im Bereich desiB&zw. Wurzel (Mula), d.h. des
Wourzelchakras. Zusammenziehen der AnusschliessiiaiskuDadurch wird das Prana nach oben
gezogen und die Sushumna (= feinstofflicher Naddffmet. Dieser Verschluss wird vorrangig beim
Anhalten der Luft praktiziert, auch teils beim Biman wahrend der Pranayama Ubungen.

Uddiyana Bandha

(Sanskrit: ddiyanabandha m.) wortl.: "der Verschluss (Bandha) defliagens (der Bauchdecke,
Uddiyana)" Bauchverschluss; Hochziehen des Bauthels der Ausatmung. Uddiyana Bandha ist
einer der wichtigen Bandhas, Verschlisse und Mudrddatha Yoga.

Was aber bedeutet das Wort Uddiyana Bandha, awschgeben Uddiyanabandha? Man kann es wie
folgt ableiten: Ud heif3t oben, nach oben. Uddi hed&h oben fliegen, nach oben werfen. Yana
bedeutet Reise, auch fihrend. Mit Uddiyana ist gisise nach oben bzw. nach oben werfen*
gemeint. Bandha heif3t Verschluss, Schleuse, VarhimdJddiyana Bandha ist die nach oben
fuhrende Verbindung bzw. Schleuse. Im Uddiyana Banslird der Bauch nach oben gezogen — daher
der Name. Und das Energiesystem wird nach oberirgegflas Prana fliel3t hoch.

Atme forciert aus, leere die Lungen vollstandigeh& den Bauch zusammen, driicke ihn nach hinten
und nach oben. Auf diese Weise wird der Darm urtd aler Magen nach hinten und nach oben, in
den unteren Teil des Brustraumes verschoben uitat biert wahrend der ganzen Ubung. Halte den
Atem mit leeren Lungen an, solange du es kannateAtann wieder ein. Wer dieses Bandha
regelmafig ausfuhrt, Gberwindet den Tod und bjeilg. Er ist sehr hilfreich bei der Einhaltung von
Brahmacharya. Alle Bhandas sind daflrr geeignetdignikundalini zu erwecken.

Wenn du dieses Bandha ausfiihrst, wird die Baucledeakh hinten und nach oben gedrickt und der
muskuldse Anteil des Zwerchfells, welcher sich plven Bauch und Brusthdhle befindet, wird nach
oben geschoben.

Beuge den Rumpf nach vorne, wenn du Uddiyana atstfider Riicken soll dabei gerade bleiben.
Uddiyana kann sowohl im Sitzen, als auch im Stehegefuhrt werden. Wenn du es im Stehen
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praktizierst, lege die Hande auf die Knie oder stalaerhalb der Knie auf die Oberschenkel. Halte die
Beine Huftbreit gedffnet. Uddiyana ist ein Segendié Menschheit

Maha Bandha

Maha — grof3artig, Bandha — Verbindung, Schleusé @srmanchmal auch genannt. Bandha ist auch
eine Schleuse, Energie-Schleuse, aber vor allegdbdiauch Verschluss. Maha Bandha besteht aus
drei Bandhas: Mula Bandha, Wurzelverschluss, Zusamiehen der Beckenbodenmuskeln,
Uddiyana Bandha, Einziehen des Bauches, und Jaem@andha, Kinnverschluss. Wenn du alle drei
Bandhas gleichzeitig einnimmst, dann ist das MadwadBa. Maha Bandha hat eine grof3e Wirkung,
um Energie zu harmonisieren, um deinen Astralkézpereinigen, um die Energie in die Sushumna
zu bringen, die feinstoffliche Wirbelsaule, und Hiendalini irgendwann zu aktivieren, die Sushumna,
die feinstoffliche Wirbelsédule ganz zu 6ffnen, Qieakras zu aktivieren und schlief3lich das Hochste
zu erfahren. Eine ganz Menge fiir eine einfache &itpung.

Maha Bandha ist auch eine Ubung der KonzentratienBewusstheit. Es verbindet Kérperiibung mit
Willenskraft, mit Loslassen, mit Gottvertrauen uni Intensitat.

Dricke mit der linken Ferse gegen die Stelle zwaschnus und Geschlechtsorgan. Setze den rechten
Fuld auf den linken Oberschenkel. Ziehe den Anusstiuskel und die Muskeln der Yoni oder des
Perineums zusammen. Bringe Apana Vayu durch dibusmsa nach oben. Atme langsam ein und
halte dann den Atem mit Jalandhara Bandha so lamgeie es dir bequem moglich ist. Dann atme
langsam aus.

Nabho Mudra

Vorderes Nabho Mudra: Die Zunge berihrt den Gauiméer Nahe der Schneidezéhne. Dies
aktiviert Ajna Chakra, das Stirn-Chakra

Wirkungen von Anuloma Viloma (Wechselatmung):

Kdrperlich: Wechselatmung hilft, die Lungenkapaizaié erhéhen und die Atmung unter Kontrolle zu
bringen. Gerade die Perioden des Atem-Anhalterseiimgutes Training flr Herz und Kreislauf.
Anuloma Viloma hilft, die Nasendurchgéange zu offnéfechselatmung ist vorziglich gegen
Allergien, Heuschnupfen und Asthma und wirkt vordpend gegen Erkaltungskrankheiten. Anuloma
Viloma wirkt harmonisierend auf alle Kérpersysteme.

Energetisch: Nadi Shodhana heif3t “Reinigung deridNadlle 72000 Nadis werden gedffnet, so dald
Prana, die Lebensenergie, besser flieRen kanredosbdere Ida, Pingala und Sushumna werden
geoffnet, Sonnen- und Mondenergie in Ida und Pabalmonisiert. Durch die Offnung der
Sushumna kann das Prana in die hoheren Chakmsrili®urch Konzentration kann man das Prana
hinschicken, wo man es haben mochte.

Geistig: Wechselatmung fordert die Konzentrationigfiéeit und bereitet den Geist auf die Meditation
vor. Wechselatmung hilft, zur inneren Ruhe und Kzaffinden. Emotionelle Ungleichgewichte
werden umgewandelt in das ruhige Gefuhl der StédnkkKraft. Die Wirkungen von Kapalabhati sind
schneller spurbar, die der Wechselatmung halteyeldan.

Ube mindestens 3-8 Runden. Du kannst bis auf 20Hg0ten steigern, wenn Du willst.
Beginne mit dem Verhaltnis Einatmen:Anhalten: Aosat mit 4:4:8.
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Steigere es langsam auf 4:8:8, dann auf 4:12:8e8tich 4:16:8.
Fortgeschrittene kénnen sogar ausbauen auf 5:20:248,12, 7:28:14, 8:32:16

Fingermudras

« Vishnu Mudra: Rechter Zeige- und Mittelfinger sgebeugt. Daumen und Ringfinger
entspannt fast gestreckt. Dies ist die klassisadm@dHaltung fur die Wechselatmung, Anuloma
Viloma bzw. Nadi Shodhana

Vishnu Mudra

« Chinmudra: Daumen und Zeigefinger berthren siah, di
anderen Finger sind sanft gestreckt, leicht gebedet ganz
gestreckt. Diese Handhaltung kann man nutzen fiditsigon
oder fir die Pranayamas, in denen die Hande sasfdt n
bendtigt werden. In der Meditation kann man dariibeaus
die Hande falten, Ubereinander legen, die Finger au
verschiedene Weisen falten oder miteinander vesiséen.
Jede der Handhaltungen in der Meditation gilt eas¢HMudra.

Die 7 Chakrag

Das Wort ,Chakra“ bedeutet ,Rad" im Sinne von ki@imiger Energiebewegung oder
Energiewirbel. Ein Chakra ist eine Art Transfornratturch den die astrale Energie im
physischen Korper wirksam werden kann. Chakras samrransformieren und verteilen die
sie durchstrémende Energie, sie sind spezifischaftérte” unseres Koérpers. Chakras sind
nicht nur im Yoga und Tantra, sondern auch im Bigldhs, in der TCM (Traditionelle
Chinesische Medizin) und in vielen anderen Systebaannt.

Jedes Chakra ist verbunden mit einer spezifisclobwiBgungsfrequenz bzw. Subtilitat des
Pranas; damit wird jedes Chakra zu einem Schalérhestimmte Bewusstseinsebenen
aktiviert. All unsere Gedanken, Geflihle, Eigenstgmatind Wahrnehmungen hangen mit der
Energie in unseren Chakras zusammen. Yoga-Korpeg#mny Atemubungen,
Konzentrations- und Meditationstechniken sowie MaRezitation und andere Techniken
wirken direkt und reinigend auf die Chakras einefido kdnnen wir aber durch ungesunde
Ernahrung, negatives Denken und schlechte Gesaftdehergie verlieren und anfalliger fur
korperliche und psychische Krankheiten werden.

Drehen die Chakren sich schnell, leuchten sie stadksind ihre Farben Klar, so ist der
Mensch nicht nur korperlich und seelisch gesundgdem befindet sich auch auf einer hohen
spirituellen Entwicklungsstufe.

Jedes Chakra befindet sich an einem Kreuzungspamkzwei oder mehreren Nadis
(Energiebahnen). Da es 72000 Nadis in unserem Ehkérger gibt, gibt es eine sehr grolRe
Anzahl von Chakras.

Die fur die spirituelle Praxis wichtigsten Energiatren liegen an jenen Punkten, an denen
sich die drei Hauptnadis Ida, Pingala und Sushukneigzen. Diese sieben Hauptchakras

! http://www.yogaakademie-austria.com/bibliothek/yoga-philosophie/die-7-chakras/
10
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kénnen als eine Art Schalter gesehen werden, dignbate Bewusstseinsebenen aktivieren -
vom elementaren Niveau des Muladhara, das mit eBggrenzungen im Denken und
Handeln verbunden ist, bis zu den hoheren Zentierzunehmend alle Begrenzungen
transzendieren und den Menschen hochste Erkenhiaisjonie und Freude erfahren lassen.
Chakras befinden sich nicht im physischen, songerAstralkorper. Sie driicken sich jedoch
durch bestimmte physische Organe (Nervengefleatde Driisen) bzw. in bestimmten
Korperregionen aus und kénnen durch Konzentratidr@se Regionen stimuliert und
aktiviert werden. Man kann sie sich als Strahluelgtfr mit einem gewissen Durchmesser
(etwa 20 - 30 cm) vorstellen. Dadurch, dass digsghibingsfelder sowohl in der Grél3e als
auch der exakten Lage nicht statisch sind, wergenwsneist nur durch relativ gro3flachige
Symbole dargestellt, die eine genaue Lokalisieminlgt erlauben. Wiederholt weisen die
Meister des Hatha Yoga darauf hin, dass die Chaefighlt und nicht ,gewusst” werden
mussen!

Die Hauptchakras sind:

1. Muladhara Chakra (Wurzel-Chakra)
2. Svadhishthana Chakra (Sakralchakra)
3. Manipura-Chakra (Nabel-Chakra)

4. Anahata Chakra (Herz-Chakra)

5. Vishuddha-Chakra (Kehlkopf-Chakra)
6. Ajna-Chakra (Stirn-Chakra)

7. Sahasrara-Chakra (Scheitelchakra)

1. Muladhara Chakra (Wurzel-Chakra)

Lokalisierung: Muladhara liegt nach Satyananda ddimmn zwischen Genitalien und Anus,
bei der Frau im Bereich der Cervix, des Muttermsgn@eadere Schulen nennen das Ende der
Wirbelsaule, das Steil3bein als Ort des Muladhaik(@). Mula bedeutet Wurzel, Adhara
bedeutet Stitze. Dies beschreibt die Bedeutungsli€bhakras: Es ist die Wurzel und Basis
fur das gesamte Chakra-System.

Element: Das mit Muladhara Chakra assoziierte Etensé die Erde, das Feste, Tragende.
Symbole: Die Farben Gelb und Rot symbolisierenktasPrinzip, das Chakra hat vier
Blutenblatter. Auf den Darstellungen finden sich Elephant, der Starke und Festigkeit
reprasentiert, sowie die dreieinhalbfach zusamnrelitee Schlange Kundalini, die in
Muladhara ruht. Das Bija-Mantra, durch das Muladhahakra gereinigt und aktiviert wird,

ist LAM.

Qualitaten: Muladhara ist die Ebene, auf der sethMlensch als Individuum erfahrt. Die hier
herrschenden Energien driicken sich in Form maleridedirfnisse und als Streben nach
materieller Sicherheit aus. Es geht hier um Uberealnd den Selbsterhaltungstrieb, aber
auch um Instinkte, Urvertrauen, Stabilitdt, Dur¢haagsfahigkeit, Lebenswille, Lebenskraft
sowie um Erdung und Aufnahme der Erdenergie.

Wenn der Mensch vorwiegend auf der Ebene des Matadbhakra lebt, so hat er ein grol3es
Bediirfnis nach Ruhe und Schlaf und ist anfallig&iger, Gier und Habsucht.
Entsprechungen: Physiologisch ist Muladhara Chaktalen Ausscheidungsorganen
verbunden und wird von Apana Vayu gespeist. Dakf@hat mit dem Geruchssinn
verbunden und weist damit auch eine Verbindung jma £hakra auf.

Bedeutung: In Muladhara entspringen die drei wggtén Nadis, Ida, Pingala und Sushumna.
Die Kundalini-Kraft, die in diesem Zentrum schlummneymbolisiert das menschliche
Potential des geistig-spirituellen Erwachens. Sggagiese Kraft jedoch noch nicht freigesetzt
worden ist, vermag der Mensch nur einen kleinercBieil der in ihm ruhenden Fahigkeiten
Zu nutzen.

11
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Asanas, die Muladhara starken, sind alle Standigdto, z. B. der Baum, das Dreieck und der
Krieger; sowie alle Ubungen, die auf FiiRe, KniegnBeBecken und den Kreuzbein-
Steil3beinbereich wirkt. Auch die vorwartsbeugen8tslungen im Stehen und im Sitzen und
der Drehsitz helfen, Muladhara-Energie zu erhéhen.

Techniken zur Erweckung des Muladhara Chakra sinthMandha und Ashvini Mudra.
Durch die Verbindung dieses Chakras mit Ajna Chakmh dem Geruchssinn kann
Muladhara auch tber Nasikagra Drishti, das Staatgmie Nasenspitze erweckt werden.

2. Svadhishthana Chakra (Sakralchakra)

Lokalisierung: Svadhishthana liegt nach Satyanamdainteren Ende der Wirbelsaule, am
Steil3bein; andere Schulen ordnen Svadhishthan&demzbein zu. Der Kshetram ist jener
Punkt an der Korpervorderseite, an der die EnetggeChakras nach vorne austritt. Der
Svadhishthana Kshetram liegt im Bereich des Scharsbe

Element: Wasser - Das Wasser-Element taucht isgebolik als weites Meer unter
sternenklarem Himmel auf; du kannst dieses BildanMeditation verwenden, um
Svadhishthana zu stérken.

Symbole: Diesem Chakra werden die Farben rot, e;angif3, aber auch schwarz
zugeordnet; es wird als Lotus mit sechs Blutenééttlargestellt, das Bija-Mantra ist VAM.
Qualitaten: Svadhishthana ist jenes Chakra, in siemdie Sinnlichkeit entfaltet; es ist mit
Sexualitat, Erotik sowie mit Beziehungen und Eifiers verbunden. Man sucht
Sinnesbefriedigung und Lust in aul3eren Dingenvid8ishthana ruht das Unbewusste, die
tiefverwurzelten Instinkte des Menschen. In Svédwdisa wohnt das Potential der Kreativitat,
der schopferischen Lebensenergie und der Begengteidhigkeit.

Entsprechungen: Auf der korperlichen Ebene ist Bigthana mit dem Urogenitalsystem
verbunden und beeinflusst Prostata bzw. GebarmunigtVagina. Auf der Ebene der
Sinnesorgane wird der Geschmackssinn diesem Chalgeordnet.

Bedeutung: Svadhishthana gilt als die Grundlagertividuellen menschlichen Existenz, es
ist mit dem Unbewussten, mit der Ansammlung allentalen Eindricke, den Samskaras,
verbunden. Hier wurzelt die menschliche Personkdhhit allen teils unbewussten Wurzeln.
Nach der tantrischen Philosophie ruhen hier sowtélanimalischen Instinkte als auch das
Potential ihrer Uberwindung. Es wird diesem Chakaenas-Qualitat zugeordnet.
Svadhishthana bildet beim Aufstieg der Kundalina&hein schweres Hindernis, da zahllose
Erfahrungen und Karmas freigelegt werden, was hmsezhaften Erfahrungen fihren kann.
Asanas, die Svadhishthana starken, sind alle B#dtutigen, alle Vorbeugen, und alle
Ubungen, die auf den Beckenraum, den Kreuzbeintigrdie Hiiftgelenke und die
Lendenwirbelsaule wirken. Satyananda empfiehlt bedss die Kobra, die Stellung des
Kindes und den Bogen.

Techniken zur Erweckung des Svadhishthana ChakdaAshvini Mudra (Kontraktion der
Anal-Schliemuskeln) und Vajroli Mudra (Kontraktion Harnblasenbereich).

3. Manipura-Chakra (Nabel-Chakra)

Lokalisierung: Manipura liegt in der Lendenwirbeli#in der Héhe des Nabels. Der
Kshetram liegt direkt am Nabel, kann aber auch gtwider oder etwas tiefer erfahren
werden.

Element: Feuer. Visualisiere in der Meditation leiderndes Feuer im Bauchraum; es reinigt
und stéarkt dich.

Symbole: Entsprechend dem Feuer-Element findeimvdiresem Chakra die Farben orange,
rot und gelb. Manipura hat zehn Blitenblatter, Biges-Mantra ist RAM.

Qualitaten: Manipura ist der Sitz der Tatkraft wedt Willenskraft. Hier wurzeln
Verantwortung, Identitat, Macht, das Ego sowie Kgriyput und Aggression. Die Manipura-
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Ebene ist von Aktivitat und Vitalitat gekennzeichne ihm wurzelt das Selbstwertgefihl und
innere Kraft. Wahrend die unteren beiden Chaknassaorientiert sind, steht Manipura im
Zeichen des Rajas, der Aktivitat, der Bewegungedinderung.

Entsprechungen: Manipura beeinflusst direkt daslafenngssystem, Bauchspeicheldriise,
Leber und das Sonnengeflecht. Von den Sinnen vand Blanipura Chakra der Sehsinn
zugeordnet.

Bedeutung: Manipura bedeutet wortlich: ,Stadt (panas Edelsteinen (mani)“: Das Glanzen
der Edelsteine symbolisiert das Feuer dieses ZmstrWesentlich fir dieses Chakra ist auf
der physischen Ebene der Aspekt der Umwandlungvalostofflicher Nahrung in
feinstoffliche Energie, das ,Verdauungsfeuer”. Agistiger Ebene sorgt die Manipura-
Energie als Samana-Vayu fir das Aufarbeiten vouiticken, auf energetischer Ebene fur
das Umwandeln von Ida und Pingala-Energien zu Klimeahakti: Das Erwachen der
Kundalini ist zu einem grol3en Teil von der Eneigi®anipura abhéngig. Meditation auf
Manipura Chakra fuhrt zu einem tiefen Versteheneaigsnen Koérpers; ein erwachtes
Manipura Chakra lasst den Kdrper leuchtend undvivaiKrankheit werden.

Asanas, die Manipura starken, sind alle Vorwartgkaden Stellungen, der Drehsitz, aber
auch rickwarts beugende Stellungen wie der Bogdrdars Rad.

Techniken zu Erweckung dieses Chakras sind die Magdraktionsibungen Uddiyana
Bandha, Agnisara Dhauti und Nauli Kriya. Auch Kaiddati hat stark belebende Wirkung
auf Manipura.

4. Anahata Chakra (Herz-Chakra)

Lokalisierung: Anahata liegt in der Wirbelséuledier Héhe des Herzens, der Kshetram in
gleicher HOhe an der Korpervorderseite, also etwder Mitte des Brustbeins.

Element: Luft. Fihle in der Meditation auf Anah@taakra Ausdehnung und Offnung;
visualisiere einen kraftigen Wind, der dich durchtvend reinigt.

Symbole: In der Meditation wird dieses Chakra dda&iprauchfarben oder auch als griin
wahrgenommen. Sein Lotus hat zwdlf Blutenblattemn 8ija-Mantra ist YAM.

Qualitaten: Anahata ist die Quelle von Liebe, Ggbaheit, Mitgefuhl, Herzenswéarme, von
Menschlichkeit, Offenheit und Toleranz. Das Erwachen Anahata ist von einem Gefunhl
universaler, uneingeschrankter Liebe zu allen Wésgteitet. Aber Anahata ist auch sehr
empfindsam, und seine Offnung kann tief liegendersrzhafte Erfahrungen an die
Oberflache bringen — doch durch diesen seeliscleémdringsprozess muss der/die
Erwachende hindurch.

Entsprechungen: Im physischen Korper ist das Hérak€ mit dem Herzen und der Lunge
und damit mit Atmungs- und Kreislaufsystem verbund2as Sinnesorgan, das diesem
Chakra zugeordnet ist, ist die Haut bzw. der Tastsi

Bedeutung: Anahata bedeutet woértlich ,unangeschltagéier entstehen die Anahata-Klange,
die man in tiefer Meditation héren kann — diesengk entstehen nicht aus dem
Aneinanderschlagen von zwei Gegenstanden, sonoheltranszendenter Natur. Anahata
wird von Rajoguna gesteuert und damit kann esarlesh inneren, emotionellen
Bewegungen kommen. Der Mensch, dessen Anahata &&ekacht ist, wird imstande, sich
von Schicksal und Karma zu l6sen, welche bis zumiplaa Chakra sein ganzes Leben
bestimmt haben. Man beginnt, innerlich frei zu veerdAnahata Chakra ist der innere
Tempel, in dem Atman, das gottliche Selbst wohiMaitanda sagte: ,Willst du Frieden
finden? Schliel3e Turen und Fenster (die Sinne)ruhd in der innersten Kammer
(Anahata).”

Asanas, die Anahata starken, sind insbesonderéistgr und die Kobra, weiters die
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Stellungen 2 und 4 aus dem Sonnengebet, der Drehxgitder Pflug. Durch die aktivierende
Wirkung auf das Kreislauf- und Atemsystem ist adak Surya Namaskar als ganzes sehr
empfehlenswert.

Techniken zur Erweckung von Anahata sind Bhranhaintra-Meditation (besonders mit
dem Mantra So-Ham) und Konzentration auf Hridayhkasen Herzraum.

5. Vishuddha-Chakra (Kehlkopf-Chakra)

Lokalisierung: Vishuddha (auch oft Vishuddhi gertiegt in der Wirbelsaule in der Héhe
des Kehlkopfes, der Kshetram in gleicher Hohe arHadsvorderseite.

Element: Ather bzw. Raum.

Symbole: Vishuddha wird als violett, blau oder Rverfahren, es hat sechzehn Blutenblatter,
die mit den sechzehn Sanskrit-Vokalen assoziiertiere das Bija-Mantra ist HAM.
Qualitaten: Vishuddha-Energie ist Ausdruckskrafd é@af3ert sich in der verbalen und
nonverbalen Kommunikation. Ein gedffnetes Vishud@hakra verleiht mentale Kraft,
Verstehen, Urteilsvermdgen, Inspiration und Knattt.

Entsprechungen: Vishuddha steht in Verbindung erih &ehlkopf, den Stimmbéandern und
der Schilddrise sowie auf der Ebene der Sinnesengatndem Gehor.

Bedeutung: Vishuddha bedeutet Reinigung. Diese&r@haat die Kraft und Aufgabe, den
Menschen von physischen und psychischen Gifterefreibn. So lange geistige Gifte wie
Hass, Neid und Missgunst unseren Astralkorper beiagkdnnen wir nicht zum Licht des
Gottesbewusstseins gelangen. Das erwachte Vishuhitara 1asst den Menschen Uber die
Polaritat hinaus wachsen, sodass Gift und Nekier werden.

Ein in der H6he des Vishuddha Chakra liegendesvwesitChakra, das besondere Bedeutung
hat, ist Lalana Chakra, das im hinteren Rachenidagn Lalana ist eine Art Speicher fur den
in Bindu (am Hinterkopf; siehe Ajna Chakra) gebitteastralen Unsterblichkeitsnektar
LAmrita“. Mit diesem Nektar hat es folgende Bewanidt Durch unser Leben im Feld der
Polaritat, durch Emotionen, Sprechen, Sexualitdtwieles mehr, geht Amrita allmahlich
verloren. Dies wird so symbolisiert, dass der Neldar Schwerkraft folgend, nach unten
traufelt und schlief3lich im Feuer des Manipura CGaalerloren geht, &hnlich wie ein Tropfen
Wasser auf einer Herdplatte zischend verdampftcibdreses Verlorengehen des Amrita
altert der Mensch. Wir werden spater Techniken kararnen, die diesem Prozess
entgegenwirken.

Asanas, die Vishuddha starken, sind alle UbungerSgaulterstand-Zyklus sowie alle
rickwarts beugenden Stellungen, sofern durch Zlegek des Kopfes der Vishuddha-Raum
geoffnet wird. Weiters der Lowe und Nackentbungen.

Techniken zur Erweckung von Vishuddha sind alleiRyamas, insbesondere wenn sie mit
den Bandhas durchgefuhrt werden, Khechari MudrnayUPranayama und Viparita Karani
Mudra.

6. Ajna-Chakra (Stirn-Chakra)

Lokalisierung: Ajna Chakra liegt in der Kopfmitte der Region der Hypophyse. Der Ajna
Kshetram liegt zwischen den Augenbrauen an dermvaseel und wird auch Bhrumadhya
oder drittes Auge genannt. Um Ajna zu starkenzinceinigen, meditiere auf Licht in der
Kopfmitte oder in Bhrumadhya.

Element: Ajna entspricht keinem herkémmlichen Eletnigam wird das Geist- oder
Bewusstseinsprinzip zugeordnet.

Symbole: Die Farbe von Ajna ist rein-weil3, es lve¢izBlutenblatter, die die beiden Nadis
Ida und Pingala, die hier zusammentreffen und erglgnbolisieren. Das Bija-Mantra ist das
heilige OM.

Qualitaten: Ein gedffnetes Ajna Chakra bedeutetéfnen des Geistes, der Erkenntnis und
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Intuition. Damit gehen geistige Qualitaten wie Wadlrmung, Weisheit, Phantasie,
Vorstellungskraft und Selbsterkenntnis einher. jn@®Chakra wurzeln die Gbernattrlichen
Féahigkeiten fortgeschrittener Yogis, der sechste 8benso wie Willenskraft und
Unterscheidungsfahigkeit. Ajna wird auch das GuhaiCa oder ,,Ort des Befehles* genannt.
Entsprechungen: In manchen Traditionen wird denaAjhakra die Hypophyse, in anderen
die Epiphyse (Zirbeldrise) zugeordnet. Das mit Ain®erbindung stehende Organ ist das
Gehirn.

Bedeutung: Die Erweckung von Ajna ist Mittelpunkeabewusstseinserweiternden,
religiosen und mystischen Traditionen. Ajna iszSiés vollkommen gereinigten Geistes,
Zentrum der Weisheit und Erkenntnis. Hier wird dasere Loslosen von der Welt der
Gegensatze, welches im Vishuddha Chakra begangesatzt und vollendet: Man dringt zur
Einheit aller Dinge vor, erkennt die Einheit hinédlen Manifestationen des Seins.

Etwas hoher als Ajna Chakra, am oberen Teil deteHiapfes, liegt der Punkt Bindu, der
eigentlich kein Chakra ist, sondern der Punkt, kduten nach der klassischen Philosophie die
Schopfung in Erscheinung getreten ist. In diesenkPwird der oben beschriebene
Unsterblichkeitsnektar ,Amrita“ gebildet.

Auf christlichen Abbildungen werden Heilige und Ehgft mit einem Heiligenschein
abgebildet, was auf ein voll gedffnetes und aktiépgegm Chakra hinweist.

Asanas, die Ajna starken, sind alle Umkehrhaltungesiesondere der Kopfstand sowie die
Stellung des Kindes.

Techniken, die Ajna erwecken, sind Tratak, KapaddibliKonzentration auf Ajna Chakra,
Shambhavi Mudra, Augenibungen und Visualisationsgen.

7. Sahasrara-Chakra (Scheitelchakra)

Lokalisierung: Sahasrara wird im Bereich des Selsitber auch etwas dartiber lokalisiert.
Element: Wenn Kundalini-Shakti dieses Chakra ehtego hat man die Welt der Gegensétze
und die Welt der Elemente Uberschritten. Hier neglas reine, das kosmische Bewusstsein.
Symbole: Sahasrara wird durch einen tausendbléttiigtus dargestellt, was seine
transzendenete Natur andeutet. Dieses Chakrgdesgits aller Symbole; es gibt kein Mantra
mehr, denn es herrscht die héchste Stille, eskgibe Farben und gleichzeitig alle Farben.
Qualitaten: Dieses Chakra reprasentiert den hacl&istand des kosmischen Bewusstseins.
In diesem Chakra verwirklicht der Suchende denahdgtes ewigen universellen Selbst.
Entsprechungen: Sahasrara wird mit der Epiphysachmal auch der Hypophyse assoziiert
(vgl. Ajna Chakra). Doch tatséchlich liegt Sahasijanseits aller physischen Entsprechungen.
Bedeutung: Sahasrara ist kein Chakra im klassis8imem sondern gleichsam die Summe
aller anderen Chakras; es enthalt alle anderenr@hak sich und transzendiert sie. Es heil3t,
Kundalini wohnt gar nicht in Muladhara Chakra, semmdin Sahasrara; doch Muladhara ist
der Schalter, der sie aktiviert...

Techniken, die Sahasrara starken und erweckerchghdge bei Ajna Chakra.
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Chakras und ihre Entsprechungen

Name Muladhara Svadhisthana Manipura Anahata ishuddhi Ajna Sahasrara
Sitz Ur_1teres__Ende OIerKreuzbein Lendenwirbelséule Brustwirbelsaule  sMalbelsaule Mitte des Scheitel
Wirbelsaule Kopfes
: : Trikuti
Linga, bzw. Yoni )
KShet“’?‘ (in den Nabhi Chakra (hinter |, . . Kantha Chakra (zwischen de
(korrellierendes Hrid Chakra (Herz) Augenbrauen
Geschlechts- dem Nabel) (Kehle) .
Chakra) organen) und Bindu
9 (Hinterkopf)
Chakra Farbe Gelb Weil3 Orange-Rot Blau Violett Weil3
Aura Farbe Rot Orange Gelb Grin Blau Indigo |Lila
Bija Lam Vam Ram Yam Ham Om
. . . . . \Dreieck im
Yantra (Symbol) | Quadrat Mondsichel Dreieck Sechszackiger Ste Kreis im Dreieck Kreis
o : , | . Avyakta
Tattwa (Element) |Prithivi (Erde) Apas (Wasser) Tejas/Agni (Feuer) Vayu (Luft) Akasha (Ather) (Geist)
S:]r;neswahrnehm--Geruch Geschmack Sehen Tastsinn Horen Denken
Bestandigkeit, |Hingabe, Durchsetzungsvermé@ffenheit, Emofanae
Ruhe, Ausdauer, Loslassen, Liebe,en, inneres Feuer, Anpassungsfahigkei ptang
. . . ... |Intellekt, n der
. Gleichgewicht, Demut, Mitgeflh) Temperament, t, Toleranz, Kommunikation, " et
Charaktereigen- o ” . o Intuition, alle |gottlichen
gesunder Mitleid, Intuition, Leidenschatt, Kommunikation, |Ausdrucksverm¢ . .
schaft : : ) . . geistigen Gnade
Menschenverstarfliel3en, Begeisterung, Weite, vielseitiges |gen Krifte (.Heiliger
d, Realitatssinn, Gottesliebe, Wahrhatftigkeit, Interesse, éeist“s)g
Sparsamkeit, Vertrauen Kreativitat Aufnahmeféahigkeit

% http://wiki.yoga-vidya.de/Chakra

16



Gott

Surya Namaskar
(Sonnengruf3
Stellung)

Asana
(Korperstellung)

Intensives Pranayama

Brahma

5,8

Vajrasana -
Fersensitz,
Paschimotthanas
na -
Vorwartsbeuge
Garbhasana -
Stellung des
Kindes, Vira
Bhadrasana -
Heldenstellungern
/ Krieger,
Vrikshasana -
Baum,
Natarajasana -
Tanzer,
Matsyendrasana
Drehsitzim Lotus

Vishnu
3,10

Sethu
Bandhasana-
Schulterbricke,
Padmasana -
Potussitz und

Rudra
6 1,7

Makarasana -
Krokodilsibungen,
Ardha
Matsyendrasana -
Drehsitz und -

Lotusvariationen |Variationen, Parivritta

' |der verschiedenerikonasana -

Asanas, Yoga
Mudra, Yoga
Nidrasana -

- Schildkrote,
Trikonasana -
Dreieck,

Schlafhaltung derGedrehte
Yogis, Kurmasandieldenvariationen,

Gedrehtes Dreieck,
Parivritta Vira
Bhadrasana -

Parivritta
Paschimotthanasana, Pflug
Gedrehte

Paschimotthanasdgegratschte)

na -

Vorwartsbeuge,

Vorwartsbeuge,
Navasana -

Matsyendrasana -Bauchmuskellbung /
Drehsitz im Lotus Boot

Krishna

Matsyasana Fisch,
Bhujangasana -
Kobra,
Dhanurasana -
Bogen, Kapotasan:
- Taube, Ushtrasan
- Kamel, Halasana

Sadashiva

2,11

Sarvangasana -
Schulterstand,
Halasana Pflug,
Shalabhasana -
Heuschrecke,
bhanurasana -
_@ogen,

Ushtrasana -
Kamel

iveSh

4,9 12

Shirsasana -

Kopfstand,

Garbhasana -

Stellung des

Kindes,

Ardha
MatsyendrasaTadasana -
na -Drehsitz , Stehender
Dhanurasana Berg,

Bogen, Shirshasan
Kakasana- a-

Krahe, Kopfstand
Padahastasana

- stehende

Vorwartsbeug

e,

Vrikshasana -

Baum
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