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Vorwort

Dieses Buch entstand im Laufe der letzten Jahre. Alles begann 1999
mit einer kleinen Sammlung von Meditationen. Sie wuchs und wurde
zum Handbuch, zu einer Grundlage unserer Ausbildungen und Semi-
nare. Mehr und mehr Meditationen und Erfahrungen kamen hinzu. Mit
jedem Jahr meiner Meditationspraxis veranderte sich das Buch. Meine
Meditationenwurden tiefer und im Laufe meiner eigenen Bewusstseinspro-
zesse entwickelte ich ein neues Verstandnis zur Meditation und zum Leben.
Meditation ist eines der wunderbarsten Geschenke, die mir das Leben
gemacht hat. Es ist ein Weg zu innerem Frieden, Harmonie, Heilung
und Selbsterkenntnis. Ich mochte dieses Geschenk teilen und allen
Interessierten den Wert der Meditation und die Freude daran vermitteln,
ihnen Anregungen und Werkzeuge zur Verfligung stellen, ihren eigenen
Weg in die Meditation zu finden. Ich méchte die Menschen ermuti-
gen, ihrem Potential und ihrer inneren Weisheit entsprechend zu leben.
,dJeder Mensch hat die Fahigkeit zu meditieren”, im Bewusstsein von
Meditation zu leben. Dies ist unsere wahre Natur, unser goéttliches
Geschenk. Meditation ist eine Reise in unser Zentrum, zu unserem wah-
ren Selbst, unserem Potential. Ein Tor zu unserer ,ICH BIN”- Prasenz.
Die Erde verandert sich immer mehr und immer schneller. Ein neues
Verstandnis ist nétig, um das Gleichgewicht in der Natur wieder herzu-
stellen und leichter mit den Veréanderungen leben zu kénnen. Dazu ist es
notwendig, in Frieden, Liebe und Harmonie mit der Natur und all ihren
Wesen zu leben. Alle Geschopfe haben das gleiche Recht auf ein gutes
Leben. Mit diesem Buch mdchte ich helfen, die Herzen daftir zu 6ffnen.

Meditation ist ein Weg zu innerem Frieden -
ein Weg zum Welt-Frieden.
Moge die Kraft des Friedens und der Liebe
die Erde und all ihre Wesen erfiillen.
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Mein eigener Weg zur Meditation

Ich wurde 1963, zur Zeit der ersten Revolutions- und Befreiungsbe-
wegungen: Hair, Woodstock und den Beatles geboren. Mein Leben
begann in einem kleinen Dorf, umgeben von Wiesen und Waldern und
einem groBBen Bach. Ich erinnere mich an Zeiten in meiner Kindheit,
die noch vollig erfillt waren von der Erfahrung des ,,bewussten Seins*.
Ich hielt mich viel in der Natur auf, spiirte die Sonne, den Regen, die
Erde unter meinen FiBen und eine tiefe Verbindung zu Allem, was
ist. Auch als ich alter wurde, als Jugendliche, machte ich diese Erfah-
rung immer wieder, beim Malen, Tanzen oder in der Stille der Natur.

Mein spiritueller Weg fiihrte mich nach Berlin, in die Vibration der
GroBstadt mit ihren starken Sinneseindriicken. Hier gab es , Alles”! Ein
Schmelztiegel von Menschen aus allen Landern mit unterschiedlichen
Religionen, Ansichten, Erkenntnissen und spirituellen Erfahrungen. Ich
machte eine Heilpraktikerausbildung, lernte viele neue Meditations-
techniken kennen, begann mit Kristallen und Engeln zu meditieren,
sang in meiner ersten Chanting-Gruppe und verstand, dass ,,Alles”
relativ ist. In dieser Zeit arbeitete ich mit Kindern. Mit ihrer Hilfe lernte
ich viel Giber Offenheit, Wahrheit, Klarheit und Meditation im Alltag.

Mein Weg fiihrte mich weiter zu den kanarischen Inseln. Gomera, ein
Ort starker Energie und Magie: Delfine und Wale, die Kraft der Vulkane
und wunderbare Natur. Hier erlebte ich vollige Freiheit - ,Eins-Sein” mit
der Natur und ihren Lebewesen, tiefe kraftvolle Meditationen mit wun-
derbaren Menschen und Heilung. Ich arbeitete als Géartnerin auf einer
Finca fir Meditations- und Bewusstseinsarbeit, traf mich mit anderen
Therapeutlnnen in ,,emotional meetings”, leitete Meditationen an, gab
Sessions... und hatte eine wunderbare Zeit. Hier begegnete ich Shanti
Mavyi, einer spirituellen LehrerIn. In einem ihrer Vortrage sah ich ein
Bild ihres Meisters Sri Hans Raj Maharaji. Er lachte auf diesem Bild und
strahlte dabei eine Freude und Ruhe aus, die mich tief beriihrte und sofort
das Gefiihl in mir ausloste, diesen Menschen kennenlernen zu wollen.
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So fliihrte mich mein Weg nach Indien. Eine Freundin bastelte mir ein
Kastchen mit der Aufschrift: ,,Spenden fiir Indienreise” und - oh Wunder
- das Geld kam. Eines Morgens erschien ein Freund bei mir. Er Giber-
reichte mir feierlich ein Einmachglas mit seinen Ersparnissen, die er mir
fir meine Reise schenken wollte. Ich war tief gertihrt, bedankte mich,
nahm das Geld aber nicht an. Wenige Tage spater fand ich in meinem
Bus einen geheimnisvollen Umschlag. Als ich ihn 6ffnete, lagen zwei-
tausend Dollar darin und eine Karte, auf der stand: ,,Nimm dieses Geld
fir deine Reise nach Indien oder kaufe dir etwas Neues zum Anziehen”.
Ein Gast, dem ich zuvor eine Heil-Behandlung gegeben hatte, spendete
weitere flinfhundert DM. Ich kaufte ein Flugticket nach Indien, Delhi.

Die Reise selbst war wie gefiihrt. An jeder Ecke warteten Menschen, die
mir ihre Hilfe anboten. Als ich am Flughafen in Delhi ankam, war ich mit
einer vollig anderen Welt konfrontiert. Der Zug, mit dem ich weiterfahren
wollte, war abgesagt worden. Ich beschloss, mit dem Bus weiterzureisen.
Ein freundlicher junger Inder gab mir eine Wegbeschreibung und brach-
te mich zum richtigen Bus. Dem Busfahrer selbst gab er spezielle Order.
Mein Ziel war Rishikesh, im Norden Indiens, am FuBe des Himalaya.
So fand ich mich auf einer kleinen Bank mit vielen Kindern, einem Sack
Reis, einer alten Frau und einigen Hiihnern in einem Bus nach Rishikesh.

Ich musste noch einige Male den Bus wechseln, bis ich mich schlieBlich
direkt am Ganga wiederfand: vor den Toren von ,Sachcha Dham”
(skrt. Ort der Wahrheit), einem vedischen Ashram. Eine Aura von
Frieden und Liebe erfiillte und umgab diesen Ort. Ich meditierte dort
tagelang, bis ich eines Tages spiirte, dass ich beobachtet wurde. Ich
schaute auf und sah in leuchtende Augen, die Liebe und Frieden aus-
strahlten und das ganze Universum enthielten. Ich splrte mein Herz
und wusste, ich bin zu Hause angekommen. Sri Hans Raj Maha-
rajji, der ,,Konig der Schwane” wurde zu meinem spirituellen Meister.

Indien bedeutete fir mich Herz, Stille, Frieden, Gelassenheit und ab-
solutes Trauen. Ich war an der Quelle angekommen. Auch hier gab es
,Alles”: spirituelle Nahrung in allen Variationen und allen Traditionen,
Weisheit, Erleuchtung. Ich verbrachte viele Stunden in tiefer Meditation,
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erweiterte meine Yogatechniken, lernte die Praxis der Feuerzeremonie
kennen und liebte es, Mantren zu rezitieren. Von da an verbrachte ich
jeweils ein halbes Jahr in Indien und ein halbes Jahr in Deutschland.

Ich lernte meinen Mann kennen, meine Tochter wurde geboren.
Wir ertffneten ein Seminarhaus und begannen mit Vortréagen,
Seminaren und Ausbildungen im Bereich von Heilung und Meditation.
In dieser Zeit begann ich das Buch ,Welt der Meditation® zu schreiben.

Mein Leben wurde abrupt angehalten. Wahrend eines tief greifen-
den Erlebnisses, einer Nah-Tod-Erfahrung, war ich dem Himmel sehr
nahe. Ich sah strahlendes Licht, Engel, horte spharische Gesange und
kurz darauf eine Stimme die mir sagte, dass es nun Zeit sei zuriickzu-
kehren. Ich kehrte zurtick in meinen Koérper und durchlief viele Stu-
fen der Heilung. In dieser Zeit wurde ich gefiihrt und begleitet von
Erzengel Gabriel. Die Reihe ,,Segen der Engel-Meditationen® (Buch, CDs,
Karten, Filme) entstand, die mein Mann mit seiner Musik bereicherte.

Am 23. Oktober 2011 verlieB mein Lehrer Sri Hans Raj Maharajji
seinen Korper. Eine groBe Seele ist in Maha Samadhi einge-
gangen. In meinem Herzen spiire ich auch heute noch die tiefe
Verbindung zu ihm und Dankbarkeit fiir seine Liebe und Geduld.
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Einleitung

Das Buch ,Welt der Meditation“ setzt sich aus mehreren Teilen zu-
sammen. Es beinhaltet Meditationen und Techniken alter Traditionen,
deren Inhalte von der jeweiligen Kultur, dem Land, Weltbild, der in-
dividuellen Pragung und Religion abhéangig sind. In diesen Kulturen
ist haufig ein langjahriges Studium oder eine spirituelle Ausbildung
Voraussetzung fir eine Technik oder ein Ritual, z.B. der Feuerzere-
monie (Kap. Yoga), Ho'oponopono (Kap. Hawaianische Tradition).
Aufgrund in alten Zeiten weitergegebener, ausschlieBlich miind-
licher Uberlieferungen, auch in Form von Tanz, Gesang und Bild
(s. Tradition der Aboriginal oder der Druiden), sowie dem Einfluss der
Kolonialisierung und der Kirche (z.B. Hawaianische und Indianische
Tradition), gingen manche Teile des alten Wissens teilweise oder ganz
verloren oder wurden mit neuen Techniken vermischt. Durch verschie-
dene Dialekte und Schulen, z.B. im Sanskrit (Yoga) kommt es haufig
zu unterschiedlichen Aussprachen oder auch Schreibweisen, z.B. der
Mantren in den Ubersetzungen. Das Buch ,Welt der Meditation® ist
ein Versuch, den Traditionen der Kulturen zu entsprechen und gerecht
zu werden und eine Uberlieferung in ihrem Sinne zu gewahrleisten.

,Gott ist tiberall, wir finden ihn in den Traditionen aller Kulturen.
Es ist gleich, welchen Weg wir nehmen,
Am Ende fiihrt er stets in unser Zentrum, zu Gott“
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Teil

Meditation - ein Weg zur Selbsterkenntnis
Die Grundlagen der Meditation

23






Meditation

ist ein Zustand reinen Bewusst-Seins -
tiefer, innerer Frieden.
Verbundenheit mit Allem, was ist.

- Stille -
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Meditation

- ein Weg zur Selbsterkenntnis

Meditation ist
ein Zustand reinen Bewusst-Seins -
tiefer, innerer Frieden.
Verbundenheit mit Allem-was-ist.

- Stille -

Meditation bedeutet,
mit seiner ganzen Aufmerksamkeit
im Augenblick -
im Hier und Jetzt sein,
sich jedem Moment des Lebens neu 6ffnen.

Jede Handlung, unser Alltag
wird so zur Meditation.



1

Was ist Meditation?

Ich wandere auf dem Weg der Wahrheit.
Tiefer Frieden erfiillt mein Herz.
Ich spiire meine eigene Lebendigkeit.
Mein Leben ist erfullt und reich.

Die Frage: ,Was ist Meditation?“ ist schwer zu beantworten.
Meditation (lat. meditatio) bedeutet ,in seiner Mitte sein, in sich
selbst ruhen®. Eine tiefe Sammlung und Versenkung, bis hin zum voll-
kommenen Eins-Sein. Meditation ist ein besonderer Bewusst-Seins-
Zustand, der tiber Worte hinausgeht. Sobald man versucht, ihn mit Wor-
ten zu beschreiben, befindet man sich bereits auf3erhalb dieses Zustan-
des. Die einzige Moglichkeit, Meditation als das, was es ist zu erfahren,
ist zu meditieren. Meditation bietet die Moglichkeit, das Leben so zu se-
hen wie es ist, sich in jedem Augenblick neu zu 6ffnen. Héhepunkt der
Meditation ist die tiefe Versenkung ,,Samadhi®, ein Zustand voll-
kommenen Bewusst-Seins. Er ist verbunden mit der Erfahrung von
Einheit, Verbundenheit, ALL-Eins-Sein, innerem Frieden, Stille, Gliick-
seligkeit. Meditation ist eine unerschopfliche, ewige Quelle der Energie,
Einsicht und Weisheit, des inneren Friedens - ein Weg zum Weltfrieden.
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Warum méchte ich meditieren?

Meditation ist ein Weg zu innerem Frieden - Heilung!
Ein Weg zu deinem wahren Selbst.

Seit Anbeginn der Zeit gibt es in allen Kulturen Wege in die Medi-
tation. In Asien, z.B. in Indien, finden wir ein tiefes Wissen, eine
Schatztruhe voller unterschiedlicher Traditionen und Erfahrun-
gen. Jede Kultur hat ihre eigene Art und Weise zu meditieren, ihrer
Lebensweise und ihrer Natur entsprechend. Allen gemeinsam ist
der Wunsch nach Liebe, Frieden, Heilung und Selbsterkenntnis.
Es gibt viele Griinde zu meditieren:

*  Wir mochten unsere Gesundheit verbessern

e Wir wiinschen uns mehr Entspannung und Ruhe

¢ Wir mochten unseren Kopf frei bekommen - ,,mal abschalten”
*  Wir suchen nach etwas Neuem, nach Lebendigkeit

¢ Wir mochten unserem Leben einen neuen Sinn geben

¢ Wir hatten eine tiefgreifende Erfahrung mit Krankheit oder Tod
e Wir spiiren, dass ,,Das” nicht alles sein kann

*  Wir suchen nach Tiefe und Wahrheit

¢ Wir wiinschen uns Liebe, Harmonie und Frieden im Leben

Mit Meditation konnen wir all das finden: Gesundheit, Heilung, Klarheit
und Erkenntnis. Meditation ist ein Zustand wachen Bewusstseins: der
Geist beruhigt sich, alle Gedanken und Emotionen verschwinden, wir
erleben den Augenblick vollsténdig, ,,Hier-und-detzt-Sein”. , Jeder Au-
genblick ist neu”- unser Leben bekommt neue Frische und Lebendigkeit.
In Meditation kénnen wir unser Leben in seiner ganzen Fiille genieBen.
Meditation lehrt uns Ruhe und Gelassenheit. Wir werden zur MeisterIn
unseres Verstandes: er steht uns weiterhin zur Verfligung, um niitzliche
Aufgaben wie Rechnen, Kalkulieren und Artikulieren zu erfiillen, aber
er ist still, wenn wir entspannen, tanzen oder auf einer Wiese liegen.
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Welche Meditation passt zu mir?

Jeder Mensch ist ein einzigartiger, wunderbarer Ausdruck des Seins,
Zeit und Art der Meditation entsprechen seiner individuellen Natur.

Jeder Mensch hat seinen eigenen, individuellen Weg in die Meditation.
In unseren Meditationskursen achten wir daher auf eine Vielfalt von:

¢ Meditationstraditionen, wie buddhistische, indianische...
¢ Meditationstechniken, wie Bewegungs-, Atemmeditationen...
¢ Sinneserfahrungen in den Meditationen, wie sptiren, horen...

Die Teilnehmerlnnen erkennen so sehr schnell, welche Techniken
ihrem Wesen entsprechen. Meditation ist ein Genuss. Wahle eine
Meditationstechnik, die dir Freude bereitet. Wenn du ein Bewegungstyp
bist, wahle z.B. eine Geh- oder Tanzmeditation, bist du ein musika-
lischer Typ, vielleicht eine Klangmeditation. Beginne mit der Medi-
tation, wie es deiner Natur entspricht. Fiir den Einen hei3t das, mit
einer Dauer von ein- bis zwei Minuten zu beginnen und die Medi-
tationszeit nach und nach zu verlangern. Fir den Anderen mag das
bedeuten, sich leidenschaftlich langen, tiefen Meditationen hinzugeben.

Oft kann es nttzlich sein, bewusst eine Meditationstechnik zu wéah-
len, von der wir denken, sie entsprache uns nicht, und Widerstande
in uns auslost. Doch gerade hier bietet sich eine Gelegenheit, neue
Seiten an uns zu entdecken. Empfehlenswert ist, tiber einen gewis-
sen Zeitraum die von dir gewéahlte Technik taglich zu praktizieren, um
sie kennenzulernen. Viele wunderbare Meditationen warten auf dich!
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Meditationszeit

Geniel3e einen Termin mit Dir selbst,
deine Zeit der Ruhe und Zentrierung, der Meditation.

Anfangs ist es giinstig, eine feste Uhrzeit fiir deine Meditationspraxis
zu wahlen. Korper und Geist gewohnen sich daran und sind auf die
Meditation vorbereitet. So erreichst du leichter eine tiefe Konzentration
und Zentrierung. Nach kurzer Zeit regelmaBiger Praxis spiirst du be-
reits die heilsame Wirkung und es wird immer einfacher und schéner,
sich der Meditation hinzugeben - einen inneren Rhythmus zu finden.
Empfehlenswert fiir eine gute Meditation sind die frithen Morgenstun-
den, die Atmosphare ist frisch und rein. ,,Friihmorgens habe ich keine
Zeit”, denkst du vielleicht - aber gerade dann, wenn du dich doch der
Meditation hingibst, splirst du die Wohltat eines ruhigen, entspann-
ten Tagesbeginns und einer tiefen Gelassenheit. In dieser Haltung der
inneren Harmonie und Zentrierung ist es ein Leichtes, den Alltag zu
meistern. Es gentigt schon, eine halbe Stunde frither aufzustehen.
Auch abends, als Abschluss des Tages, ist Meditation sinnvoll. Der Geist
wird beruhigt und gereinigt. Eine Herausforderung liegt allerdings in der
haufig auftretenden Miidigkeit nach einem langen Tag, die leicht zu Kon-
zentrationsmangel oder Einschlafen wahrend der Meditation flihren kann.
In der Tradition des Yoga hei3t es, dass besonders kraftvolle Medi-
tationen zum Sonnenauf- oder -untergang erfahren werden kénnen.
Ein Leben im Bewusstsein von Meditation ertffnet uns die Mog-
lichkeit, jeden Augenblick in seiner ganzen Fiille zu genief3en.
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Meditationsplatz
Meditation ist an jedem Ort der Welt méglich.

,,Ein schneller Weg zur Erleuchtung kann es sein,
auf einem Marktplatz zu meditieren”. (Osho)

Wahle einen schénen hellen Raum oder eine ruhige Stelle in deinem
Zimmer, die nur zur Meditation genutzt werden. Ein Meditations-
platz wird zu deinem persdnlichen Kraftort und strahlt Frieden und
Harmonie aus, je haufiger du dort meditierst. Ein kleiner run-
der Tisch mit Objekten und Symbolen deiner Wahl, z.B. Kerzen,
Blumen, Kristallen oder Bildern wirken inspirierend. Wéhrend ei-
ner Meditation kénnen sie als Meditationsobjekte dienen, d.h. als
Sammelpunkte fir die Aufmerksamkeit, , Konzentrationspunk-
te®. Meditation ist zu jeder Zeit, an jedem Ort der Welt mdglich.
Besonders fiir Anfanger ist jedoch ein eigener Meditationsplatz
eine wichtige Unterstlitzung, um leichter zur Ruhe zu kommen.
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Meditationskleidung und Zubehor

Eine gute Unterlage und lockere, bequeme Kleidung,
sorgen fiir einen freien Flul3 der Atmung und der Energie
und untersttitzen die Meditation.

Meditationskleidung

Leichte, lockere und bequeme Kleidung aus Naturfasern, z.B.
Wolle oder Baumwolle sorgt fiir einen optimalen Energiefluld (Warme-/
Kaltebalancierung, Hautatmung, guter Feuchtigkeitsausgleich) und er-
moglicht eine tiefe und flieBende Atmung (Bauchatmung).

Meditationskissen

Ein Sitzkissen kann, besonders fiir Einsteiger eine Untersttitzung fur
eine entspannte langere Meditation sein. Zur Auswahl stehen verschie-
dene Unterlagen, wie z.B. ein Zafu (japanisches Sitzkissen) oder ein
Gomden (tibetanisches Sitzkissen). Achte beim Sitzen auf eine auf-
rechte Korperhaltung. Fiir den optimalen Energiekreislauf ist es gut,
wenn beide Knie auf dem Boden ruhen. Bei allen Sitzarten kann das
Unterlegen einer Decke hilfreich sein. Sie unterstiitzt die Entspan-
nung in den Beinen und wirkt als Warmepolster bei langerem Sitzen.

Meditationsbankchen
Hier entsteht mehr Druck auf den Knien, darum wirkt besonders hier
eine gute Polsterung sehr wohltuend.

Sitzmatten, Decken
In diesem Bereich gibt es eine groBe Auswahl, z.B. Baumwolldecken,
Yogamatten mit Latex etc.

Materialien

Die Natiirlichkeit der Materialien, wie z.B. Baumwolle aus kontrol-
liert biologischem Anbau (kbA) unterstiitzt die Meditation. Empfeh-
lenswert sind vegane Produkte. Materialien aus Polyester oder an-
deren Kunststoffen kénnen sich statisch aufladen, dies kann stérend
wirken, sowohl auf den Korper, als auch auf den Energiekorper.
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Meditationsbankchen und Meditationskissen
Bilder: Lisa Fleischmann



Vorbereitung auf die Meditation

Meditation ist ein Genuss -
sie ndhrt und heilt Kérper, Geist und Seele.

Lebe weise

Meditation ist eine Lebenseinstellung, ein Weg zu Harmonie und innerem
Gleichgewicht. Eine optimale Einstimmung bietet daher auch ein gesun-
der harmonischer Lebensstil im Einklang mit der Natur. Dazu gehért aus-
reichend Schlaf, kérperliche Bewegung, eine gesunde leichte Erndhrung
mit viel frischem Quellwasser oder stillem Wasser und gentigend Zeit in
der Natur verbringen. Empfehlenswert ist eine vegetarische, vegane oder
Rohkost-Ernahrung, sowie Prana-/Lichtnahrung, die unsere Gesund-
heit férdert und durch friedliche Handlungen erworben wurde. In vielen
spirituellen Traditionen lebt man in dem Bewusstsein, dass der Kérper
ein Tempel ist, in dem unsere Seele wohnt. Der Korper wird daher
liebe- und respektvoll behandelt und gepflegt. Fiir das eigene Wohlfiih-
len ist es sinnvoll, die Liebe zum eigenen Korper zu entwickeln, nach
innen zu horen: - was mochte er? Was gebe ich ihm? Habe ich wirklich
Hunger oder braucht mein Koérper eher Ruhe und Schlaf? Gentigend
Nahrung fir Geist und Seele zu finden, z.B. durch die Kraft der Liebe, in
der Natur, durch Kreativitat: Singen, Tanzen, Musik, Malerei, Schreiben....

Reinigungen

Reinigungen sind Teil einer gesunden Lebensfiihrung und kénnen dir
helfen, deine Lebensqualitat zu verbessern. Grundlegende einfache
tagliche Reinigungstechniken findet man in der Tradition des Yoga:
z.B. die Nasenspiilung (Neti), die Mund- und Zungenreinigung u.v.m.
Altbewahrte ganzheitliche Korper-Reinigungen sind: Salzbader
(30 min, mit 500 g Meersalz) und nachfolgend eine Einélung mit er-
wéarmten Sesamol. Diese Kombination verjliingt und néahrt den Korper.
Ganzkorper-Olungen wie z.B. aus dem Ayurveda bekannt, verhelfen
zu lang anhaltender Vitalitat und Gesundheit. Fasten mit Wasser oder
frisch gepressten Saften bewirkt Leichtigkeit, Klarheit und Erkenntnis.
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Entspannung durch Bewegung

In meinen eigenen Meditationsgruppen stellte ich fest, dass es den
Teilnehmerlnnen durch ihre Anspannung anfangs gar nicht mog-
lich war, still zu sitzen. Ich achte daher sowohl in Kursen, als auch
in meiner eigenen Meditationspraxis darauf, mit Kundaliniakti-
vierungen, Bewegungsmeditationen, z.B. Tanzen, Lockerungs-
tibungen oder kraftvollen Geséngen, wie z.B. Chanting und Man-
trenrezitation zu beginnen. Diese Techniken wirken entspannend
und befreiend. Mide Teilnehmerlnnen werden energetisiert.

Katharsis

In Meditationen kénnen starke Emotionen, wie Wut, Hass, Angst, Trau-
er zum Vorschein kommen. Viele Menschen haben gelernt, ihre wahren
Gefiihle zu verbergen und zu unterdriicken. Uber langere Zeit aufge-
staut, konnen diese jetzt wahrend der Meditation aufsteigen und so in-
tensiv sein, dass es maoglich ist, sich vollig darin zu verlieren. Hier kann es
helfen, einen Zustand von ,Katharsis” hervorzurufen, d.h. allen Geftih-
len, die aufsteigen wollen, Ausdruck zu verleihen: sich schiitteln, schreien,
weinen, lachen, auf ein Kissen einschlagen... Ein Klanghintergrund von
lauter, dynamischer Musik befreit und nimmt die Befangenheit. FlieBen-
des Tanzen oder eine stille Meditation zum Ausklang schenken Leichtig-
keit fir den Tag. Empfehlenswert ist z.B. die ,,Dynamische Meditation”
oder die ,,Kundalini-Meditation” von Osho (als CD im Handel erhéltlich).

Praktische Tipps

Es ist anfangs leichter, in einer ruhigen Umgebung zu meditieren,
um Ablenkung, Stérungen und Unruhe zu vermeiden. Hilfreich vor
Beginn der Meditation ist das Ausschalten von Telefon (Anrufbe-
antworter), Herd, Computer und Fernseher. Empfehlenswert ist es,
vorher zur Toilette zu gehen. Keine oder nur wenig, leichte Nah-
rung zu sich zu nehmen, um die Energie nicht im Magen zu binden
und somit wacher zu bleiben. Mit Bewegungsmeditationen, Locke-
rungs- oder Dehnungstibungen zu beginnen. Nachruhe einzuplanen.
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Die Praxis der Meditation

Der Bewusstseinszustand von Meditation
ist das nattirliche Geburtsrecht des Menschen.

Meditation ist ein Zustand reines Bewusst-Seins.
Du erkennst, wer du bist, deine wahre Natur.
Um dies zu erfahren, kannst du jetzt und hier innehalten,
ohne je eine einzige Technik erprobt zu haben.

Viele Meditationstechniken beginnen mit Achtsamkeitsiibungen,
fiuhren weiter zur Fokussierung der Aufmerksamkeit, zur Konzen-
tration bis hin zur Meditation. Wahrend einer Meditationsiibung
wird die Aufmerksamkeit trainiert und mit Hilfe von Meditations-
objekten z.B. der Atmung, auf einen Punkt konzentriert (s.a. Kapitel
Meditationstechniken). Sobald Gedanken erscheinen wendet man
sich, anstelle den Gedanken zu folgen, immer wieder neu dem
Meditationsobjekt zu. Die Konzentration wird gestarkt, bis das gan-
ze Bewusstsein gesammelt ist. Dann erst beginnt die Meditation.
Meditation ist ein Zustand reinen Bewusst-Seins, Leere, Stille. Anfangs
befindet man sich vielleicht nur einige Minuten in Meditation, spater
verlangern sich die Phasen, bis hin zur vollkommenen Bewusstwerdung
dem , Erwachen”, der , Erleuchtung”. Der Mensch erkennt seine wahre
Natur: ,,das reine Sein“. Man kann diese Erfahrung auch machen, in-
dem man alles loslasst, sich dem hingibt was da ist, ,,ein vollkommenes
Innehalten®,  Hier-Sein” - frei von Gedanken, Bildern oder Urteilen.
Manche Menschen ,,erwachen” spontan, ein Geschenk géttlicher Gnade.

Erfahrungen wahrend der Meditation

Erste Erfahrungen wéahrend der Meditation zeigen sich z.B. in kor-
perlichen Phanomenen, wie Warme, Hitze, Kribbeln, Ruhe, Entspan-
nung, grolBer Miidigkeit, bis hin zum Einschlafen oder Emotionen wie:
Weinen, Lachen u.a., in einem Ansteigen von geistiger und korper-
licher Energie, dem Aufsteigen alter Gedanken und Erinnerungen,
Visionen und Lichterscheinungen. Selten bleiben Reaktionen ganz aus.
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Hindernisse und Ablenkungen

Meine Meditation war wunderbar,
warum meditiere ich nicht weiter?

Zu Beginn der Meditationspraxis kann es sein, dass der
Verstand sehr aktiv ist. Gedanken kreisen im Kopf: ,,Mache ich
alles richtig? Habe ich alles erledigt?“ Mir fallt mein Einkauf von
Morgen ein! ,Schlafen die Kinder noch?“, | Eigentlich habe ich
doch gar keine Zeit fiir so etwas, das bringt doch sowieso nichts!“,
,Jetzt tut mir mein Riicken auch noch weh!“, das Bild von einer
leckeren Mango erscheint, ,soll ich doch lieber friithstiicken?”

Oder man hat eine Weile meditiert, der Kopf ist ruhiger, da erscheint
plotzlich: ,Super, jetzt habe ich schon so lange nichts mehr gedacht”.
Hilfreich ist es, die Gedanken einfach da-sein zu lassen, aber sich
emotional nicht daran zu binden. Beobachte deine Gedanken. Sie
sind wie Wolken am Himmel, die vortiberziehen. Mit der Zeit wird
der Verstand ruhiger. Beginne mit Bewegungsmeditationen oder
Korperlockerungen. Hilfreich sind Meditationen in der Natur. In der
ersten Zeit meiner Meditationspraxis legte ich immer einen Notiz-
block fiir sehr hartnackige Gedanken neben mich und schrieb sie auf.

Du hast deine eigene Meditationspraxis gefunden, deine Medi-
tationen waren wunderbar und du spurst ihre heilsame Wirkung,
doch was jetzt? Auf einmal hast du keine Lust mehr zu meditieren!
Wahrend der Meditationen kénnen alte Erinnerungen, Vorstellungen
von der Zukunft oder Emotionen aufsteigen, die so schmerzhaft sind,
dass wir sie vermeiden mochten. Es kann zu Widerstanden gegentiber
unangenehmen Zustanden des Geistes oder des Korpers kommen,
z.B. korperliche Phanomene, wie Unruhe, Schmerz, Hunger, Durst,
Tragheit, Schlafrigkeit. Emotionen, wie: Wut, Trauer oder Angst.
Gedanken oder Zweifel (am Sinn der Meditation, z.B. Meditati-
on ist zu schwierig, Meditation bedeutet, Dinge aufzugeben, die ich
mag, Meditation ist im Alltag nicht moglich) konnen aufkommen,
sowie Langeweile oder Verlangen nach etwas, das nicht da ist.
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Eine Moglichkeit, diese Zustédnde aufzulosen besteht darin, die Hin-
dernisse zum Meditationsobjekt zu machen. Beobachte! Wie fihlt es
sich im Korper an? Welche Koérperteile sind betroffen? Richte Dei-
ne ganze Aufmerksamkeit dorthin. Wie fuihlt es sich jetzt an? Liegt
ein weiteres Gefiihl darunter? Bleibe mit deiner ganzen Hingabe
und Aufmerksamkeit an dieser Stelle. Beobachte und sptire! Lose
Schicht fiir Schicht auf. Am Ende eines langen, dunklen Tunnels er-
scheint das Licht! Bei sehr starken Emotionen ist eine Katharsis wir-
kungsvoll (s. Seite 35: Vorbereitungen zur Meditation: , Katharsis”).

Wenn wir schon sehr lange meditieren, haben wir vielleicht
Visionen oder besondere Fahigkeiten entwickelt. An dieser Stelle
kommt manchmal der Gedanke auf: ,Ich bin schon angekommen,
ich brauche gar nicht mehr zu meditieren!” Aber: Es geht immer weiter...
Der Weg ist das Ziel. Es gibt ein sehr altes Mantra, das dies ausdrickt:

,Gate Gate Paragate Parasamgate Boddhi Svaha”

Gehe. Gehe.
Weiter noch als das Hochste.
Gehe weiter, als die héchste Realitat.
Gehe weiter, als die hochsten Stufen der Erkenntnis.

Wir sind gesegnet, unser goéttliches Licht,

unser wahres Selbst leuchtet uns den Weg.
Gate, Gate...
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Meditation zum Tagesbeginn

Herzgebet

Ich bitte um die Kraft
...des Himmels und der Erde,
...meiner Vorfahren,
...meiner Meister-/Lehrerlinie.

Ich bitte dich Schopfung,
euch Engel, Erzengel, Lichtwesen,
MeisterInnen und Gottheiten, gottliche Quelle,
um euren Segen und eure Gnade,
Schutz und Hilfe auf meinem Weg,
um
Gesundheit und Heilung,
Liebe und Mitgefiihl,
Freude und Gliickseligkeit,
Frieden und Stille,
Freiheit,
Transformation...

Danke.

Ich bin gesund und heil.
Ich bin Liebe.
Ich folge meinem Herzen.
Ich bin ehrlich und wahrhaftig.
Ich glaube an mich und meine innere Weisheit.
Ich traue dem Leben und der géttlichen Fihrung.
Ich bin im Frieden mit meiner Welt.



Das Sein - die Quelle des Lebens

Die unendliche, ewige, alles beinhaltende und in allem ent-
haltene Energie, ,Das Sein“, die Quelle des Lebens, hat viele
Namen. Je nach Kultur wird sie auch als Schépfungskraft, univer-
selle oder gottliche Energie, der groBe Geist, Manitu, Brahman,
Tjukurrpa, Gott... bezeichnet. Sie ist reiner, unendlicher, ewiger
Schoépfergeist. Diese kreative Kraft erfiillt, umgibt und erschafft alles.

Alles schwingt und ist in Bewegung, vom kleinsten Teilchen bis zum
gesamten Universum. Alles hat einen Rhythmus: die Jahreszei-
ten, Tag und Nacht usw. Alles flief3t, alles steigt und fallt, so wie die
Gezeiten. Auf und ab, wie Berg und Tal. Alles ist im stetigen Wandel.

Ein Ausdruck dieser kreativen Kraft ist der Mensch, erftillt von ihr,
erfahrt er mit Hilfe des Korpers Zeit und Raum. Flexibilitat, - ,,Im Hier
und Jetzt Sein®, lasst ihn mit dem Leben flieBen.
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Heiliges Sein

Ich griiBe Dich Erde ,,Heiligste aller Statten®
Ich griiBe dich Meer ,Glitzernde Géttin aus fliissigem Kristall
Ich griiBe dich Sonne ,Sternengeborene*
Ich griiBe dich Himmel ,Tor zur Unendlichkeit*

Erhebe dich Sonnengesandter von deinem Thron.
Erhelle das All mit deinem Leuchten.
Erschaffe die Welt neu.

Folge dem Ruf der Sterne,
durch das Tor der Unendlichkeit.

Auf leuchtenden Pfaden,
puren Goldes der Erkenntnis,
bricht sich der Raum Weisheit,

schaffend ein neues Sein.

Im Weltenmeere reist du,
verlassend die Inseln der Ewigkeit.

Traumst du?
oder hat der Wahrheit Geist dir Fliigel verliehen?

Wie Odysseus, der Auserkorene,
verlasst du Zeit und Raum,
um neue Ufer zu betreten.

Erfahrst die Menschwerdung.
Tiefstes Eintauchen in die Atmosphére,
die Welt der Schatten und des Lichtes.

Hier wandelst du Jahr um Jahr,
bis zu deiner Riickkehr ins kristallklare Sein.
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Die Meditationshaltung

Jede/r Meditierende strahlt,
als einzigartiger und vollkommener Ausdruck des Seins.

Es gibt eine Vielfalt an Meditationen mit unterschiedlichen Schwer-
punkten und darauf abgestimmten Haltungen, z.B. im Sitzen, Stehen,
in Ruhe oder in Bewegung. Grundséatzlich wichtig und notwendig sind
eine entspannte, stabile, aufrechte Haltung und eine gerade Wirbel-
saule wahrend der Meditation. Sie bewirken eine optimale Einstellung
und Balancierung von Koérper und Geist und unterstiitzen ein gutes
Strémen der Energie. Empfehlenswert ist eine leichte, tiefe Atmung
(Bauchatmung), zur Intensivierung der Prana-Aufnahme (s. Kapitel
,Pranayama”).

Wie wichtig die richtige Kérperhaltung ist, wird oft erst nach einiger
Zeit und viel eigener Praxis erkannt. Meditationen im Liegen kénnen
entspannend sein, wirken aber oft einschlafernd. Wahrend der Medita-
tion im Sitzen ist es wichtig, eine Haltung einzunehmen, die es ermog-
licht, fur langere Zeit ruhig zu bleiben und gleichermalBen bequem zu
sitzen. In Europa bekannte Sitzpositionen stammen oft aus der Tradi-
tion des Yoga (s. Kapitel Yoga). In diesen Meditationshaltungen, auch
Asanas genannt, werden wichtige Energiekreise im Korper geschlossen.
Sie finden Anwendung in der téglichen Meditationspraxis, besonders
wahrend langer, tiefer Meditationen, in denen Stabilitat und Gleich-
gewicht notwendig sind, um den Koérper aufrecht zu halten. Beispiele
daftir sind: Schneidersitz, Lotussitz. Jede Sitzhaltung bietet eine beson-
dere Erfahrung.

Meditationen im Sitzen werden verbessert durch behutsames Vorge-
hen. Leichte Dehnungen, die Beine lockern und massieren, steigern
das Wohlgefiihl und lassen uns die Meditation genielBen. Vorsicht ist
im Umgang mit den Kniegelenken geboten, sie kénnen leicht tiberan-
strengt werden. Als Anfanger oder bei eingeschrankter Beweglichkeit
kann es leichter, aber auch empfehlenswerter sein, im Stehen oder
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auf einem Stuhl zu meditieren. Ablenkungen und Unruhe, die durch
Unbequemlichkeiten entstehen (,jetzt zwickt es mich in der rechten
Wade! Oje mein FuB3 ist eingeschlafen!”) konnen so gemildert werden.
Es ist empfehlenswert, sich Asanas, wie dem Lotussitz mit Hilfe von
Dehnungstibungen, z.B. dem Schmetterling ,,Purna Titali Asana®,
langsam anzunahern. Bei korperlichen oder psychischen Beschwerden
rate ich vor der Durchfiihrung jeglicher Ubungen einen medizinisch
kompetenten Fachmann aufzusuchen.

Sei behutsam mit dir - Zeit und Geduld helfen, deine Wunsch-Haltung
nach und nach zu erarbeiten.
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Die Kérperhaltung

Kopf, Nacken, Riicken und Wirbelsdule sind aufrecht
und gerade wie bei einer Rose.
Dein Kopf ist die Bliite der Rose.

/

Kopf:

Stelle dir vor, ein goldener Faden zieht deinen Kopf nach oben.

Mund - Kiefer:

Mund und Kiefer sind entspannt.

Lockerungsiibungen: Schiebe den Unterkiefer von rechts nach links,
vor- und zurtick. Versuche mit geschlossenem Mund eine Acht in die
Luft zu malen.

Zunge:
Die Zunge liegt locker am Gaumen an.
Die Zungenspitze berihrt fast die Schneidezahne (wie bei einem ,[).
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Augen:

Meditieren mit geschlossenen Augen.

Richte deinen Blick dabei mit geschlossenen Augen
hinauf zum Kronenchakra, oben in der Mitte des Scheitels.

Meditieren mit halb- oder ganz getffneten Augen: , Starren”.
Konzentration auf ein Meditationsobjekt, z.B. , In eine Kerze schauen”

Anfangs ist es hilfreich, die Augen zu schlieBen, um Ablenkungen im
AuBen zu vermeiden und den Koérper besser zu sptiren. Empfehlens-
wert ist es, Brillen abzunehmen - die Augen kénnen sich entspannen
und erholen.

Arme:

Die Arme liegen leicht und locker am Korper.

Hinde:

Die Hande bilden ein Mudra, eine Meditationsgeste (lies dazu bitte das
Kapitel Mudras) oder sie liegen im Sitzen, entspannt, mit den Handfla-
chen nach oben, auf den Oberschenkeln.

47



48

Meditation im Stehen

Stehe gerade.
Kopf, Nacken, Riicken
und Wirbelsaule sind aufrecht.

Deine Knie sind locker und leicht gebeugt.
Die FuBBe stehen parallel zueinander.
Fihle den Boden unter deinen FiiBen.

Stelle Dir vor, du warest ein Baum.
Kraftvoll und aufrecht,
mit Wurzeln in der Erde, die dich halten.

Deine Arme hangen locker herab
oder sie sind leicht angewinkelt,
deine Hénde bilden ein Mudra.

SchlieBe die Augen.
Spiire die Entspannung
im ganzen Korper.



Meditation im Stehen
Bild: Lisa Fleischmann
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Meditation auf einem Stuhl

Setze dich auf einen Stuhl,

rutsche nach vorne,

bis du bequem auf der vorderen Halfte sitzt,
- sitze frei (mit Abstand zur Lehne).

Deine Knie stehen in einem rechten Winkel,
sie sind locker und entspannt.

Die FlBe stehen parallel zueinander
auf dem Boden,

achte auf guten Bodenkontakt.

Fiihle den Boden unter deinen FiBBen.

Kopf, Nacken, Riicken
und Wirbelsaule sind aufrecht.

Deine Arme héngen locker herab.
Deine Hande liegen wie Schalen oder
in Form eines Mudras auf den Knien.

Fir einen guten Sitz und warme FiilBe kannst du
dir ein Kissen oder eine Decke unter die Fiif3e legen.



Meditation auf einem Stuhl

Bild: Lisa Fleischmann
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Der Schmetterling
,Purna Titali Asana”

Der Schmetterling gilt als vorbereitende Ubung
fiir den Schneidersitz und nachfolgende
Meditationshaltungen.

Setze dich auf den Boden,

strecke deine Beine aus.

Beuge nun die Knie,

lege die Ful3sohlen aneinander

und ziehe die Fersen nahe zum Kérper.
Umfasse deine FuiBe mit beiden Handen.

Position 1
Bewege die Knie sanft auf und ab.
Versuche vorsichtig, sie auf den Boden zu bringen.

Position 2

Lege die Hande auf die Knie,

driicke sie langsam und sanft nach unten,

Lasse die Knie von selbst nach oben schwingen.
Je nach Bedarf kannst du

diese Ubung mehrmals wiederholen.

Wichtig

Diese, sowie die nachfolgenden Ubungen sind
nicht geeignet bei Ischias- oder Kreuzbeinbe-
schwerden, Knochenbrichen, Unfallen oder
Operationen etc. In diesem Fall ist es empfeh-
lenswert, Ricksprache mit einem Arzt zu halten



Der Schmetterling, Position 1

Bilder: Lisa Fleischmann
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Leichte Haltung

»,Sukhasana*

Setze dich auf den Boden
und strecke die Beine aus.

Beuge das rechte,
lege den Fuf3 unter den linken Oberschenkel.

Beuge nun das linke Bein,
lege den FuB unter den rechten Oberschenkel.

Deine Hande liegen wie Schalen oder
in Form eines Mudras auf den Knien.

Kopf, Nacken und Riicken sind aufrecht
und gerade wie bei einer Rose.
SchlieBe deine Augen,

entspanne.

Sobald die Knie den Boden beriihren,
ist Sukhasana sehr entspannend.

Hilfreich kann anfangs sein,
eine diinne Decke unter den Po zu legen.

Dies gilt auch fur alle nachfolgend
beschriebenen Sitzhaltungen.



Leichte Haltung ,, Sukhasana”

Bild: Lisa Fleischmann
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Haltung des Helden

»,Dhyana Virasana*“

Setze dich auf den Boden
und strecke deine Beine aus.

Beuge das linke Bein
und lege es unter das rechte.
Die linke Ferse bertihrt dabei die rechte Pohalfte.

Lege dann das rechte Bein tiber das linke.
Die rechte Ferse bertihrt die linke Pohalfte.
Das rechte Knie liegt dabei tiber dem linken.

Lege deine Hande auf die Knie,
eine Uber die andere

oder jeweils auf einen Ful3,

so wie es dir angenehm ist.

Kopf, Nacken, Riicken
und Wirbelsaule sind aufgerichtet.

SchlieBe die Augen,
entspanne.

Dhyana Virasana gilt als einfache Haltung,
sie erleichtert das Sitzen tiber einen langeren Zeitraum.



Die Haltung des Helden ,,Dhyana Virasana“

Bild: Lisa Fleischmann
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Diamantensitz
,Vajrasana”

Knie dich auf den Boden.
Lege die groBen Zehen aneinander
und lasse die Fersen nach auBen gleiten.

Setze dich auf die Innenseite der Fiil3e,
dabei beriihren die FiiBe die Seiten deiner Hiiften.
Lege deine Handflachen auf die Knie.

Ricken und Kopf sind aufgerichtet und locker.
SchlieBe die Augen, entspanne.

Falls Schmerzen in den Oberschenkeln auftreten
hilft es, die Beine ein wenig zu 6ffnen.

Falls die FuBgelenke schmerzen,

kannst du die Beine abwechselnd

strecken und ausschiitteln.

Variation:
Sitze mit dem Po auf dem Boden.



Diamantensitz ,Vajrasana”

Bild: Lisa Fleischmann
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Halver Lotussitz
,Ardha Padmasana“

Setze dich auf den Boden und
strecke deine Beine aus.

Beuge ein Bein,
lege die FuBsohle an die Innenseite
des entgegengesetzten Oberschenkels.

Beuge nun das andere Bein,

lege den Fu3 auf den
entgegengesetzten Oberschenkel.
Versuche vorsichtig, die obere Ferse
in Richtung Bauch zu ziehen.

Kopf, Nacken, Riicken und Wirbelsaule
sind aufgerichtet und gerade.

Lege deine Arme locker auf die Oberschenkel.
Deine Hande liegen wie Schalen

oder in Form eines Mudras auf den Knien.
SchlieBe deine Augen, entspanne.



Halber Lotussitz ,,Ardha Padmasana“
Bild: Lisa Fleischmann



Lotussitz
,Padmasana®“

Setze dich auf den Boden,

strecke deine Beine aus.

Beuge ein Bein,

lege den FuB auf den
entgegengesetzten Oberschenkel.

Die FuBsohle ist nach oben gerichtet.
Die Ferse liegt in der Leiste.

Wenn du entspannt sitzt,

beuge das andere Bein,

lege den Fuf3 auf den
entgegengesetzten Oberschenkel.
Versuche dabei, mit beiden Knien
den Boden zu berihren.

Kopf, Nacken, Riicken und Wirbelsaule
sind aufrecht und gerade.

Deine Schultern sind entspannt,

lasse sie locker fallen.

Lege beide Arme auf die Oberschenkel,
Ellbogen sind leicht gebeugt.

Die Hande liegen wie Schalen

oder in Form eines Mudras auf den Knien.
SchlieBe die Augen, entspanne.

Padmasana ist eine der besten Haltungen
fir die Meditation, weil sie sehr stabil ist und
dem Korper erlaubt, lange Zeit unbeweglich zu sitzen.



«

,Padmasana

Lotussitz

Bild: Lisa Fleischmann
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Vollkommene Haltung fiir Minner
,Siddhasana“

Setze dich auf den Boden,
strecke deine Beine aus.

Beuge dein rechtes Bein,

lege die FuBsohle flach

so gegen den inneren linken Oberschenkel,
dass die Ferse Druck auf den Damm austibt.

Beuge nun das linke Bein.

Lege das linke FulBgelenk genau tiber das rechte.
Beide Fersen liegen tibereinander.

Die linke Ferse tibt leichten Druck

auf das Schambein aus.

Schiebe Zehen und AuBenseite des linken FuBBes
zwischen den rechten Unter- und Oberschenkel.
Ziehe die rechten Zehen behutsam zwischen
linkem Unter- und Oberschenkel nach oben.

Die Knie beriihren den Boden.

Deine Hande liegen wie Schalen oder
in Form eines Mudras auf den Knien.

SchlieBe die Augen, entspanne.

Eine Decke hilft gegen Druck auf die FuBgelenke.



Vollkommene Haltung fiir Manner ,,Siddhasana*“

Bild: Lisa Fleischmann
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Vollkommene Haltung fiir Frauen
,Siddha Yoni Asana“

Setze dich auf den Boden,
strecke die Beine aus.

Beuge das rechte

und lege die FuBBsohle flach

so gegen den inneren linken Oberschenkel,
dass die Ferse Druck auf den Damm austibt.

Beuge nun das linke Bein,

lege die linke Ferse genau uber die rechte.
Die Ferse tibt dabei leichten Druck

auf das Schambein aus.

Schiebe die linken Zehen in den Spalt
zwischen Unter- und Oberschenkel.

Ziehe deine rechten Zehen behutsam zwischen
linkem Unter- und Oberschenkel nach oben.
Die Knie liegen auf dem Boden.

Ricken und Wirbelsaule
sind aufgerichtet und gerade.

Die Hande liegen wie Schalen oder
in Form eines Mudras auf den Knien.
SchlieBe die Augen, entspanne.



Vollkommene Haltung fiir Frauen ,,Siddha Yoni Asana“

Bild: Lisa Fleischmann



Geste der Segnung
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Meditationsgeste

,Mudras” y.




Meditationsgesten ,Mudras”

Das Wort ,mudra” kommt aus dem Sanskrit und bedeutet ,Ges-
te” oder ,innere Einstellung”. Mudras wirken sowohl auf den phy-
sischen, als auch auf den psychischen Koérper des Menschen. Es
sind Techniken, die dazu genutzt werden, Energie zum FlieBen zu
bringen, wichtige Kreislaufe zu schlieBen und die Energie im Kor-
per zu halten. Mudras helfen, die Aufmerksamkeit zu fokussie-
ren, foérdern die Konzentration und intensivieren die Meditation.
Mudras kénnen mit Teilen des Korpers, z.B. mit den Handen, dem
Kopf oder mit dem ganzen Korper ausgefiihrt werden. Im Bereich
des Yoga finden wir finf groBe Gruppen: Hand- (Hasta), Kopf-
(Mana), Becken- (Adhara) und Korper- Mudras (Kaya), sowie Mu-
dras, die Verschliisse bewirken (Bandha). Mudras findet man in al-
len Kulturen. In Goétterdarstellungen, wie auch im indischen Tanz,
wird groBer Wert auf die Handstellung und ihre Botschaft gelegt.
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Geste der Meditation
,Dhyana Mudra*“

Sy
S

Lege beide Hande wie Schalen in den SchoB.

Die linke Hand liegt in der rechten,
beide Daumen beriihren sich.
Héande und Arme bilden
einen geschlossenen Energiekreis.

Wirkung:
Zentrierung,

Ausgleich der rechten und linken Korperhalfte.

Anwendung:
in allen Meditationen einsetzbar,
besonders im Buddhismus.
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Geste des Bewusstseins
,Chin Mudra*“

Beuge die Zeigefinger so,
dass sie die Innenseite der Daumenwurzel beriihren.
Strecke die anderen drei Finger jeder Hand aus.
Lege die Hande mit den Handflachen
nach oben auf die Knie.

Variation:
Daumen und Spitze des Zeigefingers beriihren sich.

Wirkung:
Leichtigkeit,
Empfangsbereitschaft,
offnet fur universelles Wissen.

Anwendung:
in allen Meditationen einsetzbar,
sehr haufig verwendetes Mudra.



Geste des Wissens
,Gyan Mudra“

/7 g "
2 20N

Beuge die Zeigefinger so,

dass sie die Innenseite der Daumenwurzel beriihren.

Strecke die anderen drei Finger jeder Hand aus.
Lege die Hande mit den Handflachen
nach unten auf die Knie.

Variation:
s. Chin Mudra

Wirkung:
Zentrierung nach innen,
Innenschau.

Anwendung:
in allen Meditationen einsetzbar.

73



74

Geste des Gebetes

LAtmanjali Mudra*“

Lege deine Hénde vor dem Herzchakra zusammen.
Lasse einen kleinen Hohlraum zwischen
den Handflachen frei.

Wirkung:
Hingabe,
offnet das Herz,
Einheit beider Korperhalften.

Anwendung:
in allen Meditationen,
besonders in der christlichen Tradition, im Gebet,
Engelmeditationen.

Dieses Mudra gilt in Indien auch als BegriiBung:
,Namaste” oder auch , Namaskar® -
,Ich griiBe den goéttlichen Teil in Dir“.



Geste des Herzens
,Hridaya Mudra*
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Lege die Spitzen der Zeigefinger
an die Daumenwurzel.

Die Spitzen der Mittel- und Ringfinger
nebeneinander auf die Daumenspitzen.
Die kleinen Finger bleiben gestreckt.
Lege die Hande auf die Knie,
die Handflachen zeigen nach oben.

Wirkung:
starkt und 6ffnet das Herz,
Zentrierung im Herzen.

Anwendung:
in allen Meditationen,
besonders
Herzmeditationen
Mitgefiihlsmeditationen,
Tonglen,
Phowa.
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Geste der Hinwendung zum MutterschoB
,Yoni Mudra“
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Lege die Handflachen
mit ausgestreckten Fingern
und Daumen aneinander.
Fihre die Fingerkuppen
der Daumen und Zeigefinger zusammen,
die Fingerspitzen zeigen nach unten.
Verschranke die anderen Finger.

Wirkung:
Zentrierung
Ausrichtung auf das Wurzelchakra (Erdenergie),
gibt Festigkeit und Stéarke,
Verbindung von rechter und linker Gehirnhalfte.

Anwendung:
in allen Meditationen,
besonders flir die weibliche Kraft,
Erdungsmeditationen.



Teil 2.

Lockerungsiibungen und Meditationstechniken



Freude

Leichtigkeit

Lebendigkeit
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Lockerungsiibungen




Lockerungsiibungen

Diese Ubungen kénnen vor den Meditationen eingesetzt wer-
den. Sie wirken lockernd, entspannend und vitalisierend auf
Korper und Geist.

Einfache K(’irperlockerung

Stehe locker.

SchlieBe die Augen.

Stelle dir vor,

du héangst an einem golden Faden,
der dich aufrecht halt

und deinen Kopf nach oben zieht.
Strecke den linken Arm nach oben
soweit du kannst,

dann den rechten.

Strecke nun beide Arme
gleichzeitig nach oben.

Gahne, seufze

und stéhne dabei.

Entspanne deinen Kopf.

Richte den Kopf auf

und drehe ihn vorsichtig

nach links, zur Mitte, nach rechts.

Beuge dann den Kopf beim Ausatmen

langsam nach vorne.

Bewege den Kopf beim Einatmen

vorsichtig und langsam nach hinten,

in den Nacken, so weit wie es dir angenehm ist.
Bewege danach den Kopf langsam seitlich herunter.
Versuche, das Ohr nahe zur Schulter zu bringen,
ohne den Kopf zu drehen oder die Schulter anzuheben.
Mache die gleiche Bewegung zur anderen Seite.



Entspanne dein Gesicht:
Streiche zart (iber dein Gesicht,
so wie es dir gut tut.

Entspanne deine Augen:

Rolle leicht mit den Augen

von rechts nach links und zurck.
Schaue nach oben

und dann nach unten.

Entspanne deine Ohren:
Massiere sie an den Randern
und ziehe sanft an den Ohrlappchen.

Entspanne deine Schultern:

Kreise mit der linken,

dann mit der rechten Schulter,

erst vorwarts,

dann rackwarts.

Kreise mit beiden Schultern,

erst vorwarts,

dann rackwarts.

Ziehe die Schultern nach oben,

so weit du kannst und lasse sie locker fallen.
Wiederhole diese Ubung mehrmals.

Entspanne deine Arme:

Schiittele zuerst den linken Unterarm aus,
gehe weiter bis zum Oberarm

und schittele schlieBlich den ganzen Arm aus.
Wiederhole dies mit dem rechten Arm.

Entspanne deine Hande:
Schiittele die rechte Hand aus,
erst leicht,

dann immer starker,
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wie es dir angenehm ist.
Schiittele dann die linke Hand aus.
Bewege die Finger (spiele Klavier).

Entspanne dein Becken:
Lasse dein Becken vor- und zurtickkippen.
Kreise mit den Hiiften.

Entspanne deine Beine:

Gehe auf der Stelle.

Schiittele das linke Bein,

erst leicht, dann immer starker,

wie es dir angenehm ist.

Wiederhole dies mit dem rechten Bein

Entspanne deinen ganzen Korper:

Schiittele nun den ganzen Korper erst leicht,
dann mehr und mehr,

so wie es dir angenehm ist.



Konzentrationsiibungen ,,Brain Gym”

Nachfolgende Ubungen wirken erfrischend auf Kérper
und Geist, und steigern die Konzentrationsfahigkeit.

Uberkreuzbewegungen:

Achte bei dieser Ubung darauf,

die Mittellinie des Korpers zu tiberqueren.
Bewege den rechten Arm

gleichzeitig mit dem linken Bein.

Bewege dann den linken Arm mit dem rechten Bein.
Berlihre mit der rechten Hand das linke Knie.
Wiederhole dies mit der linken Hand

und dem rechten Knie.

Gehe, hiipfe oder tanze.

Bewege dich vorwarts, rickwarts, seitwarts.
Marschiere auf der Stelle.

X - Visualisieren

Denke an ein X.
Stelle es dir genau vor.
Konzentriere dich einige Zeit darauf.

Ohrenmassage

Ziehe deine Ohren sanft nach hinten,

falte sie aus;

Beginne oben und massiere an der Rundung
entlang bis zum Ohrlappchen
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Konzentration

Bewusst-s ein



5

Meditationstechniken




Die Meditationstechniken
Viele Wege flihren zur Meditation - in die Stille.

Es gibt viele verschiedene Meditationstechniken. Sie bieten fiir jeden
Menschen einen individuellen Weg in die Meditation. Grundlegend
in vielen dieser Techniken ist die Fokussierung der Aufmerksamkeit,
z.B mit Hilfe von Meditationsobjekten. Wahrend einer Meditations-
tibung wird die Aufmerksamkeit trainiert und mit Hilfe von Meditati-
onsobjekten, z.B. der Atmung, auf einen Punkt konzentriert. Erschei-
nen Gedanken wendet man sich immer wieder neu der Atmung zu.
Meditationsobjekte sind z.B.

* Das eigene Selbst.

¢ Ein Gegenstand - Rose, Herz, brennende Kerze.

¢ Eine Aktivitat - Atmen, Gehen, Tanzen, Essen.

¢ Eine Sinneswahrnehmung - Héren, Sehen, Fihlen...

* Ein sprachlicher Ausdruck - Satz, Laut.

¢ Ein musikalischer Ausdruck - Melodie, Ton, Klang, Mantra.

Empfehlenswert ist es, viele verschiedene Meditationstechniken auszu-
probieren, um herauszufinden, welche uns Freude machen und unserer
individuellen Natur entsprechen. Oft werden wir tiberrascht, wenn wir
eine Technik wahlen, die wir zunachst weniger mégen und spater dann
feststellen, wie gut sie uns tut.
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Beobachterln sein

,Beobachten” ist eine Hauptpraxis der Meditation. Sie wird in
der Buddhistischen Tradition auch ,Vipassana” genannt. Zum/Zur
BeobachterIn zu werden bedeutet, in der Meditation alle Sinnes-
eindricke, korperliche und geistige Sensationen, Gedanken und
Gefiihle, den ,inneren Monolog“, den Atem, einfach alles, was
wahrend der Meditation wahrgenommen wird, zu beobachten,
ohne es in irgendeiner Weise zu beurteilen oder daran festzuhalten.

Sitze in Meditationshaltung
- ganz still.

Schlief3e die Augen.
Beobachte alles, was hier ist:

Gedanken,
Gefiihle,
deinen Korper,
den Atem.

Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit ganz hier,

in diesem Moment, ohne zu urteilen.
,Beobachte”.
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Meditationen mit den Sinnen

Die Sinne sind unsere standigen Begleiter. Die Konzen-
tration auf unsere Sinnes-Wahrnehmungen ist eine be-
wahrte Meditationstechnik. Sie lehrt uns Wachsamkeit
und Bewusst-Sein.

Sehen

Schauen ohne zu denken!
Bspw.: einen Baum, eine Blume,
Wolken, Farben, eine Kerze...

Betrachte eine Blume,
leuchtende Farben,
harmonische Formen,
aufrechtes vertikales Sein.
Alle Gedanken l6sen sich auf.
,,Ich bin eins mit der Blume”.

Héren

Diese Meditationstechnik kannst
du tiberall hin mitnehmen.
Entspanne, hore und genief3e!

Hore die Natur,

das Wispern des Grases,

das Rauschen der Baume,

das Glucksen des Baches, den Wind...
oder

Hore die Stadt, den Verkehr,

die Stimmen der Menschen, den Larm.
Hore, bis du im Einklang damit bist.



Riechen

z.B. Blumen, Frichte, Gras...

Setze dich auf eine Wiese,

rieche die Erde, Graser und Krauter,
den stiBen Blumenduft...

oder

Fiille in eine Duftlampe

einen Duft deiner Wahl.

Rieche mit deiner ganzen
Aufmerksamkeit und Hingabe.
Leichte, erfrischende Gertiche,
holzige Essenzen, wiirzige Krauter...

Fiihlen

z.B. dein Herz, Gefiihle, deinen Korper...

Sitze in Meditationshaltung.

Lege die linke Hand auf dein Herzchakra.
Hier, im Mittelpunkt deines Korpers,
sammle dein Bewusstsein.

Spiire in dein Herz.

Vielleicht kribbelt es unter deiner Hand.
Vielleicht nimmst du Warme wabhr.

Spiire die Liebe in deinem Herzen.

Schmecken

GenieBe deine Lieblingsfrucht.
Schmecke den Saft auf deiner Zunge.
Sul3, sauer...

Schmecke mit all deinem Sein.
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Meditationen mit Kléngen, Ténen

Diese Meditationstechniken wirken befreiend; sie steigern die
Kreativitat und energetisieren besonders Hals- und Herzcha-
kra (s. Chakren). Eine verstarkte Aktivierung und eine Beto-
nung der Vokale (A, E, I...) wird erreicht durch den Gesang
mit weit ge6ffnetem Mund.

Klangschalenmeditation

Sitze in Meditationshaltung.

Halte eine Klangschale

auf den Fingerspitzen deiner Hand.
Schlage die Klangschale sanft an.
Hore den Klang - spiire die Vibration.
Klangwellen hiillen dich sanft ein.
Heilung geschieht.

Meditation mit I énen

Tone haben unterschiedliche Wirkungen,
z.B. wirkt ein lang gesungenes ,,Aaaa” Herz 6ffnend
und heilend auf das Herzchakra.

Setze dich in Meditationshaltung.

Lege eine Hand auf dein Herzchakra.
Atme tief ein und aus, bis dein Atem flief3t.
Spiire in dein Herz.

Atme nun besonders tief ein,

offne den Mund, soweit du kannst

und singe beim Ausatmen ein langes ,,aaa”.
Singe mit deinem ganzen Herzen,

Singe zuerst leise - dann immer lauter,
singe mit deiner ganzen Kraft und Hingabe.
Werde dann leiser und leiser,

bis der Ton zu Stille wird.



Chanting

Herzgesange (skrt. Kirtan); ein- oder mehrstimmig, sind in Melodi-
en eingehiillte Gebete oder Mantren die die Seele mit der gottlichen
Quelle in Einklang bringen. Das Herz wird frei und der Geist 6ffnet
sich fiir die Weite der Unendlichkeit. Fiir viele Menschen ist Chanting
ein leichter Einstieg in die Meditation. Bevorzugt in Gruppen ange-
wendet, verbindet es Menschen, lasst sie ihre Gleichheit und Einheit
erfahren, erhoht die gemeinsame Schwingung. Erhebend, befreiend,
eine Hingabe an das Géttliche, von der Freude des Herzens gelei-
tet. Je nachdem welchem Kulturkreis der Chant entstammt, werden
unterschiedliche Instrumente eingesetzt, z.B. Gitarren, Percussion,
wie Trommeln, Rasseln, Gléckchen, Klangschalen, Didgeridoo...

Chants
Halleluja (4 x)

Ganesha sharanam sharanam Ganesha
(Loblied auf die indische Gottheit ,,Ganesha®)

We all come from the godess
and to her we will return
Like a drop of rain
falling to the ozean
(Wir alle kommen von der Géttin,
und zu ihr kehren wir wieder zurick.
Gleich eines Regentropfens,
der in den Ozean fallt.)
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Bewegungsmeditationen

Bewegungsmeditationen wirken vitalisierend, befreiend,
erfrischend und entspannend. Die Energie kommt ins
FlieBen, der Kérper wird geerdet, auf- und neu ausgerich-
tet. Geflihle konnen ausgedriickt und erlebt werden. Diese
Meditationen wirken aktivierend auf Wurzel- und Sexualchakra.

Gehmeditation

Diese Meditation ist besonders heilsam,
wenn sie in der Natur erlebt wird.

Stehe in Meditationshaltung.

Barful3.

Spiire deine FiiBe.

Beginne langsam zu gehen.

Bewusst.

Aufrecht. Langsam.

Spiire das Abrollen deines Ful3es -

das Aufsetzen der Ferse, des MittelfuBes,
des FuBBballens und der Zehen.

Spiire den Boden unter deinen Fu@en.
Bleibe mit deiner ganzen Aufmerksamkeit beim Gehen.



Tanzmeditation

Wabhle eine Musik, die du magst.

Stehe in Meditationshaltung.
SchlieBe die Augen.
Lege eine Hand auf dein Herzchakra.

Spiire in deinen Korper

warte bis er sich bewegen will.
Hoére den Rhythmus der Musik,
spure in dich hinein...

Beginne langsam, mit der Musik zu flieBen.

Tanze frei
mit deiner ganzen Hingabe.

Tanze...
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Visualisierung

Bei der Visualisierung erschafft der Meditierende eine geis-
tige Vorstellung, ein inneres Bild. Unser Gehirn nimmt
diese Vorstellung als Wahrheit an und es kommt zu
einer korperlichen, geistigen und emotionalen Reakti-
on (s. a. ,Visualisierung Zitrone”). Friedliche Bilder von
Liebe und Harmonie, oder Visualisierungen von Gesund-
heit wirken daher heilend auf Koérper, Geist und Seele.

Herzmeditation

Sitze aufrecht in Meditationshaltung.
Lege die linke Hand auf dein Herzchakra.

Sptire in dein Herz.
Stelle dir vor, wie dein Herz zu leuchten beginnt,
Liebe ausstrahlt.

Stelle dir vor, wie diese Liebe sich
mit jedem Atemzug weiter ausbreitet,
weiter als dein Korper,

weiter und weiter...

Visualisiere,

wie diese Liebe

zu deiner Familie flie3t,
zu deinen Freunden,
allen Menschen

in die ganze Welt...

Heilung geschieht.
So ist es. So ist es. So ist es.



Erdungsmeditation
Stehe entspannt in Meditationshaltung.

SchlieBe die Augen.

Spitire deinen Kontakt zur Erde.
Spiire jeden Teil deiner Ful3e.
Atme tief ein.

Atme aus.

Visualisiere Wurzeln,

die aus deinen FuBen wachsen.

Deine Wurzeln wachsen tief ins Erdreich.
Spiire, wie die Kraft der Erde

tber die Wurzeln in dich einflief3t.
Nimm diese Energie auf.

Gebet:

,,Jch bin ein Baum.

Ich spiire meine Aste, Zweige, Blatter.

Ich tanze im Wind, fest verwurzelt.

Ich stehe Jahre, Jahrzehnte...

Ich bin ein Baum”.

Atme tief ein und ziehe deine Wurzeln wieder ein.

Visualisierung - Zitrone

Meditiere tiber eine gelbe, saftige

in zwei Halften aufgeschnittene Zitrone

mit glanzendem Fruchtfleisch.

Flhle, wie der beiBend saure Saft auf deine Zunge tropft.
Beobachte deine Wahrnehmungen.
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Atemmeditationen

Der Begriff Atem hat seinen Ursprung in skrt. Atman, die
Seele. In diesem Begriff zeigt sich seine ganze Dimension.
Durch den Atem sind wir mit allem verbunden, alle Wesen
atmen diesselbe Luft. Die Atmung ist ein wichtiges Mittel
in der Meditation. Als Bezugspunkt, starkt sie die Konzent-
ration. Eine Atemmeditation wirkt vitalisierend, energetisie-
rend und férdert die Gesundheit (sieche Kap. ,Pranayama”).

Beobachtung des Atems

Sitze in Meditationshaltung.
Spiire deinen Atem.

Atme langsam ein und aus.
Beobachte deinen Atem.

Bauchatmung

Sitze in Meditationshaltung, entspanne.

Lege beide Hande auf den Bauch.

Atme leicht und tief in deinen Bauch.

Beobachte den Atem.

Mit der Einatmung wolbt sich der Bauch nach vorne,
mit der Ausatmung zieht er sich zuriick.

Atemmeditation

Sitze in Meditationshaltung. SchlieBe die Augen.
Beobachte deinen Atem,

der Atem kommt und geht,- ganz von alleine.

Mit jeder Einatmung atmest du

reines Licht in deinen Korper.

Mit jeder Ausatmung fihlst du dich klarer und leichter.
Mit jeder Einatmung atmest du Prana ein.

Mit jeder Ausatmung wirst du ruhiger.
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Naturmeditationen

Meditiere mit all deinen Sinnen - Sehen, Héren, Spiiren,
Riechen...

Schaue das satte Griin von Wiesen und Waldern, das
strahlende Blau des Himmels, das lichte Gelb der Sonne,
die Brauntone frischer Erde...

Finde eine Blume, die Du magst und setze dich zu ihr:
schaue sie genau an, rieche ihren Dulft, spiire ihre Blétter.
Lege dich eine Weile neben sie, lausche ihrem Rauschen
im Wind...

Umarme einen Baum, der Dich beriihrt. Verbinde Dich
mit seiner Energie und seiner uralten Weisheit - ruhe in
ihr.

Lasse dich von einem Stein finden, nimm ihn in die
Hand, hore seine Botschaft.

Begegne einem Bach, einem Fluss oder einem anderen
Wiasser, lausche seinem Klang, lasse dich mitnehmen zu
einer Reise bis zum Meer...

,,Sei der Tropfen, der eins wird mit dem Ozean”.

Lege Dich auf eine Wiese und schaue in den Himmel,
fliege mit den Wolken zu deiner inneren Freiheit.

Meditiere auf die Kraft der Sonne, den Sonnenauf- oder
Sonnenuntergang.

Meditiere und finde die Stille in der Natur.






Das Wasser des Lebens

Ich bin das Wasser.
Alles Leben geht aus mir hervor.
Ich nahre die Welt und alle seine Wesen.

Ich bin eine Quelle,

weich und Klar - heilsam ist mein Wasser.
Der Mond besucht mich nachts

und ich werde zu einem Ort der Magie.
Die Sonne erwarmt mich am Morgen.
Golden glitzernde Lichtstrahlen

ergieBen sich tiber meine Oberflache,
erleuchten mich.

Ich hiite die Geschichten aus allen Zeiten.
Setze dich zu mir, lausche und schaue,
erfahre die Tiefen meiner Weisheit.

Ich flieBe in einen kleinen Bach,
vergnugt gluckse und quirle ich,

spure meine Freude

und teile meine Lebendigkeit.

Frohlich umflieBe ich Steine

und tanze meinen Tanz.

Ich durchflieBe Wiesen und Walder

und nahre die Erde und alle ihre Wesen.

Ich werde zum Fluss.

Ich strome, flieBe, wirbele kraftvoll und stark.
Schaue mir zu und teile meine Kraft.

Mein Wasser gibt Leben.

Mein Wasser néhrt die Welt.

Meine Reise endet.

Ich strome ins Meer und werde eins mit ihm.
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Eine Vielfalt von Leben nimmt Geburt in mir.
Ich gebe den Atem fiir euer Leben.

Ich gebe euch Nahrung.

Ich gebe euch Leben.

103



104

Meditation zur Heilung der Erde

Ich sitze in Meditationshaltung

und schlieBe meine Augen.

Ich lege die linke Hand auf mein Herzchakra
und zentriere meine Aufmerksamkeit

an diesem Punkt.

Ich lausche meinem Atem.

Er kommt und geht - ganz von alleine.

Mit jedem Atemzug werde ich ruhiger.

Ich splire den Atem, bis tief in meinen Bauch.
Ich stehe voller Trauen in der Mitte des Kosmos.
Mit jeder Einatmung atme ich Frieden ein.

Mit jeder Ausatmung lasse ich los.

Ich spiire, wie mein Herz zu leuchten beginnt,

strahlend weiB-goldenes Licht, Warme, Liebe.
Mein Herz vergréBert sich mit jedem Atemzug,
wird leuchtender, warmer.

Wie eine Sonne strahlt mein Herz seine Liebe

in meinen ganzen Korper - erfiillt ihn.

Mit jedem Atemzug breitet sich
diese Liebe weiter aus.

Ich spiire Liebe, Frieden, Eins-Sein.

Mit jedem Atemzug breitet sich diese Liebe weiter aus.
Wie eine Saite, die der Wind sacht erklingen lasst,
lasst Liebe alle Herzen erklingen,

im ganzen Land und in der ganzen Welt.

Ein Ozean voller Liebe,
der die ganze Welt umfangt.



Mit jedem Atemzug breitet sich dieses Licht,
die Liebe weiter aus - im ganzen Kosmos.

Ich stelle mir die Erde vor,

unsere Mutter, unseren Heimatplaneten,
Ich umhiille die Erde mit meinem Licht,
meiner Liebe.

Ich atme das Licht um die ganze Erde herum
und sanft, wie ein heilender Balsam,

verbreitet sich meine Liebesenergie auf der Erde,
bringt ihr Heilung.

Vor meinem geistigen Auge sehe ich das Bild:
Freude, Menschen und Tiere in Harmonie,
reine Luft, klare Gewasser, Leben und Freude,
Friede und Liebe in allem Wesen...

Ich atme dieses Bild in meine Welt.

So ist es. So ist es. So ist es.

Ganz leuchtend sehe ich meine Welt.

Ich sptire Liebe und Frieden in meinem Herzen.
Ich bin Liebe.
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Traditionen der Meditation






7

Yoga

Wege zu Erkenntnis und Erleuchtung




Der Glaube

Die Schépfung

Es gibt verschiedene Glaubensrichtungen je nach Tradition, z.B.
den Glauben an eine Weltenseele, Paramatman/Brahman ge-
nannt, und an eine personifizierte Form des Schopfers ,,Brahma®.
Brahma ist der Erschaffer der Welt. Paramatman/Brahman ist
,das Eine“, aus dem alles hervorgegangen ist, ewig, unendlich, unbe-
schreibbar, unerschopflich, allwissend, allgegenwértig. Es ist in allen
Dingen enthalten und die Grundlage aller Schépfung. In ihm existiert
Atman, die Seele, das reine Selbst, die unzerstorbare, ewige Essenz.

Karma

,Das Gesetz von Ursache und Wirkung®, besagt, dass die gegen-
wartige Erfahrung ihren Ursprung in fritheren Handlungen hat. Alle
weiteren Lebensumstande hangen wiederum von unseren jetzigen
Handlungen ab, d.h. jedes Wesen bestimmt sein Karma selbst. Fried-
liche harmonische Handlungen fiihren so zu einem guten Karma.

Samsara

»Kreislauf der Wiedergeburten®. Atman, die unsterbliche Seele, verkor-
pert sich nach dem Tod des Korpers wieder. Von welcher Art die Wie-
dergeburt ist, hangt vom Karma eines Lebewesens ab, d.h. die Qua-
litat des kiinftigen Lebens ist gepragt durch die fritheren Handlungen.
Samsara ist ein Kreislauf von Geburt, Tod und Wiedergeburt, die ein
Lebewesen durchlauft, bis es Befreiung ,,Moksha* erlangt. Vorbildliches
Verhalten, Meditation und spezielle Yoga Wege fiihren zu Erkenntnis,
Erwachen und Befreiung aus diesem Kreislauf. Menschliches Verlan-
gen und Verhaftungen kénnen zu einer weiteren Wiedergeburt fiihren.

Moksha

Moksha oder Mukti bedeutet Befreiung oder Erlésung aus dem Kreislauf
von Geburt, Tod und Wiedergeburt und stellt in vielen Traditi-
onen das hochste und letzte Ziel des menschlichen Lebens dar.
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Yoga

Yoga ist ein Lebensweg. Ein Weg zu Erkenntnis und Entwicklung, ein
Wachstum tber die eigenen Grenzen hinaus, bis hin zur Realisation
des Gottlichen in sich selbst. Es ist eine Schulung von Korper, Geist
und Seele, die die Lebensqualitat erhoht und Gesundheit, Harmonie
und Ausgeglichenheit im Menschen bewirkt. In Indien wird diese Leh-
re seit Tausenden von Jahren praktiziert. Das Wort Yoga kommt aus
dem Sanskrit, einer der &ltesten Sprachen der Welt, und leitet sich von
der Wurzel ,yuj“ ab, sinngemaR3: ,verschmelzen, verbinden, verei-
nen’; eine Verschmelzung der individuellen Seele mit dem kosmischen
Bewusstsein, mit der gottlichen Kraft. In alten Zeiten wurden spezielle
Yogatechniken geheim gehalten und nur miindlich von Lehrern an
ihre Schiiler weitergegeben, um ein optimales Verstandnis der Lehre zu
garantieren. Spéater wurde dieses Wissen niedergeschrieben und zuneh-
mend der Allgemeinheit zuganglich gemacht. Im Yoga wird das Indivi-
duum oft als ein Reisender in einem Wagen gesehen. Der Wagen ist der
Korper, der Kutscher der Verstand, die fiinf Pferde sind die fiinf
Sinnesorgane, der Fahrgast die Seele und das Geschirr ist ,Yoga“.
Es gibt viele verschiedene Yoga-Wege, z.B. Raja-, Bhakti-, Karma-,
Jdnana-, Hatha- und Tantra-Yoga. Alle diese Wege sind gleichwertig.
Jede/r Yogi/Yogini (Yoga Praktizierende/r) wahlt auf Grund seiner/
ihrer Personlichkeit und Vorliebe seinen/ihren individuellen Weg. Die
Beherrschung der ,Kundalini” (Lebenskraft) ist die Grundlage
vieler yogischer Techniken. Das hochste Ziel eines Yogi gestaltet sich
gemal seiner Tradition und kann z.B. in Form der Erleuchtung,
,2Samadhi“, und damit der Befreiung aus dem Kreislauf der
Wiedergeburten ,Moksha“ erfahren werden. Samadhi ist ein Zustand
der vollkommenen Sammlung und Versenkung, Gott-Realisation,
das Eingehen in das Absolute, Gliickseligkeit. Es ist ein Hohepunkt in der
Entwicklung des Menschen, der mit der Ausstrahlung von Weisheit, Liebe
und Mitgefiihl, sowie dem Erlangen besonderer Fahigkeiten einhergeht.
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Raja-Yoga ,, Asthanga-Yoga“

,Der ganzheitliche Weg*

Raja Yoga, , Asthanga-Yoga“ beruht auf den Erkenntnissen des
Weisen Patanjali, ein achstufiger, ganzheitlicher Weg zur Erleuch-
tung, ,Samadhi“. Eine Grundlage fiir ein Leben in Gesundheit und
Harmonie. Er umfasst Kérpertibungen, vorbildliches Verhalten, Selbst-
beobachtung und die vollkommene Ausrichtung auf das Géttliche, z.B.

Yamas

Das Verhalten gegentiber anderen, gesellschaftliche Disziplin, z.B.
Wahrhaftigkeit, Friedlichkeit, Ehrlichkeit, GroBzlgigkeit.
Niyamas

Der Umgang mit sich selbst, individuelle Disziplin:

Studium ,heiliger Schriften, Hingabe an den géttlichen Willen,
Zufriedenheit, Reinheit, Enthaltsamkeit.

Asanas

Die Ubung von Kérperstellungen zur kérperlichen Gesundheit.
Pranayama

Die Lehre tiber die Kontrolle der Lebensenergie.

Pratyahara

Ausrichtung nach innen, Disziplinierung der Sinne.

Dharana

Konzentration.

Dhyana

Meditation.

Samadhi

Eins-Sein mit dem kosmischen Bewusstsein.

Verweilen im Absoluten, Gliickseligkeit.

Hatha-Yoga

,Der Weg der Korperarbeit*

Hatha-Yoga umfasst u. a. kérperliche Ubungen, ,,Asanas® (Haltungen)
die zu einer Reinigung und Vorbereitung des Korpers auf dem Weg zu
Erkenntnis und Erleuchtung fiihren. Ihre Wirkung zeigt sich in Form
von Flexibilitat, Entspannung von Kérper und Geist und verbesser-
ter Gesundheit. Die ,,Asanas” des Hatha-Yoga sind Teil des Raja-Yoga.
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Ein Hauptwerk ist die ,,Hathapradipika“. Techniken sind Kérperhaltun-
gen (Asanas), Atemiibungen (Pranayama), Konzentration (Dharana),
Gesten (Mudra) und Meditation (Dhyana).

Bhakti-Yoga

,Der Weg der liebenden Hingabe“

Bhakti Yoga ist der Weg des Herzens, der liebenden Hingabe an das
Gottliche. Hier werden Techniken, wie hingebungsvoller Dienst, Sin-
gen, Meditation, Beten und Mantrenrezitation angewandt. Ein Bhakti-
Yogi versucht, tiberall in jedem Moment, in allen Wesen und Dingen
das Gottliche zu sehen.

Karma-Yoga

,Der Weg der Aktivitat*

Karma-Yoga ist der Weg der selbstlosen Tat, eine Darbringung an das
Gottliche, frei von Bindung an die Ergebnisse. Der Karma-Yogi dient
der Menschheit sowohl durch kérperliche, als auch geistige Arbeit, ohne
eine Belohnung zu erwarten.

Jnana-Yoga

,Der intellektuelle Weg*

Im Jnana-Yoga erlangt man Erkenntnis durch Wissen und
Philosophie. Mit Hilfe der Entwicklung von Unterscheidungsvermé-
gen (Viveka) und Objektivitat (Vairagya) wird die ,,absolute Wahr-
heit“ erkannt und der Schleier der Illusion (,,Maya“) geltiftet. Tech-
niken sind z.B. das Lesen spiritueller Texte, Satsang, Meditation.

Tantra-Yoga

Tantra (skr.: tanot/trayati ,,Ausdehnung, Befreiung”). Im Tantra-Yoga
wird die Welt als ein Spiel der weiblichen (Shakti - kreativ ausfiihrenden)
und der mannlichen (Shakti-man/Shiva - geistigen) Kréfte betrachtet.
Aus der Vereinigung dieser beiden Krafte gehen alle Dinge hervor. Er ist
hé&ufig mit dem Shaktismus, der Verehrung der Géttlichen Mutter, ,,Shak-
ti“, verbunden. Tantrische Techniken sind u.a. Kundalini-Yoga, Man-
trenrezitation, Yantra, Pranayama, Meditation, Verehrungsrituale wie
Pujas und Feuerzeremonien, Maithuna (rituelle sexuelle Vereinigung).
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Die Kundalini

Als Kundalini wird die Lebenskraft oder auch , Kraft des Bewusst-
seins” bezeichnet. Die ,Kundalini” stellt die grundlegende evolu-
tionére Kraft des Menschen dar. Jeder Mensch tragt diese Kraft in
sich; wie viel davon nutzbar und verfiigbar ist, hangt von der Ent-
wicklung des jeweiligen Menschen ab. Die Kundalini wird sym-
bolisch haufig als Schlange beschrieben, die zusammengerollt, an
der Basis der Wirbelsaule (SteiBbein) liegt. Wenn die Kundalini-
Energie im Menschen erwacht, steigt sie an der Wirbelsaule entlang
durch die Chakren auf, tritt oben aus dem Kronenchakra in der Mit-
te des Kopfes aus und vermischt sich mit der kosmischen Energie.

Die Empfindungen wahrend eines Kundaliniaufstiegs kénnen sich
als ekstatisches Vibrieren, Prickeln des ganzen Korpers oder der Haut
darstellen u.v.m. Die Wahrnehmungen beginnen haufig an den Fi-
Ben, den Zehen (vor allem am groBen Zeh), den Beinen, im Becken
oder im SteiBbein (Wurzelchakra). Von hier steigt die Energiewelle,
die oft als heiB empfunden wird, immer weiter im Riicken durch die
Wirbelsaule auf, bis sie den Kopf erreicht. Die Energie strahlt dabei
nach allen Seiten aus. Der Kundalini-Prozess fiihrt zu einer Reinigung,
Erneuerung und Verjlingung aller Zellen des Korpers. Das Erwachen
der Kundalini-Energie fihrt zu einer Veranderung des Bewusstseins.

Die bewuBBte Beherrschung der Kundalini stellt den Hohepunkt
in der Entwicklung des ,,Mensch-Seins” dar, die Nutzung des vol-
len Potentials, tiber die eigenen Grenzen und Vorstellungen hinaus.
Der Mensch erkennt seine wahre Natur, erlebt vollkommene Selbst-
Erkenntnis. Grenzenloses Wissen, Weisheit, Liebe und Mitgefiihl,
,Erleuchtung” sind Ausdruck dessen. Dies schlieBt die Entwicklung
tibermenschlicher Fahigkeiten wie Telepathie, Levitation, Telepor-
tation, Leben ohne physische Nahrung oder Wasser ein. In Indien
sind solche Phanomene bereits seit Jahrtausenden gelebte Realitat.
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Im Rahmen der ,Kumbh-Mela”, dem weltweit groBten spiritu-
ellen und religiosen Treffen, dem Yogis, Sadhus, Heilige und
Millionen von Glaubigen beiwohnen, um ein rituelles Bad im heili-
gen Fluss ,,Ganga“ (Ganges, Indien) zu nehmen, werden viele dieser
Techniken vorgestellt: Feuerlauf oder Sitzen im Feuer, stundenlan-
ger Aufenthalt in eiskaltem Wasser, Lebendig-begraben-werden fiir
mehrere Tage, Materialisation von Asche in den Handchakren u.v.m.

Der Kundalinifluss

Die Kundalini steigt an der Wirbelséule durch die
Chakren auf und tritt oben aus dem Kopf aus - ein
gerade gerichteter, gleichmaBiger Fluss der Energie
(Abb.).

Blockierter KundalinifluB

Es besteht die Moglichkeit, dass der Fluss der
Kundalini an bestimmten Stellen blockiert ist. In
diesen Korperbereichen kann es zu Beschwerden
kommen. In den meisten Fallen ist der Riicken mit-
betroffen (Wirbelsaule, hintere Offnung der Cha-
kren). Eine Energieblockade in den Chakren kann
zu Auffalligkeiten an den zugeordneten Organen
fiihren, Beispiele: Herzchakra (Brustbereich - Lun-
ge, Herz), hier konnen Husten, bis hin zu Herzbe-
schwerden auftreten. Im Stirnchakra (Kopfbereich
- Kopf, Augen) zeigen sich Symptome, wie Kopf-
schmerzen, Sehschwéache, temporare Vergess-
lichkeit, im Bereich des Wurzelchakras (Beckenbereich - Steil3-
bein, Unterbauch, Beine), Ischiasbeschwerden, Taubheitsgefiihle.
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Das Erwecken der Kundalini

Die Kundalini kann bewusst geweckt werden, z.B. mit Hilfe verschie-
dener Yoga-Techniken, Meditation, Pranayama. Der Prozess kann
aber auch unwissentlich und unbeabsichtigt ablaufen, daher kann
es zu individuell sehr unterschiedlichen Erfahrungen kommen. Bei
Menschen, die ihren Kérper vorbereitet haben, kann das Aufsteigen
der Kundalini schnell und leicht erfolgen und zu einer schénen Er-
fahrung werden, die von Bewusstseinserweiterung, Gliicksgefiihlen
und Visionen begleitet ist. Trifft die Kundaliniauslésung den Men-
schen unvorbereitet (z.B. durch Unfélle, Verletzungen in der Steif3-
beingegend, Drogenmissbrauch) kénnen innere Aufruhr, bis hin zu
physischen und psychischen Problemen die Folge sein. Energetische
Blockaden kénnen Stérungen des EnergiefluBes auf unterschiedli-
chen Ebenen verursachen, z.B. psychisch, durch festgefahrene Ein-
stellungen oder Gefiihle, alte emotionale oder geistige Wunden;
physisch, durch eine schlechte kérperliche Haltung oder Verletzungen.

Maégliche Symptome eines Kundalini Aufstiegs
Gliicksgefiihle, Bewusstseins- und Erleuchtungszustande, visuelle
Effekte (z.B. Lichter und Farben), akustische Phanomene (z.B. das Ho-
ren kosmischer Klange), Wahrnehmungen von Szenen aus der Kind-
heit, vergangener Leben oder zukiinftiger Ereignisse.

Stimmungsschwankungen, Meinungswechsel und Veranderungen der
Vorlieben. Das Gefiihl, die Kontrolle zu verlieren, Wutanfalle, Orientie-
rungslosigkeit, temporéare Vergesslichkeit, ein verandertes Verhaltnis zu
Freunden, zur Arbeit oder zur Welt. Alte Gewohnheiten machen Platz
fiir Neues - fiir einen kurzen Zeitraum kann sich auch ein Gefiihl der
Todessehnsucht einstellen.

Unbeabsichtigte Bewegungen, Schitteln, Frosteln oder Hitzewellen,
Hautirritationen wie Prickeln, Vibrieren, Jucken oder Kitzeln, inneres
Flattern, Ubelkeit, unerklarlich erscheinende Krankheiten. Ein Mensch
der alt, miide oder krank ist, kann innerhalb weniger Stunden um Jahre
jliinger erscheinen.
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Die unbeabsichtigte Auslésung der Kundalini

Im Falle einer unerwarteten Auslésung der Kundalini ist es wichtig,
Ruhe zu bewahren. Der beste Weg ist Hingabe, wie ,ein Baum im
Wind“ sein. Wirkungsvoll ist es, sich im Herzen zu zentrieren, durch
bewusstes Atmen entspannen und sich von der Kraft der Kundalini
fliihren zu lassen. Der Prozess kann sehr intensiv sein. Im ersten Moment
(im extremen Fall), kann die Energie, die durch den Kérper strémt,
Schwindelgefiihle, Angste und das Gefiihl, der Kérper sei zu eng,
auslosen. Auch das subjektive Empfinden, nicht gentigend Atem zur
Verfligung zu haben, kann auftreten. Der Schlissel fiir eine leich-
te Transformation ist Hingabe und Trauen, - die Kundalini ist eine
sintelligente” Kraft, sie wirkt im Sinne der individuellen Entwicklung.

Vorbereitung und Hilfen fiir den Kundalini-Prozess

Eine liebevolle Behandlung und Pflege des Korpers, der mit der
Einarbeitung der Energie beschaftigt ist, erleichtern den Prozess und
steigern das Wohlbefinden.

Ernshrung

Empfehlenswert ist eine leicht verdauliche, schnell abbaubare
vegetarische Nahrung (viel frisches Obst, Safte und Gemiise). Wasser
(naturbelassen, Quellwasser) trinken. Wasser dient als bestes Trans-
portmittel zur Entgiftung und férdert den Reinigungsprozess. Es kann
auch hilfreich sein, eine Weile mit Wasser, Saft oder Obst zu fasten.

Tagliche kérperliche Bewegung

Moglichkeiten, die Energie im Fluss zu halten und ggf. Blockaden auf-
zuldsen, sind Bewegungs- und Lockerungsiibungen, die die Wirbelsau-
le dehnen, z.B. freies Tanzen, Hatha-Yoga, Tai-Chi, Qi-Gong, Kung-Fu.

Tagliche Meditation
Sorgt fiir einen freien EnergiefluB und innere Ruhe.
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7 Yoga

Der Energiekﬁrper

Aura, Nadis und Chakren




Der Energiekﬁrper des Menschen

Der menschliche Koérper ist ein Energie-Feld aus verschiedenen
Schichten unterschiedlich schwingender Energie (Koérper/skrt: Hiil-
len ,Koshas“). Er besteht aus dem physischen Koérper (dichteste
Energie) und weiteren feinstofflichen Kérpern (Atherischer-, Emotional-,
Mental-, Spiritueller Korper). Die Ausstrahlung aller Energiekoper, der
Chakren (Energiewirbeln) und der Nadis (Energiekanéle) wird als Aura
bezeichnet.

Die Aura

Die Aura (Aus-Strahlung), umgibt Lebewesen, Menschen, Tiere, Pflan-
zen, Mineralien,- alles in der wahrnehmbaren Welt existierende. Sie kann
durch Reize (z.B. emotionale oder mentale Ereignisse) beeinflusst werden.
Die Aura des Menschen gestaltet sich, je nach Entwicklung unterschied-
lich in Gr6Be und Farbzusammenstellung. Sie setzt sich zusammen aus:

Physischer Kérper ,,Annamaya Kosha“
Annamaya Kosha (Nahrungs-Hiille) besitzt die dichteste Energie.

Atherischer Kérper ,Pranamaya Kosha“

Pranamaya Kosha (Prana-Hiille) ist der Sitz der vitalen schopferischen
Lebenskraft ,Prana“. Sie hat in etwa die gleiche Ausdehnung und
Gestalt wie der physische Korper und ist u. a. Trager der Wahrnehmun-
gen, wie z.B. Hitze, Kalte, Schmerz.

Emotional- und Mentalk('irper ,,Manomaya Kosha“
Manomaya Kosha (Geist-Hiille) ist Trager von Emotionen und
Gefiihlen, sowie von Gedanken, Ideen.

Weisheitskérper - Vijnanamaya Kosha
Vijnanamaya Kosha (Weisheitshiille) ist Trager unseres inneren

Wissens.
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Kt')rper der Gliickseligkeit ,,Ananadamaya Kosha“

Uber Ananandamaya Kosha (Hille der Gliickseligkeit) erfah-
ren wir die innere Einheit mit allem Leben. Sie verbindet uns
mit dem reinen goéttlichen Sein. Dieser Teil der Aura kann bei
einem vollkommen erwachten Menschen unendlich weit ausstrahlen.

Aura
Bild: Lisa Fleischmann
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Die Nadis

Die Nadis (skrt: ,,Kanale“) sind feinstoffliche Energieleitbahnen, die
den Kérper durchziehen und ihn mit Lebensenergie ,Prana“ versorgen,
ein Kanalsystem, ahnlich dem chinesischen Meridiansystem. Es
gibt 72.000 bis 350.000 Nadis, zehn Hauptenergiestrome, von
denen drei besonders wichtig sind: Ida, Pingala und Sushumna. Sie
entspringen dem Wurzelchakra im Beckenboden (Ida links, Pingala
rechts, Sushumna in der Mitte) und verlaufen entlang der Wirbelsau-
le nach oben. Dabei durchfliessen sie die Chakren. Sushumna fiihrt
direkt bis zum Kronenchakra. Ida und Pingala enden im Stirnchakra.

Der Sonnenstrom ,,Pingala”

Pingala flieBt durch das rechte Nasenloch. Er ist mit der linken Hirn-
hemisphére verbunden und Trager der Sonnenenergie: warm, dyna-
misch, aktiv, mannlich.

Der Mondstrom , Ida”

Ida flieBt durch das linke Nasenloch. Er ist mit der rechten Hirnhemi-
sphéare verbunden und Trager der Mondenergie: kiihl, passiv, aufneh-
mend, intuitiv, weiblich.

Der Feuerstrom ,,Sushumna”

Sushumna verlauft zentral in der Wirbelsaule, in der Mitte des Riicken-
marks und endet im GrofBhirn. Wenn die Kundalinienergie (,,Shakti®)
erwacht, steigt sie durch Sushumna-Nadi auf und vereinigt sich im Kro-
nenchakra (,,Sahasrara®) mit der kosmischen Energie (,,.Shiva“).

Die pranischen Stréme wirken im Wechsel: flieBt mehr Atem durch das
rechte Nasenloch ist Pingala aktiv. Warmende vitale Energie, z.B. fir kor-
perliche, rationale Tatigkeit oder zur Nahrungsaufnahme, steht zur Ver-
figung. Flie3t mehr Atem durch das linke Nasenloch ,Ida“, ist die Wir-
kung kiihlend, beruhigend und Energie flr intuitive, kreative Tatigkeit
steht zur Verfligung. Ist Sushumna aktiv sind beide Hirnhélften ausgegli-
chen. Mit Hilfe der Wechselatmung ,,Nadi Shodana Pranayama*“ (s. Kap.
Pranayama) lassen sich die Nadis aktivieren, ausgleichen und reinigen.
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Die Chakren

Chakren (skrt: ,Rader”) sind feinstoffliche Energiezentren, die
Lebenskraft ,,Prana“ (aus Kosmos, Natur, Umgebung) aufnehmen,
transformieren, speichern und mit Hilfe der Nadis im Korper vertei-
len. Sie ahneln trichterférmigen Bliitenkelchen und befinden sich in
einer standig kreisenden Bewegung, Wirbel pranischer Energie. Die
Hauptchakren liegen entlang einer vertikalen Achse in der Wirbel-
saule und im Gehirn. Die Nebenchakren befinden sich z.B. in den
Hand- und FuBflachen und in den Knien. Die Hauptchakren sind:

7. Kronenchakra - Sahasrara Chakra

6. Stirnchakra - Ajna Chakra

5. Halschakra - Vishuddhi Chakra

4. Herzchakra - Anahata Chakra

3. Solarplexuschakra - Manipura Chakra
2. Sexualchakra - Svadhisthana Chakra
1. Wurzelchakra - Mooladhara Chakra

Alle Chakren stehen in Verbindung mit bestimmten Organsyste-
men. Thnen sind Eigenschaften, Themen und Symbole zugeord-
net. Wenn die Kundalinienergie erwacht, steigt sie vom Wurzelcha-
kra durch Sushumna Nadi zum Kronenchakra auf. Dabei werden
alle Chakren durchstréomt und im Laufe der Entwicklung transfor-
miert. Thematische Inhalte, die damit verbunden sind, kénnen ins
Bewusstsein aufsteigen. Die einzelnen Chakren kénnen u.a. mit Hil-
fe von Pranayama, Mantren, Farbspektren, Klangen etc. aktiviert
und balanciert werden. Eine Balancierung des Wurzelchakras er-
reicht man z.B. durch Erdungsmeditationen, das Mantra ,,LAM”...

Bindu Visarga: Ein zusatzliches wichtiges energetisches Zentrum liegt
am Scheitelpunkt des Hinterkopfes: ,Bindu® (skrt.: Punkt) oder auch
,Bindu Visarga“ (fallender Tropfen), der Sitz des Amrit, dem Nektar der
Unsterblichkeit und der Ursprungsort von Nada, dem kosmischen Klang.
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Stirnchakra

Chakren
Bild: Lisa Fleischmann
(Die Anzahl der Lotusblétter ist hier aus kiinstlerischen Griinden frei gewahlt.)



Das Wurzelchakra

Skrt.: ,Mooladhara Chakra“
Lage: Das Wurzelchakra liegt an der Basis
des SteiBBbeins, zwischen Anus und Geschlecht

Organe: Nebennieren, alles Feste, Knochen, Zéhne,
Wirbelsaule, Nagel, Beine, Blut, Zellaufbau,
Prostata, Darm, Anus, Rektum

Symbol: vierblattriger Lotus
Kosha: Annamaya

Farbe: rot, bordeaux
Sinn: riechen
Mantra: Lam
Vokal: ,U“
Ton: C
Element: Erde
Duft: Zeder, Nelke
Naturerlebnis: Abendrot
Edelstein: Achat, Blutstein, Blutjaspis, Granat, Rubin
Musikform: rhythmusbetonte (z.B. afrikanische) Musik
Meditation: alle, besonders
Natur-, Erdungs- und Chakrenmeditationen
Yoga: Hatha-Yoga

126



Funktion

Dem Wurzelchakra entspricht der korperliche Wille. Es umfasst die ur-
spriingliche Lebensenergie, das Urvertrauen, die Beziehung zur Erde
und zur materiellen Welt. Es steht fiir Stabilitat und Durchsetzungskraft
und gilt als das Basiszentrum fiir den Aufbau einer Existenz.

Harmonischer Zustand
Verbundenheit mit der Erde, Lebenskraft, innere Starke, Urvertrauen.

Symptome im blockierten Zustand

Im Vordergrund stehen materielle und sinnliche Geniisse. Die Tendenz,
sich abzusichern und abzugrenzen, nicht loslassen kénnen. Zeichen da-
fiir konnen z.B. Verstopfung oder Ubergewicht sein, aber auch Gefiihle
wie Sorgen und Unsicherheit, eine abgehobene Haltung zum Leben,
eine schwache Konstitution, sowie ,,Bodenverlust” bei psychischer Be-
lastung.

Entwicklungsméglichkeiten, Fihigkeiten und Krifte

Die Beherrschung der Kundalini und die Kraft, sie zu kontrollieren.
Levitation, Kontrolle Giber Korper, Atem und Verstand, Gesundheit,
immerwahrende Freude.
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Das Sexualchakra

@x

Skrt.: ,Svadhisthana Chakra“
Lage: Das Sexualchakra befindet sich iiber dem Schambein

Organe: Eierstocke, Prostata, Hoden, Beckenraum,
Fortpflanzungsorgane, Nieren, Blase, alles Flissige
wie Blut, Lymphe, Verdauungssafte, Sperma

Symbol: sechsblattriger Lotus
Kosha: Pranamaya

Farbe: orange
Sinn: schmecken
Mantra: Vam
Vokal: geschlossenes ,0¢
Ton: D
Element: Wasser
Duft: Ylang-Ylang, Sandelholz
Naturerlebnis: Mondlicht, klares Wasser
Edelstein: Karneol, Mondstein
Musikform: flieBende Musik, Wasserklange,
Salsa, Orientalische Musik
Meditation: alle, besonders
Tanz-, Chakrenmeditation, Naturmeditation

Yoga: Tantra-Yoga



Funktion

Das Sexualchakra entspricht der schopferischen Fortpflanzung, ur-
spriingliche Gefiihle, ,,mit dem Leben flieBen”, Sinnlichkeit, Erotik,
Kreativitat, Staunen, Begeisterung.

Harmonischer Zustand
FlieBen mit dem Leben, Kreativitat, Offenheit, harmonische Sexualitat.

Symptome im blockierten Zustand

Verneinung und Zuriickweisung von Sexualitét, tibersteigerte Phantasi-
en, Sex als Droge, Geftihlsblockaden oder unkontrollierte Emotionen,
Tranenausbriiche schon bei geringen Spannungen, Selbstwertproble-
me.

Entwicklungsméglichkeiten, Fihigkeiten und Krifte
Intuitives Wissen, Kontakt zu Astralwesen, Beherrschung des Elementes
Wasser.
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Das Solarplexuschakra

Skrt.: ,Manipura Chakra“
Lage: Das Solarplexuschakra liegt ca. 2-3 Finger breit
tiber dem Nabel

Symbol: zehnblattriger Lotus

Organe: Pankreas (Bauchspeicheldriise) unterer Riicken,
Bauchhohle, Verdauungssystem, Magen, Milz,
Leber, Gallenblase, vegetatives Nervensystem

Kosha: Pranamaya

Farbe: gelb

Sinn: sehen

Mantra: Ram

Vokal: offenes ,0¢
Ton: E
Element: Feuer
Duft: Lavendel, Bergamotte, Rosmarin
Naturerlebnis: Sonnenblumenfeld, Sonne, Feuer
Edelstein: Tigerauge, Bernstein, Edeltopas, Zitrin
Musikform: feurige Rhythmen, harmonische Orchestermusik

Meditation: alle, besonders Chakrenmeditation

Yoga: Karma-Yoga
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Funktion

Das Solarplexuschakra bezieht sich auf die Entfaltung der Personlich-
keit, die Verarbeitung von Gefiihlen und Erlebnissen, Einfluss, Macht,
Kraft, Fiille, Weisheit.

Harmonischer Zustand
Harmonie, Frieden, Ganzheitlichkeit, Leben im Einklang mit dem
Universum.

Symptome im blockierten Zustand
Kontroll- und Machtanspruch, Suche nach Bestatigung, Aktivitatsdrang,
Gereiztheit, gestaute Emotionen, Mutlosigkeit, Ohnmachtsgeftihle, hilf-
lose Nervositat bei grof3en Belastungen.

Entwicklungsméglichkeiten, Fihigkeiten und Krifte

Transformation des Feuerelementes, Freiheit von Krankheit, Lenken
der Energie zu Sahasrara.
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Das Herzchakra

~~

Skrt.: ,Anahata Chakra“
Lage: Das Herzchakra befindet sich in der Mitte der Brust
Symbol: zwolfblattriger Lotus

Organe: Herz, Thymus, oberer Riicken, Brustkorb und Brusthéhle,
unterer Lungenbereich, Blut, Kreislaufsystem, Haut, Hande
Kosha: Manomaya
Farbe: griin, rosa
Sinn: tasten
Mantra: Yam
Vokal: A“

Ton: F
Element: Luft
Duft: Rose
Naturerlebnis: Rosengarten, rosafarbener Himmel
Edelstein: Rosenquarz, Turmalin, Smaragd, Jade, Malachit
Musikform: klassische Musik, New-Age, sakrale Musik
Meditation: alle, besonders Herzmeditation, Tonglen
Yoga: Bhakti-Yoga
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Funktion

Das Herzchakra bezieht sich auf die Entfaltung der Herzensqualitaten,
Liebe und Hingabe, Mitgefiihl, Mitempfinden, Selbstlosigkeit, ,,mit dem
Herzen dabei sein” etc. Das Herzchakra gilt als ein wichtiges Zentrum,
es symbolisiert Heilung und Transformation durch Liebe und Mitgefthl.

Harmonischer Zustand
Herzlichkeit, Mitgefiihl und Hilfsbereitschaft, Liebe und Harmonie.

Symptome im blockierten Zustand

Erwartung, Unfahigkeit, Liebe anzunehmen, Verletzlichkeit, Abhangig-
keit von Anderen, Angst vor Ablehnung, ,Herzlosigkeit”, Herzklopfen
bei Stress.

Entwicklungsméglichkeiten, Fihigkeiten und Krifte
Kontrolle von Prana, Fahigkeit andere zu heilen, allumfassende
Liebe, inspirierte Sprache und Poesie, intensive Konzentration und die
Kontrolle aller Sinne.
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Das Halschakra

Skrt.: , Vishuddhi Chakra“
Lage: Das Halschakra liegt zwischen Halsgrube und Kehlkopf

Symbol: sechszehnblattriger Lotus

Organe: Schilddriise, Nebenschilddriise, Lungen, Bronchien, Stim-
me, Sprechapparatur, Kehle, Nacken, Kiefer, Kinnbacken
Kosha: Vijnanamaya

Farbe: hellblau, tiirkis

Sinn: héren

Mantra: Ham

Vokal: E“

Ton: G
Element: Ather
Duft: Salbei, Eukalyptus
Naturerlebnis: blauer Himmel,
Edelstein: Tiirkis, Aquamarin, Chalcedon
Musikform: Obertonmusik, meditative Musik, New-Age
Meditation: alle, besonders Singen, Chanting,

Mantrenrezitation, Ténen

Yoga: Mantra-Yoga
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Funktion

Das Halschakra steht fiir Kommunikation, kreativen Selbstausdruck,
Offenheit, Weite, Unabhé&ngigkeit, Inspiration, Zugang zu den feineren
Ebenen.

Harmonischer Zustand
Aufrichtigkeit, Wahrhaftigkeit, Freiheit, Kommunikation, Selbstbestim-
mung, Kreativitat.

Symptome im blockierten Zustand
Gestorte Verstandigung zwischen Kopf und Herz, Stottern, Abkapse-
lung in Rationalitat/Intellektualitét, Schiichternheit, ununterbrochener
Redestrom, schweigsam, ,,Klof3 im Hals”.

Entwicklungsméglichkeiten, Fihigkeiten und Krifte

Das Wissen aller Vedas, Wissen um Vergangenheit, Gegenwart und
Zukunft, Fahigkeit ohne Nahrung zu leben, Kraft des Gedankenlesens,
Geistes- und Gemiitszustande anderer direkt erkennen kénnen, Toéne
aus anderen Daseinsformen horen, Téne tiber weite Entfernung horen.
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Das Stirnchakra

Skrt.: ,,Ajna Chakra“
Lage: Das Stirnchakra liegt in der Mitte der Stirn,
ca. einen Finger breit Giber der Nasenwurzel

Organe: Hypophyse, Kleinhirn, Augen,
Ohren, Nase, Nasennebenhdhlen,
z.T. Nervensystem, Stirn, Gesicht

Symbol: zweiblattriger Lotus
Kosha: Vijnanamaya

Farbe: indigoblau
Sinn: alle Sinne, tibersinnliche Wahrnehmung
Mantra: Aum
Vokal: ¢
Ton: A
Element: Geist
Duft: Minze, Jasmin
Naturerlebnis: Nachthimmel
Edelstein: Lapislazuli, Saphir, Sodalith
Musikform: klassische Musik (5stl./westl.), Spharenklange
Meditation: alle, besonders Vipassana, Visualisierung

Yoga: Jnana-Yoga
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Funktion

Das Stirnchakra bezieht sich auf Erkenntnisfunktionen, Intuition, Ent-
wicklung der inneren Sinne, Geisteskraft, Willensprojektion, Manifes-
tation.

Harmonischer Zustand
Erkenntnis, Weisheit, Intuition, Telepathie, Hellfiihlen.

Symptome im blockierten Zustand

Sehstérungen, Kopflastigkeit, intellektuelle Uberheblichkeit, Vergess-
lichkeit, der Versuch, andere durch Gedankenkraft zu beeinflussen,
Kopflosigkeit bei Stress.

Entwicklungsméglichkeiten, Fihigkeiten und Krifte

Selbstrealisation und vollige Einheit mit allem, was ist, Allwissenheit,
allsehend, Siddhis (libernatiirliche Krafte und Fahigkeiten).
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Das Kronenchakra

Skrt.: ,Sahasrara Chakra“
Lage: Das Kronenchakra liegt in der Mitte,

oben auf dem Kopf

Symbol: Tausendblattriger Lotus
Kosha: Anandamaya

Farbe: alle
Sinn: alle
Mantra: Aum
Vokal: ,M*

Ton: H
Element: alle
Duft: Olibanum, Lotus, Weihrauch
Naturerlebnis: Berggipfel
Edelstein: Bergkristall
Musikform: Stille
Meditation: alle
Yoga: alle
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Funktion
Reines Sein - Vollendung, hochste Erkenntnis durch direkte Innen-
schau, Vereinigung mit der Schopferkraft, universelles Bewusstsein.

Harmonischer Zustand
Stille, All-Eins-Sein.

Symptome im blockierten Zustand
Geflihl der Trennung von der Fille des Seins, daher Angst, Todesangst,
Ziellosigkeit, Flucht in Aktivitaten, Einsamkeit, Mangelgefiihle.

Entwicklungsméglichkeiten, Fihigkeiten und Krifte
Samadhi, Vollkommenes Erwachen, Realisation.
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Bindu Visarga

Lage: Der Bindu Visarga liegt in der Mitte, am oberen Hinterkopf
Symbol: Mondsichel

Farbe: weiB, rot

Bindu Visarga (fallender Tropfen) -
Punkt der Unendlichkeit, der das Substrat
des gesamten Kosmos enthalt.

Bindu wird als Quelle der Schépfung bezeichnet.
Er ist der Eingangspunkt zum Zustand der Leere,

ein Tor zum Bewusstsein.

Bindu ist der Sitz des kosmischen Klanges ,,Nada*
und des ,,Amrit“, Nektar der Unsterblichkeit.
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Koérperiibungen
zur Aktivierung der Chakren

Diese Ubungen dienen dazu, den Kérper zu dehnen und zu
lockern, damit die Energie in den Chakren frei flieBen kann.

Wurzel- und Sexualchakra

Kontraktion des Beckenraumes”

Setze dich in Meditationshaltung.

Atme tief ein und aus,

bis dein Atem flief3t.

Atme aus und

ziehe deinen Unterleib

im unteren Beckenbereich nach innen.

Ziehe den SchlieBmuskel des Afters nach oben.

Ziehe dabei auch deine Beckenbodenmuskulatur nach oben.
Ziehe schlieBlich noch den Unterbauch im Nabelbereich
nach innen.

Halte diesen Zustand fiir einen Moment. Entspanne.

Fiihre die Ubung dreimal durch.

Solarplexus- und Herzchakra
,,JKontraktion des Zwerchfells”

Setze dich in Meditationshaltung.

Atme tief ein und aus, bis dein Atem flie3t.
Atme aus und

ziehe dein Zwerchfell nach oben hin ein,

so dass es sich in Richtung Brustraum anhebt,
halte diese Stellung einen Moment. Entspanne.
Fithre diese Ubung dreimal durch.



Halschakra

,Kontraktion des Genicks”

Setze dich in Meditationshaltung.
Atme tief ein und aus,

bis dein Atem flief3t.

Atme durch die Nase ein,

Ziehe das Genick und

das Kinn gleichzeitig in Richtung Korper ein.

Ziehe dazu die Schultern nach oben,
so dass das Genick kirzer wird.
Halte diese Stellung einen Moment.
Entspanne.

Fiihre diese Ubung dreimal durch.
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Meditationen
zur Aktivierung der Chakren

Die nachfolgenden Meditationen zeigen Mdéglichkeiten auf,
die Chakren gezielt zu aktivieren und zu harmonisieren. In
der Beschreibung der einzelnen Chakren sind hierzu die ent-
sprechende Farbe, der Duft, das Mantra u.a. aufgelistet. Das
Herzchakra kann z.B. mit dem Ton ,A” oder der Farbe rosa
energetisiert werden. Die Chakren kénnen, je nach Bedarf,
der Reihe nach: Wurzel-, Sexual-, Solarplexuschakra..., oder
intuitiv ausgewahlt werden. Lege bitte wahrend der Medita-
tion eine Hand auf das jeweilige Chakra, um die Aufmerk-
samkeit hier zu sammeln. In vielen Meditationstraditionen,
liegt die Betonung auf der Aktivierung des Herzchakras.

Meditation - WUrzelchakra

Sitze oder stehe in Meditationshaltung.

Lege deine Hand auf das Wurzelchakra

oder setze Dich auf eine Handflache.

SchlieBe die Augen.

Atme bewusst ein und aus.

Lenke deinen Atem tief in den Bauchraum,

bis hin zum Wurzelchakra.

Atme tief ein und singe beim Ausatmen den Vokal ,u“.
Wiederhole diese Ubung dreimal oder ofter.



Meditation - Sexualchakra
Wahle eine Musik, z.B. orientalische Musik.

Stehe in Meditationshaltung,

lege eine Hand auf das Sexualchakra.

Atme ruhig und flieBend.

Lausche der Musik.

Lose die Hand vom Sexualchakra.

Beginne langsam, deinen Korper mit der Musik zu bewegen.
Tanze mit deiner ganzen Hingabe.

FlieBe mit der Musik.

Verlangsame die Bewegungen nach einer Weile.

Stehe still. Sptire in deinen Korper.

Meditation - Solarplexuschakra
Wahle dazu einen Kristall, z.B. einen Citrin.

Setze dich in Meditationshaltung.
Lege eine Hand auf

das Solarplexuschakra.

Spire die Energie.

Nimm den Citrin in die andere Hand.
SchlieBe deine Augen.

Atme tief in deinen Bauch.

Fiihle den Citrin.

Nimm ihn mit allen Sinnen wahr.
Nahre dich mit seiner heilenden Kraft.
Hat er eine Botschaft fiir dich?
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Meditation - Herzchakra

Fille ,,Rosenduft” in eine Duftlampe
und stelle eine Rose vor dich hin.

Setze dich in Meditationshaltung.
Lege eine Hand auf dein Herzchakra.
Entspanne.

Atme tief ein und aus.

Betrachte die Rose.

SchlieBe die Augen.

Lasse das Bild in dir nachwirken.
Rieche den Duft der Rose.

Lasse dich von ihm umhdllen.
Fiihle die Liebe in deinem Herzen.
Sitze einen Augenblick in Stille.

Meditation - Halschakra

Lies fiir diese Meditation bitte zuerst
das Kapitel tiber Mantrenmeditation.

Setze dich in Meditationshaltung.

Atme tief ein und aus, bis dein Atem flie3t.

Atme dann besonders tief ein.

Chante beim Ausatmen das Mantra ,HAM".
Wiederhole das Mantra

mindestens 27-mal.

Sitze einen Augenblick in Stille.

Sptire nach -

erfahre die Vibration des Mantras in deinem Korper.



Meditation - Stirnchakra

Fir diese Meditation benétigst du
ein indigofarbenes Tuch.

Setze dich in Meditationshaltung.
Lege eine Hand auf das Stirnchakra.
Atme tief ein und aus.

Lose dann die Hand vom Stirnchakra.
Betrachte das indigofarbene Tuch.
Lasse das tiefe Blau auf dich wirken.
SchlieBe die Augen.

Meditation - Kronenchakra

Lies fiir diese Meditation zuerst
das Kapitel tiber Mantrenmeditation.

Setze dich in Meditationshaltung.

Atme tief ein und aus,

bis dein Atem flief3t.

Atme dann besonders tief ein.

Chante beim Ausatmen das Mantra ,AUM".
Wiederhole das Mantra

mindestens 27-mal.

Sitze einen Augenblick in Stille.

Spiire nach -

erfahre die Vibration des Mantras in deinem Korper.
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Die Aktivierung aller Chakren

Chakren—Bija-Meditation

Lies fur diese Meditation bitte zuerst das Kapitel (iber Man-
trenmeditation. Bija-Mantren sind Keimsilben. Sie kénnen zur
Aktivierung der Chakren genutzt werden. In manchen
Traditionen wird fir das Stirnchakra das Bija-Mantra
,ksham” benutzt. In diesem Fall wirde die Bija-Me-
ditation so aussehen: ,Lam, Vam, Ram, Yam, Ham,
Ksham, Aum”. Die Chakren-Bija-Meditation kann auch
zur Aktivierung der Kundalini-Energie ausgefiihrt werden.

Setze dich in Meditationshaltung.
Atme ruhig, bis dein Atem flie3t.
Atme dann besonders tief ein.

Beginne mit dem Wurzelchakra.
Chante beim Ausatmen in einem Atemzug
,LAM®, fur das Wurzelchakra.

Nimm erneut einen tiefen Atemzug
und chante beim Ausatmen in einem Atemzug
VAM“ fir das Sexualchakra.

Verfahre so mit allen nachfolgenden Chakren.
Sitze abschlieBend einen Moment in Stille.
Spiire die Vibration des Mantras.



Aum

- Stirn- und Kronenchakra -

Ham

- Halschakra -

Yam

- Herzchakra -

Ram

- Solarplexuschakra -

Vam

- Sexualchakra -

Lam

- Wurzelchakra -
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Chakren - Atem - Meditation

Sitze oder stehe in Meditationshaltung.
SchlieBe die Augen.

Atme bewusst ein und aus.

Lenke deinen Atem tief in deinen Bauchraum,
bis hin zum Wurzelchakra.

Lege eine Hand auf das Wurzelchakra.

Spiire die Energie.

Atme nacheinander in die einzelnen Chakren.
Sitze abschlieBend einen Moment in Stille.

Aktivierung des Bindu Visarga

- Das Horen des inneren Klanges -

Sitze in Meditationshaltung.

SchlieBe die Augen.

VerschlieBe die Ohren mit jeweils einem Finger.
Vollkommene Stille im AuBen.

Lausche aufmerksam nach innen.
Richte dein Bewusstsein
auf das Horen des inneren Klanges.

Sobald du einen Klang horst,

richte deine ganze Aufmerksamkeit auf ihn.
Wenn der Klang feiner wird,

folge ihm mit deiner Aufmerksamkeit.

Der Klang wird feiner und feiner...

Folge ihm, bis sich das Tor des Bindu 6ffnet
und du Unendlichkeit erfahrst.



Meditationen zur
Aktivierung der Kundalini

Eine Aktivierung der Kundalini kann mit Hilfe verschie-
dener Techniken, die den Beckenbereich oder das Wur-
zelchakra betonen, erreicht werden. Zum einen, durch
Bewegungsiibungen und Koérperlockerungen, wie Schiit-
teln, Hipfen, Becken kippen, Beckenkreisen, zum ande-
ren durch Meditationen, wie Chakra-Atem, Chakren-Bija-
Meditation, Atemmeditation (Pranayama, Feueratem),
Tanzmeditation (vor allem Bauchtanz, afrikanischer Tanz,
Salsa, Zumba), Kundalini- und Dynamische Meditation.

Kundalini - Meditation
SchlieBe die Augen,

federe leicht in den Knien.

Beginne damit,
deinen Korper locker zu schitteln.
Splire, wie Energie von den FllBen nach oben steigt.

Stehe still.
Spiire in deinen Koérper.
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Die Kundalini Meditation nach Osho

Erfahrungsgeméaf bieten die beiden folgenden Meditationen aus-
gezeichnete Moglichkeiten zur Aktivierung der Kundalini (im Han-
del ist die jeweilige Original-CD erhaltlich). Die Kundalini-Medi-
tation ist in vier Phasen von jeweils 15 Minuten Dauer gegliedert.
In der ersten Phase sollen die Teilnehmer sich schiitteln und die
Kundalini-Energie aufsteigen lassen. In der zweiten Phase kénnen
sie frei zu der Musik tanzen. In der dritten Phase sitzen oder liegen
die Teilnehmer mit geschlossenen Augen in Stille und beobachten.
In der vierten Phase liegen sie mit geschlossenen Augen in Stille.

Die Dynamische Meditation nach Osho

Die Dynamische Meditation gehért zu den kathartischen
Meditationen. Emotionen und unterdriickte Gefiihle kénnen hier
freigesetzt und transformiert werden. Sie sollte am Morgen durch-
gefiihrt werden. Die Meditation wird in fiinf Phasen unterteilt,
die ersten drei umfassen je 10, die letzten beiden je 15 Minuten.
In der ersten Phase atmet der Teilnehmer schnell durch die Nase.
Die Aufmerksamkeit liegt dabei auf der Ausatmung. In der zweiten
Phase ,explodiert man” - alle Geflihle werden zum Ausdruck ge-
bracht, z.B. schreien, weinen, kreischen, hiipfen, tanzen... In der drit-
ten Phase springt man mit erhobenen Armen auf und ab und ruft
wahrenddessen, tief aus dem Bauch heraus, das Mantra ,HUH!”.
In der vierten Phase ,gefriert” der Teilnehmer - alle Bewegungen
werden plotzlich gestoppt. Jegliche Bewegung erstarrt. In der finf-
ten Phase tanzt man mit Freude und Dank zu der Musik in den Tag.
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Atemmeditation

,Pranayama”




Die Atemmeditation ,Pranayama”
- Lasse den Atem entspannt und leicht flieBen -

Pranayama (Prana, skrt: Lebensenergie; Yama, skrt: Kontrolle) ist eine
spezielle Wissenschaft des Yoga. Es wird in traditionellen Schulen durch
speziell daftir ausgebildete Lehrer unterrichtet. Die Technik des Prana-
yama ist die Atemregulation und dadurch Kontrolle von Prana, durch
bewusstes Lenken der Ein- und Ausatmung. Der Atem wird genutzt,
um den Pranaflu in den Nadis zu beeinflussen und so ein hoheres
Energieniveau zu erreichen. Ein langsamer tiefer Atemrhythmus erhéht
die Aufnahme von Prana, kraftigt das Herz und fordert die Gesundheit.
Yogis setzen diese Technik bewusst ein, um damit ihre Lebensdauer
zu verlangern. Pranayama flihrt zu Ruhe, Klarheit der Gedanken und
erhdhter Konzentration, die Vitalitat wird gesteigert. Pranayama ist eine
spezielle Technik zur Aktivierung der Kundalinienergie. Physiologisch
betrachtet, hilft tiefes Atmen, den physischen Kérper zu reinigen und zu
ernahren. Beim Einatmen wird dem Koérper Sauerstoff zugeftihrt, der fir
den Stoffwechsel aller Zellen wichtig ist. Beim Ausatmen werden Abfall-
stoffe ausgeschieden. Pranayama wird im Yoga nach den Asanas (,,Kor-
perhaltungen”) und vor der stillen Meditation ausgefiihrt. Pranayama
beinhaltet sehr umfangreiche Techniken. Grundsatzlich ist daher die Zu-
sammenarbeit mit einem geschulten Yoga-Lehrer zu empfehlen, da bei
falscher Durchfiihrung, sowohl physisch, als auch psychisch tiefgreifen-
de Wirkungen, bis hin zu gesundheitlichen Problemen auftreten kénnen.
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Die Vorbereitung auf Pranayama

¢ Einflihrung in die Technik durch einen Lehrer

¢ Bei Krankheit, Pranayama nur nach Absprache
mit einem Arzt praktizieren

*  Pranayama am Morgen durchfiihren,
wenn der Korper ausgeruht ist

* Pranayama sollte mit leerem Magen ausgefiihrt werden,
um Druck auf Lungen oder Zwerchfell zu vermeiden.

¢ Kleidung: Leichte weite Kleidung aus Naturstoffen

¢ Raum: sauberer gut belifteter Raum

* Keine direkte Sonneneinstrahlung

Hinweise zur Durchfithrung

e Lasse den Atem immer entspannt und leicht flieBen
* Richte die Aufmerksamkeit auf die Nasenl6cher

*  Atme nur durch die Nase

+  Vermeide Uberforderung

»  Beende die Ubungen bei Anzeichen von Unwohlsein
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Natiirliche Atmung

Sitze in Meditationshaltung,

schlieBe die Augen.

Beobachte deinen Atem.

Flihle, wie er durch die Nase hinein- und hinausflief3t.
Fihle die Kalte deines Atems beim Einatmen.

Fihle die Warme deines Atems beim Ausatmen.
Fihle den Atem in der hinteren Mundhdohle.

Fihle den Atem in der Brust, in der Luftréhre

und in den Bronchien.

Fihle ihn in den Lungen.

Fihle, wie die Lungen sich

ausdehnen und entspannen.

Fiihle, wie der Brustkorb sich

ausdehnt und entspannt.

Fihle, wie der Bauch sich

ausdehnt und zusammenzieht.

Beobachte und fiihle deine Atmung fiir eine Weile.
Flhle dann wieder deinen ganzen Koérper als ,,Einheit”.
Offne die Augen.

Bauch-Atmung

Sitze in Meditationshaltung, entspanne.

SchlieBe die Augen. Beobachte deinen Atem.

Lege die rechte Hand direkt iber den Nabel auf den Bauch.
Der Bauch ist entspannt und locker.

Spiire, wie deine Hand sich beim Einatmen hebt

und beim Ausatmen senkt.

Beobachte und fiihle deinen Atem flr eine Weile.
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Yogi-Atmung

Sitze in Meditationshaltung.
Entspanne.

SchlieBe die Augen.
Beobachte deinen Atem.
Beginne mit der Yogi-Atmung:

Einatmung

Atme langsam, tief und lautlos ein,

dein Bauch dehnt sich dabei leicht.

Flihle, wie die Luft

die unteren Bereiche der Lungen erreicht.

Fihle dann die Brustweitung nach auBen und oben.

Flhle, wie auch die oberen Lungenfliigel sich mit Luft fiillen.
Hier ist die Einatmung beendet.

Ausatmung

Entspanne die Muskeln im unteren Hals.

Versuche, die Lungen soweit wie moglich zu leeren,

ziehe dazu die Bauchwand so nahe wie maglich,

sanft, zur Wirbelsaule hin.

Halte den Atem nach dem Ausatmen einige Sekunden an.
Atme langsam 5-10 Atemziige

in dieser Ein- und Ausatemtechnik.

Der ganze Ablauf ist eine fortlaufende Bewegung,

der Atem flieBt dabei, wie das An- und Abschwellen
einer Meeresbrandung.
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,Nadi Shodhana Pranayama”

Nadi Shodhana Pranayama (Reinigung des psychischen Netzwerks), auch
+Wechselatmung genannt, ist eine grundlegende Technik aus dem Prana-
yama, bei der die Nadis aktiviert, gereinigt und harmonisiert werden, um
einen freien FluB des Prana zu gewahrleisten. Man halt die Hand dabei in
Nasagra Mudra (es wird eingesetzt um den Atemflul3 zu kontrollieren) und
atmet abwechselnd durch das linke und rechte Nasenloch. In einer fortge-
schrittenen Phase wird nach der Ein- und Ausatmung die Luft angehalten.
Der Atem sollte dabei leicht, lautlos und entspannt flieBen. Nadi Shodha-
na Pranayama ist eine Technik, die Uber einen langeren Zeitraum allmah-
lich aufgebaut wird. Zuerst erfolgt eine vorbereitende Ubung, danach die
Wechselatmung ohne Luft anhalten, darauf folgend , Antar Kumbhaka®,
das Anhalten der Luft nach der Einatmung, und abschlieBend das voll-
kommene “Nadi Shodhana Pranayama“, mit ,Antar und Bahir Kumb-
haka“, dem Anhalten der Luft nach der Ein- und nach der Ausatmung.

Handhaltung: Nasagra Mudra
,Nasenspitzenhaltung”

Halte die Finger der rechten Hand vor dein Gesicht.
Lege Zeige- und Mittelfinger entspannt und sanft auf
das Stirnchakra. Lege den Daumen an den rechten
Nasenfliigel und den Ringfinger an den linken. Mit die-
sen beiden Fingern kannst du den Atemfluss in den
Nasenldchern kontrollieren, indem du abwechselnd ein
Nasenlochverschlie3t. Beugedenkleinen Fingerbequem
nach innen. Wenn du diese Ubung langer durchfiihrst,
kannst du mit der linken Hand den rechten Ellenbogen
sttitzen. (Achte darauf deiner Brust Raum zu geben.)
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Vorbereitung

Sitze in Meditationshaltung.

SchlieBe deine Augen.

Atme eine Weile in der Yogiatmung.

Lege dann die rechte Hand in Nasagra Mudra
und die linke in Chin Mudra.

VerschlieBe das rechte Nasenloch mit dem Daumen.

Atme durch das linke Nasenloch
ein und aus.

Atme lautlos,

langsam.

Sei dir jedes Atemzuges bewusst.
Fiihre diese Ubung fiinfmal durch.

Danach l6se den Daumen

vom rechten Nasenflligel

und verschlieBe mit dem Ringfinger
das linke Nasenloch.

Atme funf Atemziige durch das rechte Nasenloch.

Das ist eine Runde.
Wiederhole die Ubung fiinfmal.

Es ist ratsam, sie flinfzehn Tage durchfiihren,
bevor du zur Wechselatmung weitergehst.
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Wechselatmung
(Ohne Anhalten des Atems)

Ein- und Ausatmung sind gleich lang.

Sitze in Meditationshaltung.

SchlieBe die Augen. Entspanne.

Atme in der Yogiatmung.

Lege dann die rechte Hand in Nasagra Mudra.
SchlieBe mit dem Daumen das rechte Nasenloch.
Atme durch das linke Nasenloch ein.

Zahle dabei: 1- Aum- 2- Aum- 3- Aum- (...),

bis die Einatmung beendet ist.

Dann schlieBe das linke Nasenloch

mit dem Ringfinger

und l6se den Daumen vom rechten Nasenfliigel.
Atme durch das rechte Nasenloch aus.

Zahle dabei: 1- Aum- 2- Aum- 3- Aum- (...),

bis die Ausatmung beendet ist.

Atme nun durch das rechte Nasenloch ein.
Zahle dabei: 1- Aum- 2- Aum- 3- Aum- (...).
Wenn du eingeatmet hast

schlieBe das rechte Nasenloch mit dem Daumen
und 6ffne das linke.

Atme durch das linke Nasenloch aus,

zahle dabei wie vorher:

1- Aum- 2- Aum- 3- Aum- (...).

Das ist eine Runde.

Diese Ubung wird erweitert und vertieft

mit unterschiedlichen Zeitverhaltnissen

von Ein- zu Ausatmung, die (iber einen langeren
Zeitraum trainiert werden. Erst dann werden
“Antar Kumbhaka” und ,, Bahir Kumbhaka*
angewendet.



Wechselatmung mit Antar Kumbhaka

(Anhalten des Atems nach der Einatmung)

Einatmung, Atem anhalten und Ausatmung sind
in dieser Ubung gleich lang.

Man legt die rechte Hand in Nasagra Mudra.
SchlieBt mit dem Daumen das rechte Nasenloch.
Atmet durch das linke Nasenloch ein.

Zahlt dabei: 1- Aum- 2- Aum- 3- Aum- (...)

SchlieBt nun auch das linke Nasenloch mit dem Ringfinger

und hélt den Atem an,
zahlt dabei: 1- Aum- 2- Aum- 3- Aum- (...)

Loést den Daumen vom rechten Nasenfliigel,
atmet ein ganz klein wenig ein

und dann direkt durch das rechte Nasenloch langsam aus.

Zahlt dabei: 1- Aum- 2- Aum- 3- Aum- (...),
bis die Ausatmung beendet ist.

Atmet nun durch das rechte Nasenloch ein.
Zahlt dabei: 1- Aum- 2- Aum- 3- Aum- (...),

bis die Einatmung beendet ist.

SchlieBt das rechte Nasenloch mit dem Daumen
und halt den Atem an,

zahlt dabei: 1- Aum- 2- Aum- 3- Aum- (...)

Loést den Ringfinger vom linken Nasenfliigel,
atmet ein ganz klein wenig ein und

dann direkt durch das linke Nasenloch langsam aus.

Zahlt dabei: 1- Aum- 2- Aum- 3- Aum- (...),
bis die Ausatmung beendet ist.
Das ist eine Runde.

161



Wechselatmung
mit Antar und Bahir Kumbhaka

(Anhalten des Atems nach der Ein- und Ausatmung)

Einatmung - Atem anhalten, Ausatmung - Atem anhalten,
sind in dieser Ubung gleich lang.

Das Innehalten des Atems nach der Ausatmung

(Bahir Kumbhaka) geschieht nach eigenem Wohlbefinden.
Anfangs ist es ratsam, den Atem nur kurz anzuhalten.

Man atmet durch das linke Nasenloch ein,

wie zuvor beschrieben.

Halt den Atem in Antar Kumbhaka an,

Atmet durch das rechte Nasenloch langsam aus.

Zahlt dabei: 1- Aum- 2- Aum- 3- Aum- (...),

bis die Ausatmung beendet ist.

SchlieBt nun auch das rechte Nasenloch mit dem Daumen
und hélt den Atem an (Bahir Kumbhaka).

Zahlt dabei...

Loést den Daumen vom rechten Nasenfliigel,

Atmet ein ganz klein wenig aus

und dann direkt durch das rechte Nasenloch langsam ein.
Halt den Atem in Antar Kumbhaka an.

Atmet durch das linke Nasenloch aus.

Halt den Atem in Bahir Kumbhaka an.

Das ist eine Runde.
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Indische Gétter

In den Bildern der traditionellen indischen Gétter und Géttinnen wer-
den die ihnen innewohnenden Qualitaten, Eigenschaften und Krafte
zum Ausdruck gebracht (Bsp. s. Abb.) Jede dieser Gottheiten hat eine
spezielle Aufgabe. Die hoéchsten indischen Goétter bilden eine
Trimurti (Dreieinigkeit), die das Werden und Vergehen darstellt:
Brahma (der Erschaffer), Vishnu (der Erhalter) und Shiva (der
Zerstorer), die sich gemeinsam mit ihren weiblichen Gefahr-
tinnen immer wieder in unterschiedlichen Formen ,inkarnie-

ren“, auf der Erde manifestieren. Die hier ausgewahlten Gott-
heiten sind vertreten in der nachfolgenden Feuerzeremonie.

Brahma
Erschaffer der Welt
Gemahlin: Sarasvati

Vishnu

Erhalter der Welt

Gemabhlin: Lakshmi
Inkarnationen: Krishna, Rama u. a.

-
\’---\.‘; X Shiva
" | Zerstorer der Welt, Asket
_ Gemahlin: Sati/Parvati
rd\ Inkarnationen: Tryambakam, Nataraj, Rudra u. a.




Ganesha

Beseitigung von Hindernissen,
Glicksbringer

Gemahlin: Riddhi/Siddhi
Sohn von Shiva und Parvati

Sarasvati
Gottin fur Weisheit, Wissen, Kunst
Gemahl: Brahman

Lakshmi

Gottin fur Gliick, Fille, Nahrung, Wohlstand
Gemahl: Vishnu

Inkarnationen: Radha, Sita u. a.

Parvati

Gottin der Hingabe, Gnade
Yogini, Asketin

Gemahl: Shiva

Inkarnation von Sati
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Durga

,,Die Unbesiegbare“

Gottin fir Wahrheit, Weisheit, Mut, Gesundheit
Auflésung schlechter Gewohnheiten

Gayatri

Mutter der Veden

Gottin der Weisheit, Erleuchtung
(Bild: Shantikunj Ashram, Hardwar)

Bhumidevi/Prithivi
Gottin der Erde, Mutter Erde
All-Geberin, Mutter aller Wesen

Agni
Feuergott,

Mittler zwischen Géttern und Menschen,
Transformation
Gemahlin: Svaha



Meditation mit ,,Gﬁttin Durga“

Sitze in Meditationshaltung.

Atme langsam und tief - ein und aus.
Betrachte das Bild von Durga genau.
Lasse es auf dich wirken.

Prage es dir ein und schlieBe die Augen.

Stelle dir Durga mit ihren besonderen Eigenschaften vor.
Sie transformiert und schenkt Mut und Weisheit.
Lasse das Bild in Dir wirken.

Ehre sei der Géttin, der GroBBen Géttin!

Ehre der Segensreichen! Ehre Ihr, die alles erschafft und erhdilt!
Ehre sei immer wieder Durga, die uns aus der Bedrdngnis fihrt.,,
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Meditation mit Feuergott ,,Agni“

Sitze in Meditationshaltung.

Atme langsam und tief - ein und aus.
Betrachte das Bild von Agni genau.
Lasse es auf dich wirken.

Prage es dir ein und schlieBe die Augen.

Stelle dir Agni mit seinen besonderen Eigenschaften vor.
Der Mittler zwischen Géttern und Menschen
Lasse das Bild in Dir wirken.
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Das Yantra

Yantras (skrt: Werkzeug) sind visuelle Meditationshilfen, die der Zentrie-
rung des Meditierenden dienen. Ein Yantra ist eine Art Symbol; es gibt
die Struktur des Energiemusters einer Gottheit wieder, wie Seher sie
wahrend ihrer Visionen wahrnahmen. Das Schwingungsbild der Gott-
heit ist sowohl im Mantra, als auch im Yantra gegenwartig, - das Yantra
stellt dabei den ,Koérper” oder die Form der Gottheit dar. Ein Yantra
wird immer mit einem Mantra kombiniert, dies verstarkt seine Kraft. Die
Verbindung des visuellen und des verbalen Zentrums hilft dem Medi-
tierenden, leichter einen hoheren Bewusstseinszustand zu erreichen.

Gayatri Yantra des Shantikunj Ashrams,
s. a. vorige Seite

Gayatri Yantra - Meditation
Setze dich in Meditationshaltung.
Nimm das Chin Mudra ein.
Betrachte und erfahre das Gayatri Yantra.

Verbinde dich mit der davon ausgehenden Energie.

Rezitiere dabei das Gayatri Mantra:

Aum bhiirbhuvah svah tatsaviturvarenyam
bhargo devasya dhimahi dhiyo yo nah prachodayat
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Das Mantra

Die Mantrenmeditation ist eine sehr wirkungsvolle, weit verbreitete
Technik vieler Meditationsschulen. Ein Mantra (skrt: mantrana: Rat,
Botschaft) setzt sich aus Klangsilben zusammen, die mit Hilfe aus-
gewahlter Schwingungsmuster auf den Korper wirken. ,Die Welt ist
Klang”: Alles ist Schwingung, mehr oder weniger verdichtet. Dieses
Wissen und das Wissen Uber die heilende Kraft der Mantren finden
sich in den Vedischen Schriften. Worte, Klange, Schwingungen kén-
nen harmonisierend oder disharmonisierend auf die Gesundheit
und das Leben des Menschen wirken. Mantren symbolisieren hau-
fig eine Gottheit und ihre Qualitéaten. Ein Ganesha-Mantra (,,Befrei-
er von Hindernissen®) wird zum Beispiel haufig vor einer Reise, fiir
einen guten, gliicklichen Weg rezitiert. Es gibt unterschiedliche Arten
von Mantren, sie dienen der Heilung, der Meditation, dem inneren
und aulderen Frieden. Das Mantra ,Aum” ist eines der bekanntesten
und am weitest verbreiteten Mantren. Es gilt in der vedischen Kultur
als Trager aller Energien, als ,die Essenz aller Dinge”, das Goéttliche
in Form eines Klanges. Ein Mantra beginnt und endet h&aufig mit ei-
nem ,,Aum (Om)”, z.B. ,Aum Shanti Aum” (Aum Frieden Aum).
Die Wirkungder Mantren: Inihrer Bedeutungals Meditationsobjekt steigern
Mantren die Konzentration. Physikalisch gesehen, gleicht die Vibration
des Klanges einer ,Massage” des Nervensystems. Die Botschaft, die Kraft
des gesprochenen Wortes, z.B. Shanti (Frieden), bewirkt eine Neupro-
grammierung und Manifestation dieser Tugend, eine neue Ausrichtung.

Die Mantren werden in Sanskrit gesprochen. Durch die verschiede-
nen Schulen, Dialekte, Gebiete und Ubersetzungen kénnen, sowohl
Aussprache, als auch Schreibweise in den Texten leicht verandert
sein. Sanskrit ist die Sprache der Gotter. Die in Indien ge-
brauchlichste Schreibweise heifdt ,,devanagri® (skrt, deva: Gotter,
nagri: Stadt). Das Sanskrit-Alphabet umfasst sechsundvierzig Buch-
staben (im Glossar befindet sich eine Tabelle zur Aussprache).
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Die Mantrenmeditation ,,Mantra Japa”

,Japa” bedeutet: die Wiederholung eines Mantras. Ein Mantra kann
laut rezitiert oder still im Geiste gesprochen werden. Laut rezitiert,
wirkt es durch die Art der Vibration, die das ganze Nervensystem
zum Schwingen bringt und Blockaden auflésen kann. Takt, Lautstar-
ke, Rhythmus, Melodie und Geschwindigkeit fiihren dabei zu unter-
schiedlichen Bewusstseinszustanden. Das schnelle Rezitieren eines
Mantras kann z.B. zu Entspannung fiihren, es wirkt befreiend - wie
ein schneller Lauf und hat damit eine positive Auswirkung auf un-
ruhige Menschen. Der Verstand hat keine Zeit, einzusetzen. Das
mittelschnelle Chanten wird bevorzugt in Gruppen eingesetzt, um
die Teilnehmerlnnen in einen gemeinsamen Rhythmus einzustim-
men und die unterschiedlichen Energien auszubalancieren. Lang-
sames Chanten flihrt zu einer Beruhigung aller Kérperfunktionen
(z.B. Atmung, Herzschlag, vegetatives Nervensystem), tiefe Ruhe und
Entspannung kénnen sich einstellen.

&

Aum (Om) - Sanskrit
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Gebetsketten ,,Malas”

Eine Mala (Gebetskette) dient der eigenen Zentrierung und als Zahl-
hilfe beim Japa. Sie besteht normalerweise aus 108 oder weniger
Perlen, deren Anzahl sich dann aus einer Teilung von 108 ergibt,
z.B. 54 oder 27 Perlen. Materialien, aus denen die Perlen herge-
stellt sind, haben unterschiedliche Wirkungen auf den Koérper und
werden den verschiedenen Gottheiten zugeordnet. Haufig verwen-
det werden: Tulsi (Basilikum) und hellbraunes Sandelholz - (z.B. fir
Brahma, Vishnu, Krishna, Gayatri, Radha, Sarasvati und Laksh-
mi), rotes Sandelholz - (Durga), Rudrakshas - (Shiva), sowie unbe-
handelte Holz- und Kristallmalas. Eine Mala ist wie ein Freund, ein
Tagebuch, das mit geistiger Kraft beschrieben wird. Entsprechend
sollte sie nur von ihrem/r Besitzerln beriihrt und benutzt werden.

Mantrenmeditation mit einer Mala

Halte die Mala in deiner rechten Hand, zwischen Mittel- und Ringfinger
und schiebe sie mit Hilfe des Daumens weiter. Wichtig: Zeigefinger, und
kleiner Finger beriihren die Mala nicht. Die Extraperle
(Sumeru) am Ende der Mala wird nicht weitergeschoben.
Beginne mit der ersten Perle, die sich neben der Sumeru-
perle befindet und hore mit der letzten Perle vor der Sume-
ruperle auf. Falls du die Mala zwei- oder mehrmals benutzt,
halte an der Sumeruperle an, drehe die Mala um und
schiebe die Perle, mit der du den letzten Durchgang
beendet hast, als erste weiter.

Kirtan

Kirtan (skrt.: Kirtana) ist das Singen von Mantren und Bhajans,
haufig eine Aufzdhlung der Namen von Gottheiten (Lobprei-
sung). Ein Kirtan findet oft in Form von Wechselgesang statt, ein
oder mehrere Vorsanger singen dabei eine Strophe vor, die die
Zuhorer wiederholen. Der Gesang wird meist von Instrumen-
ten begleitet, z.B. Harmonium, Tabla, Trommeln, Rasseln u.a.
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Das Mantra ” Frieden”

Setze dich in Meditationshaltung.
Nimm deine Mala in die rechte Hand.
Nimm mit deiner linken Hand das Chin Mudra ein.

Atme tief ein.
Rezitiere beim Ausatmen das Mantra

,Aum Shanti Aum”
(Aum Frieden Aum)

Gehe zur nachsten Perle deiner Mala.
Wiederhole das Mantra 108-mal.

Beginne langsam.
Wenn Du mdchtest, steigere
nach und nach das Tempo.

Experimentiere
mit Geschwindigkeit
und Lautstarke.

Zum Abschluss der Meditation
verlangsame das Tempo
und reduziere die Lautstarke.
Langsam, sanft
und immer leiser werdend,
beende die Meditation.

Sitze in Stille.
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Das Gayatri Mantra

Aum bhirbhuvah svah tatsaviturvarenyam
bhargo devasya dhimahi dhiyo yo nah prachodayat

Aum - ,Gott”, bhur - physische Ebene, bhuvah - astrale Ebene, svah
- himmlische Ebene, tat - das Transzendierende, savitur - Schopfer-
kraft, varenyam - verehrungswiirdig bhargo - Ignoranz nehmend, de-
vasya - scheinend, strahlend, dhimahi - meditieren dhyo - Intel-
lekt, Verstand, yo - welcher, nah - unseren, prachodayat - erleuchtet

Aum - Physische Ebene - Astrale Ebene - Himmlische Ebene.
Ich meditiere auf die Schopferkraft, auf den Glanz des strahlenden
gottlichen Lichtes, das alles durchscheint und alles kreiert.
Moge es unseren Geist inspirieren und erleuchten.

Das Gayatri-Mantra wird auch ,die Mutter der Vedas“ genannt. Es
birgt die Essenz aller Vedischen Schriften. Es heiBt: ,Das Gayatri-Man-
tra reinigt den Verstand (Intellekt), férdert die Wahrhaftigkeit, erlost
vom Rad der Wiedergeburt und befreit die Seele”. Auf der korper-
lichen Ebene fordert es Gesundheit, Starke, Vitalitat und Schénheit.

Es wird gesagt: ,Wer das Gayatri-Mantra mit aller Hingabe, vier-
zig Tage lang an jedem Tag tausendundachtzig Mal rezitiere, erlange
die Erleuchtung”. Urspringlich wurde das Mantra geheim gehalten
und von Priester zu Schiiler weitergegeben. Um die Entwicklung der
Menschheit und die Heilung der Erde zu unterstiitzen, wird es heu-
te auch offentlich rezitiert. Eine Gayatri-Mantra-Meditation kann sehr
kraftvoll sein, wenn sie zum Sonnenauf- oder Sonnenuntergang durch-
gefiihrt wird. Dabei sollte das Mantra 108-mal (die Lange einer gan-
zen Mala), mindestens jedoch 54- oder 27-mal wiederholt werden.
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Lange Version des Gayatri Mantras

In der langen Version des Gayatri-Mantras werden kosmische und
spirituelle Ebenen der Welt aufgerufen und gepriesen:

Gayatri-Yantra, des Shantikunj Ashrams

Aum bhur,
Aum bhuvah,
Aum svaha
Aum mabha,
Aum janaha,
Aum tapaha,
Aum satyam,
Aum tatsaviturvarenyam
bhargo devasya dhimahi
dhiyo yo nah prachodayat
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Die Gayatri Mantra Meditation

Die Meditation beginnt mit ,,Aum” (3x). Danach wird das Gayatri Man-
tra rezitiert (108x). Zum Abschluss werden die Mantras: ,,Aum asato ma
sadgamaya...“ (9x), ,,Aum sarve bhavantu sukhinaha...* (3x), ,,Aum
purnamadah® (1x) und ,,Aum shanti shanti shanti aum*® (1x) rezitiert.
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Aum
,Urklang*“

3%
Aum bhiirbhuvah svah tatsaviturvarenyam
bhargo devasya dhimahi dhiyo yo nah prachodayat
Ich meditiere auf die Schopferkraft,
auf den Glanz des strahlenden géttlichen Lichts,

das alles durchscheint und alles kreiert.
Moge es unseren Geist inspirieren und erleuchten.

3%
Aum asato ma sadgamaya
tamaso ma jyotirgamaya
mrtyor ma amrtam gamaya (3x)
Bringe uns von der Illusion zur Wahrheit,

von der Dunkelheit zum Licht,
vom Gift zum Nektar.



Aum sarve bhavantu sukhinaha
sarve santu niramaya
sarve badhrani pashyantu
ma kashid dhuka bhag bhavet
Mobgen alle Menschen gliicklich sein.
Mobgen alle Menschen erlost werden.
Mogen die Grundbediirfnisse
aller Menschen gestillt werden.

Mogen alle Menschen Gott in sich finden.

3%
Aum piirnamadah ptirnamidam
purnad purnamudachyate
pirnasya piirnamadaya
piurnameva vasisyate
Alles ist vollkommen, wie es ist.
Aus dem Vollkommenen

entspringt Vollkommenheit
und diese bleibt immerdar.

3%

Aum shanti shanti shanti aum
Aum Frieden Frieden Frieden Aum.

179



Ausgewéihlte Mantren

Aum
Bija-Mantra fiir das Kronenchakra

Aum nama shivaya
Ich verneige mich vor Shiva.

Aum visnave namah
Ich verneige mich vor Vishnu,
Erhalter der Welt.

Aum mahalakshmiye namaha
Ich verneige mich vor Lakshmi,
Gottin der Fiille und des Gliicks.

Aum gang ganapataye namaha
Ich verneige mich vor dem Uberwinder aller Hindernisse,
der Harmonie bringt (Ganesha-Mantra)

Mahamritunjay Mantra

Aum tryambakam yajamahe sugandhim pusti vardhanam
urvaruka miva bandhanan mrtyor muksiya mamrtat
Sehr weit verbreitetes, oft genutztes Mantra zur Heilung.

Oh Gott der Heilung, ich verneige mich vor Dir.

Heile und starke mich, damit ich Befreiung und Unsterblichkeit finde.
(Shiva Mantra).
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Die vedische Feuerzeremonie ,, Havan”

In allen Kulturen finden wir Verbindungen zum Feuer. Feuerzeremo-
nien sind ein wichtiges Kulturgut und werden heute noch regelmas-
sig praktiziert. Feuer gilt als Mittler zwischen dem Menschen und dem
Gottlichen. Auf der materiellen Ebene wandelt es Grobstoffliches in
Feinstoffliches, aber auch im geistigen Bereich wirkt das Feuer trans-
formatorisch. Mit der Feuerzeremonie, in tiefer Meditation und Zen-
trierung im Herzen, tritt der Mensch in Kontakt mit dem Géttlichen.
Die vedische Feuerzeremonie: ,Havan” (skrt: ,hu”: geben, schenken),
auch ,Yagna“ (skrt: ,,yag"“ opfern) oder Homa genannt, kommt aus Indien.
Sie ist ein heiliges Ritual, eine Verehrungs- und Opferungszeremonie, die
traditionell von vedischen Priestern durchgefiihrt wird. Je nach Thema
der Zeremonie, Heilung, Wissen, Geburt, Hochzeit etc., ist sie den ent-
sprechenden Gottheiten (Devatas) gewidmet. ,,Agni”, der Gott des Feuers
gilt als Mittler zwischen den Géttern und den Menschen. Mit der Anrufung
seiner Gemahlin, der Géttin Svaha, werden die Gaben dargebracht. Ein
Havan wird ausgefiihrt, um zum einen, die eigene tiefe Verbindung zur
gottlichen Kraft zu erfahren, zum anderen, um die Gétter zu ehren, zu
erfreuen, ihren Segen und ihre Hilfe zu erbitten. In der Zeremonie findet
dies seinen Ausdruck in der respektvollen Einladung und Verehrung
der gottlichen Kréfte. Dazu gehort die Darbringung von Mantren, eines
rituellen Bades, kostlicher Diifte, Blumen, Licht, Nahrung und anderer
Besonderheiten. Die Gotter werden eingeladen, Platz zu nehmen, in
der Zeremonie und in unserem Leben. Wir erhalten eine wunderbare
Gelegenheit, das Géttliche in unser Leben zu integrieren, unsere Ver-
bindung zur Schépfungskraft in ihren verschiedenen Formen zu feiern.
Der Havan beginnt mit einem Reinigungsritual. Es folgt ein Vorsatz -
die Absicht und der Zweck des Rituals. Mantren werden rezitiert und
Gaben dargebracht. Das Feuer wird entfacht. Nach jedem Mantra wird
,Samagri” - eine geweihte Mischung mit speziellen Inaltsstoffen, darge-
bracht - in das Feuer gegeben. Umgewandelt in heilende Aromen, mit der
Kraft der Mantren und dem Segen der Gotter wirkt dies desinfizierend und
reinigend auf Geist, Kérper und Umgebung. Besonders die Reinigung der
Atmosphére bietet eine wertvolle Méglichkeit zur Heilung der Erde.
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Riaumlichkeiten, Bekleidung und Zubehor

Ort, Raumlichkeiten

Feuerzeremonien kénnen sowohl drinnen, als auch drauf3en durch-
gefiihrt werden. In Indien gibt es eigens daflir hergerichtete Feuer-
tempel, in denen spezielle Priester stunden- oder tagelange Havans
durchfihren. Wird eine Feuerzeremonie regelmé&Big in einem spezi-
ellen Raum praktiziert, entsteht dort eine Verédnderung des Schwin-
gungsfeldes, eine Atmosphéare von Ruhe und Heilung stellt sich ein.

Reinigung

Vor dem Feuerritual vollzieht man eine Reinigung des Korpers, wie
duschen oder baden, durch die der Kérper auch in ein elektrochemisches
Gleichgewicht gebracht wird. Ein wichtiges Ritual ist auch die Mundreini-
gung, umden heiligen Worten die entsprechende Ehrerbietungzu erweisen.

Kleidung

Saubere, gepflegte Kleidung. Traditionell wird von Frauen meist ein Sari
(ein Gewand, bestehend aus Rock, Bluse und Tuch/Schleier), von Man-
nern ein langes Hemd und ein Lungi (um die Hiifte gewickeltes Tuch)
getragen. Ersatzweise wird in vedischen Ashrams, z.B. auch weilBe, be-
queme, lockere Baumwollkleidung (Frauen: Rocke/Kleider) bevorzugt.

Mala
Zahlhilfe fur Mantren. Lies dazu bitte im Kapitel Mantrenmeditation:
Mantra Japa, Malas.

Zeiten

In vedischen Ashrams (nach den Veden lebende Gemeinschaft
unter der Leitung eines spirituellen Lehrers) werden Havans be-
vorzugt am frithen Morgen durchgefiihrt, - die unmittelbare Aus-
richtung auf das Géttliche in Meditationen und Gebeten, fiir die
Heilung der Erde und das Wohlergehen aller Lebewesen. Emp-
fohlen werden auch die Zeiten des Sonnenauf- und Sonnen-
untergangs, die sich durch ihre spezielle Schwingung anbieten.
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Materialien und Zutaten

In den alten Schriften wird oft darauf hingewiesen, das zu nutzen,
was vor Ort zu finden, schonend fiir die Natur und zum Wobhlerge-
hen aller Lebewesen ist. Flr einen Havan werden nur die reinsten,
natirlichsten Nahrungsmittel oder Materialien verwendet. Empfeh-
lenswert sind unbehandelte Produkte, z.B. aus Bioladen. Das saube-
re meditative Arbeiten bei der Herstellung der Zutaten, die Rezitation
eines Mantras, wie ,Aum Shanti Aum® (Aum - Friede - Aum) oder
die Meditation auf edle Begriffe wie ,Liebe“ reinigt die Materialien,
verstarkt ihre Kraft und damit die der gesamten Feuerzeremonie.

Materialienaufstellung (fiir den nachfolgenden Havan)

Feuerfeste Materialien, Stoffe: Kunda oder Agni Hotra (Kupferpyra-
mide), zwei saubere Steine, Unterlage: Kupferplatte (viermal so gro3
wie die Pyramide), Holz, Kampfer, Streichholzer (kein Feuerzeug),
Stock, Facher, Ollampe oder Kerze in einem Glas (als Windschutz),
sechs Kupferschalen (fiir: Blumen, Prasad, Samagri, Mala, Mauli,
Janeau), zwei Kupferkannchen mit Ausguss fiir Wasser und Ol, vier
kleine Kupferschalen fiir Raucherwerk und Sandelholzpaste, vier
Tabletts (zwei zum Abdecken der Schalen), ein Pujaléffel, ein Tee- und
ein Essloffel, Blumen, Prasad, Friichte, Bilva Patram-Mischung (Betel-
blatter, Durva Gras, Kardamon, Nelken), Getreide, Samagri, raffiniertes
Sonnenblumendl (Bratol), Wasser, eine Mala, Mauli (rote Puja-Schnur),
Janeau (heilige Schnur), Statuen, Yantras, ein sauberes Baum-
wolltuch, Decke und Meditationskissen, Sitze fiir Teilnehmerlnnen.
Die Materialien findet man im Internet z.B. unter dem Begriff ,, Puja items*.

Kupferpyramide
Kupfer leitet die Energie sehr gut weiter. Es gibt dazu im Handel spezi-
elle Kupferpyramiden in unterschiedlichen GréBen.

Selbstgebaute Pyramiden ,Kundas”

Eine Vertiefung im Boden (umgekehrte Pyramidenform) genannt Kun-
da, wird angelegt. Dazu wird ein Loch in Form einer umgekehrten
Pyramide in den Boden gegraben und die aulBere Feuerstelle (Vedi)
konstruiert, indem man Backsteine um den oberen Rand der Kunda
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herum anordnet (siche Abb. néchste Seite). Die GroéBe richtet sich da-
nach, wie gro das Feuer sein soll. Der Boden der Kunda sollte quadra-
tisch sein. Je nach Havan werden unterschiedliche Kundas verwendet.

Vedi........ Sf————F——] e ebenerdig
: ' ]

. 1|

\ \ [ [, Kunda

[’

Holz ,Samidha“

Sauberes, trockenes Holz (ohne Insekten) wird gesammelt, von
Baumen, die frei von Dornen und Nadeln und ohne bittere Friich-
te sind, bspw. von Obstbaumen, Buchen oder Eichen (traditi-
onell von Mango-, Feigen-, Betel-, Zedernbaumen). Je nach-
dem welche Baumarten in der Region wachsen. Es wird in
Meditation zerkleinert (passend zur GréBe der Kunda). Dabei werden
Mantren rezitiert. Die Feuerzeremonie wird nur mit diesem Holz
durchgefiihrt, d.h. ohne zusatzliche Brennstoffe, wie Papier, Pappe...

Samagri

Samagri ist eine spezielle Mischung aus siif3en, néahrenden, duften-
den und medizinische Substanzen. Eine traditionell indische Rezeptur
enthalt z.B. Dulftstoffe, wie Safran, Muskat, Nelken, Kardamom, Zyp-
resse. SiBe Zutaten, wie Rohrzucker, Rosinen, medizinische Krauter,
wie rotes Sandelholzpulver, Brahmi, fettige Substanzen, wie Ghee,
vegetarische Ole, Nahrungsmittel, wie Friichte, Getreide (Weizen,
Roggen) Linsen, Erbsen, Sesam. Einfaches indisches Rezept: 100g
Weizen, 250g Reis, 50g Sesam, 50g Zucker und 50g Ghee, Krauter.

Ich selbst verwende fiir meinen Havan eigene, rein pflanzliche
Garten-Mischungen und Zutaten aus regionalem Anbau (kbA), z.B.
200gWeizen, 100gReis, 1 ELSonnenblumenkerne, 1 TLRosinen, (1 Pers.)
Ringelblumen, Lavendel und 1 TL raffiniertes Sonnenblumendl.
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Kundas

Vratta Kunda [ Agnihotra Kunda

Chatuskonastra Kunda



Fettige Substanzen

Verwendet werden im traditionellen Havan hauptsachlich Ghee (ge-
klarte Butter) und vegetarische Ole. Geeignet sind raffinierte Pflanzen-
dle (hoch erhitzbare Ole, oft als Bratéle bezeichnet), wie z.B. Sonnen-
blumendl.

Prasad

Prasad, ausgewahlte stilBe Leckereien, z.B. reife, frische und trockene
Friichte, Nisse, tragt nach dem Havan die Schwingungen der Mantren.
Es wird zum Abschluss an alle Teilnehmer verteilt.

Wasser

Geeignet ist nattirliches Wasser, z.B. aus einer Quelle. Ersatzweise kann
Leitungswasser mit einem Tropfen Quellwasser verschiittelt werden.
Das Leitungswasser nimmt die lebendige Information des Quellwassers
auf und wird damit gereinigt und energetisiert.

Blumen
Die Blumen sollten frisch, unbehandelt, d.h. ungefarbt und unparfi-
miert sein. Es werden nur die Bliiten verwendet, z.B. Rosenbliiten.

Raucherwerk
Es ist ratsam, Raucherwerk mit nattirlichen Zutaten zu verwenden, z.B.
biologisch, aus kbA, liebevoll hergestellt, z.B. handgepfliickt. Das Ab-
brennen von stark geruchsintensivem Raucherwerk kann Kopfschmer-
zen erzeugen.

Yantras und Statuen
(s. Kap. Yantras). Sie verbinden mit den Kraften der Gottheiten,
wirken einstimmend, schaffen eine schéne Atmosphére, einen Kraftort.
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Die praktische Durchfﬁhrung

Der hier dargestellte traditionell, vedische Havan wird taglich zu Tages-
beginn praktiziert. Zweck dieses Havans ist die Bitte um die héchste Ent-
wicklung und Transformation des Einzelnen und der ganzen Gesellschatt,
sowie das Wohlergehen und die Erfiillung der Grundbediirfnisse aller.
Dabei findet eine Verehrung von Annapurna Lakshmi, Goéttin fir Glick,
Nahrung und Wohlstand, und Vishnu, dem Erhalter der Welt (in seinen
verschiedenen Inkarnationen: Keshavaya, Madhavaya, Narayanaya,
Krishna), der Gottheiten Agni, Svaha, Ganesha, Amba, Gayatri, Durga,
Tryambakam, Prithivi und des spirituellen Lehrers (skrt.: Guru) statt.

Die Durchfiihrung einer komplexen, traditionellen vedischen Feuer-
zeremonie als Pujari (Zeremonienleiterln, traditionell ein/e PriesterIn),
erfordert Kenntnisse des Sanskrit und der Originalschriften, ein tiefes
Verstandnis der vedischen Tradition, sowie die Ausbildung durch einen
Lehrer. Der Gayatri Pariwar Ashram in Haridwar, Indien, spezialisiert
auf Yagnas z.B., bietet spezielle Programme und Ausbildungen an.

Die Mantren im anschlieBenden Havan werden ausschlieBlich
in Sanskrit rezitiert. Ubersetzungen finden sich jeweils nachfol-
gend in Klammern und im Glossar, zur besseren Verstandlichkeit.
Ergénzungen zum Orginal Havan sind speziell gekennzeichnet.
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Die Grundlagen des Rituals

1. Vorbereitungen:

Auswahl und Reinigung des Platzes.
Zubereitung der Materialien

Aufbau der Kunda und der Materialien.
Einstimmung - Erklarung der Zeremonie

2. Reinigungsritual (Pavitrikaranam)

Reinigungsrituale und Anhebung der Energie des Pujaris. Reinigung
der Teilnehmerlnnen, des Platzes, der Kunda und der Materialien.
3. Verehrungsritual von Géttin Prithivi (Prithivi Pajanam)
4. Absicht/Zweck der Zeremonie (Sankalpa)

Inhalte: Ort, Stadt, Adresse, Datum, Tageszeit, Name, Zweck (ein
taglicher Havan enthalt nur den Zweck, die Absicht).

5. Einladung der Gétter (Devavahanam)

Einladung mit der Bitte um den Segen und die Gnade der Gétter.
6. Verehrungszeremonie (Sodasopacarapiijanam)
Darbringung von Mantren und Gaben

7. Einladung des Feuergottes Agni (Agnisthapanam)
Einladung, Entziinden des Feuers

8. Darbringung von Mantren und Samagri (Ahuti)

9. Reinigungsritual (Acamanam)

10. Lichtzeremonie (Aarti)

Senden von Licht und Segen in die Welt.

11. Verabschiedung (Puspanjali, Pradakshina, Jayaghosa)
Verabschiedungsrituale

Tilaka - Aktivierung des Stirnchakras

Verteilung von Prasad und Asche

Meditation
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1. Vorbereitung

Wichtig fir die Durchfiihrung eines Havans ist die Beachtung der
allgemeinen Sicherheitsbedingungen im Umgang mit Feuer. Dazu
gehort die Benutzung feuerfester Materialien, geeignete Kleidung etc.
Der/die Pujari bereitet den gesamten Havan vor, dies umfasst:

Auswahl des Platzes: Als Pujari wahlt man einen geeigneten, wind-
stillen, gut beliifteten Ort fiir den Havan, reinigt ihn, besonders auch
geistig, mit Mantren und lasst eine schone Atmosphare entstehen.

Materialzusammenstellung: Die Materialien sollten frisch sein.
Vorbereitung von zwei Tabletts: auf einem Tablett befinden sich finf
groBe Kupferschalen (die erste gefuillt mit Bliiten, die zweite mit Prasad,
die dritte mit Mauli, Janeau, Mala, die vierte mit ener Bilva Patram-
Mischungs. S.184, Z. 18, die fiinfte ist leer), eine Ollampe (bzw. Teelicht
im Glas), eine kleine Glocke und drei kleine Kupferschalen (eine mit
Sandelholzpaste, eine mit Getreide und eine mit einem Raucherkegel).
Auf das andere Tablett stellt man zwei kleine Kupferkannchen (eine ge-
fiillt mit Wasser, die andere mit Ol), eine groBe Kupferschale (gefiillt mit
Samagri), eine kleine Kupferschale (geftllt mit mit etwas Kampfer) und
legt dazu einen Tee- und einen Essloffel, einen Puja-Wasser-Loffel, ein
Packchen Streichhélzer und einen kleinen Facher. Man bedeckt die
beiden Tabletts mit zwei weiteren, um sie vor Staub oder Insekten zu
schiitzen und stellt beide rechts neben die Kunda (s. Abb. S. 191).

Aufbau der Kunda: Man platziert die Kunda so, dass alle Teilneh-
merlnnen sie gut sehen kénnen und bereitet seinen eige-

= nen Sitzplatz, ggf. weitere Platze vor: direkt an der Kun-
da far aktive Teilnehmerlnen und im Kreis um sie herum, weitere fiir
Zuschauer. Dann richtet man sich seinen Sitzplatz so ein, dass das Feu-
er leicht erreicht werden kann und platziert ein Gefafd mit Holz und
einenkleinen Stockzum Umschichten und Beltiften des Feuersin der Néhe.

Anordnen des Holzes in der Kunda: Man nimmt Holzspéne und
legt sie, mit etwas Kampfer in der Mitte (er dient dem schnellen Entziin-
den des Feuers), auf den Boden der Kunda. Dartiber legt man diinne
Holzer in Form eines Gitters, damit die Luft gut durchstreichen kann.
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Ein Feuer brennt am besten, wenn die eigene Konzentration stark,
das ganze Bewusstsein mit dem Tun verschmolzen und eine Aus-
richtung auf die gottlichen Kréafte da ist. Das Feuer sollte mit klarer
Flamme, ohne starke Rauchentwicklung brennen. Durch die regel-
maBige Darbringung von Samagri brennt es leicht und gleichma-
Big. Falls es schlecht brennen oder ausgehen sollte, verstarkt man
die Konzentration, gibt z.B. einen Loffel Ol hinein, lockert es ggf. ein
wenig auf oder fachelt Luft hinzu. Man pustet jedoch niemals den
eigenen Atem in das Feuer. Darbringungen jeder Art, z.B. Samagri
werden tradititonell auschlieBlich mit der rechten Hand ausgeftihrt.

Mit mehreren Teilnehmern ist es empfehlenswert, sich vor dem
eigentlichen Havan, gemeinsam einzustimmen, bspw. durch ein Kreis-
ritual, bei dem man sich an den Handen halt und in einem Gleich-
klang ,,AUM” chantet. Wichtig ist es, den Teilnehmern die Zeremonie zu
erklaren, sowie eine Vorbereitung von Handzetteln (Ablauf, Mantren,
wichtige Informationen) fiir die aktiven TeilnehmerInnen. Vor Beginn
sollten alle Fragen geklart, sowie allgemeine Gespréache abgeschlossen
werden, um die Aufmerksamkeit ganz auf die Zeremonie zu lenken.

Der Pujari héalt den Fokus durch die eigene Zentrierung, fiihrt die
Gesten, Anrufungen, Darbringungen aus und gibt vor, welche
Mudras eingenommen und welche Mantren rezitiert werden. Ver-
neigungen werden sitzend von allen Beteiligten ausgefiihrt. Die ak-
tiven Teilnehmerlnnen sollten so nahe um die Kunda sitzen, dass
sie das Samagri leicht hineingeben kénnen. Sie folgen dem Vor-
bild des Pujaris, fiihren einen Teil des Reinigungsrituals durch,
sprechen, wenn maglich alle Mantren, aber immer ,Svaha“ mit.
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2. Reinigungsrituale
,Pavitrikaranam”

Um in in einem vedischen Havan mit den Goéttern in Kontakt zu
treten, richtet man sich zum Héchsten aus, wie eine Kerze deren
Flamme nach oben leuchtet. Man nimmt eine reine, klare, strahlen-
de Haltung ein, mit der Ausrichtung auf die eigenen besten Quali-
taten. Zu Beginn des Havans finden daher verschiedene kérper-
liche und geistige Reinigungen und eine Anhebung der Energie
des Pujaris, sowie eine Reinigung der Teilnehmenden, der Werk-
zeuge und des Ortes statt. Alle Teilnehmerlnnen, die aktiv an der
Puja und den Ritualen beteiligt sind, fithren gemeinsam mit dem
Pujari die beschriebenen Techniken: Acamanam, Pranayamah,
Nyasah durch. Die Zuschauer unterstiitzen das Ritual durch Meditation.

Beginn: (Pujari) Stelle dich vor die Kunda, nimm das Atmanjali Mudra
ein, verneige dich. Setze dich dann in Meditationshaltung. Aufrecht und
gerade. Dein Korper ist nach Westen gewandt. Nimm nun das Hridaya
Mudra ein. Sitze einen Moment in Stille. Spiire in dein Herz. Meditiere.
Wenn du soweit bist, nimm eine Bliite in die rechte und einen Loffel
voller Wasser in die linke Hand. Tauche die Bliite hinein. Sprich das
folgende Mantra. Sprenkele dabei das Wasser mit der Bliite zuerst tiber
dich selbst, dann in alle vier Himmelsrichtungen tiber den Platz, an
dem die Zeremonie durchgefiihrt wird und gleichzeitig tiber die sich
dort befindenden Menschen, tber die Kunda und die Materialien.

Aum apavitrah pavitro va sarvavasthang gato pi va
yah smaretpundarikaksham sa bahyabhyantarah suchih

(Moge die gottliche Kraft wirken und
mich, alle Anwesenden und diesen Ort reinigen.)
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,Acamanam”

Nimm das Atmanjali Mudra ein und verneige dich (alle Teilnehmerlnnen
verneigen sich mit dir). Richte die Konzentration auf Vishnu, den Erhalter
der Welt. Alles wird gesegnet und gereinigt durch seine Prasenz. Sprich:

Aum Visnave namah (3x)
(Ich verneige mich vor Vishnu.)

Nimm einen mit Wasser gefiillten Teel6ffel in deine linke Hand.
Entleere das Wasser in deine rechte Handflache. Rezitiere die
folgenden Mantren und trinke danach das Wasser. Gib anderen
aktiv Teilnehmenden zuerst Wasser, trinkt es dann gleichzeitig. Sprich:

Aum Kesavaya namah
(Trinke/t das Wasser.)

Aum Madhavaya namah
(Trinke/t das Wasser.)

Aum Narayanaya namah
(Trinke/t das Wasser.)

Aum Hrsikesaya namah
(Mit dem letzten Loffel Wasser,
wasche/t dir/euch die Hande.)
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»,Pranayamah”

(Pujari/aktive Teilnehmerlnnen) Nimm die Nasagra Mudra Haltung
ein und fihre das Nadi Shodana Pranayamah, Wechselatmung
(s. Kapitel Pranayama) durch. Stelle dir dabei vor, dass wahrend
der Einatmung die besten Lebenskrafte in deinen Korper stro-
men, bei der Ausatmung alle Gifte und Unreinheiten ausgeat-
met werden. Wenn du Antar Kumbhaka durchfiihrst, visualisie-
re, wie die gottliche Energie von jeder Zelle aufgenommen wird.

194



»Nyasah”

(Pujari/aktive Teilnehmerlnnen) Nyasah wird zur Reinigung und
Erweckung des gottlichen Bewusstseins im ganzen Koérper durch-
gefiihrt. Gib dir und allen Beteiligten dazu etwas Wasser in die lin-
ke Handflache, sprich/sprecht die folgenden Mantren. Fihre da-
bei (gemeinsam mit allen aktiv Teilnehmenden) alle fiinf Finger
der rechten Hand zusammen, tauche sie wahrend jedes Mantras
in das Wasser und beriihre nacheinander, erst links, dann rechts,
Mund, Nasenlocher, Augen, Ohren, Arme, Oberschenkel. Spren-
kele das Wasser am Ende Gber den Kopf und den ganzen Korper.

Aum vang me asye stu
(Mund)

Aum nasorme prano stu
( Nasenlocher)

Aum aksnorme caksurastu
(Augen)

Aum karnayorme srotramastu
(Ohren)

Aum bahvorme balamastu
(Arme)

Aum Grvorme ojo’stu
(Oberschenkel)

Aum aristanime’rigani,

tanistanva me saha santu.
(Ganzer Korper)
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3. Verehrung von Mutter Erde
,Prithivi PGjanam”

(Pujari) Nimm Wasser, Getreide und Blumen auf die Handflache deiner
rechten Hand. Lege die linke Hand auf das Herzchakra, erinnere dich mit
tiefer Dankbarkeit, wie Gottin Pritivi uns nahrt und versorgt. Verneige dich
(alle Teilnehmerlnnen verneigen sich mit dir) und sprich folgendes Mantra:

Aum Sri Prithviye namaha Aum

(Ich verneige mich vor Prithivi)
Gib das Getreide, die Blumen und das Wasser in eine Schale und
stelle diese in die Mitte vor die Kunda.

Anmerkung:
Das hier beschriebene Ritual entstammt einem anderen Havan.
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4. Absicht
,Sankalpa”

Der Sankalpa enthalt die Absicht, den Zweck, das Ziel der
Zeremonie. Hier die Bitte um die hochste Entwicklung und Trans-
formation des Einzelnen und der ganzen Gesellschaft, sowie
das Wohlergehen und die Erfillung der Grundbediirfnisse aller.

(Pujari) Verneige dich im Atmanjhali Mudra. Laute dann eine kleine
Glocke. Halte anschlief3end etwas Wasser in deiner rechten Handfla-
che (die Hand ist dabei wie eine Schale nach oben geoffnet). Sprich:

He Parmatman!
Apni jankari tatha bhakti ka prakash karo,
avarn dosh vikar ka anta karo,
Annapurna Lakshmi riip hokar
sahaj svabhavik prakash karo,
tatha varan ashram vedik kramanusar
shrishti riip se vyvasthit ho,
iss prakar dukhantak khel ka anta,
sukhantak khel ka prakash
sarva savatra riip me hokar
sarva savatra riip ho kar karo,
apna Sankalpa ap piirna karo,
apna prakash ap karo!
Lasse das Wasser von der Handfléche
auf den Boden, in die Mitte, vor die Kunda flieBen.
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5. Einladung

,Devavahanam”

Einladung der Goétter, des spirituellen Lehrers; Ehrerbietung.
Bitte um den gottlichen Segen und erfolgreiches Gelingen.
(Pujari) Nimm das Atmanjali Mudra ein, sprich das jeweilige Mant-
ra, verneige dich (alle Teilnehmerlnnen verneigen sich mit dir) und
platziere jeweils eine Blume vor die Kunda, genau in die Mitte.

Aum gananantva ganapati gum havamahe
Priyanantva priyapati gum havamahe
Nidhinantva nidhipati gum havamahe

Vasomama ahamjhani gharbhadham
atvamjhasi gharbhadham (3x)

(Ich verneige mich vor Ganesha und
bitte um die Beseitigung aller Hindernisse.)

Aum ambike ambalike namanayati kaschana
sasastyasyakah subhadrikam kampila vasinim
(Ich verneige mich vor der géttlichen Mutter in all ihren Formen.)

Sri Guruve namah
(Ich verneige mich vor meinem spirituellen Lehrer.)
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6. Verehrungsritual
,Sodasopacaraptjanam”

Dieses Ritual wird traditionell zur Verehrung von Gottheiten durchge-
fihrt. Dabei werden verschiedene Mantren rezitiert und Gaben darge-
bracht. Es umfasst sechzehn verschiedene Darbringungen: eine Einla-
dung (Dhyanam), das Anbieten eines Platzes (Asanam), einer Waschung
der FuBe (Padyam), der Hande (Argham), des Mundes (Achamanam),
eines Bades (Snanam), weiterhin die Darbringung von Kleidung (Vast-
ram), heiliger Schnur (Yagnopavitam), Sandelholzpaste (Chandanam),
Blumen (Puspam), Licht (Dipam), Diiften (Dhupam), Nahrung (Naive-
dyam), Getreide (Akshatan), Bilva Patram-Mischung (Betelblétter, Dur-
va Gras, Kardamon, Nelken), Mantren/Blumen (Mantra - Puspanjali).

Wahrend jeder Darbringung wird in diesem Havan ein Vers aus
der Purusha Suktam rezitiert. Die Purusha Suktam ist eine Sto-
tra, eine Hymne aus den Veden (Rig-Veda, 10.7.90.). Sie be-
schreibt den Schopfungsmythos und ist in fast allen vedischen
Ritualen zu finden, wie z.B. in Feuerzeremonien oder zur Verehrung
von Vishnu oder Narayana. Es gibt sie in unterschiedlichen Ver-
sionen: je nach Ursprung besteht sie meist aus 16 oder 24 Versen.

Vorgehensweise: Der Pujari rezitiert zuerst das jeweilige Mant-
ra, nimmt dann die einzelne Gabe und fiihrt die Darbringung aus.
Mit ,Samarpayami“ (,Ich bringe dar®) plaziert er die Gaben in
der Mitte vor der Havankunda. Die hingebungsvolle, konzentrier-
te Ausrichtung des Pujari bestimmt dabei die Qualitét des Rituals.
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(Pujari) Nimm das Atmanjali Mudra ein, verneige dich, sprich:
Aum sarvebhyo devebhyo namabh,
avahyami, sthapayami, dhyayami.

(Ich lade die gottlichen Kréafte ein und bitte sie,
in dieser Zeremonie ihren Platz einzunehmen.)

Sprich die folgenden Mantren und fiihre die Darbringungen aus.

Darbringung der Einladung

sahasra$irsa purusah sahasraksah sahasrapat |1
D sa bhiimi gum sarvat vrtva tyatisthad dasangulam |

Plaziere eine Blume in der Mitte, vor die Kunda. Sprich:

Dhyanam - samarpayami

Darbringung eines Platzes

. purusa eveda gum sarvam yad bhiitam yachcha bhavyam |2
E' utamrtatvasyesanah candannenaturoha‘[l
e

Plaziere eine Blume auf der gegeniiberliegenden gelte Sprich dabei:

Asanam - samarpayami

Darbringung einer FuBwaschung
etavanasya mahimato jyayamscha purusah |3
I:I .‘ pado sya viva bhutani tripadasyamrtam divi | |

Plaziere drei Loffel mit Wasser in der Mitte, vor der Kunda. Sprich:

L

Padyam - samarpayami

Darbringung einer Handwaschung
tripad irdhva udait purusah pado syeha bhavatpunah |4
D tato visvan vyakramat sa§ananasane abhi | |

Nimm einen Loffel mit Wasser, Weizen und einer Blume
und plaziere alles in der Mitte vor der Kunda. Sprich:

Arghyam - samarpayami
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Darbringung einer Mundwaschung:

tato viradajayata virajo adhi parusah |5

| I: sa jato atyarichyata paschad bhiimi matho purah | |
Plaziere 3 Loffel mit Wasser in der Mitte vor der Kunda. Sprich:

L+ | Achamanam - samarpayami

Darbringung eines Bades:

tasmad yajiiat sarvahutah sambhrtam prsadajyam |6
D pasimtams§ chakre vayavyan aranyan gramyas cha ye | |
e : Tauche eine Blume in Wasser und sprenkele das Wasser um die Kunda. Sprich:
Snanam - samarpayami

Darbringung von Kleidung:

tasmad yajnat sarva hutah richah samani jajilire |7
|_| chanda gum si jajhire tasmat yajus tasmad ajayata | |
: Plaziere Mauli spiralenférmig in der Mitte vor der Kunda. Sprich:
Vastram - samarpyami

Wiederhole den Vorgang. Sprich:

Upavastram - samarpayami

Gu

Darbringung von Heiliger Schnur:

tasmad a$va ajayanta ye ke chobhayadatah |8
|—| gavo ha jajhire tasmat tasmat jata ajavayah | |
L Plaziere Janeau spiralenférmig in der Mitte vor der Kunda.Sprich:

G‘

Yagnopavitam - samarpayami

Darbringung von Sandelholz:

tam yajiiam barhisi prauksan purusam jatam agratah |9
D | tena deva ayajanta sadhya rsayas cha ye | |

| - | Nimm Sandelholzpaste auf den Ringfinger und spritze sie ins Feuer.

Nimm nochmals davon und male einen Punkt in die Mitte vor die Kunda. Sprich:

Chandanam - samarpayami

Darbringung von Blumen

sssss | vat purusam vyadadhuh katidha vyakalpayan |10

4 o/ mukham kim syasit kim baht kim @ri pada uchyete | |
: . Plaziere Blumen rund um die Kunda. Sprich:

sesee

Puspam- samarpayami



Darbringung von Diiften:

brahmanosya mukham asit bahi rajanyah krtah |11

ori tad asya yad vaisyah padbhyam gum $udro ajayatah| |
Entziinde ein Raucherstabchen und kreise im Uhrzeigersinn

fiinf groBe Runden vor und drei tiber der Kunda. Sprich:

Dhupam - darsyami

Darbringung von Licht:

chandrama manaso jatah chaksoh siiryo ajayata |12
$rotradvayuscha pranascha mukhad agnirajayata | |
Entziinde eine Kerze und kreise im Uhrzeigersinn

fiinf groBe Runden vor und drei tiber der Kunda. Sprich:

Dhipam - darsyami

Darbringung von Nahrung

nabhya asidantariksa gum $irsno dyauh samavartata |13
padbhyam bhimir disah $rotrat tatha lokam akalpayan | |
Plaziere Prasad, z.B. Friichte in der Mitte vor der Kunda. Sprich:

Naivedyam - samarpayami
Darbringung von einer Krautermischung

yat purusena havisa deva yajfiam atanvata |14
D ‘ vasanto syasid ajyam grisma idhmah $aradhdhavih | |

Plaziere Betelblatter, Durvgrass, Kardamon, Nelken in der Mitte. Sprich:

Bilva Patram - samarpayami

Darbringung von Getreide

saptasyasan paridhayas trih sapta samidhah krtah |15
D . deva yad yajham tanvanah abadhnan purusam pasum | |
Plaziere Getreide in der Mitte vor der Kunda. Sprich:

Akshatan - samarpayami

Darbringung von Mantras und Blumen

5 ajfiena yajiamayajanta devas tani dharmani prathamanyasan |16
AL a nakam mahimanah sachante yatra pirve sadhya shanti devah | |
’ ‘ Vemelge dich'im Atmanjali Mudra und plaziere eine Blume in die Mitte vor die Kunda.

Mantra - Puspanjali - samarpayami
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7. Einladung des Feuergottes Agni
,Agnisthapanam”

Entziinde das Feuer.
(Pujari) Nimm dazu ein langes Streichholz und
entztinde zuerst den Kampfer im Inneren des Holzes).

Sprenkele Wasser mit der rechten Hand
um die Havankunda und lade die Kraft des Feuers,
den Gott ,,Agni“ ein, sprich dabei:

Aum Agnaye namah
avahyami, sthapayami, dhyayami.
(Ich bitte dich Agni, Gott des Feuers, erwache.
Nimm deinen Platz ein.)

Sobald ein Funke zu sehen ist,
nimm das Atmanjali Mudra ein und verneige dich.
Auch alle anderen TeilnehmerInnen verneigen sich respektvoll.
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8. Darbringung von Mantren und Samagri
,Ahutih”

In diesem Teil der Zeremonie werden Mantren und Samagri dargebracht.
Der Pujari gibt dabei Anzahl und Tempo der Mantren vor. Mit der
Anrufung der Géttin ,,Svaha“ gibt er das Samagri ins Feuer. Alle Anwe-
senden sind hier eingeladen, die Mantren konzentriert und hingebungs-
voll mitzusprechen und so die Dynamik, das gemeinsame Energiefeld,
und die Kraft des Havan zu verstarken. Die aktiven Teilnehmerlnnen,
die direkt an der Kunda sitzen, rezitieren zusatzlich gemeinsam mit dem
Pujari ,,.Svaha“ und geben dann gleichzeitig mitihm das Samagri ins Feuer.

Vorgehensweise: Nimm einige Koérner des Samagri zwischen den
Mittelfinger, den Ringfinger und den Daumen der rechten Hand. Sprich
ein Mantra, flthre das Samagri in Richtung des Herzchakras (ohne den
Korper zu beriihren) und dann zum Feuer hin. Die Handflache zeigt dabei
nach oben. Gib nach jedem ,,.Svaha” eine winzige Menge des Samagti
hinein. Fallt es auf den Boden, wird es nicht mehr benutzt.

Bei den komplexeren nachfolgenden Stotras wie der Purusha
Suktam, Annapurna Stotram, Sri Suktam wird nach jedem
einzelnen Vers ,Svaha“ rezitiert und Samagri oder im Fal-
le der Sri Suktam, ,,O1“ anstelle des Samagri ins Feuer gegeben.

Anya Vishista Mantras: Nach dem Guru Mantra besteht hier die Mog-
lichkeit, zusatzliche Mantren zu singen.
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Purusha Suktam

Aum Harih Aum

sahasras$irsa purusah sahasraksah sahasrapat |1

sa bhiimi gum sarvat vrtva tyatisthad dasangulam | |
purusa eveda gum sarvam yad bhiitam yachcha bhavyam |2
utdmrtatvasyesano yadannenatirohati | |

etavanasya mahimato jyayamscha puirusah |3

pado sya vi$va bhatani tripadasyamrtam divi | |

tripad trdhva udait purusah pado syeha bhavatpunah |4
tato visvan vyakramat saananasane abhi | |

tato viradajayata virajo adhi purusah |5

sa jato atyarichyata paschad bhumi matho purah | |
tasmad yajnat sarvahutah sambhrtam prsadajyam |6
pastintams chakre vayavyan aranyan gramyas cha ye | |
tasmad yajiat sarvahutah richah samani jajhire |7
chanda gumsi jajhire tasmat yajus tasmad ajayata | |
tasmad as$va’ ajayanta ye ke chobhayadatah |8

gavoha jajiiire tasmat tasmaj jata ajavayah | |

tam yajfiam barhisi prauksan purusam jatam agratah |9
tena deva ayajanta sadhya rsayas cha ye | |

yat purusam vyadadhuh katidha vyakalpayan |10
mukham kim syasit kim bahii kim drii pada uchyete | |

brahmanosya mukham asit bahi rajanyah krtah |11
ori tad asya yad vaisyah padbhyam gum $tdro ajayatah | |

chandrama manaso jatas chaksoh siiryo ajayata |12
Srotradvayuscha pranascha mukhad agnirajayata| |
nabhya asidantariksa gum $irsno dyauh samavartata |13

padbhyam bhamir disah $rotrat tatha lokam akalpayana | |

yat purusena havisa deva yajiam atanvata |14
vasanto syasid djyam grisma idhmah $aradhdhavih | |

saptasyasan paridhayas trih sapta samidhah krtah |15

deva yad yajiam tanvanah abadhnan purusam pasum | |

yajiiena yajiamayajanta devas tani dharmani prathamanyasan |16
te ha nakam mahimanah sachante yatra piirve saidhya shanti devah | |
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Sri Suktam

Aum hiranya varnam harinim suvarna rajatas rajam |1
candram hiranmaytm laksmim jatavedo ma avaha | |

tam avaha jatavedo laksmim anapagaminim |2
yasyam hiranyam vindeyam gamasvam purusanaham | |

asvapiirvam rathamadhyam hastinada prabodhinim |3
$riyam devimupahvaye $rirma devi jusatam | |

kam sosmitam hiranya prakaramardram jvalantim trptam tarpayantim |4
padme sthitam padmavarnam tamihopahvaye $riyam | |

chandram prabhasam yasasa jvalantim $riyam loke devajustamudaram |5
tam padmanemim $aranamaham prapadye laksmirme nasyatam tvam vrne | |

adityavarne tapasodhi jato vanaspatistava vrksotha bilvah |6
tasya phalani tapasa nudantu mayantarayascha bahya alaksmih | |

upaitu mam devasakhah kirtiScha manina saha |7
pradurbhiito smi rastre smin kirtimrddhim dadatu me | |

ksutpipasamalam jyesthamalaksim nasayamyaham |8
abhitimasamrddhim cha sarvam nirnuda me grhat | |

gandhadvaram duradharsam nityapustam karisinim |9
T$varim sarvabhutanam tamihopahvaye $riyam | |

manasah kamamakutim vachah satyamasimahi |10
pasiinam ripamannasya mayi $rih $rayatam yasah | |

kardamena prajabhiita mayi sambhava kardama |11
$riyam vasaya me kule mataram padmamalinim | |

apah srajantu snigdani chiklita vasa me grhe |12
ni cha devim mataram $riyam vasaya me kule | |

ardram puskarinim pustim pingalam padmamalinim |13
candram hiranmayim laksmim jatavedo ma avaha | |

ardram yah karinim yastim suvarnam hemamalinim |14
stiryam hiranmayim laksmim jatavedo ma avaha | |

tam ma avaha jatavedo laksimanapagaminim |15
yasyam hiranyam prabhiitam gavo dasyos$van vindeyam purusanaham | |

yah $uchih prayato bhiitva juhuyad ajyam anvaham |16
suktam pancha dar$athan cha $ri kamah satan japet | |
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Sri Annapurna Stotram

nityanandakari varabhayakari saundarya ratnakari
nirdhttakhila ghora pavanakari pratyaksa mahesvart |1
praleyachala vansa pavanakari kasipuradhisvari

bhiksam dehi krpavalambanakari mata annapirnesvari | |

nana ratna vichitra bhiisanakari hemambaradambari
muktahara vilambamana vilasat vaksoja kumbhantari |2
kasmiragaru vasita ruchikari kasipuradhisvari

bhiksam dehi krpavalambanakari mata annapirnesvari | |
yoganandakari ripuksayakarl dharmarth nisthakari
candrarkanala bhasamana lahari trailokya raksakari |3
sarvai$varya samast bhanchit kari kasipuradhisvari
bhiksam dehi krpavalambanakari mata annapirnesvari | |

kailasacala kandaralayakari gauri umasankari

kaumari nigamartha gocarakari omkara bijaksari |4
moksadvara kapatapatanakari kasipuradhisvari

bhiksam dehi krpavalambanakari mata annapiirpesvari | |

dr$yadrsya prabhiit vahanakari brahmanda bhandodari
lila nataka siitra bhedankari bigrian dipankuri |5
srivisvesmanah prasadankart kasipuradhisvari

bhiksam dehi krpavalambanakari mata annapiirnesvari | |

urvisarvajanes$vari bhagavati mata annapirnesvari

veni nilasamana kuntalahari nityanna danesvari |6
sarvanand kari dréan $ubhakari kasipuradhisvari
bhiksam dehi krpavalambanakari mata annaparnesvari | |

adiksanta samastavarnanakari $ambhostribhavakari
kasmira trijale$vari trilahari nityannkura $arvari |7
kamakanks kari janodayakari kasipuradhisvari

bhiksam dehi krpavalambanakari mata annapiirnesvari | |
devi sarvavichitra ratnarachita daksayini sundari

vama svadupayodhara priyakari saubhagyamahes$var |8
bhaktabhistakarT dasan $ubhakari kasipuradhisvari
bhiksam dehi krpavalambanakari mata annapiirne$vari | |
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chandrarkanala kotikoti sadr$t chandram$u bimbadhari
chandrarkagni samana kund lahari chandrarka varnpesvari |9
mala pustaka pasasanku$adhari kasipuradhisvari

bhiksam dehi krpavalambanakari mata annaptrnesvari | |

ksatratranakari mahabhayakari mata krpasagari

saksan moksakarT sada sivakarT visvesvari $ridhart | 10
daksakrandakarT niramayakari kasipuradhisvari

bhiksam dehi krpavalambanakari mata annapiirnesvart | |

annapiirne sadapiirne $ankara pranavallabhe |11
ghana vairagya siddhayartham bik§am dehi cha parvati | |

mata cha parvati devi pita devo mahesvarah |12
bandhava $iva bhaktascha svadeso bhuvanatrayam | |
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Saptasloki Durga

om gianinamapi chetamsi devi bhagavati hi sa 11
baladakrsya mohaya mahamaya prayachchati Il
Svaha

durge smrta harasi bhitimasesajantoh
svasthaih smrta matimativa Subham dadasi 12
daridrya duhkha bhaya harini ka tvadanya
sarvopakara karanaya sadardra chitta I
Svaha
sarvamangala mangalye $ive sarvartha sadhike 13
Saranye tryambake gauri narayani namostute I
Svaha
Saranagata dinarta paritrana parayane 14
sarvasyarti hare devi narayani namostute |
Svaha
sarvasvariipe sarvese sarvasakti samanvite |5
bhayebhyastrahi no devi durge devi namostute I
Svaha
roganasesanapahamsi tusta riista tu kaman sakalanabhistan 16
tvamasritanam na vipannaranam tvamasrita hyasrayatam prayanti ||
Svaha

sarvabadha prasamanam trailokyasyakhilesvari (7
evameva tvaya karya masmadvairivinasanam |

Svaha
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Anya Vishista Mantras

Achintyamita kar sakti svariipa prathi
vyaktidhisthan satvaik murtiha
gunatit nirdvanda bodhaik gamya
tvameka parabrahma rupen siddha
Svaha

Tvam vaisnavi $§aktirnant virja vi§vasya
bijam parmasi maya
sammohitam devi samasta metat
tvam vai prasanna bhuve mukti hetuh.
Svaha

Aum gnaninamapi chetamsi devi bhagavati hi sa
baladakrisya gnanaya mahamaya prayachchati
Svaha

Mahamritunjay Mantra (Alle: 27x)
Aum Tryambakam yajamahe sugandhim pusti vardhanam
urvaruka miva bandhanan mrtyor muksiya mamrtat
Svaha

Gayatri Mantra (Alle: 27x)
Aum bhiirbhuvah svah tatsaviturvarenyam
bhargo devasya dhimahi dhiyo yo nah prachodayat
Svaha
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Guru Bija-Mantra (still, 108x) oder
Sri Guruve namaha
Svaha

Aum shanti aum (Alle: 27x)
Svaha

Varanashram nij nij dharam nirat ved path log
Chalahi sada pavahin sukhahi nahi bhey shoka na rog
Svaha

Aum asato ma sadgamaya
tamaso ma jyotirgamaya
mrtyor ma amrtam gamaya (3x)
Svaha

Aum sarve bhavantu sukhinaha
sarve santu niramaya
sarve badhrani pashyantu
ma kashid dhuka bhag bhavet (1x)
Svaha

Aum pirnamadah parnamidam
purnad pirnamudachyate
purnasya pirnamadaya
pirnameva vasisyate (1x)
Svaha
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9. Reinigungsritual
,Acamanam”

(Pujari) Sprenkele Wasser um die Havankunda und platziere dann drei
Loffel mit Wasser in der Mitte, vor der Havankunda. Sprich dabei:

Aum Acamanam
Aum Pratacamanam
Aum Suddhacamanam samarpyami
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1 0 Lichtzeremonie
,Arati”

Das Arati ist eine Lichtzeremonie. Das Licht und der Segen des Havans
werden in alle Welten gesendet, ,,Moge es sie heilen und erleuchten”.
(Pujari) Sprenkele mit dem Pujaléffel etwas Wasser um die Ollampe
bzw. Kerze, ziinde sie ggf. neu an. Stehe auf, alle tun es dir nach. Laute
dann eine kleine Glocke mit der rechten Hand. Nimm die Ollampe/
Kerze. Schwenke sie behutsam hin und her. Singe/singt das Arati.

Arati sri sachche svariip ki

Ap riip adbhuta svariip ki

Arati sri sachche svariip ki

Nij bodh rip bodh svariip ki
Arati sri sachche svariip ki
Prakrti bhiip prarabdha bhip ki
Purusharth bhiip purusharth rap ki

Svayam svariip ki

Arati sri sachche svariip ki

Arati nij satya svariip ki

Arati sri sachche svariip ki

Stelle die Kerze zurtick.

Nimm das Atmanjali Mudra ein und
singe die anschlieBenden Verse.
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Shravan suyasa suni ayaith
prabhu bhanjan bhavabhir
trahi trahi arti harana
shravan sukhad raghuvir

Mosam dinana din hit
tum saman raghuvir
as vichari raghuvanshamani
harahu visham bhavabhir

Tvameva mata cha pita tvameva
tvameva bandushcha sakha tvameva
tvameva vidya dravinam tvameva
tvameva sarvam mama deva deva

Dhyeyam sada paribhavaghna mabhishta doham
tirthaspadam shivaviranchchinutam sharanyam
Bhrityartiham pranatapala bhavabdhipotam,
vande mahapurush te chanarvindam

Varanashram nij nij dharam
nirat ved path log
Chalahi sada pavahin sukhahi
nahi bhey shoka na rog

Verneige dich im Atmanjali Mudra.
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11. Verabschiedung
Puspanjali

(Pujari) Beende nun die Feuerzeremonie. Nimm die restlichen
Blumen zwischen die gefalteten Hande im Atmanjali Mudra, sprich:

Yagfiena yagfiama yajanta devas tani dharmani
prathamanyasan te ha nakam mahimanaha -
sachanta yatra purve sadhyah shanti devah
Aum shanti shanti shanti Aum

Verneige dich,
gib die Blumen in die Mitte,
vor die Havankunda. Sprich:

Mantra - puspanjali - samarpyami
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Pradakshina

Verabschiedungsritual. Eine Wanderung aller, im Kreis um die Havan-
kunda. Auf den Pfaden des Havans wandern und sich zu entscheiden
,dessen Werte zu beizubehalten und in das eigene Leben zu integrieren.
Entschuldigung fiir alle Fehler oder geistige Ablenkungen, Unstimmig-
keiten wahrend der Zeremonie.

(Pujari) Sprich zuerst das folgende Mantra:

Aum yani kani cha papani janmantar kritanich
tani sarvani nasyantu pradaksinam pade pade.

Stehe dann auf und umkreise mit allen Teilnehmerlnnen die
Kunda im Uhrzeigersinn, langsam und ruhig, viermal. Wenn du keinen
Platz dazu hast, verneige dich, gemeinsam mit allen Anwesenden im
Atmanjali Mudra in alle vier Himmelsrichtungen, vor der Havankunda.
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,Jayaghosa”

»,Mogen die Gotter siegen®!
Alle Anwesenden streuen Blumen auf die Havankunda.

(Pujari) Nimm das Atmanjali Mudra ein. Verneige dich. Rufe /Jube-
le laut nacheinander die Namen der einzelnen Gétter. Beginne mit:
yParamatma ki jaya”...! (Paramatma moge siegen “) ,Jaya” (skrt:
,Sieg”) wird von allen Anwesenden wiederholt und laut gejubelt.

Paramatma ki jaya
Sri Sachche maha prabhu ki jaya
Yagiia bhagavan ki jaya
Veda bhagvan ki jaya
Annapurna Lakshmi ki jaya
Lakshmi Narayan Bhagvan ki jaya
Gayatri Mata ki jaya
Ma Durga ki jaya
Ma Prithvi ki jaya
Ganga maya ki jaya
Tryambakam ki jaya
Agnim svarupa ki jaya
Ganesha ki jaya
Gurudeva bhagvan ki jaya
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AbschlieBende Rituale

Tilaka
(Pujari) Nimm einen Loffel voller Asche aus dem Feuer, gib etwas Wasser
dazu und verriihre mit dem Mittelfinger der rechten Hand alles zu einem
Brei. Mit dieser Mischung male zuerst dir selbst und anschlieBend allen
TeilnehmerInnen der Zeremonie einen Punkt auf die Stirn, zwischen die
Augenbrauen. Dieses Ritual dient dazu, das Stirnchakra zu aktivieren.

Prasad
Nimm das Prasad und verteile es mit der rechten Hand an alle Teilneh-
merlnnen. Damit ist die Feuerzeremonie abgeschlossen.

Asche
Flle, sobald das Feuer abgekiihlt ist, die aus der Zeremonie hervor-
gegangene, gesegnete Asche in kleine saubere Gefaf3e mit Verschluss
und verteile sie auf Wunsch an alle TeilnehmerInnen. Eine Prise Asche
kann zur Heilung z.B. in den Garten oder in Gewasser gestreut werden.

Feuermeditation
Der/die Pujari hiitet das Feuer, bis es erlischt - Meditation in Stille.
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Havan - gekiirzte Version

Die folgende Havan-Variation ist in Anlehnung an die Ursprungsrituale
dargestellt. Im Vergleich zum Original ist diese Version bewusst gekiirzt
(Arati) und vereinfacht. Es fehlen: Purusha Suktam, Sri Suktam, Annapur-
na Stotra, Saptasloki Durga und Anya Vishista Mantras. Sie werden durch
andere Mantren ersetzt. Die Materialien werden der Anderung angepasst.

Praktische Durchfiihrung

(Pujari) Fhre die Feuerzeremonie wie beschrieben bis Punkt 6 durch.
Anderung (Kiirzung) in Punkt 6: ,Verehrungszeremonie“
Nimm das Atmanjali Mudra ein. Verneige dich. Bitte die gottli-
chen Krafte, in dieser Zeremonie ihren Platz einzunehmen. Sprich:
Aum sarvebhyo devebhyo namah, avahyami, sthapayami, dhyayami.
Sprenkele Wasser rund um die Kunda. Platziere dann Blumen um die
Kunda. Entziinde ein Raucherstabchen und kreise damit 5 groBe Run-
den vor und 3 tber der Kunda. Wiederhole diesen Vorgang mit einer
brennenden Ollampe oder Kerze (im Glas). Fahre fort mit Punkt 7.

Anderung (Kiirzung) in Punkt 8: ,Darbringung der Mantren®
(Pujari/Alle) Rezitiert folgende Mantren:

Aum mahalakshmiye namaha (27x) - (Lakshmi-Mantra)

Aum namo bhagavate vasudevaya (27x) - (Vishnu-Mantra)
Guru-Mantra oder Sri Guruve namaha (27x)

Aum shanti aum (27x)

Aum aing hring kling chamundaye vichche (27x) - (Durga-Mantra)
Mahamritunjay Mantra (27x)

Gayatri Mantra (27x)

Aum asato ma ... (3x)

Aum sarve bhavantu sukhinaha ...(1x)

Aum ptrnamadah ptrnamidam ...(1x)

(Pujari) Fahre fort mit Punkt 9

Anderung (Kiirzung) in Punkt 10: , Lichtzeremonie*
(Wasser/Glocke/Ollampe/Kerze) Singe/singt das Arati. (Pujari) Stelle
die Ollampe/Kerze zuriick. Verneige dich im Atmanjali Mudra. Fahre
fort mit Punkt 11.
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Agni Hotra

Eine der kiirzesten Formen einer indischen Feuerzeremonie ist das Agni
Hotra. Es dauert nur einige Minuten und ist trotzdem sehr wirksam.
Eigene Prasenz, Konzentration und Ausrichtung bestimmen die Qualitat
der Zeremonie. Das Agni Hotra findet immer zu Sonnenauf- und -un-
tergang statt. Man vermischt in einer kleinen Kupferschale einen Teel6f-
fel Getreidekorner, z.B. Weizen mit wenigen Tropfen Sonnenblumendl.
Fiinf Minuten vor der erwahlten Zeit sollte die Vorbereitung beendet und
das Feuer in der Agni Yotra Kunda angeziindet werden. Dann rezitiert
man exakt zum Zeitpunkt des Sonnenaufgangs die folgenden Mantren.
Man nimmt dabei etwas Getreide zwischen den Mittelfinger, den Ring-
finger und den Daumen der rechten Hand, spricht ein Mantra, fiihrt
das Getreide in Richtung des Herzchakras (ohne den Kérper zu bertih-
ren) und dann zum Feuer hin. Die Handflache zeigt dabei nach oben.
Nach der Rezitation von ,Svaha” gibt man das Getreide in das Feuer.

Sonnenaufgang

Suryaya svaha
(erste Halfte Getreide)

Suryaya Idam na mama

Prajapataye svaha
(zweite Halfte Getreide)

Prajapataye Idam namama

Sonnenuntergang

Agnaye svaha
(erste Halfte Getreide)

Agnaye Idam na mama

Prajapataye svaha
(zweite Halfte Getreide)

Prajapataye Idam na mama
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8

Buddhismus

Der Weg des tiefen Mitgefiihls




Der Glaube

Dharma

“Das Tragende”, Pflichten, Verhaltensweisen, die gesellschaftliche Ord-
nung. Im Buddhismus ist es die Lehre Buddhas. Wichtige Punkte wer-
den in den ,vier edlen Wahrheiten und dem ,,edlen achtfachen Pfad*“
beschrieben.

Karma
,Das Gesetz von Ursache und Wirkung®.
(Siehe Kapitel 7, Yoga, Glaube)

Samsara

,Kreislauf der Wiedergeburten“, die ein Lebewesen in den verschie-
denen Daseinsbereichen durchlauft, bis es Befreiung erlangt (s. a.
Yoga, Glaube). Dieser Kreislauf wird im Buddhismus im Lebensrad
dargestellt. Als Mandala dient es der Meditation. Die Uberwindung
verschiedener Anhaftungen und Verhaltensweisen bewirken ein
,Erwachen”, die Erleuchtung, ,Bodhi“ genannt, eine Befreiung aus
dem Kreislauf der Wiedergeburten und das Eingehen in Nirvana
,Erloschen, Verwehen“. Ein Weg zur Befreiung ist in der Leh-
re Buddhas als der achtfache Pfad beschrieben. Der Erleuchte-
te kann weitere Verkorperungen freiwillig als ,,Bodhisattwa“ auf
sich nehmen, um anderen Menschen auf ihrem Weg zu helfen.

Nirvana

,Verloschen“, Auflésung, das Ende allen Leidens, die Erlésung - Aus-
tritt aus dem Kreislauf der Wiedergeburten. Verweilen im Absoluten,
Gluckseligkeit.
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Die Traditionen des Buddhismus

Hinayana Buddhismus
,Kleines Fahrzeug*

Eine Form davon ist der Teravada Buddhismus (,die Lehre des
Ordens der Altesten®). Er beschreibt die alteste Form des Buddhismus
und ist in Sri Lanka, Birma, Thailand, Laos und Kambodscha verbreitet.
Die Betonung liegt hier auf ,,der eigenen Bemiihung jeden Wesens zur
Befreiung”. Spirituelle Praktiken: Entwicklung der Tugenden des acht-
fachen Pfades, Atemmeditationen, Meditationen zur Beruhigung von
Geist und Koérper (Samantha), Einsichtsmeditation (Vipassana), u.a.

Mahayana Buddhismus
,GroBes Fahrzeug*

Mahayana gilt als jlingere Form des Buddhismus (ab dem 2. Jhd. nach
Chr.). Er ist in China, Korea, Japan, Vietnam, Tibet und der Mongo-
lei vertreten. Das Hauptaugenmerk liegt hier vor allem auf der Leere
(Shunyata), der Haltung der Barmherzigkeit und der Anerkennung
der allen Wesen innewohnenden Buddha-Natur. Das héchste Ziel im
Mahayana Buddhismus, dem Weg des Boddhisattwa ist es, ,,der Welt
zum Heil aller Lebewesen zu dienen”, bis diese erl6st sind, (,,Boddhisatt-
wagellibde”). Das Mitleid mit allen Wesen ist dabei wichtiger, als die ei-
gene Befreiung. Boddhisattwas gelten als Verkdrperung der Qualitaten
Buddhas. Spirituelle Praktiken: Entwicklung der Tugenden des achtfa-
chen Pfades, Atemmeditationen, Einsichtsmeditation, Meditationen zur
Beruhigung von Geist und Korper, sowie iber Mitgefiihl, Weisheit u.a.
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Vajrayana Tantrayana Buddhismus
,Diamantfahrzeug, Tantrischer Buddhismus“

Er ist vor allem in Tibet, der Mongolei, China, Korea und Japan ver-
breitet. Der tantrische Buddhismus gilt auch als Geheimlehre, in der
die Schiiler von einem persénlichen Lehrer eingefiihrt werden missen,
nachdem sie eine entsprechende Einweihung erfahren haben. Aus der
Tibetischen Gelug-Tradition ist der Dalai Lama bekannt, ein ,Trilku®,
d.h. er gilt als eine Wiedergeburt des Boddhisattwa Avalokiteswara,
,der Mitleidsvolle“. Das Studium des Tantra erfordert die Einstellung,
das Leid liickenlos zu beseitigen, Erkenntnisse tiber die Bodhichita
(Mitgeftihlspraxis) und die Austibung der acht Tugenden. Ziel ist die
Verwandlung aller weltlichen Sorgen und Leiden in einen Zustand von
Erkenntnis und Erleuchtung. Spirituelle Praktiken: Entwicklung der Tu-
genden des achtfachen Pfades, Atemmeditationen, Meditationen zur
Beruhigung von Geist und Korper, Meditation tiber Mitgefiihl und Weis-
heit, Verbeugungen (zur Reinigung von Stolz und Eitelkeit), Visualisie-
rungen, Mantrenrezitation, Mandalas, Klangmeditation, Phowa, u.a.

Zen Buddhismus
,Meditation®

Der Zen Buddhismus entstand ungefahr im 6. Jhd. n. Chr., kam von
Indien nach China und schlieBlich im 12. Jhd. nach Japan. Er lasst
sich auf den indischen Ménch Boddhidarma zurtickfiihren und um-
fasst den Glauben an das All-Eine als Leere: ,das eigentliche Wesen
liegt jenseits von positiv und negativ des Ausdriickbaren”. Im Zen wird
versucht, diese Leere durch eine plétzlich hereinbrechende Intuition zu
erfassen. Als eine Besonderheit gilt die unverbliimte Ausdrucksweise
und das AuBerachtlassen von Konventionen. Zen erfordert eine enge
Meister-Schiilerbeziehung, es ist nicht aus Blichern erlernbar. Ziel ist
das vollkommene Erwachen des Selbst. Es gibt zwei Wege des Zen:
Soto und Rinzai. Beide Schulen verfolgen den mittleren Weg der
Balance zwischen der eindringlichen Suche nach- und der voll-
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kommenen Hingabe an die Wahrheit: Zitat: ,wenn ihr geht - geht,
wenn ihr sitzt - sitzt, aber wankt nicht“. Spirituelle Praktiken:
,Shikantaza“, oder ,Zazen“ (,sitzen“, Sitzmeditation in Stille),
,Kinhin“ (Gehmeditation), u.a. In der Rinzai Schule ist ein weiterer
Schwerpunkt ,der Koan®: verwirrende, unlésbare Ratsel, die vom
Verstand nicht erfasst werden kénnen und zur Exleuchtung fiihren sollen.




Das Leben des Buddha

Der Uberlieferung nach wurde Gautama Buddha im Jahre 563 vor
Chr. als Furstensohn in Nordindien, am FuBe des Himalaya geboren.
Er wuchs in Luxus und Wohlstand in einem Palast auf. Im Alter von
sechzehn Jahren heiratete er eine Prinzessin, Yashodara. Aus dieser
Verbindung ging ein Sohn hervor. Im Alter von 29 Jahren begegneten
ihm bei vier Ausritten ein alter Mann, eine kranke Frau, ein Toter und
ein Moénch. Thm wurde die Unbestandigkeit des Gliicks und die Allge-
genwart des Leidens bewusst. Er begann, sich nach Sinn und Ursache
des Leidens zu fragen. Durch das Leben eines Ménches, dachte er, kon-
ne er Frieden finden und verlieB3 eines Nachts den Palast. Er begab sich
auf Wanderschaft und unterzog sich den strengsten asketischen Ubun-
gen und Entsagungen, um Erkenntnis zu erlangen. Nach sechs Jahren
ausdauernder Suche und intensiver Meditationspraxis kam er zu einem
Bodhibaum in der Néhe von Bodhgaya, unter den er sich setzte. Er
schwor, so lange in Meditation zu verharren, bis er das Ratsel des Lei-
dens gelost hatte. Nach neunundvierzig Tagen ununterbrochener Me-
ditation erhielt er Klarheit; ein tiefer Frieden iberkam ihn. Er erkannte
die Bedeutung aller Dinge und erlangte die vollkommene Erleuchtung.
Aus Siddhartha war Buddha, der Erleuchtete geworden. Buddha be-
kam seine ersten Schiiler. Bald wuchs die Gemeinschaft und Buddha
schickte Monche aus, seine Lehre zu verkiinden. Die nachsten finfund-
vierzig Jahre reiste Buddha unermudlich durch Indien und predigte.
Mit achtzig Jahren verlieB er seinen Korper und ging in Nirvana ein.
Nach seinem Tod trafen sich seine Schiiler, um die Lehre und die
Ménchsdiziplin festzulegen. Doch die Uberlieferung der Texte geschah
lange Zeit ausschlieBlich miindlich. Buddha selbst schrieb seine Leh-
ren nie auf, er lehrte auch nicht, wie es tblich war, in der heiligen
Sprache (Sanskrit); jeder sollte die Worte Buddhas in seiner eigenen
Sprache horen. Bald schon bildeten sich verschiedene Richtungen in-
nerhalb des Buddhismus heraus. Die einzelnen Traditionen betrachten
ihre jeweiligen Erkenntnisse als von Buddha selbst formulierte Lehren.
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Die Lehren des Buddha

Die vier edlen Wahrheiten

Die Wahrheit vom Leiden:
,,Alles in Samsara ist leidvoll,
dies ist zu durchschauen®.

Die Wahrheit von der Ursache des Leidens:
,Die Ursache des Leidens sind von Leidenschaften
beeinflusste Handlungen und Geisteszustande.
Sie sind zu Uberwinden®.

Die Wahrheit von der Aufhebung des Leidens:
,Mit Beenden der Ursachen kann das Leid Giberwunden werden”.

Die Wahrheit vom Weg, der zur Aufhebung des Leidens fiihrt:

,Zum Erloschen des Leidens fiihrt ein Weg,
der edle achtfache Pfad, er ist zu gehen®.
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Der edle achtfache Pfad

,Rechte Erkenntnis* -
Erkenntnis der vier edlen Wahrheiten

,Rechte Gesinnung” -
Friedfertiges, Wohlwollendes Denken

,Rechte Rede* -
wahrhaftige und weise Rede

,,Rechtes Handeln" -
Handeln zum Wohlergehen Aller

,Rechter Lebenserwerb” -
Redlichkeit und GroBmiitigkeit

,Rechte Anstrengung” -
Fortwahrende Bemiihung, Geduld

,, Rechte Achtsamkeit” -
Entwicklung von Achtsamkeit in allen Handlungen

,Rechte Sammlung” -
Konzentration - Meditation - Erwachen ,,Bodhi*

Die drei Juwelen im Buddhismus
Unter den ,,drei Juwelen” versteht man:

,Buddha” - Lehrer,
,Dharma” - Lehre des Buddha,
,Sangha” - Gemeinschaft der praktizierenden Buddhisten.

Mit der Zufluchtnahme zu den drei Juwelen, d.h. zu Buddha,
dem Lehrer, Dharma, der Lehre und Sangha, der Gemeinschaft,
erklart man sich zum Buddhisten
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Buddhistische Gottheiten

Vajrasattwa

Vajrasattwa wird auch als
Diamantgeist, Dorje sempre
oder Adibuddha bezeichnet.
Man nennt ihn auch den
,Beschiitzer und die Zuflucht
aller Wesen“. Er erstrahlt
durchscheinend weil3, als Zei-
chen seiner vollkommenen
Reinheit und ist in Gewéander
aus himmlischer Seide geklei-
det. In seiner rechten Hand
halt er einen Vraja, Symbol
fur das mannliche Prinzip
und fir die Methode, in der
linken eine Ghanta (Glocke),
ein Symbol fir das weibli-
che Prinzip und die Weisheit.

Medizinbuddha

Buddha der Heilung, auch
Bhaishajya-Guru genannt.
Seine Erscheinung ist von
leuchtend lapislazuli-blauer
Farbe, in Ménchsgewander
gekleidet. In seiner linken
Hand halt er eine mit heilsa-
mem Nektar gefiillte Schale, in
der rechten, mit der Geste des
groBziigigen Gebens, einen
heilkraftigen Blitenzweig. Sie
gelten als Symbole fiir Lang-
lebigkeit und Gesundheit.
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Die weiBe Tara
Tara ist eine Schutzgottin. Sie
nimmt Gestalt in verschie-
denen Formen, als weil3e,
griine, rote, gelbe, blaue
Tara. Die Erscheinung der
Schutzgéttin weiBe Tara er-
strahlt in Anmut und Stille,
und ist erfillt von Sanftheit,
Mitgefiihl und Weisheit. Sie
gilt als Retterin, Befreierin,
gewahrt Winsche, Gesund-
heit, Schutz, ewiges Leben,
Frieden und Erleuchtung.
. lhre rechte Hand zeigt die
% Geste der Wunschgewah-
rung, die linke Hand die Ges-
te der Belehrung (Predigt).
4 Mit ihren Augen (sie besitzt
zusatzliche Augen an Stirn,
Handen, FuBen) kann sie das
Leiden der Welt wahrnehmen.

VA ‘f—%

Yov ey 2SS .-

Der Gotterhimmel des Bud-
dhismus beinhaltet eine groBe
Vielfalt. Die hier ausgewahl-
ten Gottheiten sind Teil der
nachfolgenden Meditationen.
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Tibetische Glﬁckssymbole

Einer Uberlieferung nach stellen diese Symbole Gaben dar, die Gétter
dem Buddha nach seiner Erleuchtung darbrachten, mit der Bitte, das
»,Rad der Lehre” in Bewegung zu setzen. Die Tibetischen Gliickssym-
bole waren friiher ein Ausdruck der Konigswirde in Indien und wur-
den bei besonderen Zeremonien, wie z.B. einer Kronung verwendet.

Schirm ,,Chatra”

Schutz-Symbol, ein Schirm der alle schlechten
Einfliisse abhalt, ein konigliches Attribut, das fiir
Weisheit und Mitgefthl steht.

Lotusbliite ,Padma”
Symbol fiir Reinheit.

Rad der Lehre ,,Dharmachakra”

Es symbolisiert die Verbreitung der Lehre durch
Buddha. Ethik, Konzentration, Weisheit und
Wabhrheit. Die Speichen stehen fiir den achtfa-
chen Pfad.

Siegesbanner ,,Dhvaja”
Sieg des Buddha und der buddhistischen Lehre
tiber die Unwissenheit.

Muschelhorn ,,Shankha”

Es verkiindet und symbolisiert den Klang der
Lehren Buddhas, erweckt aus dem Schlaf der
Unwissenheit und ruft zu Versammlungen.
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Vase ,,Nidhana kumbha”

Sie enthalt die spirituellen Juwelen der Erleuch-
tung und steht fur Wunscherfiillung, sowie Wohl-
stand, Gesundheit und ein langes Leben.

Goldene Fische ,,Suvarnamatsya”

Sinnbild fir die Befreiung des Geistes aus dem
Ozean des Samsara, dem Kreislauf der Wieder-
geburten.

Unendlicher Knoten ,Shrivatsa”

Symbol der Unendlichkeit - Alles ist miteinander
verbunden, die tiefe Erkenntnis der Erleuchteten;
Harmonie, gute Umsténde und ein langes Leben.

Spezielle Symbole

Donnerkeil ,,Vajra”

Es wird auch als Donnerkeil oder Diamantenes
Zepter bezeichnet und symbolisiert das méannli-
che Prinzip, “den Weg”.

Glocke,,Ghanta”
Symbol fiir das weibliche Prinzip
,Weisheit und Ziel”.



Meditationen
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Buddhistische Meditationen

Alle hier vorgestellten Meditationen sind in Anlehnung an die
buddhistische Tradition dargestellt, eine fiir den Westen zu-
ganglich gemachte Essenz buddhistischer Weisheiten. Ubun-
gen, wie die Neun-Runden-Atmung, Vajrasattwa-Meditation,
Tonglen, Phowa sind z. B. in unterschiedlichen Variationen
in den Biichern von Lama Thubten Yeshe, Sogyal Rinpoche,
Lama Dagsay Tulku und Tenzin Wangyal Rinpoche beschrieben.



Samatha

Meditation des ruhigen Verweilens

Es gibt viele verschiedene Methoden der Samatha Meditation,
alle haben den gleichen Sinn:
den Geist beruhigen,
Ausgeglichenheit und Frieden finden.

Setze dich in Meditationshaltung.
Lege deine Héande im Dhyana Mudra in den SchoB3.
Schlief3e die Augen.

Sei dir deines Geistes bewusst.
Sei dir deiner Gedanken bewusst.
Sei dir deiner Geflihle bewusst.
Verweile - zehn, zwanzig oder dreiBig Minuten,
still in Meditation.
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Vipassana
Meditation der tiefen Einsicht

Die Vipassana Meditation gilt als die alteste, direkt von Buddha ab-
stammende Meditation. Sie dient der Entwicklung von Bewusst-
heit und Achtsamkeit. Vipassana beschreibt den Prozess, sich des
gegenwartigen Augenblicks vollkommen bewusst zu sein und ihn
mit Klarheit und Weisheit zu betrachten. Der Praktizierende widmet
seine Aufmerksamkeit der Wahrnehmung, die im jeweiligen Mo-
ment am starksten hervortritt, bspw. dem Atem, Gedanken, Gefiih-
len oder allen Dingen gleichzeitig. Diese Phanomene werden be-
trachtet, ohne sie zu beurteilen. Sie sind wie Wolken am Himmel,
die vorliberziehen. Eine Vipassana Meditation kann bis zu meh-
rere Stunden, sogar Tage dauern und findet in absoluter Stille statt.
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Vipassana Meditation

Sitze in Meditationshaltung.
Lege die Hande im Dhyana-Mudra in den SchoB.
SchlieBBe die Augen.

Spiire in deinen Korper.
Spiire deinen Atem.

Sammle deine Aufmerksamkeit.
Bewege dich mit deinem Bewusstsein
langsam durch deinen Korper.

Nimm wahr und lasse los.

Gedanken - Emotionen,
nimm sie wahr und lasse los.

Fiihle deinen Atem.
Nimm ihn wahr und lasse los.

Beobachte all deine Empfindungen.
Sie kommen und gehen.

Nimm sie wahr und lasse los.

Sie sind wie Wolken am Himmel, die vortiberziehen.
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,,Kﬁrper-Scan”
Vorbereitung auf die Vipassana Meditation.

Sitze in Meditationshaltung.

Lege beide Hande

im Dhyana-Mudra in den Schof.

SchlieBe die Augen.

Konzentriere dich auf deinen Koérper.

Richte die Aufmerksamkeit auf den Scheitel.
Fiihle eine Offnung oben auf dem Kopf.
Lasse den Atem vom Scheitel aus

durch den ganzen Koérper hinabstréomen,

bis in die Fue.

Fiihle deinen Kopf, Hinterkopf,
Gesicht,

Augen, Nase, Mund,

den Hals.

Durchwandere den Koérper

bis zu den Schultern.

Spiire hinein,

atme alles aus.

Fiihle bei jedem Einatmen
Frische und Erneuerung.

Richte die Aufmerksamkeit

auf deine Arme, Hande, Finger.
Wandere weiter zum Oberkorper,
betrachte Brust und Bauch.

Wechsele zur Ruckseite:

Schulter, Riicken, Wirbelsaule.

Taste dich zum linken Beckenrand vor.
Nimm alle Bereiche wahr,

durchflute sie mit deinem Atem.



Fihle dein linkes Bein.

Nimm alle Empfindungen wahr:

im Oberschenkel,

im Knie, in der Wade.

Lenke den Atem in jeden Teil deines Beines.
Atme ein und flihle, wie frische Energie

in diese Bereiche einstromt.

Atme in deinen Ful3, beobachte.

Sptrst du Anspannung,

nimm sie wahr,

lasse los,

atme sie aus.

Spiire deinen linken FuB.

Lasse den Atem ein- und wieder ausstromen.

Spire die Zehen deines linken Ful3es,

fiihle jeden einzelnen Zeh.

Schicke den Atem in den groBen Zeh,

bis in die Spitze,

dann in die Mitte, die Wurzel

(verfahre so mit allen Zehen).

Lenke deine Aufmerksamkeit zum rechten Ful3.
Fihle jeden einzelnen Zeh (Vorgehen wie links).

Lasse den Atem von den Zehen aus
durch den ganzen Korper hinaufstromen.
Lasse ihn durch die Offnung im Scheitel austreten.

Beobachte ein letztes Mal deinen gesamten Korper.
Offne die Augen.
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Atem- und Reinigungsmeditationen

Die Neun Runden Atmung

Lies bitte zuerst das Kap. Atemiibungen , Pranayama”. Die hier
beschriebene Atemiibung sollte mit Hilfe einer/s autorisierten
Lehrerin/s erlernt werden.

Sitze dazu in Meditationshaltung. Lege die Hande im Dhyana-
Mudra in den SchoB. SchlieBe deine Augen.

Bewege deine linke Hand nach au-
Ben und drehe sie auf Nasenhohe.
r ’*‘\\ Halte mit dem linken Ringfinger das
_ ) linke Nasenloch leicht zu. Atme lang-
sam durch das rechte ein. Visualisiere
wie du reinigende Kraft und den Segen aller Buddhas auf-
nimmst. Halte den Atem bewusst kurz an. Stelle dir vor, wie dein
Korper Reinigung und Erneuerung erfahrt.

o e . S

Lege die linke Hand in den SchofB,
bewege die rechte nach auBen und
drehe sie auf Nasenhohe. Halte mit
dem rechten Ringfinger das rechte
™ Nasenloch zu. Atme durch das linke-
langsam aus. Visualisiere, wie du alles, Unreinheiten, negative
Emotionen, Gedanken... ausatmest. Halte den Atem bewusst
kurz an. Lege die rechte Hand in den Scho3. Wiederhole die
gesamte Ubung dreimal.

Bewege nun deine rechte Hand lang-
sam nach aulBen, drehe sie auf Na-
senhohe. Halte mit dem rechten Ring-
finger das rechte Nasenloch zu. Atme
durch das linke Nasenloch langsam




ein. Stelle dir vor, wie dein Korper reinigende Kraft und den
Segen aller Buddhas aufnimmt. Halte den Atem bewusst kurz
an. Stelle dir vor, wie dein Kérper sich reinigt und erneuert.

Lege die rechte Hand in den
SchoB. Bewege gleichzeitig die lin-
ke Hand nach au3en, drehe sie auf
; Nasenhohe. Halte mit dem linken
; P Ringfinger das linke Nasenloch
leicht zu. Atme durch das rechte Nasenloch langsam aus.
Visualisiere, wie du alles, Unreinheiten, negative Emotionen,
Gedanken... ausatmest. Halte den Atem bewusst kurz an.
Lege die linke Hand in deinen SchoB. Wiederhole die ge-
samte Ubung dreimal.

Lege die Hénde auf deine Ober-
schenkel. Atme gleichméaBig
durch beide Nasenlocher ein. Vi-
sualisiere, wie du reinigende
Kraft und den Segen aller Bud-
dhas aufnimmst. Halte den Atem
bewusst kurz an. Atme durch bei-
de Nasenlocher langsam und be-
stimmt aus. Visualisiere, wie du
alle korperlichen Schwierigkei-
ten, Unreinheiten, negative Emo-
tionen, Gedanken... ausatmest.
Fiihre diese Ubung dreimal durch. Wiederhole diese Technik,
so oft du magst, glinstig ist 21-mal.

Wichtig: Atme nur durch die Nasenltcher ein, nicht durch
den Mund. Folge deinem inneren Rhythmus und deinem
Atemrhythmus. Es wird empfohlen zuerst durch das rechte
Nasenloch einzuatmen. Wer jedoch eine stérkere Beziehung
zum weiblichen Prinzip hat, kann auch zuerst durch das linke
Nasenloch einatmen.
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Die Vajrasattwa = Meditation

Sitze in Meditationshaltung.

Lege die Hande im Dhyana-Mudra in den SchoB3.
SchlieBe die Augen.

Visualisiere Vajrasattwa iber dir,

der die Reinheit aller Buddhas verkorpert.

Wenn Du mdchtest, nimm Zuflucht zu den drei Juwelen.
Sprich: ,Ich nehme Zuflucht zu den drei Juwelen.
Mégen alle fihlenden Wesen befreit sein

und Erleuchtung erfahren”.

Bitte Vajrasattwa, in seinem unermesslichen Mitgefiihl,
um die Reinigung deines Korpers, deines Geistes,

all deiner Taten, deines Karmas...

Rezitiere das Mantra: ,Aum vajra sattwa hum”.

Visualisiere, wie Vajrasattwa

um den Segen aller Buddhas bittet.

Sie senden weilBe Strahlen von Licht und Nektar.
Erfiillt von dem Segen aller Buddhas,

mit der Essenz ihrer Weisheit, ihres Mitgeftihls,

wird seine Erscheinung immer heller und strahlender.

Aus seinem Herzen flieBen Strahlen
von weiBem Licht und Nektar herab
und fiillen deinen Kérper, mehr und mehr.

Alle geistigen und korperlichen Unreinheiten
werden weggesplilt,

alles Karma wird gereinigt.

Dein Korper strahlt, wie ein reiner Kristall.

Jede Zelle deines Korpers ist angefiillt mit unendlichem Gliick.



Bedanke dich,
visualisiere, wie der Weisheitsgeist
des Vajrasattwa sich in deinem Herzen auflost.

Variation

Gehe vor wie in der Vajrasattwa-Meditation...
Visualisiere, wie Vajrasattwa

um den Segen aller Buddhas bittet.

Sie senden weiBe Strahlen von Licht und Nektar.
Erfiillt von dem Segen aller Buddhas,

mit der Essenz ihrer Weisheit, ihres Mitgefiihls,

wird seine Erscheinung immer heller und strahlender.

Aus seinem Herzen flieBen Strahlen
von weiBem Licht auf dich herab,
bedecken deinen ganzen Korper

mit hellem, warmem Licht.
Lichtstrahlen erhellen alle deine Korper.
Sie erhellen dein ganzes Sein.

Sie bringen Reinigung und Erneuerung.
Dein Korper strahlt wie ein reiner Kristall.
Bedanke dich,

visualisiere, wie der Weisheitsgeist des
Vajrasattwa sich in deinem Herzen auflost.

Variation fiir Menschen mit einer anderen Religion.
Visualisiere anstelle Vajrasattwas,

eine dir vertraute Verkorperung

der gottlichen Energie, wie Jesus, Maria

oder einen hellen kraftvollen Lichtkérper tiber dir.
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Die Medizinbuddha - Heilungsmeditation

Sitze in Meditationshaltung.

Lege die Hande im Dhyana-Mudra in den SchoB3.
SchlieBe die Augen. Spiire in dein Herz.

Lasse Liebe und Mitgefiihl in dir aufsteigen.

Visualisiere den Medizinbuddha tiber dir,
erstrahlend in Heilung und Mitgeftihl.
Nimm das Atmanjali Mudra ein. Verneige dich.

Wenn du mochtest, nimm Zuflucht zu den drei Juwelen.
Sprich: ,Ich nehme Zuflucht zu den drei Juwelen.
Mobgen alle fiihlenden Wesen befreit sein

und Erleuchtung erfahren.

Ich wiinsche ihnen Gliick, Heilung und Wohlsein”.

Bitte den Medizinbuddha um Heilung und Erkenntnis.
Rezitiere das Mantra: Ta - dya - tha. Aum beishajye beishajye,
maha beishajye beishajye, raja samungate svaha”.

Visualisiere, wie sein Herz zu leuchten beginnt.

Strahlen von blauem Licht umbhiillen dich,

erhellen deinen Korper, heilen und erneuern dein ganzes Sein,
erfiillen dich mit Weisheit und Erkenntnis.

Dein Korper strahlt, wie ein reiner Kristall.

Visualisiere das Wesen, fiir das du betest,

umbhiillt und erfullt mit den Lichtstrahlen des Buddhas.
Heilung geschieht. Heilende Strahlen erfiillen Medikamente...
Strahlen von blauem Licht erhellen das ganze Universum,
erflllen alle Wesen,

schenken ihnen Gliick Heilung und Erkenntnis.

Bedanke dich. Stelle dir vor, wie der Weisheitsgeist des
Buddha sich in deinem Herzen auflost.



Verehrungsmeditation der WeiBen Tara

Sitze in Meditationshaltung.

Lege die Hande im Dhyana-Mudra in den SchoB3.
SchlieBe die Augen. Spiire in dein Herz,

lasse Liebe und Mitgeftihl in dir aufsteigen.

Visualisiere die Buddha, Weil3e Tara, tiber dir.

Nimm das Atmanjali Mudra ein. Verneige dich respektvoll.

Wenn du méchtest, nimm Zuflucht zu den drei Juwelen.

Sprich: ,Ich nehme Zuflucht zu den drei Juwelen.
Mogen alle fiihlenden Wesen befreit sein

und Erleuchtung erfahren.

Ich wiinsche ihnen Gliick, Heilung und Wohlsein”.

Visualisiere Tara,
ihre Augen strahlen in Mitgefiihl und Wéarme.
Rezitiere das Mantra: ,Aum tare tu tare ture svaha”.

Verehrung sei der weiblichen Buddha,

erstrahlend in der Weisheit der hochsten Erkenntnis.
Sie schenkt uns Frieden, Wachstum und Schutz,
geleitet uns zur héchsten Buddhaschaft.

Verehrung sei Tara, Zuflucht der Welt,

von der die Buddhas aller Zeiten geboren werden,
die in ihrer Giite, Sanftmut und ihrem Mitgefiihl,
alle fiihlenden Wesen zur Befreiung fiihrt.

Sie schenkt uns Gesundheit und ein langes Leben.

Bedanke dich, stelle dir vor, wie der Weisheitsgeist
Taras sich in deinem Herzen auflost.
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Mitgeﬁihlsmeditationen ,,Tonglen“

Tonglen (Geben und Nehmen) ist eine sehr alte buddhisti-
sche Meditationstradition; sie wird praktiziert zur Entwicklung
von Mitgefiihl, zur Heilung der Welt und ihrer Lebewesen.

Sitze in Meditationshaltung. Lege die Hande im Dhyana-Mudra
in den SchoB. Zentriere dich im Herzen. SchlieBe die Augen.

Tonglen fur die eigene Heilung

Spiire in dein Herz, hier sind Liebe und Mitgeftihl zuhause.
Begib dich nun mit deiner Aufmerksamkeit

zu dem Teil deiner Selbst, der leidet.

Atme ein - visualisiere, wie du ihn voller Liebe

und Mitgefihl umarmst, alle Verletztheit annimmst.

Atme aus - sende Freude und Wohlsein

zu diesem Teil deines Selbst.

Gleichheit

Meditiere tiber die Gleichheit der Anderen.

Lasse die Worte aufsteigen:

Alle Wesen haben dieselben Empfindungen.

Alle Wesen haben denselben Wunsch nach Gliick.
Alle Wesen haben dieselbe Angst vor Leid.

Vergeben

Spiire tief in dein Herz.

Begib dich in den Raum von Liebe und Mitgefiihl.
Visualisiere ein Vorkommnis, fiir das du dich schuldig fiihlst.
Atme ein und bitte von ganzem Herzen um Verzeihung.
Atme Heilung, Vergebung und Frieden aus.



Tonglen

Zentriere dich in deinem Herzen.
Meditiere tief Giber Liebe und Mitgefiihl.
Bitte eine oder mehrere, dir vertraute Verkérperungen
der gottlichen Energie,
z.B. Buddha, Jesus, Maria, einen Engel
um ihren Segen und ihre Hilfe.

Visualisiere ein Wesen, das leidet,
einen Menschen, ein Tier...
mit allen Aspekten seines Leidens.
Visualisiere, wie sich alles Leiden
gleichzeitig manifestiert und
sich zu einer grof3en Masse
dicken Rauchs zusammenballt.
Atme den Rauch ein und stelle dir vor,
wie er sich in deinem Herzen auflost.

Gebet: ,Ich atme das Leid ein;
ausatmend gebe ich Frieden und Gliick”.

Atme aus, visualisiere,
wie deine liebevolle mitfiihlende Energie,

voll von Frieden und Freude,

in Form von reinen weilBen Strahlen
zu diesem Lebewesen flieBen,

es reinigen und wie es von nun an

voller Gliick und Wohlergehen lebt.

Chante dabei das Mantra: ,,Aum mani padme hum®.
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Sterbe-Meditation ,Phowa”

Meditation der Vergénglichkeit aller Phanomene, in Erinnerung
an die eigene Sterblichkeit, als Vorbereitung auf den Tod, fiir
ein bewusstes, ruhiges, angstfreies Sterben und Leben. Wieder-
geburt ,,im reinen Land®“. Diese Meditationstibung ist in Anleh-
nung an die buddhistische Phowapraxis, eine gekiirzte, etwas
veranderte Version.

Sitze in Meditationshaltung.

Lege deine Hande im Dhyana-Mudra
in den SchoB. SchlieBe die Augen.
Spiire in dein Herz.

Visualisiere eine dir vertraute

Verkorperung der Wahrheit,

z.B. Buddha, Jesus, Maria...

Stelle sie dir in Form von strahlendem Licht vor,
oder

wabhle ein strahlendes, goldenes Licht.

Bitte im Geist, im Herzen und in deinem innersten Sein
um Gnade und Fiihrung durch die Kraft des Lichtes.
Lasse deinen Geist mit dem Weisheitsgeist,

der reinen Prasenz, verschmelzen.

Gebet:
,Mein Geist und der
des Buddha/der Gottlichen Kraft sind eins®.

Der Sterbemoment kann sehr plotzlich eintreten.
Sinnvoll ist es daher, diese Ubung solange durchzufiihren,
bis sie von selber ablauft, sobald du daran denkst.



Phowa fiir einen Sterbenden

Diese Meditation kann ausgefiihrt werden wahrend einer
Krankheit, (wenn er/sie dafiir offen ist, erklare die Medita-
tion und fiihre sie regelmafig durch), aber auch, wenn der/
die Sterbende seinen/ihren letzten Atemzug tut. Setze dich
ruhig zu dem/der Sterbenden. Entziinde eine Kerze. Bete oder
meditiere. Bitte um die Hilfe aller Buddhas und erleuchteten
Wesen oder einer Prasenz deren Kraft du vertraust. Offne dein
Herz und lasse dich durch und durch von Mitgeftihl erfullen.

Visualisiere die von dir gewahlte
Verkorperung der Préasenz,
Buddha, Jesus, Maria o. a.

Uiber dem Kopf des Sterbenden.

Stelle sie dir in Form strahlenden Lichtes vor.
Spiire ihre lebendige Gegenwart.

Stelle dir vor, wie Lichtstrahlen und Segen sich
Uiber den/die Sterbende/n ergieBen und ihn reinigen.

Bitte, dass er Frieden und Befreiung finden moge.

Stelle dir vor, wie der Sterbende sich in Licht auflost
und mit der spirituellen Prasenz verschmilzt.

Bitte im Geist, im Herzen und in deinem innersten Sein
um Gnade und Fiihrung durch die Kraft des Lichtes.
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Ausgewﬁhlte Mantren

Lies fir diese Meditation
bitte zuerst das Kapitel: Mantren.

Aum mani padme hum
Oh Juwel in der Lotusbliite

Gayatri Mantra
Aum bhirbhuvah svah
tatsaviturvarenyam
bhargo devasya dhimahi

dhiyo yo nah prachodayat
Ich meditiere auf die Schopferkraft,
auf den Glanz des strahlenden géttlichen Lichts,
das alles durchscheint und alles kreiert.
Moge es unseren Geist inspirieren und erleuchten.

Aum tare tut tare ture svaha
Verehrungsmantra Tara

Aum ah hum vraja guru

padme siddhi hum
Vajrasattwa Reinigungsmantra

Ta dya tha.
Aum beishajye beishajye maha beishajye beishajye,

raja samungate svaha
Medizinbuddha Heilungsmantra



Das Mandala

Mandalas (,,Mittelpunkte®) werden als Meditationsobjekt genutzt. Sie
dienen der Konzentration und Zentrierung. Buddhistische Mandalas
stellen z.B. geometrisch aufgebaute Gebilde aus der Verbindung eines
Kreises mit einem eingeschriebenen Quadrat, die ein gemeinsames
Zentrum haben, dar. Sie sind ein symbolisches Abbild des Universums
und verkorpern den Wohnsitz, den Palast oder die Daseinssphare ei-
ner Gottheit. Diese Mandalas werden in der Meditation visualisiert,
um die darin enthaltenen, bildhaften Krafte zu nutzen und sich mit
der ihnen innewohnenden Gottheit zu verbinden. Von auBen nach
innen fortschreitend, nahert man sich der Mitte des Mandalas. In der
tibetischen Tradition werden bunte Sandmandalas hergestellt, die rituell
danach wieder zerstort werden. Sie symbolisieren die ,Verganglichkeit*
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Sufismus

Die Weisheit des Herzens




Der Glaube

Heiliger Qur‘an

Der Koran ist das Wort Gottes im islamischem Glauben. Er wurde dem
Propheten Mohammed durch Erzengel Gabriel offenbart. Der Koran ist
die Hauptquelle des islamischen Gesetzes, der Schari‘a, Daneben gilt
er auch als asthetisches Vorbild fir Rhetorik und Dichtung.

Scharia

Scharia ist das islamische Gesetz, es beruht auf der Lehre des Koran.
Eine weitere Quelle der Schari‘a ist die Sunna (Lebensweise des
Propheten Mohammed).

Tariqa

Der mystische Weg des Sufi. Im Sufismus haben sich viele verschie-
dene Sufi-Orden (Tariga) gebildet. Obwohl sich die Orden in ihren
Methoden unterscheiden, haben sie folgende Gemeinsamkeiten:
,Sie suchen nach der Wahrheit, der Einheit und dem Weg zu Gott.“

Haqiqa

,2Haqq", die Wahrheit, ist einer der neunundneunzig Namen/Quali-
taten Gottes. Die Praxis des Sufismus beabsichtigt, mittels Liebe und
Hingabe zur Wahrheit zu gelangen. Dieser Weg wird Hagiga genannt,
,spiritueller Pfad“ oder ,Weg zu Gott“. Die Erkenntnis Gottes, , der
Wahrheit“, ist ein Ziel des Sufismus.

Marifa
Die Erkenntnis Gottes
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Sufismus

,Es gibt so viele Wege zu Gott, wie es Atemztige gibt*“
Prophet Mohammed

Der Sufismus, auch Sufitum genannt, von ,,suf“ (arab: Wolle, - die ersten
Sufis trugen ein weiBes Wollgewand, ,,Suf“ genannt), ist eine Strémung
des Islam, (arab: ,Hingabe”). Als Sufi (arab: ,,Sufi”) oder Derwisch
(persisch: ,, darwisch”) werden Muystiker, zum Teil Asketen, bezeichnet,
die nach Reinheit, Vollkommenheit und der Erkenntnis Gottes streben.
Die Tradition wird durch MeisterInnen verschiedener Schulen, Sufi-Or-
den (,Tarigas”), in unterschiedlichen Formen weitergegeben. Die Uber-
lieferung erfolgt von Herz zu Herz, vom Lehrer auf den Schiiler. In der
sufistischen Tradition ist es wichtig, dass das Wissen durch eine , leben-
dige Linie“ tibertragen wird. Der Schiiler vertraut sich z.B. der geistigen
Flihrung eines Scheichs oder Murschid (Lehrer) an, der in traditionellen
Schulen durch eine Uberlieferungskette (Silsila) bis tiber den Propheten
Mohammed mit der géttlichen Wissensquelle verbunden ist. In traditio-
nellen Schulen ist der Koran und die Sunna (die Lebensweise des Pro-
pheten Mohammed) die Grundlage der Lehren. Heutzutage gibt es auch
Sufi-Schulen, die darauf verzichten. Der Weg der Sufis ist der Weg des
Herzens, er beschreibt die vollige Ausrichtung auf Gott, eine Hingabe
an das Leben, an die Wahrheit und die Liebe. Lehrquellen sind u.a.
der Koran, Lieder und Gedichte, in denen die Einheit mit Gott und
die Gottesliebe besungen und beschrieben wird, wie die des berihm-
ten Dichters und Sufimeisters Dschalal ad-Din Muhammad Rumi, aber
auch weise, durch Humor gepragte Lehrgeschichten, z.B. von Nasred-
din Hoca, auch Mullah Nasreddin genannt. Techniken sind z.B. der
Dhikr, Gebete, die Anrufung Allah"s (arab: ,Gott”) und das Rezitie-
ren seines Namens, Meditationen, Atemtechniken, Tanze und Musik.

Dhikr ,,Erinnerung”

Dhikr (arab: dhikr, ,,Gedenken”, gesprochen Zikr oder Sikr, auch Dhik-

rullah, wortl: ,Gedenken an Gott“) wird ein Gebetsritual zur Erinnerung

an Gott, Allah bezeichnet. Je nach Land und Orden gibt es verschiede-
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ne Formen und Techniken des Dhikr, z.B. der laute ekstatische , dhikr
dschehri”, er ahnelt einem rhythmischen Sprechgesang oder der stille,
eher meditative Dhikr, , dhikr khafi”, ein schweigendes Gottesgeden-
ken. Wéahrend des Dhikr wird der Namen Gottes rezitiert, z.B. , Al-
lah®, bzw. ,,Allahu®, ,Ya Allah” (,,Oh Allah“) oder die neunundneunzig
verschiedenen Namen/Qualitaten Allahs, wie ,Hay” (der Lebendige),
,2Haqq” (Wahrheit), ,Nur” (Licht) oder das islamische Glaubensbe-
kenntnis ,La ilaha illa Lah“ (es gibt keinen Gott auBer Gott). Die
Aussprache der Namen kann, z.B. mit einer stoBweisen Ausatmung,
manchmal auch mit einer rhythmischen Bewegung verbunden sein.

Der Tanz der Derwische

Eine besondere Form des Dikr ist der rituelle Tanz. Er ist eine heili-
ge Handlung und erfordert jahrelange Ubung. Es gibt spezielle For-
men, je nach Orden, mit und ohne Drehungen, in Verbindung mit
Atemtechniken, abgestimmten Bewegungen und der Rezitation eines
Gottesnamens. Der Dikr ist eine Erinnerung und die vollkommene
Hingabe an das Géttliche, das sich in diesem Tanz offenbart. Die Sufis
drehen sich und erleben die héchste mystische Erfahrung, die Begeg-
nung und Einswerdung mit dem Géttlichen. Das Tanzritual beinhaltet
drei Elemente: Tanz (Rags), Andacht (Dhikr) und Héren (Sema). Die
Tanztechnik ist ein fortwahrendes Drehen um die eigene Korperachse
mit ausgebreiteten Armen oder einer Hand, die nach oben zeigt, Ver-
bindung zu Gott, und der anderen Hand, die nach unten zeigt, Liebe
und Segen auf der Erde verteilend. Gleichzeitig wird der Name Allahs
z.B. ,Ya Allah”, mit einer speziellen Atemtechnik rezitiert. Es gibt meist
eine festgelegte Folge der Lieder und Gesange. Ein Tanz kann z.B.
in vier Abschnitte unterteilt sein. Am Anfang erfolgt die Begrtissung.
Dann beginnt der Tanz. Die Geschwindigkeit des Tanzes steigert sich
mehr und mehr und folgt der Musik, bis hin zu einem plétzlichen Stop.
Die Tanzenden bleiben stehen, eine Pause, in der sie sich sammeln
und im Zustand wacher Bewusstheit in die neue Drehphase eintre-
ten kénnen. Am Ende des Tanzes stehen Sie bewegungslos in Stille.
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M editationen
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Die heiligen Namen

Sitze in Meditationshaltung.
Spiire in dein Herz.

Meditiere auf die heiligen Namen Gottes.
Lasse sie in dir wirken.
Spiire sie in deinem Herzen.

al-Wadud
(Der Liebende)

ar-Rahman
(Der Barmhexrzige)

as-Salam
(Der Friedliche)

al-Hakim
(Der Weise)

al-Hayy
(Der Lebendige)



Sufi - Weisheiten

Sitze in Meditationshaltung.

Spiire in dein Herz.

Lies das folgende Gedicht,

wenn du magst, sprich es dir laut vor:

,Ich starb als Stein und entstand als Pflanze.
Ich starb als Pflanze und entstand als Tier.

Ich starb als Tier und ward geboren als Mensch.
Weshalb sollte ich mich fiirchten?

Was habe ich durch den Tod verloren?”
Dschela ed-Din Rumi

Sitze in Stille
Lasse die Worte in deinem Herzen nachklingen.

Sufi-G esange

Wahle eine CD mit einer Musik der Sufis.
Sitze entspannt in Meditationshaltung.
SchlieBe die Augen.

Lege eine Hand auf dein Herzchakra
Lausche der Musik.
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Gebet

Sitze in Meditationshaltung.
Lege eine Hand auf dein Herzchakra.
Spiire in dein Herz.

Lausche Gott in deinem Herzen.
Spiire deine Verbindung zu Gott.

Wiederhole dies flinfmal taglich oder ofter...
Am Morgen, bevor der Tag dich ber(hrt.

Am Mittag, vor deiner Mahlzeit.

Am Nachmittag, als eine wunderbare Rast.

Am Abend, zur Erlangung deiner inneren Ruhe.
In der Nacht, zum Ausklang des Tages.

Beginne mit einem Tag,
verlangere zu einer Woche,
zu einem Monat,

einem dJahr...

...einem ganzen Leben.

Lasse es zu deinem Herzgebet werden.
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Nasreddhin Mullah
Sitze in Meditationshaltung.
Lies die folgende Geschichte.

Jemand beobachtete Nasreddhin,

wie er etwas auf dem Boden suchte.

,Was hast du verloren, Nasreddhin?”
,Meinen Schliissel”, sagte der Mullah.

Beide lagen nun auf den Knien und suchten.

Nach einer Weile fragte der Andere:

,Wo hast du ihn eigentlich verloren?”

,In meinem Haus”.

,Aber warum suchst du ihn dann hier drauf3en?”
,Weil es hier heller ist”.

Sitze in Stille.
Lasse die Geschichte in dir wirken.
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Der Glaube

Kosmologie

Alles ist von der Schoépfungskraft erfillt, gleichwertig und mitei-
nander verbunden: die Erde, Berge, Menschen, Tiere, Pflanzen,
Steine... Jedes Wesen hat eine spezielle Aufgabe und Bedeutung. Alle
Erscheinungen beeinflussen sich gegenseitig. Es gibt die alltagliche
Wirklichkeit und die nicht-alltagliche Wirklichkeit, je nach Tradition,
z.B. auch ,Anderswelt” genannt. Das Universum wird in drei oder,
je nach Kultur, auch mehrere Ebenen/Welten (mit kulturbedingt un-
terschiedlichen Vorstellungen) aufgeteilt: Oberwelt (nicht-alltagliche
Wirklichkeit: Heimat der Sonne, des Sternenvolkes, der Engel, der
Gotter, der Meister, der Ahnen u. a.), Mittelwelt (alltagliche Wirklich-
keit: Alltag) und Unterwelt (nicht-alltagliche Wirklichkeit: Aufenthaltsort
von Geistwesen, z.B. der Naturgeister, wie der Geister der Erde, der
Tier- und Pflanzenwesen, der , Sterne der Erde“- Kristalle u. a.). Der
Schamane reist entlang dieser Achse in die unterschiedlichen Ebenen.

Verwandtschaft aller Lebewesen

Der Kosmos war anfangs im Einklang - alle Wesen sprachen dieselbe
Sprache. Nach und nach veranderten sich die Verhéltnisse und die
enge Bande der Verwandtschaft zwischen allen Lebewesen l6ste sich.
Die gemeinsame Sprache ging verloren, Zeit und Tod nahmen ihren
Anfang. Nach wie vor sind jedoch alle Wesen miteinander verbunden.

Krafttiere

Krafttiere sind Verbtindete, Lehrer, Fiihrer und Begleiter in andere Welten.
Jedes Tier ist der Trager einer besonderen Fahigkeit, z.B. Bar ,,Starke“.
Der Schamane verbindet sich, besonders wahrend seiner Arbeit oder sei-
ner Reisen geistig mit dieser Kraft und dem speziellen Wissen des Tieres.

Pflanzenverbiindete

Pflanzen gelten als das griine Volk und werden in eigene Stamme unter-
teilt. Das Wissen um die Wirkung und Heilkraft einer Pflanze ist heiliges
Wissen, es kann dem Schamanen z.B. in einer Vision persénlich vom
Pflanzengeist geschenkt werden. Dazu gehéren z.B. die Tabus, die Tanz-

schritte und das Kraftlied, die die Medizin der Pflanze erstwirksam machen.
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Schamanismus

Schamanlnnen werden als Mittlerinnen zwischen Géttern und
Menschen gesehen. Es gibt sie in allen Kulturen der Erde. Die Welt-
sicht des Schamanismus zeigt sich im Glauben der nachfolgend be-
schriebenen Traditionen, z.B. der Indianischen, Hawaianischen,
Aboriginal und der Tradition der Druiden. Schamanlnnen sind
Heilerlnnen, Seherlnnen, Richterlnnen und PolitikerInnen in einer
Person. Die Berufung des Schamanen erfolgt, z.B. durch einen inneren
Ruf, der Auserwéhlung durch die ,,Geister (Geistfiihrer, Ahnengeister,
u.a.) oder kann erblich bedingt sein. Die Initiation des Schamanen
kann z.B. infolge einer Krise stattfinden, wie einer schweren Krankheit,
die fast zum Tode fiihrt und eine Erweiterung der Weltsicht zufolge
hat oder durch die Hilfe eines geistigen Fiihrers, d.h. in einer Aus-
bildung durch einen anderen Schamanen. In schamanischen Ausbil-
dungen muf sich der Schiiler haufig vielen Prifungen unterwerfen.
Techniken sind asketische Ubungen, Entsagungen und Selbstiiber-
windung, wie z.B. das Entfachen des inneren Feuers, das Verharren
unter eiskalten Wasserfallen oder Sich-lebendig-begraben-lassen.

Schamanen arbeiten mit Helfern und Verbiindeten: Krafttieren, Pflan-
zen, Stein-und Kristallwesen und Heilattributen aus unterschiedlichen
Bereichen der Natur, z.B. Amulette, eigens angefertigte Masken. In
rituellen Handlungen, Meditationen und Gebeten nehmen sie
Kontakt zu anderen Welten oder anderen Bewusstseinsformen auf.
Gesang, Tanz, Trommeln oder Rasseln, Raucherungen mit speziellen
Krautern erleichtern dabei den Eintritt in einen erweiterten Bewusst-
seinszustand. Um Visionen zu erhalten, fastet und meditiert der Schama-
ne oder vollzieht Reinigungsrituale, z.B. eine Schwitzhiittenzeremonie.
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Schamanische Reisen

Als ,,Schamanische Reisen” bezeichnet man die Reisen eines Schamanen
in die verschiedenen Ebenen der Wirklichkeit. Gesang, spezielle Atem-
ibungen, das Verbrennen von Raucherwerk, als Reinigung und Un-
terstlitzung oder zur Bewussteinserweiterung, sowie Trommeln, Ras-
seln sind wichtige Hilfsmittel fiir die Reisen. Trommeln und Rasseln
stellen ein Haupttransportmittel dar. Sie werden oft als Pferd oder
Kanu bezeichnet, mit denen der Schamane mithilfe einer speziellen
Trommeltechnik in die andere Wirklichkeit reist. Der Trommelschlag
wéhrend einer Schamanischen Reise ist stetig und gleichm&@ig und
geleitet das Bewusstsein in eine sehr tiefe Meditation. Der Schamane
tanzt und singt sich in Trance, begleitet vom Klang schneller Trommeln,
Rasseln und Gléckchen. In einem Zustand entspannter Wachheit reist
er durch die Zeit, um Antworten zu erhalten, sein Kraftfeld zu starken,
Selbsterkenntnis und Heilung zu erfahren oder fiir andere zu erbitten.
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Fliege frei wie ein Vogel,

wandele dich -

Weltenwanderer



Meditationen




,,Durchfﬁhrung einer Schamanischen Reise“

Fur die Durchfiihrung der ersten Reisen empfehle ich eine er-
fahrene Begleitung.

Vorbereitung
Wahle einen ruhigen, dir entsprechenden Ort fiir deine Reise,
z.B. dein Zimmer, eine Wiese, einen Platz im Wald...

Reinigungsritual - Smudging
Lies dazu bitte das Kapitel: Indianische Tradition,
Reinigungszeremonien, und folge dem angegebenen Ablauf:

1. Selbst-Reinigung
2. Darbringung zu den sechs Himmelsrichtungen
3. Reinigung des Ritualplatzes

Schutzkreis
Nimm eine Rassel. Gehe im Uhrzeigersinn viermal um
deinen Ritualplatz und rassele dabei, beginne im Osten.

Anrufung der Himmelsrichtungen, Elemente und
Geistwesen.

Lade die Geistwesen ein, sprich dabei:

Ich lade den Schopfergeist ein.

Ich rufe die Geister des Ostens, Stidens, Westens, Nordens.
Ich rufe die Geister von Erde, Wasser, Feuer, Luft.

Ich rufe die Wesen des Himmels: Lichtwesen, Engel...

Ich rufe die Wesen der Erde: Pflanzen-, Steinwesen...

Anhebung der Energie - Beginn der Reise
Sitze/liege/stehe... trommele oder rassele (s. a. Kap. Indiani-
sche Tradition, Meditation ,,Trommelschlag des Herzens”).
Vielleicht méchtest Du dich bewegen, tanzen, dich drehen...
Folge mit deiner Aufmerksamkeit dem Klang der Trommel.
Lasse dich von ihr fiihren - deine Reise beginnt...

272



Reise in die obere Welt - ,,Kraftplatz“

Konzentriere dich auf das Thema deiner Reise.

Visualisiere...
einen Ort deiner Wahl...

Finde einen Eingang in die obere Welt,

z.B. Baum, Treppe, Leiter, Rauch, Regenbogen.
Klettere/schwebe/fliege... hinauf.

Hindernisse, die auftauchen,

umgehst oder beseitigst du.

Wenn du angekommen bist, schaue dich um.
Vielleicht findest du dich auf einem Hiigel,

Uiber bunten wogenden Blumenfeldern.

Vielleicht umfangt dich schiitzend ein warmes Tal.
Vielleicht ruft Dich ein ganz besonderer Platz

- dein Kraftplatz.

Fliege/schwebe/klettere... dorthin.

Schaue dich um,

ruhe in der Kraft dieses Ortes.
Vielleicht spricht er zu dir, in Bildern,
Melodien oder Worten.

Fiihle dein Herz.

Verweile.

Bedanke und verabschiede dich.

Kehre zuriick zum Eingang.
Steige/rutsche/schwebe... hinab.
Komme zuriick in die alltagliche Wirklichkeit.
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Reise in die obere Welt - ,,Helfer“

Konzentriere dich auf das Thema deiner Reise.
Visualisiere...

Begib dich zu deinem Eingang
in die obere Welt,
z.B. Baum, Treppe, Leiter, Rauch, Regenbogen.

Steige/klettere/fliege...

durch den Eingang.
Hindernisse, die auftauchen,
umgehst oder beseitigst du.

Reise zu einem Ort,

zu dem du dich hingezogen fiihlst.

Wenn du angekommen bist, schaue dich um.
Schaue, welche Wesen dir begegnen.
Vielleicht horst du ein leises Rauschen,

siehst leuchtende Schwingen tber dir,

zeigt sich ein Wesen aus dem Sternenvolk,
vielleicht formt sich ein strahlendes Licht

zu einem/r Begleiterln...

Wenn ein Wesen erscheint,

frage es respektvoll,

ob es dein Helfer ist.

Sprich mit ihm.

Frage nach seiner Medizin fur dich...
Bedanke und verabschiede dich.

Kehre zurtick zum Eingang.
Steige/schwebe/rutsche... hinab.
Komme zuriick in die alltagliche Wirklichkeit.
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Reise in die untere Welt - ,,Kraftplatz“

Konzentriere dich auf das Thema deiner Reise.
Visualisiere...

Finde einen Eingang in die untere Welt,
z.B. Wurzel, Hohle, See.
Gehe/falle/rutsche/krieche...

durch diesen Eingang/Tunnel.
Hindernisse, die auftauchen,

umgehst oder beseitigst du.

Wenn du angekommen bist,

Nimm Kontakt zu dem Ort auf.

Vielleicht nimmst du einen zarten Duft wahr.
Vielleicht spurst du den Wind auf deiner Haut.
Lausche,

Schaue dich um.

Vielleicht entdeckst du einen Pfad,
der dich einladt

und zu einem Ort fiihrt,

an dem du verweilen mochtest.
Verweile...

Bedanke und verabschiede dich.

Kehre dann zurlick zum Eingang.
Steige/schwebe/fliege... hinauf.

Komme zuriick in die alltagliche Wirklichkeit.
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Reise in die untere Welt - ,,Krafttier“

Konzentriere dich auf das Thema deiner Reise.
Visualisiere...

Finde einen Eingang in die untere Welt,
z.B. Wurzel, Hohle, See.
Gehe/falle/rutsche/krieche...

durch diesen Eingang/Tunnel.
Hindernisse, die auftauchen,

umgehst oder beseitigst du.

Wenn du angekommen bist,
spuire, lausche, schaue.

Bist du bereit, bitte von Herzen
dein Krafttier, zu erscheinen.

Warte geduldig.
Vielleicht raschelt es im Geast,
ein Flugelschlag tber dir...

Vielleicht...

nimmt ein Tier Gestalt an.

Eure Herzen beginnen freudig zu tanzen.
Begriif3e es.

Spiele, tanze oder sei einfach mit ihm.
Frage es nach seiner Medizin fir dich...
Bedanke und verabschiede dich.

Kehre zuriick zum Eingang.

Steige/schwebe/fliege... hinauf.
Komme zuriick in die alltagliche Wirklichkeit
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Reise in die obere Welt - ,,Lehrerln“

Konzentriere dich auf das Thema deiner Reise.
Rufe dein Krafttier, bitte es, dich zu begleiten oder
bitte um einen Helfer.

Visualisiere...

Begib dich zu deinem Eingang in die obere Welt,

z.B. Baum, Treppe, Leiter, Rauch.
Steige/schwebe/fliege... durch den Eingang.

Hindernisse, die auftauchen, umgehst oder beseitigst du.

Vielleicht wirst du sanftmiitig und liebevoll von
Lichtwesen empfangen, die dich durch ihr Reich geleiten.
Auf hellen Pfaden reist ihr durch

eine sonnenbeschienene Landschaft.

Vielleicht sptirst du die Nahe deines/r Lehrers/in,

horst den Ruf seiner/ihrer Stimme in deinem Herzen.
Du erhebst dich héher und héher, der Sonne entgegen.
Vielleicht erwartet er/sie dich auf einer Insel

aus purem, reinsten Licht,

oder auf dem hochsten aller glitzernden Berge...
Bedanke dich bei deiner Begleitung.

Begegne deinem/r Lehrer/in respektvoll.

Frage ihn/sie nach seiner/ihrer Medizin fiir dich.
Frage, was dich interessiert...

Bedanke und verabschiede dich.

Kehre zurtick zum Eingang.
Steige/schwebe/rutsche... hinab.
Komme zuriick in die alltagliche Wirklichkeit.

277



278

Reise in die untere Welt - ,,Kraftpflanze“

Konzentriere dich auf das Thema deiner Reise.
Rufe dein Krafttier. Bitte es, dich zu begleiten.
Visualisiere...

Begib dich zu deinem Eingang

in die untere Welt, z.B. Wurzel, Hohle, See...
Gehe/falle/rutsche/krieche... durch den Eingang/Tunnel.
Hindernisse, die auftauchen, umgehst oder beseitigst du.

Vielleicht wandelt ihr auf einer,

wie von Mond beschienenen Landschaft,
vorbei an Seen mit glitzerndem Wasser.
Die Magie deines Krafttiers

durchdringt die Dunkelheit,

gibt dir Schutz und Sicherheit.

Vielleicht begegnen dir Wesen
aus alten Zeiten, die den Menschen
seit jeher ihre Hilfe und Kraft anbieten.

Vielleicht...

spurst du eine heilsame Kraft in deiner Nahe.
Spirst einen Ruf in deinem Herzen.

Erwartet dich ein wunderbares Wesen

aus der Pflanzenwelt.

Begegne ihm respektvoll.
Frage nach seiner Medizin fiir dich.
Frage, was dich interessiert...

Bedanke und verabschiede dich.

Kehre zuriick zum Eingang.
Steige/schwebe/fliege... hinauf.

Komme zurtick in die alltéagliche Wirklichkeit.



Reise in die obere Welt - ,,Transformation“

Konzentriere dich auf das Thema deiner Reise.
Visualisiere...

Begib dich zu deinem Eingang in die obere Welt,
z.B. Baum, Leiter, Rauch.
Steige/schwebe/fliege...

hinauf zu deinem Kraftplatz.

Rufe von Herzen
nach deinem/r inneren Lehrer/in.
Bitte um ihre/seine Begleitung.

Deine Seele ist ewig, unsterblich und frei.
Dein Korper ist wie ein Anzug,

den du reinigen mochtest.

Wenn es sich fur dich richtig anfiihlt,

bitte um die Transformation deines Korpers.

Aus deinem Herzen beginnt

helles Lichtes zu erstrahlen.

Es erfullt und umhiillt dich.

Spiire wie dein Korper immer heller
und strahlender wird.

Heilung geschieht.

In den strahlenden Augen deines Lehrers,
spiegelt sich dein Selbst.

Verneige dich dankbar

und verabschiede dich.

Kehre zurlick zum Eingang.
Steige/schwebe/rutsche... hinab.
Komme zurlick in die alltagliche Wirklichkeit.
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Indianische

Tradition




Der Glaube

,Die Erde, auf der wir stehen, ist heilig“

Alles im Universum hat eine mannliche und eine weibliche Seite,
die sich erganzen und gleichberechtigt in Harmonie zusammenwir-
ken. Diese Schopfungsenergie wird als ,,groBer Geist“ bezeichnet.

Leben im Einklang mit den Kraften der Natur: ,Alles ist eine
Familie”: GroBvater Sonne, GroBmutter Mond, Vater Him-
mel, Mutter Erde, Bruder Adler, Schwester Zeder...“. Alles lebt,
alles hat seine eigene Kraft und seine Seele: Steine, Pflanzen,
Tiere, Werkzeuge. Raum gilt immer als heiliger Raum; jeder Mil-
limeter auf Mutter Erde will mit Ehrfurcht behandelt werden.

Chief Seattle, ein grofBer Indianerhauptling, erklarte einst: ,,Die Erde
gehort den Menschen nicht, die Menschen gehéren der Erde. Alle
Dinge sind miteinander verbunden, wie das Blut, das eine Familie vereint”.

Jedes Lebewesen wird als Lehrer betrachtet, der in besonderer Form
zu uns spricht. Jede Art hat ihren Schutzgeist, der um Hilfe gebeten
werden kann. Es gibt Verblindete oder Helfer, wie z.B. Krafttiere (s.
Kap. Schamanismus).

Alles ist ein heiliger Kreislauf des Lebens, in dem nichts vergeht und alles
nur in eine andere Form transformiert. Es gibt eine sichtbare und eine
unsichtbare Welt (die Welt der Geistwesen, in der auch die Verstorbenen
in ihrem Reich weiterleben und z.B. um Hilfe gebeten werden kénnen).

282



Zeremonien und Gebetsrituale

In der indianischen Tradition liegt der Schwerpunkt auf einem Leben im
Einklang mit der Natur. Um die Balance des heiligen Kreislaufs aufrecht
zu erhalten, die Krafte der Natur zu verséhnen und zu verbinden, wur-
den in alten Zeiten das ganze Jahr Giber Zeremonien abgehalten, z.B.
Sonnentanze, Maisfeste u.a., in deren Ritualen der Erde gedankt und
Energie zurtickgegeben wurde. In diesen Zeremonien entstand ein hei-
liger Raum. Sie waren von dem Wissen gepragt, die vereinten Kréfte fiir
die Heilung, den Fortschritt und das Wachstum zu nutzen. In der heutigen
Zeit finden dazu ,,Powwows” (Versammlungen) der Stamme statt, in de-
ren Zentrum die Zusammengehorigkeit, ein Austausch des alten Wissens
und die Erhaltung der Rituale, sowie die Freude an Musik und Tanz steht.

Reinigungszeremonien , Raucherungen“

Reinigungszeremonien, wie z.B. Raucherungen, ,Smudging”, die-
nen als Vorbereitung fiir besondere Zeremonien, Gebetsrituale
oder Meditationen. In einer Raucherung werden z.B. ein einzel-
nes Kraut oder eine Krautermischung verwendet. Als besonders
stark reinigende Krauter gelten Salbei, Lavendel, Zeder, Mariengras.
Die getrockneten Krauter werden bspw. in eine mit Sand gefillte
Tonschale oder Muschel gefiillt und angeziindet. Mit dem heiligen
Rauch reinigt man sich selbst, andere Wesen, Raume, Werkzeuge...

Empfehlenswert ist es, die Krauter im eigenen Garten oder in der
naheren Umgebung selbst zu finden. Begegne dann den Pflan-
zen behutsam und liebevoll: Meditiere, - folge deinem Herzen und
dem Ruf einer Pflanze - lasse Dich von ihr finden. Nimm auf dei-
ne Art Kontakt zu ihr auf oder meditiere und frage, ob die Pflanze
ihre Kraft fiir das Ritual zur Verfiigung stellen méchte. Wenn ja, fra-
ge, welchen Teil du pfliicken darfst. Pfliicke ihn vorsichtig und be-
danke dich. Lasse den Hauptanteil der Pflanze stehen, bzw. sammle
von mehreren Pflanzen. Zur weiteren Aufbewahrung kannst du die
Pflanzenteile blindeln und einige Tage zum Trocknen aufh&ngen.
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Die Medizinrad-Zeremonie

,Das Medizinrad gilt als , heiliger Raum®,
es ist ein Abbild des Universums in seiner Ganzheit;
alle Lebewesen sind miteinander verwandt
und stehen im harmonischen Verhdltnis zueinander,
um die Erde im Gleichgewicht zu halten”.
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Die Vision von Sun Bear

Sun Bear (1929-1992), wirkte als Medizinmann. Er hatte eine ei-
gene Vision: ,,Das Medizinrad” (ein Steinkreis), das den Kreislauf
der Sonne durch die Jahres- und Lebenszeiten symbolisieren soll-
te. Er griindete mit seiner Frau Wabun Wind den Barenstamm,
eine Gemeinschaft von Menschen aller Vélker. Hier lehrte er, an-
kniipfend an indianische Traditionen, Liebe, Achtung, Respekt zur
Erde, der Natur und allen Lebewesen, und seine eigene Vision: Die
,Medizinrad-Zeremonie”. In dieser Zeremonie reisen oder tanzen
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die Teilnehmerlnnen durch das Medizinrad und finden ihren eige-
nen Platz. Sie erfahren ihre Verbindung zur Natur und all ihren We-
sen, wie Pflanzen, Mineralien, Tieren, Menschen und Geistwesen.

Die Anordnung der Steine im Medizinrad

Im Medizinrad gibt es eine speziell festgelegte Anordnung der Steine. Der
Schopferstein ist das Zentrum; aus diesem Zentrum strahlt die Energie.
Sieben Steine, die die Grundelemente des Lebens reprasentieren,
umrunden den Schopferstein und bilden den inneren Kreis: Mut-
ter Erde, GroBvater Sonne, GroBmutter Mond und die Vertreter
der Klans: Element Erde: Schildkrote, Element Wasser: Frosch, Ele-
ment Feuer: Donnervogel und das Element Luft: Schmetterling.
Die vier Ecksteine ehren die Hiiter des Geistes (Wabose im Norden,
Wabun im Osten, Shawnodese im Siiden, Mudjekeewis im Westen).
Im &uBeren Kreis befinden sich zwolf Mondsteine, die das
Jahr unterteilen. Diesen Steinen sind jeweils Jahres- und Ta-
geszeiten, Mineralien, Pflanzen, Tiere, Elementenklans, Hiu-
ter des Geistes und menschliche Eigenschaften zugeordnet.
Die Verbindungen zwischen dem inneren und dem auBeren Kreis bilden
die vier Pfade des Geistes - sie stehen fiir besondere Tugenden, z.B. Rein-
heit, Klarheit, Weisheit, Liebe. Sie fiihren in die Mitte, zum Schopferstein.

Die Praxis der Medizinrad-Zeremonie

Die Medizinrad-Zeremonie beginnt mit einem Smudging (Raucherung),
zur Reinigung des Ortes, der Teilnehmenden und spezieller Gegensténde.
Eswerden Geschenkezum Dankan die Naturdargebracht, z.B. Pflanzensa-
men, Federn. Die Zeremonie wird von Trommeln und Gesangen begleitet.
Die Teilnehmerlnnen umkreisen das Medizinrad und lassen sich dann in-
tuitiv von einem Stein finden. Hier erhalten sie ihre Botschaft oder Lek-
tion und hinterlassen zum Dank ein Geschenk. Sie kénnen sich nun ent-
scheiden, das Rad zu verlassen oder eine weitere Position zu besuchen.
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Die Visionssuche

Die Visionssuche gibt es seit Anbeginn der Zeiten. Sie ist in vielen
Mérchen und Geschichten zu finden. Traditionell stellte sie in den
indianischen Stammen, ein Ubergangsritual z.B. vom Jungen zum
Mann dar. Visionssuchen werden z.B. durchgefiihrt, um einen neu-
en Lebensabschnitt zu beginnen, Heilung oder Antworten zu finden,
die Welt und das eigene Leben mit neuen Augen zu sehen. Bei ei-
ner Visionssuche lasst man das Alte hinter sich. Sie bietet einen Neu-
anfang, ein Ubergangsritual zum nachsten Stadium im Leben. Das
Ritual beginnt mit einer Reinigung des Korpers und der Kleidung. Dann
begibt sich der/die Suchende einige Tage, allein und fastend in die
Stille der Natur, um leer zu werden und sich selbst zu finden, seine/
ihre Vision zu erhalten. Er/Sie betet und meditiert, lauscht den Bot-
schaften und der Sprache der Natur, hort und spiirt den Wind, die
Tiere, das Gras, die Steine und erfahrt hier eine Antwort, seine/ihre
Vision. Diese zeigt sich haufig als Giberraschende Einsicht, im Sehen
von Bildern oder als Botschaft von Tieren, Baumen, Steinen, Natur-
wesen. Danach kehrt der/die Suchende in die Gemeinschaft zurtick,
um zu feiern, von seinen/ihren Erlebnissen zu berichten, seine/ihre
Geschichte zu erzéhlen und dort seinen/ihren neuen Platz einzuneh-
men. Die Visionssuche kann man auch in diese Phasen unterteilen:

Vorbereitungsphase
Rituelle Waschung, besondere Kleiderwahl, Talisman...

Visionssuche
¢ All-ein-sein in der Natur, Fasten, Schlafentzug.
* Innenschau - Meditationen, Gebete. Einweihung - Vision.

*  Transformation - Neue Erkenntnisse.
¢ Wiedereingliederung in die Gemeinschaft.
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Rﬁucherungen ,,Smudging”

Vorbereitung

Entziinde Réucherkohle in einer mit Sand geftillten Tonschale oder Muschel
und warte, bis die Kohle durchgegliiht ist. Streue einzelne Krauter oder eine
Mischung von Krautern auf die Kohle. Verteile den Rauch mit einer Feder.

Selbst-Reinigung

Ziehe mit der Feder den Rauch zuerst zum Herz, dann tber deinen
Kopf, tiber die Arme, an der Vorderseite deines Korpers entlang und
abschlieBend an der Riickseite, von oben nach unten, in Richtung Erde.

Darbringung zu den sechs Himmelsrichtungen

Fachele den Rauch zuerst mit der Feder nach oben, zum Schopfer,
dann nach unten, zu Mutter Erde, nach Norden, Osten, Stiden, Westen.
Gebet: ,Ich danke dem groBen Geist, ich danke Mutter Erde, ich danke
dem Geisthtiter im Norden, ich danke dem Geisthiiter im Osten”.

Reinigung anderer Teilnehmerlnnen,
siehe: Selbst-Reinigung.

Reinigung des Ritualplatzes

Beginne in der Mitte des Platzes den Rauch zu fachern.
Verteile den Rauch im Uhrzeigersinn in immer groBeren Kreisen.
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Smudging
Bild: Lisa Fleischmann



Das Medizinrad

Beginne die Zeremonie
mit einem Smudging fiir dich selbst.

Stehe oder sitze.

SchlieBe die Augen.

Trommle, rassele, chante

oder wahle eine entsprechende Musik.

Verbinde dich mit den Energien
von Himmel und Erde.

Besinne dich dabei auf

die vier Himmelsrichtungen
und die Hiiter des Geistes.

Visualisiere einen dir entsprechenden Ort.
Vielleicht findest du dich

auf einer wunderschénen Wiese

oder auf dem Gipfel eines Berges.

Du sptirst die kraftvolle Energie des Ortes.
Im Zentrum der Kraft liegt ein Medizinrad.
Es ladt dich ein -

wenn du mochtest, umkreise es.

Finde deinen Platz im Medizinrad.

Vielleicht ruft dich ein Stein.
Vielleicht schillert oder
leuchtet ein Stein besonders stark.

Wenn du mochtest, begib dich zu diesem Stein.
Vielleicht hat er eine Botschaft fir dich.

Vielleicht erzahlt er dir etwas
tiber den Pfad der Weisheit oder
den strahlenden Weg der Sonne am Himmel,
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oder er lehrt dich etwas tiber
die Geheimnisse des Mineralreiches.

Wenn du alles Wissen mit ihm geteilt hast,
danke ihm und lasse ein Geschenk fir ihn da.
Verabschiede dich - verlasse das Medizinrad.

Kehre zurtick.
Sptire in deinen Korper.

Wenn du bereit dazu bist, 6ffne langsam die Augen.

Himmel und Erde

Diese Meditation ist eine Moglichkeit,
sich nach Zeremonien oder Ritualen zu erden.

Begib dich hinaus in die Natur.

Stehe entspannt in Meditationshaltung.
Lausche dem Klang deines Herzens.
Atme tief ein.

Offne deine Arme,

strecke sie zum Himmel,

schaue nach oben,

Nimm die ,,Kraft des groBen Geistes”,
die Schopfungsenergie auf.

Atme aus.

Beuge deinen Oberkdrper langsam nach unten.
Bertihre mit den Fingerspitzen die Erde - spiire sie.
Gib die Energie an Mutter Erde ab.

Wiederhole die Ubung sechsmal.
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Die vier Elemente

Erde

Stehe entspannt in Meditationshaltung.

Atme aus. Beuge den Oberkorper nach unten,
bis du mit den Fingerspitzen den Boden bertihrst.
Spiire die Kraft von Mutter Erde.

Nimm diese Energie mit beiden Handen auf.
Richte den Oberkorper langsam auf.

Fiihre die Hande zum Herzen und

atme die Erdenergie ein.

Strecke die Arme nach vorne

und bringe die Erdenergie dar.

Fiihre die Hande zuriick zum Herzen

und halte inne.

Wiederhole die Ubung viermal.

Wasser

Stehe entspannt in Meditationshaltung.

Atme aus. Beuge den Oberkorper nach unten.
Sobald du den tiefsten Punkt erreicht hast,

gehe leicht in die Knie.

Bilde mit beiden Handen ein Gefal.

Stelle dir vor, wie du die Hande

in eine kristallklare Quelle eintauchst

und die Kraft des Wassers aufnimmst.

Richte dich langsam auf.

Fihre die mit Wasser geftillten Hande tiber den Kopf.
Sptire das Wasser tiber dich flieBen.

Fiihre die Hande in einem seitlichen Bogen zurtick zur Quelle.
Wiederhole die Ubung viermal.



Feuer

Stehe entspannt,

in Meditationshaltung.
SchlieBe die Augen.
Visualisiere ein Feuer.

Atme aus.

Gehe in die Hocke.

Tanze mit dem Feuer, wachse,
lodere...

Komme zur Ruhe.

Fiihre die Hande zum Herzen
und atme die Feuerenergie ein.

Luft

Stehe entspannt,
in Meditationshaltung.
SchlieBe die Augen. Atme ein.

Fiihre langsam die Arme auf Brusthéhe vor den Korper.

Flihre sie in einem weiten Bogen um dich herum.
Bewege die Arme langsam

nach oben und unten (viermal).

Lasse die Finger dabei zappeln.

Bewege deine Arme

von rechts nach links (viermal),

ebenfalls mit zappelnden Fingern.

Schwinge deine Arme zuriick zur Mitte.

Fiihre die Hande zum Herzen

und atme die Kraft der Luft ein.
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Indianische Geséinge

Wabhle eine CD mit authentischen Gesangen,
z.B. indianischen Zeremonien oder Powwows.

Sitze entspannt in Meditationshaltung.
SchlieBe die Augen.

Lege eine Hand auf dein Herzchakra.
Lausche den Gesangen/Gebeten.
Lausche mit dem Herzen.

Vielleicht spiirst du das alte, tiefe Wissen.
Die Verbundenheit zur Natur.

Zu all ihren Lebewesen.

Zu ,Allem, was ist”.

Werde Teil davon.

Wenn du mochtest -

Stehe auf - Bewege dich - Tanze.

Trommelschlag des Herzens

Stehe leicht in den Knien gebeugt.
Trommle oder rassele.

SchlieBe die Augen.

Hoére den Klang deines Herzens.
Folge diesem Rhythmus.
Schlage ihn auf der Trommel.

Fiihle den Rhythmus.

Trommele langsam, gleichma@ig,
Schlag fiir Schlag.

Wenn sich dein Herzschlag verandert,
Passe den Rhythmus an.

Hore, was die Trommel dir erzahlt.
Lausche dem Klang deines Herzens.
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Indianische Chants

Stehe entspannt, schlieBe die Augen. Beginne, langsam und gleichmé-
Big zu chanten. Werde schneller, lauter. Spiire das Chanten in deinem
ganzen Korper. Chante, tanze, trommele...

Fly like an eagle
Fly like an eagle, fly so high
Circle round the universe on wings of pure light
Ho witchi tai tai ho witchitai ai o

Where we sit is holy
Where we sit is holy, holy is the ground.
Where we sit is holy, listen to the sound.
Great spirit dances around us.

Das Feuer, das Wasser...

Das Feuer, das Wasser, die Erde, die Luft
komm zu mir, zu mir, zu mir, zu mir
hey hey hey hey hey hey hey hey
ho ho ho ho ho ho ho ho

Mother I feel you under my feet
Mother I feel you under my feet,
mother I feel your heart beat,
heya heya heya heya heya he-ya
heya heya heya heya hee-yaa
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Heilpﬂanze

Finde einen Platz in der Natur.

Spiire...

Mutter Erde, die dich tragt und nahrt,
Vater Sonne, der dich warmt und
dich auf deinem Weg begleitet.

Lausche den Geschichten,
die Bruder Wind dir erzahlt.

Spiire in dein Herz.
Vielleicht fiihlst du dich gerufen,
von einem Wesen aus dem Pflanzenvolk.

BegriiBe es liebevoll.

Wenn es sich richtig anfiihlt,
setze dich vor es hin.

Erfreue dich an seinem Anblick.
Sprich mit ihm.

Vielleicht

spurst du seine Kraft,

teilt es sein Wissen mit dir,

hat es eine spezielle Botschaft fiir dich...

Wenn du sptirst, dass der Austausch beendet ist,
bedanke dich mit einem Geschenk von Herzen.
Verabschiede dich.
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Baum

Finde einen Platz in der Natur.
Spiire in dein Herz.
Sei ganz hier.

Lausche dem Wispern der Baume.

Lausche und lasse dich von einem Baum finden.

BegriiBe ihn, wie einen lieben Freund
Sprich zu ihm.

Wenn du mochtest,

frage ob du ihn umarmen

oder dich anlehnen darfst.

Umarme ihn oder lehne dich an.
Stehe entspannt.
SchlieBe die Augen.

Vielleicht fiihlst du
seine Kraft,

seine Ruhe,

seinen tiefen Frieden.

Wenn du mochtest bitte ihn,
seine Kraft mit dir zu teilen.
Vielleicht sptirst du, wie

Wellen der Heilung zu dir flieBen,
dich erfiillen und starken.

Wenn du splirst, dass der Austausch beendet,
es an der Zeit ist zu gehen,

bedanke dich mit einem Geschenk von Herzen.

Verabschiede dich.
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Die Sprache der Steine

Lade einen Verwandten aus dem Steinvolk fiir diese Meditation
ein. Setze dich in Meditationshaltung. SchlieBe die Augen.

Ich bin ein Stein.

Ich habe das Leben gesehen und den Tod.

Ich habe das Gliick erfahren und den Schmexrz.
Ich lebe ein Steinleben.

Ich bin Teil unserer Mutter, der Erde.

Ich habe ihr Herz an meinem schlagen gefiihlt.
Ich habe ihren Schmerz gefiihlt und ihre Freude.
Ich lebe ein Steinleben.

Ich bin Teil unseres Schopfers,

des groBen Wunders.

Ich habe seine Weisheit geteilt.

Ich habe seine Geschopfe gesehen,

meine Brider und Schwestern, die Tiere,
die redenden Fliisse und Winde, die Baume.
Alles, was auf der Erde und alles,

was im Universum ist.

Ich bin mit den Sternen verwandt.

Ich kann sprechen, wenn du zu mir sprichst.

Ich lausche, wenn du mit mir redest.

Ich kann dir helfen, wenn du mich brauchst.

Sei freundlich zu mir, denn ich kann fiihlen wie du.
Ich habe die Kraft zu heilen.

Ich bin ein Teil des Lebens,

ich lebe ein Steinleben.

Wenn es an der Zeit ist zu gehen, bedanke dich mit
einem Geschenk von Herzen. Verabschiede dich.



Bergkristall

Lade einen Bergkristall fiir diese Meditation ein.
Nimm den Bergkristall in die Hand.

Betrachte ihn,
ist er rein und klar, wie ein sauberer Fluss?
Oder milchig weifd wie der Schein von GroBmutter Mond?

BegriiBe ihn herzlich.
Sprich mit ihm,
frage ihn, wo er herkommt, wie alt er ist...

SchlieBe deine Augen.

Vielleicht sptirst du,

die Klarheit des Kristalls,

seine Reinheit oder seine Kraft,

ein Bitzeln von Energie oder Warme.

Bitte ihn, seine Kraft mit dir zu teilen.

Klare, reine Energie

flieBt tiber deine Handflachen

in deinen Korper und schenkt ihm Heilung.
Erleuchtet deinen Geist,

schenkt deiner Seele Frieden und Klarheit.

Bedanke dich flir dieses wunderbare Geschenk.
Verabschiede dich.

Vielleicht méchtest du den Kristall, zum Dank,
eine Weile in die Sonne legen.
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,,Visionssuche“

Fr die Durchfiihrung einer Visionssuche tiber einen langeren Zeitraum,
empfehle ich eine erfahrene Begleitung. Die nachfolgende Ubung
ist ein Einstieg, eine Reise von Sonnenauf- bis Sonnenuntergang.

Wahle einen besonderen Tag und bereite dich auf ihn vor.
Vielleicht mdchtest du am Tag zuvor: ein Salzbad nehmen und an-
schlieBend eine ayurvedische Einélung, dich mit frischem Obst
und Salaten nahren oder fasten, naturbelassenes Wasser trinken,
dir deine Lieblingskleidung bereitlegen, Proviant und Wasser vor-
bereiten, ein Handy (ausgeschaltet), ggf. Kompass einpacken...

An dem besonderen Tag
Beginne bei Sonnenaufgang - Kehre zuriick bei Sonnenuntergang
Wabhle ein dir bekanntes Gebiet.
Ziehe dich zurlick, in die Stille der Natur.
Dies ist ganz alleine dein Tag.

Wandere hinaus und finde deinen Weg.
Versuche, dich lautlos zu bewegen,
mit der Natur zu verschmelzen.
Finde deinen Platz, deinen Kraftort.
Setze dich hier in Meditationshaltung.
Sei ganz still.

Beobachte
und lausche
den Stimmen der Natur,
dem Wind in den Baumen,
dem Summen der Bienen...
Spiire den Wind in deinen Haaren,
die Warme/Kalte auf deiner Haut...

Vielleicht méchtest du beten, dein Kraftlied singen,
Eins-Sein mit der Natur und dem groBen Geist -
wartet eine Vision auf dich.
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Erdung ,,Grounding“

Diese Meditation dient der Heilung und

der Erdung, besonders auch nach langen Meditationen,

Ritualen und Zeremonien.

Begib dich an einen ruhigen Ort in der Natur.
Auf eine Wiese, in einen Wald,...

Knie dich hier hin,
beriihre dabei mit deinen Handen
und deiner Stirn den Boden.

BegriiBe Mutter Erde,
Sprich zu ihr, wie zu einer lieben Verwandten.
Bitte sie um Heilung.

Lege dich dann entspannt auf den Boden.
Ohne Unterlage, direkt auf das Gras.
SchlieBe deine Augen.

Vielleicht spiirst du die Energie von Mutter Erde,
sanft, kraftvoll, energetisierend.

sanfte Wellen von Heilenergien flieBen.

Mutter Erde heilt dich.
Sie gibt dir Kraft und Stéarke.

Verweile so lange es dir gut tut.

Bedanke dich mit einem Geschenk von Herzen...

Verabschiede dich.
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Der Glaube

Hawaianische Gétter:

Es gibt eine Vielzahl von Géttern in Hawai, z.B.

Kane: Schopfer, - Licht, Heilung, Atmosphéare, Wolken.

Ku: Kriegsgott, - ménnliche Energie.

Lono: Gott fiir Frieden, Erde, Wind, Regen.

Kanaloa: Gott der Unterwelt - Navigation, Ozean, Fische, Tiere, Wasser.
Pele: Gottin der Vulkane.

Hi" aka: Gottin der Winde, des Tanzes, des Hula.

Eine wichtige Rolle spielen die Ahnengeister ,,Kupuna”

und die Schutzgeister ,,Amakua”.

Lokahi - , Einheit”
Das hochste Ziel: ein ausgeglichenes Leben in Harmonie mit der Natur,
allen Lebewesen und den Géttern.

Mana - ,,Energie”

Alles ist heilig, - erfillt von der Energie, ,,Lebenskraft’: der Wind, die
Baume, das Land, das Meer, die Menschen, der Tanz, eine Geschichte,
die Nahrung...

Aloha - , Liebe”

A - AO” Licht, die Ausrichtung auf das Licht.

L - Lokahi “ Einheit. Alles ist miteinander verbunden.

O - ,Oiaio” Wahrheit, Wahrhaftigkeit, Ehrlichkeit.

H - ,H aha'a” Demut, Bescheidenheit.

A - Aloha”  Liebe.

Aloha ist ein Willkommen mit offenen Armen und Herzen. Leben und
Handeln nach den Grundprinzipien von Aloha fiihrt zu Harmonie und
Einheit.

304



,Ho omana”

Ho'omana, heute auch als Huna (polyn: Geheimnis) bezeich-
net, ist eine alte schamanische Tradition aus Hawai. Ho'omana
setzt sich zusammen aus den Wértern ,Ho'o” (polyn: machen) und
,mana” (polyn: Energie). Ho'omana ist gelebtes Wissen, es bedeute-
te ein Leben in Harmonie im Einklang mit der Natur und der Kraft.
Friher lebten die Inselbewohner Hawais in kleinen Gemein-
schaften ,Ohana”, in denen auch die Gétter, die Ahnen- und die
Schutzgeister mit einbezogen waren. Ein Leben mit der Ausrichtung
auf Harmonie und Liebe. Eine Gemeinschaft, in der alle Menschen
gleichermaBen akzeptiert waren, sich genau kannten und um ihre
Talente und Schwachen wussten. Die weisen Altesten leiteten diese
Gemeinschaften. Rituale und Gebete wurden in muindlicher Form,
aber auch in Liedern, ,Chants”, (z.B. die Hymne tiber die Entste-
hung der Welt) und Ténzen (z.B. dem Hula) weitergegeben. Um dem
Einfluss fremder Wirkkrafte zu entgehen wurde das Wissen verschlis-
selt, es wurde zu ,Huna®, dem Geheimwissen, von den Kahunas be-
wahrt, in Chants und dem Hula erhalten, um heute mit dem Wissen
fremder Kulturen bereichert, in voller Blite wieder neu hervorzutreten.

Das tagliche Leben selbst wurde damals, wie teilweise auch heute wie-
der, zur Religion: Alles ist heilig und von Lebensenergie erfullt. Vor jeder
Tatigkeit wird ein Gebet gesprochen mit der Bitte, das eigentliche Tun,
alle Werkzeuge und Objekte mit der Schopfungsenergie zu segnen und
aufzuladen. Aus dieser Lebensphilosophie heraus wurden viele Techni-
ken und Rituale fiir die Erhaltung von Gesundheit und Harmonie entwi-
ckelt. BewahrerInnen dessen sind die Experten fiir Heilung, die Kahunas.

Kahunas - Experten fiir Heilung

Ein/e traditionelle/r, als HeilerIn ausgebildete/r Kahuna, bezieht seine/
ihre Krafte und Autorisierung aus einer von Generation zu Generati-
on weitergegebenen Linie, die bis zu den Goéttern zuriickreicht. Eine
Rolle spielt dabei die innere und auBere Reinheit der Heiler, die sich
in deren Worten und Taten, Praxis und Erfolgen zeigt. Schon als Kind
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offenbart sich diese Begabung. Der/die zukinftige HeilerIn geht zu ei-
nem Kahuna in die Lehre. Das langjahrige Studium beinhaltet u. a.
Anatomie, Diagnose, Rituale und Gebete, Meditationen, Atemtechni-
ken, Telepathie, Ho'oponopono (Methode zur Konfliktlésung). Thera-
pien, wie Dampfbader, Massagen, ,,Ho olomilomi” (z.B. die Lomilomi
Massage, ,Massage der liebenden Hande”), La’au Lapa‘au (der Ge-
brauch von Pflanzen, tierischen Produkten und Mineralien in Form
von Tee, Séaften), die Heilung von einfachen Knochenbriichen u.a.
Durch den Einfluss anderer Kulturen werden heute weitere Therapi-
en, wie Akupunktur, Tai Chi, Familienstellen, NLP u.v.m. eingesetzt.
Jede/r Kahuna hat eine eigene Spezialisierung, z.B. Kahuna La’au
Lapa’au (Krauterexpertln), Kahuna Lomilomi (Expertlnnen fiir Mas-
sage). Mit Hilfe von Gebeten und Ritualen, o. g. Techniken und dem
Transfer von Heilenergie (mana) versucht der/die Kahuna, das Gleich-
gewicht und die Harmonie im Korper, aber auch zwischen Menschen,
an Orten, Gegenstanden und Lebensumstanden, wieder herzustellen.



Ho’oponopono - Heilung durch Vergeben

JWann immer Du etwas in Deinem Leben verbessern mochtest, gibt
es nur einen einzigen Ort, wo das geschehen kann: in Dir®
Joe Vitale Hawaiia

Ho' oponopono, ,,Richtig machen®, ,in Ordnung bringen”, ist ein altes
hawaianisches Verfahren zur Konfliktlosung und Heilung, durch Ehr-
lichkeit und Vergebung. Es ist ein Weg des Herzens, zu Frieden und
innerer Freiheit. ,Innen gleich AuBen®, alles AuBere wird als Projektion
des eigenen Inneren betrachtet und ist somit Ausdruck der eigenen
Geisteshaltung. Im Ho'oponopono tibernimmt man die Verantwor-
tung fiir seine Handlungen und das eigene Leben. Im traditionellen
Ho' oponopono kommen Familien und Gemeinschaften zusammen,
wenn eine Person erkrankt oder um Missverstandnisse, Arger und Kon-
flikte zu bereinigen und durch Herzensliebe und Vergebung aufzuldsen.
Dazu wird eine gemeinsame Zeremonie durchgefiihrt, bei der der Altes-
te oder ein/e Kahuna die Leitung tibernimmt. Sie hat folgenden Ablauf:

Gebet ,,Pule”
In einem Gebet verbinden sich die Teilnehmerlnnen mit der géttlichen

Kraft und ihren Ahnen und bitten um Einsicht, Wahrheit und Verstandnis.

Stille ,Ho'malu”
Alle Beteiligten denken tiber das Problem, die Situation, den Konflikt
in Stille nach.

Konﬂiktbeschreibung ,Mahiki”

Das Problem/der Konflikt wird genau beschrieben und besprochen.
Maogliche Fragen: Was tut die andere Person, was mich stort/irritiert?
Was habe ich dazu beigetragen?
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Vergebung erbitten und gewihren ,,Mihi und Kala”

Jeder sucht in seinem Herzen nach der eigenen Beteiligung an dem
Problem. Es folgt eine gemeinsame Bitte um Vergebung. Alle Beteilig-
ten vergeben einander.

Abschluss - Dankgebet ., Pule Ho’pau”

Zum Abschluss zeigt man seine Liebe, ,,Aloha” durch Umarmungen,
Hande schiitteln etc. Dann wird ein gemeinsames Dankgebet gespro-
chen. Die Angelegenheit wird der gottlichen Kraft Gibergeben. Die
letztendliche Transformation und vollkommene Auflésung erfolgt hier.

Das Ende der Zeremonie wird mit einem gemeinsamen Essen zeleb-

riert. Ho'oponopono kann alleine oder in Gruppen durchgefiihrt wer-
den. Je nach Lehrer gibt es unterschiedliche Methoden.
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Ho’oponopono-Meditation

Sitze in Meditationshaltung.

Nimm das Atmanjali-Mudra ein.

Spire in dein Herz.

Lade die gottliche Kraft, deine Ahnen, Engel... ein
und bitte sie um Hilfe und ihren Segen.

Visualisiere die Person oder die Situation,
mit der du einen Konflikt hast.

Erinnere dich, so genau wie moglich.
Vielleicht erinnerst du dich an

Gerliche, Geréusche, Worte...

Wie hast du dich geftihlt?

Sei ehrlich,

ohne Scheu.

Vielleicht moéchtest du die Frage stellen:
,Warum bin ich in dieser Situation?*
,Was stort/argert mich an der Person?*
Versetze dich in die Lage der Person.

Suche die Antwort in deinem Herzen.

Alles was in deinem Leben erscheint, hat mit Dir zu tun.
Werde Dir bewusst, dass die Verantwortung bei dir liegt.
Heile die Situation, den Konflikt durch Vergebung.

Beobachte die Bilder und Gedanken die aufsteigen.

Bitte nach jeder/m Antwort/Bild um Vergebung.
Spiire noch einmal tief in dein Herz.
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Entschuldige dich dann,
aus vollem Herzen,
vielleicht mit den Worten:
,,Es tut mir leid“

Bitte vergib/verzeihe mir.
Ich liebe/mag dich.
Danke.

Vergib auch dir selbst:
Vielleicht mit den Worten:
,,Es tut mir leid“

Ich vergebe mir.

Ich liebe mich.

Danke.

Wiederhole die Satze, so oft du magst,
bis du dich frei und leicht fiihlst.

Gebet:

,Ich Ubergebe die Situation der géttlichen Kraft,
die sie zur Vollendung fiihrt. Danke.

Moge Friede in meinem Herzen sein”.
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Ho’oponopono Variation

,,Heilung des Kérpers“

Sitze in Meditationshaltung.

Nimm das Atmanjali-Mudra ein. Spire in dein Herz.
Lade die gottliche Kraft, deine Ahnen, Engel... ein
und bitte sie um Hilfe und ihren Segen.

Reise mit deiner Aufmerksamkeit durch deinen Korper.
Vielleicht findest du Verspannungen oder Stellen,

die Heilung wiinschen.

Spiire hinein. Wie fahlt es sich an?

Nimmst du hier einen besonderen Klang wahr?

Einen Geruch? Einen Geschmack?

Lege Deine Hande an diese Stellen.
Heile sie durch Vergebung.

Entschuldige dich aus ganzem Herzen.
Fiihre die Meditation wie zuvor beschrieben weiter.



Hawai

Hawai bedeutet

Ha - Atem, Prana (Lebensatem/Lebensenergie)
Wai - Wasser, Energie/Lebensenergie

I- Hochste Kraft

Sitze in Meditationshaltung,
deine Hande liegen im Gyan-Mudra.
SchlieBe die Augen.

Visualisiere

Hawai, die Insel,

lebendiges farbenfrohes Sein,

die wunderbaren Diifte der Blumen,

Das Lied der Bliiten im Wind,

das Meer, es verbindet alles miteinander,
alle Inseln und Kontinente.

Stell dir vor, du stehst barfuld am Strand.
Wellen bertihren deine FiilBe.

Der Wind streicht sanft durch deine Haare,
er verbindet dich mit allen Orten,
Kontinenten und Welten.

Atme einige Zeit

langsam und tief ein

und mit offenem Mund

(doppelt so lang wie das Einatmen) aus.

Lausche dabei deinem Ausatmen.

Vielleicht nimmst du das leise Haaaaa..... wahr,
es klingt wie der Wind, der alles verbindet.
Erftille dich mit dem Lebensatem ,,Ha“.

Spiire deine eigene Verbindung mit allem was ist.
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Hi' aka - Géttin der Winde

Finde einen Ort in der Natur,
z.B. eine Erhéhung, einen Hiigel oder einen Berggipfel...
einen Ort an dem Hi" aka die Gottin der Winde zu Dir spricht.

Spiire die sanfte Brise auf deiner Haut,
die Winde mit deinen Haaren spielen.

Tanzend, stromend, auf und abwérts kreisend,
wirbelnd, voller Freude ist diese Kraft.
Die Kraft der Bewegung, der Veranderung.

Lausche den Winden,
hore, was sie dir von ihren Reisen erzahlen...

Verbinde dich mit der Kraft der Winde,

splire, wie sie alle alten Gedanken mit sich tragen,
dich inspirieren zu neuen Wegen, Verénderungen.
Vielleicht méchtest du ein Gebet, eine Bitte

mit ihnen senden...

Zentriere dich in deinem Herzen,

Lade Hi" aka, die Goéttin der Winde ein.
Vielleicht horst du sie sanft zu dir sprechen.
Sie schenkt dir Freiheit und Neuanfénge.
Bedanke dich fiir ihre Gaben.

Atme langsam ein und aus.

Spiire tief in dein Herz,

hier ist das Zentrum deiner Liebe,

hier ist Ruhe und Stille.

Erkenne: auch in den Zeiten der Winde,
findest du diese Stille in deinem Herzen.
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Die eigene Kiraft kennenlernen

Stehe in Meditationshaltung.
Deine Héande im Mudra.
SchlieBe die Augen.

Schaue und

Spiire nun in dich hinein.

Nimm deine deine innere Kraft wahr.
Pulsiert die Energie stark oder eher sanft.

Spiire in dein dein aulBeres Energiefeld,
Nimm es mit all deinen Sinnen wahr.
Ist es eher groBer oder kleiner,

hat es eine Farbe,

einen Geruch,

einen Geschmack,

einen Klang?

Schaue nun mit geschlossenen Augen
hinauf zum Kronenchakra,
in der Mitte des Kopfes.

Hier verbindest du dich mit der universellen Energie.

Bleibe in dieser Haltung.

Wie verandert sich deine Kraft?

Wird die Kraft groBer, dehnt sich dein Schwingungsfeld aus?

Spiirst du die Verschmelzung deiner eigenen Kraft.

mit der kosmischen Energie?
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Die eigene Kraft mit Energie aufladen
Lade dein Kraftfeld mit Mana (,,Energie®) auf.

Atme ein, vom Kronenchakra bis zum Nabelchakra.
Mit jedem Einatmen wird dein Kraftfeld gréBer,
dichter, starker.

Stelle dir vor, wie dein Energiefeld sich
weiter und weiter ausdehnt.

Atme ein, vom Kronenchakra bis zum Wurzelchakra.
Spiire die Verbindung von Himmel und Erde.

Spiire, die Kraft der Erde aufsteigen,
lade dich mit ihr auf.

Spiire die Kraft des Himmels
in deinen Korper flieBen.

Du bist genahrt von Himmel und Erde.

Spiire wie sich dein Energiefeld nach oben und unten
immer weiter ausdehnt.

Weiter und weiter wird es,

weiter als der Raum,

weiter als der Ort an dem du lebst,
weiter als die Erde,

die Welt,

der Kosmos.

Es verschmilzt mit Allem-Was-Ist.
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Der Augenblick der Kraft ist , Hier und Jetzt*

Mache diese Ubung mehrmals am Tag.

Halte einen Moment inne.
Sprich laut und deutlich zu dir selbst: Jetzt!
Spiire in deinen Korper, wie fiihlt er sich an?

Atme einige Male ein und aus,
sptuire, wohin dein Atem fliest.

Bringe dein ganzes Bewusstsein in deinen Korper,
in die Gegenwart.

Sei wachsam,

schaue dich um,

nimm deine Umgebung genau wabhr,
die Farben, Gertiche, Gerausche,...

Je mehr du im Augenblick ruhst,
desto starker wird dein Kraft.
Die Kraft folgt dem Bewusstsein.

Steigerung der Lebendigkeit

Erlebe jeden Tag neu,

mache eine neue Erfahrung.

Tue etwas, was du noch nie getan hast,

besuche einen neuen Ort,

schlage ein Buch auf und lies einige Zeilen,

sprich mit jemandem mit dem du noch nie gesprochen hast,
iss etwas, was du noch nie gegessen hast,

Schule deine Wachsamkeit und Flexibilitat.
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Tradition der

Aboriginal




Der Glaube

Der Begriff ,Tjukurrpa” (in den Sprachen der einzelnen Stamme gibt
es eigene Begriffe dafiir, z.B. , Altjeringa, Wongar, Laila...“) entstammt
der , Pitjantjatjara”, der zentralaustralischen Sprache der Ureinwohner
Australiens, der ,,Aboriginal“. Im Weltbild der Aboriginal ist dies ein
Ausdruck fir ,,Das Sein“: ,raum- und zeitlose Zeit, in der Vergangen-
heit, Gegenwart und Zukunft gleichzeitig nebeneinander existieren und
jederzeit erreichbar sind, alles Existierende umfassend. Tjukurrpa ist
immer gewesen, von Anbeginn der Schépfung bis hin zu den Ereignis-
sen unserer Zeit.“

Alles ist gleichwertig und miteinander verbunden: das Universum, die
Welt, das Land, Berge, Fliisse, die Schopferwesen, Menschen aus allen
Zeiten, Tiere, Pflanzen, Steine... Jeder Mensch, jedes Tier, jede Pflanze
hat eine spezielle Aufgabe und Bedeutung. -,,Das Land ist heilig®.-
Urspriinglich war jede/r Aboriginal HiiterIn eines Teil des Landes, fiir
alle Zeiten tief und untrennbar mit diesem Land verbunden.

Eine elementare Rolle spielt die Schépfungsgeschichte. Die Schopfer-
wesen, schopferische Ahnen, z.B. die Regenbogenschlange, das grof3e
Kénguru, das Byamee, die Wandjinas sind allgegenwartig und es ist
jederzeit méglich, mit ihnen in Kontakt zu treten. Jeder Aboriginal hat
ein eigenes Totem, seinen Ahnen entsprechend.

Die Tjukurrpa enthalt von den Handlungen der Ahnen abgeleitete
Verhaltensweisen, Regeln und Wissen, z.B. iber die Existenz der heili-
gen Stéatten, Zeremonien und Rituale, Regeln des Zusammenlebens,
Verwandtschaftssysteme, das Wissen tber die Schopfung und alle
Elemente, Planeten, die Sternenkunde, Natur, Wasser und Nahrungs-
quellen etc. Jeder Aboriginal ist auf seine Weise geistiger Bewahrer
eines Teiles der Tjukurppa. Sie wird z.B. in Form von Malereien,
auf Felsen, Holz, dem eigenen Korper dargestellt und ausschlieBlich
mundlich in Geschichten und Liedern, sowie inTanzen weitergegeben.
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Die Schﬁpfungsgeschichte

Die Schoépfungsgeschichte wird in verschiedenen Variationen, je
nach Stamm, weitergegeben. Sie beschreibt das Wirken der Schép-
ferwesen, die als Ahnen verehrt werden. Sie gestalteten und formten
das Land, schufen Berge, Flisse und alles Leben. Dann wurden sie
miuide, zogen sich wieder in den Himmel, das Meer oder ihre unter-
irdischen Hohlen zurtick, verwandelten sich z.B. in Wiisten, Seen
und wachen seither Gber ihre Schépfung. Sie sind jederzeit erreich-
bar, in Ritualen, Gebeten u.a. kann der Kontakt zu den schopferi-
schen Ahnen hergestellt, in den heiligen Raum eingetreten werden.

Die Wanderung der Regenbogenschlange

Alles schlief unter der Erde. Die Regenbogenschlange erwachte und
schlangelte sich durch die Erdkruste ins Freie. Dabei stiefd sie einen
Stein nach oben ,den Uluru” (Ayers Rock). Sie schaute sich um. Dann
wanderte sie durch das ganze Land. Wenn sie miide wurde, ringelte sie
sich zusammen und schlief. Dabei hinterlie ihr Kérper Spuren und Ab-
driicke. Als sie alles gesehen hatte, kehrte sie zurtick. Sie rief nach den
Fréschen und bat sie, herauszukommen. Die Frosche hatten die Bauche
voller Wasser und kamen nur langsam voran. Die Schlange begann, sie
zu kitzeln, bis sie anfingen zu lachen und das Wasser aus ihnen heraus-
sprudelte. Es floss auf den Spuren der Schlange tiber die Erde. Fliisse und
Seen bildeten sich. Das Leben erwachte. Alle lebten glticklich zusammen.

Wie das Didgeridoo enstand

In anderen Uberlieferungen erzahlt man, dass die Wandjina (Himmels-
wesen) alle Geschopfe erschufen. Nach dem sie die Aboriginal erschaf-
fen hatten, schenkten sie ihnen das Didgeridoo und verlieBen die Erde.
Wird es gespielt, steigen Téne auf, ein Feld aus Klangen wird zwischen
den Welten gewoben. So kénnen die Aboriginals zu den Wandjinas
reisen und die Wandjinas kénnen sie besuchen.
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Die Wege der Schépfungswesen

Die Schopferwesen waren Wanderer. Die Wege, die sie einst bereis-
ten, verbinden alle heiligen Orte, verlaufen auf, iiber und unter dem
ganzen Land. Eine Beschreibung dieser Wanderungen wird in Form
von Geschichten, Liedern, Gesangen miindlich oder im Tanz weiterge-
geben. Das Wissen um die Lieder und Pfade, enthalt wichtige Informa-
tionen tber Verhaltensweisen an speziellen Platzen, Besonderheiten,
Nahrungsquellen, Wasser etc. und leitet die Aboriginal auf ihren Wegen
durch das Land, ohne Karte oder Kompass.

Zusammenkiinfte der Stamme

In besonderen Treffen kommen die Stamme der Aboriginal an hei-
ligen Orten zusammen. In diesen Zusammenkiinften nehmen sie in
Gebeten, Gesangen und Tanzen Kontakt mit ihren Ahnen auf, ver-
binden sie sich mit ihnen, ehren und feiern sie. In dieser tiefen Ver-
bindung erfahren sie das zeitlose Einsein mit der schopferischen
Kraft und ihren Ahnen. Spezielle Zeremonien, z.B. Initiationen wer-
den durchgefiihrt, Hochzeiten geplant, das Wissen tiber heilige
Orte, Gesetze und Regeln, praktische Informationen weitergegeben.
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Dadirri

Begib dich

an einen ruhigen Ort in der Natur,
einen Ort der zu dir spricht.

Auf einen Berg, einen Hiigel

oder an einen Fluss...

wo du das heilige Wissen

tief in dir spurst.

Sitze in Meditationshaltung,
Ruhe in deinem Herzen.
Sei ganz still,

lasse das Leben geschehen.

Atme sanft und langsam ein
und aus,

bist du zu einem Teil

deiner Umgebung wirst,

mit allem ,Eins“ wirst.

Nimm einen liebenden Blick

auf die Schopfung.

Alles hat ein Recht zu atmen, zu sein.
Alles ist heilig und

miteinander verbunden.

Gehe tief in die Unendlichkeit Gottes,
lausche dem Atem der Schépfung,
der Erde,

dem Land,

dem Rauschen des Flusses,

dem Wispern des Windes,

dem Gesang der Vogel...

Offne dich fiir die Sprache der Natur.



Spiire die Erde, die dich tragt,
den Wind, wie eine sanfte Brise,
die iber dein Gesicht streicht,

die Warme der Sonne.

Offne dich fiir die Stille der Natur.

Siehe mit dem Herzen.

In der tiefsten Stille,

verstehst du die Sprache von Mutter Erde,
sie spricht zu dir auf ihre Weise.

In der tiefsten Hingabe,

erfahrst du die Einheit

mit allen Geschépfen dieser Welt.
Erfahrst ihre Liebe,

verstehst du ihre Sprache und ihr Wesen.

Der zeitlose Raum tut sich auf.

In der tiefsten Erkenntnis,

horst du die Stimmen deiner Ahnen,
erfahrst deine eigene gottliche Natur,
kannst du zu den Sternen reisen.

325



Regenbogenschlange
Bild: Radha Raphaela Schons



Gebet zu den Sch(’ipferischen Ahnen

Sitze in Meditationshaltung,

ruhe in deinem Herzen.

Meditiere auf die Schopfungsgeschichte.
Verbinde dich mit den schopferischen Ahnen.

Schoépferische Ahnen, gesegnet seid ihr,
die alle Dinge erschaffen haben.

TIhr habt mir das Land gegeben,

Hier ist meine Seele zuhause,

hier bin ich tief verwurzelt.

Schoépferische Ahnen, gesegnet seid ihr,
die mir mein Leben gegeben haben.
Nahrung und Fiille, meine Heiligkeit,
Gesundheit, Weisheit und Mut.

Schopferische Ahnen, gesegnet seid ihr,
deren Weisheit ich folge,

ich liebe und ehre das Land,

es ruft mich und spricht zu mir:

Ich bin dein und du bist mein.

Ich liebe und ehre alle Geschopfe,
verstehe ihre Sprache, ihr Sein.

Schoépferische Ahnen, gesegnet seid ihr,
ihr wisst wer ich bin,

woher ich komme und wohin ich gehe.
Ich fihle euren Geist in meinem Herzen
und weil3, ihr seid immer bei mir.

Schépferische Ahnen, gesegnet seid ihr,

TIhr habt eure Wege in diesem Land hinterlassen.
Gebt mir die Weisheit und den Mut, ihnen zu folgen.
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Der Klang der Erde

Suche den Ort auf,
an dem das Land dich ruft,
es spricht zu dir.

Begib dich hier an einen
ruhigen, heiligen Ort,

z.B. einen Hain, eine Quelle...
Spiire in dein Herz,

lasse dich zu einem Platz fiihren.

Setze dich dann

entspannt in Meditationshaltung,
ruhe in deinem Herzen.
SchlieBe deine Augen.

Sitze ganz still.

Atme langsam die Heiligkeit

um dich herum ein.

Verbinde dich

mit dem Herzen der Erde.
Spiire ihre pulsierende Energie,
die Kraft die dich tragt,
geduldig stabil und sicher,

dich wie eine Mutter néhrt.

Sie spricht zu dir,

erzahlt dir Geschichten

vom Ursprung der Schépfung,

bis zu deinem Sein an diesem Ort.

Wenn du mdéchtest,
lege dich auf den Boden.
Schaue, splre, lausche...



Nimm die Erde
mit all deinen Sinnen wahr.

Vielleicht siehst du

Stréme von Energien flieBen,

wie kleine Fliisse folgen sie ihrem Weg,
verbinden heilige Orte,

flihren durch das ganze Land.

Vielleicht siehst du

besondere Farben oder Linien am Boden,

spurst ein Bitzeln, Warme...

heilige Wege von Mutter Erde.
Schaue nach innen, spiire, lausche,
wohin sie dich fiihren wollen.

Stehe auf und folge ihnen,
lasse Dich von deinem Herzen fiihren.
Wandere auf den Wegen der Kraft.

Vielleicht fiihren sie dich

an einen besonderen Ort,

mit dem du dich verbunden fiihlst.
Sitze hier in Stille,

ruhe in der Weisheit deines Herzens.

Wenn deine innere Stimme es dir sagt,
bedanke dich bei Mutter Erde und
verabschiede dich.

Wenn du maéchtest,
male ein Bild dieser Wanderung,
in den leuchtenden Farben der Freude.
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Reise im Himmel

Begib dich an einen

ruhigen heiligen Ort in der Natur,
einen Berg, einen Hugel...

Finde hier deinen Platz.

Sitze entspannt, in Meditationshaltung,
ruhe in deinem Herzen.

Sitze ganz still.

Starre/Schaue mit
offenen Augen in den Himmel.
Verbinde dich mit dem Herzen der Erde.

Visualisiere einen Ort,
den du gut kennst, den du liebst.
Stelle ihn dir genau vor.

Verbinde dich mit diesem Ort.

Richte dein ganzes Bewusstsein dahin,
bis es eins wird damit.

Reise zu diesem Ort.

Reise im Himmel,
mit offenen Augen.

Besuche alle Orte,

die du magst.

Auf der Erde,
anderen Planeten,

im ganzen Universum.



Didgeridoo ,,Yidaki ”

Spiele selbst
oder wahle eine authentische Musik
mit einem Didgeridoo.

Sitze in Meditationshaltung.

SchlieBe die Augen.

Lausche dem Klang des Didgeridoos,
seiner Geschichte.

Gesang der Freiheit
Stelle dich in Meditationshaltung,

lege eine Hand auf dein Herzchakra.
Chante...

Wenn du magst,

bewege dich, tanze...

Ungala Ungala we.
Ungala we la polma.
He la polko me ne
Oh Le Oh Le.

[ am a dancer.

[ am a wanderer.

[ am a seer.

My soul will never die.
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Tanze das Lied deiner Ahnen

Verbinde dich
mit der Geschichte deiner Ahnen.

Hat deine Familie

eine besondere Kraft?

Vielleicht den Mut eines Léwen?
Oder die Ausdauer des Kanguru?
Von welcher Kraft wirst du gefiihrt?

Verbinde dich mit der Kraft deiner Ahnen.
Spiire wie diese Kraft
durch dich flieBt, dich starkt.

Vielleicht hérst du, wie

eine Melodie in dir erklingt...
zu einem Lied wird,

das in dir aufsteigt.

Das Lied deiner Ahnen.

Du kennst dieses Lied
das seit Anbeginn aller Zeiten
in dir klingt.

Tanze das Lied deiner Ahnen.
Lasse dich von deinem Herzen fiihren.

Beginne langsam und sanft,
flieBe mit der Melodie,

die deine Seele singt,

tiefer und tiefer,

zu deinem Ursprung zurtick.



Bild: Mel Browne, Aboriginal Autorin und KiinstlerIn
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Aboriginal Spirit Meditation

von Mel Browne, Aboriginal Autorin und Kinstlerin
Aus dem Englischen tbersetzt.

Bereite dich vor, fiir eine besondere Reise,
eine Reise zu dir selbst...

Finde einen ruhigen Ort,
sitze oder nimm eine andere Haltung ein.
SchlieBe deine Augen.

Konzentriere dich auf deinen Atem.
Spiire, wie deine Brust sich hebt und senkt.

Lausche den Gerauschen um dich herum, lasse alles los.

Stelle dir vor, dass jeder Atemzug
deinen Korper mit reinem, weiBem Licht anfiillt.

Spire die Liebe und den Frieden
der universellen Energie,
die deinen Korper immer mehr erfullt.

Sende das weilBe Licht,

in alle Bereiche deines Korpers,

bis in die Finger- und Zehenspitzen.

Stelle dir bei jeder Ausatmung vor,

wie alle Gedanken,... deinen Korper verlassen.
Das weisse Licht erftllt deinen Korper

und umhdillt dein ganzes Sein.

Wandere mit deinem Bewusstsein durch deinen Korper.
(siehe dazu Korper-Scan, Seite...)

Spiire in dich hinein,

bist du entspannt, ruhig und friedlich?
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Stelle dir dann einen Kreis
von schiitzendem, weissem Licht vor,
der dich umgibt.

An der Aussenseite

des weissen Lichtes sind
Drachen und Torhiiter,
umgeben dich Schutzwesen.
Sie bieten dir Sicherheit
wahrend deiner Meditation.

An der Innenseite deines Kreises,
visualisiere die Ahnen

und alteste Wesen der Vergangenheit,
Engel und Erzengel,

die bedingungslose Liebe mit sich bringen.
Geistfiihrer, die da sind,

ihr heiliges Wissen zu teilen.

Im Inneren deines Kreises fiihlst du tiefen Frieden,
ein Gefiihl von Ruhe erfiillt dein wahres Sein.

Stelle dir vor, wie ein Weg vor dir erscheint.
Dieser Weg fiihrt in die Ferne,

auf den Gipfel eines Hiigels am Horizont.
Es ist ein solch leuchtender Weg,

dass du ihm folgen mochtest,

um herauszufinden, wohin er fihrt.

Wahrend du beginnst, auf diesem Weg zu wandern,
nimm wahr, woraus er gemacht ist.

Ist er aus Pflastersteinen oder Erde gemacht?

Gibt es Baume oder Blumen?

Welche Farben kannst du sehen?
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Wenn du genau hinschaust,

kannst du Elfen oder Elementarwesen sehen,
die ihrer Aufgabe nachgehen,

,Mutter Erde“ zu pflegen und zu versorgen.
Wahrend du weiter auf deinem Weg wanderst,

nimm Gerausche und Gertiche deiner Umgebung wabhr.

Am Horizont,

genau in der Mitte deines Weges,

erscheint eine Tiir.

Wenn du néher kommst, siehst du sie genauer.
Wie sieht sie aus? Woraus ist sie gemacht?

Strecke vorsichtig deine Hand aus

und lege sie sanft an die Ttr,

spure die Energie der Ttr, wie sie beginnt,
durch deine Hand zu pulsieren

und durch deinen ganzen Koérper strahlt.
Spire die Energie, wie einen Herzschlag,

der langsam durch dein ganzes Wesen pulsiert

und alle Sinne mit dem Gefiihl von Ruhe und Frieden erfiillt.

Lege die Hand auf die Klinke.

Offne die Tiir und tritt in den erstaunlichsten Raum ein,
den du je gesehen hast.

Dieser Raum ist nur fiir dich,

er ist einzigartig. Nur du kannst ihn betreten.

Er ist dein Hafen, erflllt von Gliick, Frieden und Stille.

Vielleicht spiirst du ein Gefiihl freudiger Erregung,
in deinem Bauch aufsteigen,

wenn du beginnst, ihn zu erforschen.

Wie sieht dein Raum aus?

Nimm dir Zeit, zu sptiren,

fihle die Energie deines heiligen Raumes.

Bemerke, wie deine Gefiihle von freudiger Erregung
sich in Harmonie und inneren Frieden wandeln.
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Auf einem kleinen Tischchen

bemerkst du eine Schmuckschatulle.
Vielleicht sieht sie aus, wie eine,

die du bereits kennst, oder wie eine neue,
die du noch niemals vorher gesehen hast.
Offne sie vorsichtig und siehe,

sie birgt einen griinen Kristall.

Nimm den Kristall vorsichtig heraus,
halte ihn in beiden Handen.
Konzentriere dich auf ihn.

Wie sieht er aus?

Ist er rauh oder geschliffen?

Andert er seine Farbe?

Spire sein Gewicht in deinen Handen,
Fihlt er sich heiss oder kalt an?

Schliesse die Hande um den Kristall,

kannst du seine Energie spiiren, seine Lebenskraft?
Schaue dich in deinem heiligen Raum um

und finde einen bequemen Platz,

an dem du dich hinlegen kannst.

Schliesse deine Augen und entspanne.

Lege den Kristall sanft auf dein Herz.

Spiire die Liebe und Freude, die er ausstrahlt.

Visualisiere alles, was dir Freude bereitet,

Liebe und Glick in dein Leben bringt.

Dies koénnen Bilder von Personen,

z.B. deiner Freunde, deiner Familie, von Haustieren sein,
oder von Orten, zu denen du reisen mochtest,

von etwas, das bereits in deinem Leben existiert.
Vielleicht auch Geflihle des Genéhrt-, Umsorgt-

und Geliebt-seins.
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Betrachte die Bilder, wie sie voriiberziehen,

eines nach dem anderen,

nimm dir die Zeit, alle Gefiihle und Emotionen zu genieBBen,
die mit den Bildern verbunden sind.

Wenn sie beginnen, langsamer zu werden, anhalten,
nimm wabhr, wie ein wunderbares Gefiihl

der Liebe in dir aufsteigt.

In dieser Liebe kannst du vergeben

und alles was dich bertihrt,

Bilder, Gedanken, Vorstellungen, Gefiihle... integrieren,
als ein Teil deines wahren Selbst erkennen.

Immer noch in deinem heiligen Raum,
beginne sanft, dich zu rithren und zu bewegen.
Schau dich noch einmal um,

hat sich etwas geandert?

Schaue hintiber zum Fenster,

hat sich draussen etwas geandert?
Fahlst du selber dich anders?

Spiire die Liebe in dir,

Nimm einen tiefen Atemzug.

Spiire, wie das Gefiihl von Selbstliebe
dein innerstes Wesen erfiillt.

Wenn du bereit bist,
deinen Raum zu verlassen,
gehe zur Tur.

Schaue dich um.

Sei dir bewusst

- hier ist dein eigener; heiliger Raum.

Er ist mit bedingungsloser Liebe erfillt,

Du kannst jederzeit zu ihn zurtickkehren.

ganz einfach, indem du deine Augen schliesst.

343



Bild: Mel Browne, Aboriginal Autorin und KiinstlerIn



Ein heiliger Ort,
des Friedens und der Ruhe.
Ein Ort, der von Liebe erfiillt ist.

ein Ort, der sich danach sehnt, dass du zurtickkehrst,
dich in seiner Schénheit und friedvollen Energie sonnst.

Dieser Raum existiert in deinem innersten Sein,
es ist die Essenz des Lebens.

Dieser Raum bist du!

Wenn du den Raum verlasst,
schliesse sanft die Tir hinter dir.

Wandere auf dem Weg,
den du gekommen bist zurlick.

Wenn du angekommen bist,

setze oder lege dich ins Gras.

Spire die Warme der Sonne

auf deinem Gesicht,

fuihle die sanfte Brise,

wie feenhafte Kiisse auf deinen Wangen,
flihle die vibrierenden Energien der Natur,
die dich umgeben.

Sitze oder liege hier eine Weile...

Beginne dann,

die Gerausche um dich herum wahrzunehmen,
im Hier und Jetzt, in dieser Welt.

Wenn du bereit bist,

bewege sanft deine Zehen, Finger

und 6ffne die Augen.
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Tradition der

Druiden




Der Glaube

Kosmologie

S. Schamanismus. Unterscheidung zwischen alltaglicher und nicht-all-
taglicher Wirklichkeit ,,Anderswelt“. Der Kosmos wird verkérpert durch
den Weltenbaum ,Yggdrasil“ (Weltenesche). Der Druide reist zwischen
den Welten.

Awen

Awen- stromender Geist (walisisch). Awen beschreibt den strémenden
Geist ,,Gottes“ der sich an einer bestimmten Stelle seiner Entwicklung
in den Druiden ergief3t, tiefe Erkenntnis und Weisheit bewirkt.

Heiligkeit der Natur

Ehrung der Erde, des Landes, der Natur und all ihrer Wesen. Jede Aus-
drucksform der Schépfung ob Mensch, Tier, Pflanze gilt als gleichbe-
rechtigt. Jedes Geschopf hat eine bestimmte Aufgabe im Leben die es
zu erfiillen gilt. Bewusster Umgang mit den Zyklen des Lebens, z.B. von
Sonne und Mond, den Jahreszeiten, Geburt, Tod und Wiedergeburt

Ehrung der Ahnen
Die Ahnen gelten als eine Quelle der Kraft, die auf anderen Ebenen
weiterleben, die Menschen beobachten und beschtitzen.

Keltische Gétter

Brigidh: Muttergéttin, Heilung
Cerridwen: Weisheit, Inspiration
Arawn: Herr der Unterwelt
Blodeuwedd: Naturgottin

Lugh: Gott des Lichtes und der Warme
Bran: Herr der Gotter

Manannan: Gott des Meeres

u. a.

Leben im Hier und Jetzt
Glaube an Reinkarnation. Leben im Hier und Jetzt.
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Der Weg des Druiden

Druid (Dru Eiche, id Weisheit). Es hei3t, die Wurzeln des Druiden-
tums reichen weit zurlck, bis hin zu Atlantis. In vielen Sagen, be-
sonders der irischen oder auch der walisischen Kultur, wird von den
Druiden erzahlt. Die Druiden galten als sehr gebildet, waren auf-
grund ihrer Weisheit haufig Berater, (s. Merlin und Koénig Arthur).

Die Ausbildung zum Druiden umfasst die Beobachtung und das Verste-
hen der Natur und ihrer Geschépfe, der Pflanzen und ihrer Heilkunde,
der Erdenergien, Elementenkrafte, der Astrologie, das Verstehen der
sichtbaren - und unsichtbaren Welt, das Betreten der Anderswelt, die
Kunst, zwischen den Welten zu reisen u.v.m. Die Ausbildung umfasst
verschiedene Stufen:

Der Barde - Singer und Dichter

Grundlegend in dieser ersten Stufe ist die Beobachtung der Natur, ihrer
Geschopfe, der Erdenergien und Elemente. Der angehende Barde
lernt, den Geistwesen der Natur zu lauschen und ihrem Sein seine
Stimme zu geben. In Versen und Reimen inspiriert er seine Zuhorer,
erhoht ihr BewufBtsein und ihr Wissen. Urspriinglich wurden alle Texte
rein miindlich Giberliefert, - so galt der Barde als Trager der miindlichen
Tradition.

Der Vate - Seher und Weissager

Der Vate lernt mit den Geistwesen zu kommunizieren, einen Einblick in
Vergangenheit und Zukunft zu erlangen, - die Kraft der Vision, Klarheit,
Hellsichtigkeit und die Gabe der Weissagung. In ihrer Aufgabe als
Heiler und Seher benutzen die Vaten unterschiedliche Hilfsmittel, z.B.
lesen sie in den Zeichen der Natur oder werden von ihrem inneren
Lehrer gefiihrt.

Der Druide - Wanderer zwischen den Welten
Der Druide reist zwischen den Welten. Er hat die Aufgabe als Briicke
zwischen den Menschen und der Anderswelt zu dienen.
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Der Kreislauf des Lebens

Das Leben verlauft in bestimmten immer wiederkehrenden Krei-
sen: der Zyklus von Geburt, Wachstum, Tod und Wiedergeburt, des
Tages: Beginn, Hohepunkt - Ruhe des Abends, der Jahreszeiten u. a.
Besondere Feste werden z.B. zum Wechsel der Jahreszeiten gefeiert:

Imbolc - Friihjahrsbeginn,

2. Febr., Uranus, Géttin ,,Brigid“, Kindheit,

Ehrung der Miitter, Wiedergeburt der Sonne,

Visionen, Erkenntnisse, durchdringendes Licht, Einsichten,
Rituale: WeiBBe gesegnete Kerzen in die Erde stecken,
Kerzenweihe, Herdfeuerweihe

Alban Eiler , Friihjahrs-Tag-und Nachtgleiche*

21. Marz, ,das Licht der Erde® Mars, Osten, Spate Kindheit,
Tag und Nacht sind gleich lang - Zunahme der Sonnenkraft,
Aufnahme von Wissen und Weisheit,

Rituale: Segnung von Saat, Kiiken und Eiern

Beltane - Sommerbeginn,

1. Mai, Mond, Géttin Beltane, Jugend,

Intuition, Sinnlichkeit, Fruchtbarkeit, Lust und Leidenschaft, Freiheit
Rituale: Feiern der Fruchtbarkeit, Tanze, Spiele, Gesang

Alban Heruin ,, Sommersonnenwende*

21. Juni, ,,das Licht der Kiiste“, Jupiter, Stiden, junge Frau/junger Mann
langster Sonnentag, hellstes Licht,

Schopfungsfreude und Ausdruckskraft, Gliick, Wohlstand, Vitalitat
Rituale: Springen tiber das Sonnenwendfeuer, Ehrung der Sonne

Lugnasadh - Herbstbeginn

1. August, Erde, Frau-Mann-sein,

Familie, Erdung, Vertrauen, Erntezeit, Getragen und Genébhrt sein,
Rituale: Eheversprechen auf Probe, Wettkampfe, Festessen

350



Alban Elued ,,Herbst-Tag-und-Nachtgleiche“

21. September, ,,das Licht des Wassers“, Venus, Westen, Reifes Alter,
Tag und Nacht sind gleich lang - Abnahme der Sonnenkraft,

Ende der Erntezeit, Erntefest, Bedanken bei der Erdgéttin,

Liebe, Harmonie, Empfangen, Ausgleich,

Rituale: Erntefest, Garbenbinden, Trauben-Weinernte

Sambhain - Winterbeginn

31. Oktober - 2. November, Winterbeginn, Winterschlaf, Alter, Tod,
der Schleier zwischen der Sichtbaren und der Anderswelt, der Welt der
Ahnen ist besonders diinn, Einladung der Ahnen und Verstorbenen
Rituale: Reinigungsrituale, Ehrung der Verstorbenen und Ahnen.

Alban Arthuan ,,Wintersonnenwende*

21. Dezember, ,das Licht Arthurs“, Norden, Neugeburt
kiirzester Sonnentag, Wunder der Neugeburt des Lichtes,
auch in der tiefsten Dunkelheit leuchtet uns das Licht,
Konzeption, Inkarnation, Inspiration

Rituale: Lichtrituale in vielfaltiger Form

Besondere Rituale

Reinigungsrituale: Zur Reinigung und vor besonderen Ritualen wird
Wasser aus heiligen Quellen gesprenkelt und Raucherwerk, angeziin-
det, z.B. getrocknete Krauter-Mischungen, Baum-Nadeln, Weihrauch.
Sie reprasentieren die vier Elemente, (Erde: Weihrauch, Feuer: das
Anziinden, Luft: Rauch, Wasser: Schale mit Wasser).

Ubergangsrituale: Es gibt besondere Rituale und Segnungen beim
Ubergang von einem Lebensabschnitt in einen anderen, z.B. zur
Geburt, zur Namensgebung, beim Eintritt in die Pubertat, in das
Alter der Weisheit u.a. Alle diese Wandlungen werden gefeiert und
mit guten Winschen bedacht, so dass der Mensch, der eine sol-
che Phase erlebt, sich mit seinem ganzen Bewusstsein einstel-
len und sich auf seine neue Lebensaufgabe vorbereiten kann.
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Kraftorte und Krafttiere

Heilige Biume, Haine und Quellen

Die Natur ist den Druiden heilig. Jeder Stein, den der Druide in der Na-
tur findet, gilt als zu respektierendes Wesen, dessen Zustimmung erbe-
ten werden will. z.B. beim Aufheben oder Mitnehmen. Quellen, Haine,
Lichtungen im Wald, gelten als Kraftplatze. Hier fanden und finden Ritu-
ale und Zeremonien statt. Baume nehmen einen speziellen Platz in der
Religion der Druiden ein: die Esche z.B. wird als Weltenbaum verehrt,
die Eiche ist ihr Heiligtum. Ein Druide der einen Wald betritt, zeigt seine
Liebe und seinen Respekt darin, vorher um Erlaubnis zu bitten. Die
Baumwesen sind empfindsam, sie befinden sich in einem Zustand héhe-
ren Bewusstseins, teilen ihre Heilkrafte, stehen im Dienste der Welt und
erhalten diese. Sie leben in Frieden und Stille und senden Heilenergien
auf hochster Frequenz, gefarbt durch das Wesen des jeweiligen Baumes.

Steinkreise

Der Kreis ist ein zentrales Symbol der Druiden. Diese trafen sich z. B. auf
Lichtungen im Wald (Baumkreisen) oder in Steinkreisen. Uberall auf der
Welt finden sich Steinkreise, vor allem an Kraftplatzen. Viele liegen auf
Erhohungen, besonders bekannt ist Stonehenge. Sie wurden in speziellen
Zeremonien genutzt, zu Gebet, Gesang, Heilung, Danksagung und nach
astronomischen Ereignissen ausgerichtet, z.B. dem Stand der Sonne,
der Sommer- oder Wintersonnenwende. Ein solcher Steinkreis konzent-
riert, zentriert und harmonisiert und wirkt heilsam auf seine Umgebung.

Krafttiere

Tiere galten als wichtige Ratgeber der Druiden, sie wurden verehrt und
geachtet, z.B. als Lehrer oder Fihrer und Begleiter in die Anderswelt.
Man sagt, die alten Druiden besaBen z.B. die Fahigkeit die Gestalt eines
Tieres annehmen zu kénnen. Als wichtige Tiere gelten die Amsel ,,Druid
Dhubh®, der Hirsch ,Damh*, die Eule ,Cailieach®, der Adler ,lolair”,
der Lachs ,,Bradan” und der Rabe ,,Bran“ (Bote zwischen den Welten).
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Schutzkreis

Bereite eine Schale mit frischem Quellwasser und eine ande-
re mit Raducherwerk, z.B. Weihrauch vor. Nimm sie mit.

Begib dich an einen schénen Ort in der Natur.

Atme langsam ein und aus,
bis du mit all deinen Kérpern dort angekommen bist.

Lege nun den Mittelpunkt eines Kreises fest,
markiere seinen Umfang und die Himmelsrichtungen.

Spire die Verbindung zum Himmel,
die Erde unter dir.

Ruhe in deinem Herzen,

in der Liebe.

Spiire die Verbindung von deinem Herzen
zu deinen Armen, deinen Handen bis zu deinen Fingern.
Wabhle einen Finger durch den du diese Energie flieBen lasst.

Wandere im Osten beginnend im Uhrzeigersinn um den
Kreis, und visualisiere weises, silbernes oder goldenes Licht
das aus deinem ausgestreckten Finger strahlt.

Zeichne damit auf dem Boden eine Kreislinie.

Stelle dich dann in den Mittelpunkt des Kreises.

Bitte die Schopfungskraft,

die Krafte des Himmels und der Erde,
die Himmelsrichtungen,

die heiligen Baume,

um ihren Schutz und ihren Segen.
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Entziinde den Weihrauch.

Drehe dich langsam im Uhrzeigersinn.
Verteile den Rauch.

Versprenge dann mit deinen Fingerspitzen
das Wasser aus der Schale.

Die Kraft des Awen durchflieBt dich,
dein ganzes Sein.

Der Kreis energetisiert sich,
mehr und mehr,

fullt sich mit Kraft und Schutz.
Setzte dich in seine Mitte.
Meditiere oder Bete.

Wenn es Zeit ist zu gehen,
bedanke und

verabschiede dich.

Lose den Kreis auf.
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Heiliger Wald

Lasse dich von der Stimme des Waldes rufen,
nimm kleine Geschenke fiir die Waldwesen mit.
Bevor du in den Wald hinein gehst, bitte um Erlaubnis.

Bewege dich langsam,

leise und behutsam,

barfuss oder auf diinnen Sohlen.

Lasse dich von deiner inneren Weisheit leiten.
Beobachte, nimm alles genau wahr. Lausche und sptire.
Lasse dich einladen zu einer Reise,

in die wundervolle Welt der Naturwesen.

Begib dich an einen dir bestimmten Ort,

an einen heiligen Hain, eine Quelle...

an den dich die Baumwesen einladen.

Lausche dem Wind, dem leisen Flustern der Baume.
Lausche und lasse dich von einem Baum finden.

Vielleicht spricht ein besonderer Baum

zu dir, ruft dich, ladt ein, dich zu ihm zu setzen.
Sptire tief in dein Herz. Sei ganz hier.

Begriif3e diesen Baum mit all deiner Liebe.
Sprich mit ihm. Wenn Du méchtest, frage,

ob du ihn umarmen oder dich anlehnen darfst.
Sei mit ihm - von Herzen.

SchlieBe die Augen.

Fuhle seine Kraft, seine Ruhe,

seine Liebe und seinen tiefen Frieden.

Sanfte Wellen der Heilung flieBen,
harmonisieren dein Sein, wirken Frieden in dir.
Bedanke dich mit einem Geschenk von Herzen.
Wenn du splirst, dass es Zeit ist zu gehen,
verabschiede dich.
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Steinkreis

Ich wandere durch eine Landschaft,
liber eine Wiese,
spure das Gras unter meinen FuBBen.

In der Ferne sehe ich -
einen Kreis von Steinen.

Ich spire die Magie,

die Weisheit der Altesten -

sie leiten mich auf meinem Weg.

Ich trete ein in den Kreis.

Raum und Zeit verschmelzen im Mittelpunkt.
Ich stehe im Zentrum,

6ffne meine Arme den Sternen.

Die Kraft von Mutter Erde und Vater Himmel
atmen mich.

Ich bin Kraft

Ich bin Stille.

Ich Bin.
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Unendlichkeit

Ich wandere alleine in einem Wald,

still, aufmerksam, in Liebe.

Jeder meiner Schritte ist ein Gebet an das Sein,
die Schopfung.

Ich bin verbunden mit allen sichtbaren
und unsichtbaren Wesen,

den heiligen Quellen und Fliissen,
Waldern und Hainen,

der Natur,

der gesamten Schopfung.

Sie spricht zu mir von Herz zu Herz.

Ich tauche tief ein in diese heilige Quelle des Wissens,
der Wahrheit und der Liebe.

Das Awen durchstromt und erfuillt mich.

Ich bin dem Himmel nahe,

voller Freude richte ich meinen Blick nach oben.
Das Sternenreich glitzert tiber mir,

schenkt mir das wundervoll, leuchtende Strahlen der Ewigkeit.

Voller Dankbarkeit hebe ich meine Hande zum Himmel -
erfahre die Unendlichkeit des Seins.
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Heiliges Sein

Ich griBBe Dich Erde,
,Heiligste aller Statten”

Ich griiBe dich Meer,
,Glitzernde Goéttin aus flissigem Kristall

Ich griBBe dich Sonne,
,Sternengeborene

Ich griiBe dich Himmel,
,Jor zur Unendlichkeit*

Ich folge dem Rufe der Sterne,
durch das Tor der Unendlichkeit.

Wandelnd auf leuchtenden Pfaden,
puren Goldes der Erkenntnis,
bricht sich der Raum Weisheit,
schaffend ein neues Sein.

Erstrahlend im unendlichen Lichte -
Kraft der Ewigkeit.

Heiliges Sein.
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Christliche

Tradition




Der Glaube

Zentrale Figuren sind:

Jesus Christus - der Sohn Gottes.

Die heilige Jungfrau Maria - die Mutter von Jesus Christus.

Maria Magdalena, Jiingerin, Gefahrtin Jesu, Zeugin der Auferstehung.
Die Juinger - Schiiler und Schiilerinnen Jesu.

Die Engel - Mittler zwischen Gott und der Menschenwelt.

Dem christlichen Glauben nach,
gibt es einen Gott, oftmals als Dreieinigkeit von
JVater, Sohn und heiliger Geist* dargestellt.

Der Tod ist das Ende des menschlichen Daseins,
je nach Lebensweise kann die Seele weiter
in den Himmel auf- oder in die Holle absteigen.

Die Wunder der Heilung durch Jesus Christus.

Der Glaube an Jesus Christus erlést die Menschen
von ihren Stinden und versdhnt sie mit Gott.

Die Taufe als Ritual, ,Kind Gottes sein”,
den heiligen Geist empfangen.

Grundlage ist die Bibel, sie gilt als ,Wort Gottes”.

Symbole sind:

Das Kreuz - Balancierung von oben und unten.
Das Herz - ewige, reinste Liebe.

Die Rose - Reinheit.
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Die Christlichen Traditionen

Das Christentum gilt als eine der sieben groBen Weltreligionen.
Urspriinglich gab es nur die romisch-katholische Tradition, spater
wurden es mehr und mehr Strémungen, mitJesus Christus als Mittelpunkt.

Die katholische Tradition

Die rémisch katholische Kirche gilt als die groBte christliche Konfession und
ist weltweit vertreten. Oberste Autoritét ist der Papst, als Stellvertreter Petri
auf Erden. Er ist der Verwalter aller Sakramente (,,Mysterien®). Techniken:
z. B. Gebete, Gesang, Studium der Bibel, Meditation, Fasten, Schweigen.

Die evangelische Tradition

Mitte des zweiten Jahrtausends fiihrten Proteste gegen die katholische
Kirche zu einer Reformation. Dadurch entstanden verschiedene evan-
gelische Konfessionen mit unterschiedlichen Ritualen. Gemeinsam
blieb der Glaube an die ,,vier Solas”:

Die vier Solas

,Sola Jesu Christi*“
Jesus ist der Erloser,
,Sola scripta”
Die Bibel ist die Basis der Religion,
,Sola gratia”
Die Erlosung erfolgt durch Gnade,
,Sola fide“
Rechtfertigung, allein durch den Glauben.
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Die Rosenkreuzer

Die Rosenkreuzer gelten als Mysterienschule, ,,Collegium der Weisen”.
Ihr Griinder war Christian Rosenkreuz. Wegen ihrer Verfolgung durch
die Kirche, traten sie als Geheimbund auf. Als gemeinsames Ziel, streb-
ten sie eine geistige Erneuerung der Gesellschaft an. Ihr Erkennungs-
zeichen ist ein mit Rosen verziertes Kreuz. Techniken: Das Studium
mystischer Schriften, Meditation und Kontemplation, Rituale, Symbole.

Der Glaube

Das individuelle Bewusstsein ist ein Teil,
ein Funke des unendlich groBen Bewusstseins und somit unsterblich.
Reinkarnation - +Wiedergeburt”.
Karma - ,Das Gesetz von Ursache und Wirkung”.
Die Suche nach dem ,,Stein der Weisen®.
Alle Wahrheiten werden tiberpriift.

Die Gnostiker

Gnostizismus (von Gnosis, griech: Wissen, Weisheit). Die Gnostiker
gelten als eine spirituelle meditative Bewegung. In ihrem Glauben ver-
schmelzen sie 6stliche und westliche Uberzeugungen. Sie arbeiten mit
der Tradition von Plato und Homer und dem Mystizismus des Orients.

Der Glaube
Die Gnosis ist eine intuitive, unmittelbare Erfahrung Gottes.
Gott ist eine Dyade (,,Zweiheit®):
Ur-Vater: die Tiefe, und Ur-Mutter: die Gnade, die Stille.
Mit Hilfe von Meditation wird
eine Verbindung zum Géttlichen hergestellt.
Die transzendentale Erfahrung Gottes
ist die notwendige Vooraussetzung zur Rettung des Menschen.
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Das Leben von Jesus

Einer alten Prophezeiung zufolge, wurde Jesus Christus als Befreier,
Erldser der Menschen, als der ,Messias”, der sein Volk zurtick zu Gott
fihren sollte, lange sehnlichst erwartet.

,Gottes Liebe ist ewig, seine Liebe zum Menschen unerschttterlich und
unveranderlich. Wann immer die Zeit reif ist und die Not des Volkes es
rechtfertigt, erscheint er in seiner menschlichen Form”.

Der Uberlieferung nach, wurde Jesus wahrscheinlich im Jahr 4
vor Christus, im letzten Herrschaftsjahr des Konigs Herodes von
Judaa, als Sohn der Jungfrau Maria und des Zimmermanns Jo-
seph in einem Stall oder einer Hohle in Bethlehem geboren. Sei-
ne Eltern waren zum Zeitpunkt seiner Geburt auf dem Weg zu ei-
ner Volkszahlung. In jungen Jahren bereits, verlie3 er seine Eltern
und lebte als Wanderprediger. In dieser Zeit schlossen sich ihm
mehr und mehr Jinger an, Manner und Frauen, darunter auch
Maria, seine Mutter und Maria Magdalena, seine engste Vertraute.

Jesus predigte ,,das Wort Gottes” und heilte die Menschen. Auf sei-
nen Wegen begegnete er vielen Leidenden, denen er mit groBer
Liebe und Barmherzigkeit zur Seite stand. Dabei machte er keine
Unterschiede, bezliglich Herkunft oder gesellschaftlichem Status.
Auffallend war seine Gleichstellung von Frauen, die zu dieser Zeit
nicht selbstverstandlich praktiziert wurde. Bekannt wurde Jesus vor
allem durch die Wunder seiner Heilungen, z.B. | die Erweckung des
Lazarus von den Toten”, die Besanftigung eines Sturmes” u.a. Als
bekannteste seiner Reden wird die Bergpredigt tiberliefert. Sie ist
durchdrungen von den grundsatzlichen Botschaften seiner Lehren
an die Menschen: ,Selig sind die, die ein reines Herz haben, denn
sie werden Gott schauen. Liebe und Frieden bestimmen die Bezie-
hungen im Reiche Gottes, Gerechtigkeit, Mitgefiihl und Gnade”.
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Durch den Richtspruch des romischen Prokurators, Pontius Pilatus
wurde Jesus zur Kreuzigung verurteilt. Viele seiner Anhanger flohen.
Eine Gruppe von Frauen unter seinen Jiingern, Maria Magdalena,
seine Mutter ,Maria“ u. a. hielten Jesus die Treue, begleiteten ihn
auf seinem letzten Weg, blieben wéhrend der Kreuzigung bei ihm
und halfen, seinen Leichnam in einem Felsengrab aufzubahren.

Der Uberlieferung nach, entdeckte Maria Magdalena am dritten Tag,
dass die Grabstatte leer war. Daraufhin erschien ihr ,,Jesus Chris-
tus” und bat sie, die Botschaft seiner Auferstehung den Jiingern zu
liberbringen und seine Lehre weiterzugeben. Bald darauf begannen
die Junger, die Botschaft von Jesus Christus in die Welt zu tragen.

Maria Magdalena

In der weiteren Geschichte von Maria Magdalena gibt es verschiedene
Uberlieferungen. Es gab von Anfang an eine Bewegung der Urchristen,
die in Maria Magdalena die Nachfolgerin Jesu sahen. Sie basiert auf
den ,, Apokryphen”, welche sie, als die von Jesu erwéahlte Nachfolgerin
und auch Ehefrau beschreiben.
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Die Gebote Jesu

Das Evangelium des Johannes, vom Wirken des
Jesus in der araméischen Urfassung. Herausgegeben
von Dr. Edmond Székely und Percell Weaver, 1937.

,Hore o Israel: Jova, dein Goitt ist Eins;
meiner Seher und Propheten sind viele.
In mir leben und bewegen sich alle
und haben ihr Leben”.

Ihr sollt nicht das Leben irgendeinem Geschépfe aus
Vergniligen nehmen, noch es quélen.

Ihr sollt nicht das Gut, noch Lander und Reichtiimer ei-
nes anderen stehlen, sammeln fir Euch selbst, tiber Eure
Bedurfnisse und Euren Gebrauch.

Ihr sollt nicht das Fleisch essen... (gekiirzt- hier folgt eine
Empfehlung fleischloser Ernahrung), noch etwas, welches
Schaden Eurer Gesundheit oder Euren Sinnen bringt.

Ihr sollt keine Ehen schlieBen, wo nicht Liebe und Ge-
sundheit herrschen, noch Euch selbst oder irgendein Ge-
schopf verderben, das von dem Heiligen als rein erschaf-
fen worden ist.

Ihr sollt kein falsch Zeugnis geben gegen Euren Néachs-
ten, noch mit Willen jemand tauschen durch eine Liige,
um ihm zu schaden.

Ihr sollt niemandem tun, was Ihr nicht wollt, das man
Euch tue.



Ihr sollt anbeten das eine Ewige, das Vater und Mutter
ist im Himmel, von dem alle Dinge kommen und ehren
seinen Heiligen Namen.

Ihr sollt Euren Vater und Eure Mutter, welche fiir Euch
sorgen, ehren, ebenso alle Lehrer der Gerechtigkeit.

Ihr sollt die Schwachen und Unterdriickten und alle, wel-
che Unrecht leiden, lieben und beschiitzen.

Ihr sollt mit euren Handen die Dinge erarbeiten, welche
gut und schicklich sind. So sollt ihr essen die Friichte der
Erde, auf das ihr ein langes Leben habet.

Ihr sollt Euch reinigen alle Tage und am siebenten Tage
ausruhen von Eurer Arbeit, den Sabbat und die Feste
Eures Gottes heiligen.
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Jesus - ein Yogi?

Betrachtet man die aramaische Urfassung der Bibel und die Leh-
ren, wird man an die Grundprinzipien des Raja - Yoga, aber
auch an den edlen achtfachen Pfad des Buddhismus erinnert.
Einer Theorie zufolge, verbrachte Jesus eine bedeutende Zeitspan-
ne in Indien, bei einem oder sogar mehreren erleuchteten Meistern.
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Visualisierungen

Sitze in Meditationshaltung.
Nimm das Atmanjali-Mudra ein.
SchlieBe die Augen.

Stelle dir einen schénen Ort vor,
einen Ort von Ruhe und Frieden.
Bitte von ganzem Herzen,

Jesus Christus oder Maria Magdalena
in dieser Meditation zu erscheinen.

Oder

Visualisiere

Jesus Christus oder Maria Magdalena,

Stelle sie dir mit ihren besonderen Eigenschaften vor.
Lasse dieses Bild auf dich wirken,

auf dich scheinen.

Werde eins mit ihm/ihr.

Aus deinem Herzen strahlen das Licht und die Liebe.
Verweile.

Bedanke dich.
Verabschiede dich.



Sammlung im Gebet

Sitze in Meditationshaltung.

Nimm das Atmanjali Mudra ein.
SchlieBe die Augen.

Atme tief ein und aus.

Sprich innerlich ein Gebet deiner Wahl.

Besinne dich auf die Liebe
zu deinem Gott und seine Liebe zu dir.
Fiihle diese Liebe in deinem Herzen.

Fihle diese Liebe in deinem ganzen Korper.
Sprich noch einmal das Gebet.

Gebete:

,Herz Jesu dir ergeb’ ich mich,
dein bin ich jetzt und ewiglich®.

,Heilige Mutter Maria*“.

~Meerstern ich dich griiBe, o Maria hilf“
(Maria: ,,die vom Meer kommt*®).

,,Kyrie Eleison®.
,Halleluja“.

,Sanctus® (Heilig).

"3_Y_("
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Gospel

Wabhle ein Gospel-Lied, z.B.
,,He's got the whole world in his hands”,
,Oh Happy day”, ,,Amen”,...

Sitze in Meditationshaltung.

SchlieBe die Augen.

Lege die linke Hand auf dein Herzchakra.
Spiire die Liebe in deinem Herzen.

Feiere diese Liebe.

Singe aus vollem Herzen, klatsche in die Héande,
Tanze...

Gregorianische Gesénge

Gregorianische Gesénge:

christliche Musik, Psalmen,

Hymnen oder Gebete,

rein einstimmiger Gesang,

ohne Begleitung von Musikinstrumenten.

Sitze in Meditationshaltung.
Nimm das Gyan Mudra ein.
SchlieBe die Augen.

Meditiere auf ein Musiksttick,
z.B. Gregorianische Gesange.



Christliche Symbole

Wabhle ein Symbol aus dem

christlichen Glauben, z.B. Kreuz, Rose...
Platziere es in der Mitte des Raumes,
zusammen mit einer brennenden Kerze.

Begib dich in Meditationshaltung.
Lege die linke Hand auf dein Herzchakra.
Schaue auf das Kreuz, die Rose... Verinnerliche es.

SchlieBe die Augen.

Atme ruhig und tief, ein und aus.

Stelle dir das Kreuz (...)

vor deinem geistigen Auge vor.

Lasse es auf dich wirken.

Meditiere tiber den Sinn des Kreuzes (...).

Herzgebet

Ich bin ein gottliches Wesen.

Ich vertraue meiner Kraft.

Ich lausche Gott,

sehe ihn in allem Sein

und sptire ihn in meinem Herzen.

Hier bin ich mit allen Wesen verbunden.

Der Geist Gottes durchstromt mich,

erfillt mein Herz, meine Gedanken, mein Leben.
Dieses Geschenk zeigt sich als

Frieden, Freude, Weisheit und Heilung in meinem Leben.
Danke.
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Anrufung

Urchristliche Tradition der Wiistenvéter.

Finde einen ruhigen Ort in der Natur.
Sitze in Meditationshaltung.

Nimm das Atmanjali Mudra ein.
SchlieBe die Augen.

Atme tief ein und aus.

Sprich laut oder im Stillen

ein Gebet deiner Wahl, z.B.

,Jesus, danke fiir deine Liebe und Gnade”.
Wiederhole es immer wieder.

Bis es dich ganz erfillt.

Ein Mantra der Liebe.

Spiire deine tiefe Liebe zu Jesus.

Strahlen seiner Gnade erfiillen dein Herz.
Erfillen dein ganzes Sein.

Liebe und Gnade strahlen aus deinem Herzen.
Strahlen zur Heilung aller Wesen.

Nimm das Gebet mit in den Tag.
Sprich es immer wieder,

Lasse es deinen Tag erfiillen.
Lasse es dein Leben erftillen.



Labyrinthmeditation

Ein Labyrinth symbolisiert den Lebensweg, eine Reise zur

eigenen Mitte, zum Zentrum, zu Gott.

Finde einen Ort mit einem Labyrinth, z.B. eine Kirche, oder

oder stelle z.B. ein Labyrinth aus Kerzen auf...

Tritt ein in das Labyrinth.
Willkommen.

Wohin méchtest Du gehen?
Wandere auf Deinem Weg.
Wohin flihrt er dich?

Vielleicht gehst Du direkt ins Zentrum,
zielstrebig, geduldig und konzentriert.
Schritt fiir Schritt...

Vielleicht machst du einen kleinen Umweg,
Vielleicht bleibst du stehen und ruhst dich aus.

Manchmal bist du nahe am Zentrum,
und manchmal wieder weit davon weg.

Wandere auf deinem Weg,
immer weiter, geduldig.

Schritt ftir Schritt.

Er fahrt dich in die deine Mitte,
in dein Zentrum,

zu Gott.
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Gnostische Meditation

Lésche das Licht

oder decke alle Lichtquellen ab.
Setze dich in Meditationshaltung.
Nimm das Chin Mudra ein.
SchlieBe die Augen.

Visualisiere

den mannlichen Geist des Universums,
den Ur-Vater, Lenker aller Dinge.
Visualisiere nun den weiblichen Geist,

die Ur-Mutter, die alle Dinge hervorbringt.

Lasse die Bilder verschmelzen,
Eins-werden.

Mutter und Vater,

weiblich und mannlich,

passiv und aktiv,

Yin und Yang.

Seit Urbeginn aller Zeiten,
tanzt das ewig Weibliche
mit dem ewig Mannlichen,
den Tanz der Schopfung.

Spiire die Prasenz dieser gottlichen Krafte,
sie befinden sich auch in dir.

Lasse die Worte nachwirken.
Beende die Meditation.



Die Meditation der Rosenkreuzer

Diese Technik erfordert eine Vorbereitung auf die eigentliche
Meditation tiber mehrere Tage/Wochen, zur Herauskristallisie-
rung eines Problems, einer existentiellen Frage. In der eigentlichen
Meditation wird die Frage gestellt, die Antwort liegt im Meditierenden,
sie offenbart sich wahrend der Meditation oder unmittelbar danach.

Am Meditationstag

Sitze in Meditationshaltung.
Nimm das Gyan Mudra ein.
Schlief3e die Augen.
Atme tief ein und aus.

Formuliere deine Frage
innerlich nochmals deutlich.

Lose dich von der Frage,
vergiss sie, werde still.

Die Antwort erhaltst du unmittelbar oder
zu einem spéteren Zeitpunkt.
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Das Licht der Engel

Engel werden schon seit Anbeginn aller Zeiten in allen Vélkern und
Kulturen verehrt. ,Engel” (griech: ,,angelos”) bedeutet soviel wie
Boten, Gesandte. Engel sind Lichtwesen aus reinster Energie,
gewoben aus den Schwingungen der Liebe, aus Licht, Klang und
Farbe. Sie erscheinen den Menschen in unterschiedlicher Weise. Viele
feinftihlige Menschen spiiren ihre Prasenz. Engel wirken Harmonie und
Frieden auf der Erde. Sie begleiten die Menschen in Liebe. Dies
kann sich in der Erfillung einer einfachen Bitte ausdriicken, der
Erhorung inniger Gebete oder in der Hilfe bei transformatorischen
Prozessen, z.B. Begleitung der Lichtengel bei Geburt oder Tod.

Nach Dionysius Areopagita gibt es eine Hierarchie der Engel. Sie
besteht aus einer Triade (Dreiheit) und insgesamt neun Chéren. Die
Engel der ersten Triade, Seraphim, stehen Gott am né&chsten. Sie
sind Lichtwesen der reinsten Energie. Die Dritte ist den Menschen
am nachsten. Jede dieser Triaden hat spezielle Aufgaben. Sie wirken
im gesamten Universum und helfen, den géttlichen Plan zu erfiillen.

Innerhalb dieser Triaden wirken die Erzengel, dazu gehéren z.B.
Metatron, ,,der Hiiter des gottlichen Lichtes”, Raphael, ,,der Heiler
Gottes”, Michael, ,einer der wie Gott ist” und Gabriel, , die Starke
Gottes.” Jeder Erzengel hat einen speziellen Aufgabenbereich, z.B.
Weltfrieden oder Heilung der Erde, und wirkt ein auf Nationen und
Volker, auf ganze Zeitalter. Die Erzengel fiihren Scharen von Engeln
an, die ihnen bei der Erfiillung ihrer Aufgaben helfend zur Seite stehen.
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Die Hierarchie der Engel

Nach der Einteilung von Dionysius Areopagita

Erster Rang

Seraphim (,Saraph”)

Die Brennenden,

die Feurigen, sie bewachen Gottes Thron.
Licht, Liebe und Reinheit.

Gesange - Urklang. Metatron - Konig.

Cherubim

Waéchter des Gartens Eden.
Weisheit und Harmonie.
Ubertragung der Erkenntnis.
Herrscher der vier Elemente.

Throne (Thronoi, Aralim)
Engel der Lebensenergie und
des kosmischen Willens.

Mut, Annahme des Schicksals.

Zweiter Rang

Herrschaften (Kyriotetes, Chesed)
Gnade, Lenker der Welt.
Intelligenz und Freude.
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Maichte (Dynam(e)is)
Unterstlitzen das Gute, helfen in Notsituationen. Engel von Bewe-
gung und Wachstum, Wunder. Fihrer: Erzengel Michael.

Gewalten (Exusiai, Elohim)
Schiitzen die himmlische Sphéare vor negativen Energien.
Hiter der Grenze. Reinigung. Engel der auBeren Form und Kunst.

Dritter Rang

Fﬁrstentiimer (Archai)

Furstentiimer, Urkréfte.

Schiitzen Volker und Religionen. Férdern die Menschheitsentwicklung.
Denken, geistige Energie, Bewusstsein.

Erzengel

(Archangeloi, Hashmallim)

Jeder der Erzengel hat einen sehr speziellen Aufgabenbereich. Sie sind
Fihrer groBer Scharen von Engeln, die helfen, ihn zu erfiillen. Thre
Aufgaben sind von groBer Bedeutung, mit Auswirkungen auf Natio-
nen und Voélker, fir ganze Zeitalter. Die Erzengel wirken im gesamten
Universum, ihre Energie ist allgegenwartig.

Engel (Angeloi, Malachi)
Himmelsboten, Schutzengel.
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Die Erzengel

Inhalte und Texte von Sabine Friedrichs, ,,Maria”
(gekiirzte Version)

Metatron

»Sephira Kether” (Krone) - ,Gott nahe“. Oberster Furst der Erzengel,
steht vor oder hinter dem Thron Gottes. Hiiter des géttlichen Lichts,

Lebens, des vollkommenen Menschen. Farben: Wei3, Gold, Violett.

Raphael (Rafael)

»,Sephira Nezach” (Ewigkeit) - ,,Der Heiler Gottes”. Schirmherr der
Menschen, die helfen, Heilung zu bewirken. Hiiter der Ganz- und
Unversehrtheit, des Herz-Chakras und der Heilung. Fihrer der
Luft- und Natur-Devas. Wirkt mit den Engeln Elohim. Farbe: Griin.

Michael

., Sephira Tipheret” (Selbst) - ,,Einer, der wie Gott ist“. Hochster Kampfer
des Lichts in der Geistigen Welt und der gesamten Schopfung, Fiirspre-
cher der Menschheit. Mit dem Licht-Schwert fiihrt er zu Wahrhaftigkeit
und Selbstbefreiung, fihrt die Seelen der Verstorbenen ins Licht. Wirkt
zusammen mit den Engeln Malachim. Farbe: Dunkelblau, Rot-Orange.

Gabriel

,Sephira Jesod” (Fundament) - , Gottes Starke”. Verkiinder des Wor-
tes, des Planes, Erloser, Befreier, Freiheitsengel Gottes. Hiter von
Empféangnis, Geburt, Tod und Auferstehung. Fiihrt die Seelen durch
die Inkarnationen, Schutzherr der Familie, vermittelt geistige Erkennt-
nisse und Erfindungen, Hiiter der Erlésung, der Befreiung, der Frei-
heit. Wirkt zusammen mit den Engeln Aschim. Farbe: Hellblau, Wei3.
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Haniel (Phaniel)

»Sephira Nezach” (Ewigkeit) - ,,Ich bin Gott".

Vermittler des gottlichen Verzeihens, Verstehens, der Verstandigung.
Huter der géttlichen allumfassenden Liebe, der Sanftheit, der Verstan-
digung und Kommunikation, Hiiter des Herz-Chakras, zusammen mit
Raphael. Wirkt zusammen mit den Engeln Elohim. Farbe: Rosa.

Zadkiel

»Sephira Hesed” (Giite) - ,,Der Troster Gottes®.

Wirkt bei der Heilung von Wunden, verkorpert Gottes Giite und Barm-
herzigkeit, vermittelt die Géttliche Gnade, hilft denen, die vom Weg
abgekommen sind. Wirkt mit den Engeln Hashmallim. Farbe: Violett.

Andon
Wirkt zusammen mit den Engeln Elohim bei der Erlésung von Seelen.
Farben: WeiB3, Gold.

Uriel (Auriel)

»Sephira Hod” (Herrlichkeit) - ,,Das Licht Gottes”.

Wegweisung, inspiriert die Menschen an Wendepunkten, er leuchtet
dem Suchenden den Weg in der Finsternis, Hiiter von Umsetzung,
Manifestation und Erfillung, Hiiter der Kreativitat. Farbe: Orange.

Sandalphon

,Sephira Malkhut” (Kénigreich). ,,Der Gartner Gottes”.

Hiter des Wachstums, Bote, Géartner der Seele und des Geistes. Er
verkorpert die Formgebung. Wirkt mit den Engeln Cherubim. Farbe:
hellgriin.

Japhkiel (Jafkiel)
Engel der Lauterung. Farbe: Gold.
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Schutzengel

Sitze in Meditationshaltung.
Lege die linke Hand

auf dein Herzchakra.
SchlieBe die Augen.
Beobachte deinen Atem.
Zentriere dich im Herzen.
Bitte von ganzem Herzen,
deinen Schutzengel in dieser
Meditation zu erscheinen.

Vielleicht sptirst du,

wie dich ein Hauch umweht,

ein Lichtwesen erscheint...

Vielleicht horst du ein sanftes Knistern,
eine Melodie,

siehst schillernde Farben...

BegriiBe dann von ganzem Herzen
deinen Schutzengel.

Spiire, wie seine Energie dich einhiillt,
dir Geborgenheit schenkt,

immer fir dich da ist.

Verweile.

Bedanke dich.
Verabschiede dich.



Erzengel Metatron

Sitze in Meditationshaltung.

Lege eine Hand auf dein Herzchakra.
Zentriere dich im Herzen.

Bitte von ganzem Herzen,

den Konig der Engel, Metatron,

zu erscheinen.

Vielleicht siehst du

einen hellen goldenen Strahl,

umgeben von vielen kleinen und

groBen tanzenden Lichtern.

Ein Hauch von sphérischen Symphonien
schwebt im Raum, webt sich zu einer Melodie.
Sie erzahlt dir von Liebe, Heilung und Gnade.

Immer heller und strahlender wird das Leuchten,
es erleuchtet dich.

Jede Zelle deines Korpers erstrahlt

in diesem reinsten aller Lichter.

Ein Gefahl von Liebe

und unermesslicher Freude erfillt dein Herz.
Es strahlt in Liebe und Dankbarkeit.
Lichtstrahlen flieBen aus deinem Herzen
und breiten sich aus.

Deine Welt steht still.

Du bist in deinem Zentrum angekommen.
Zeitlos ruhst du im ewigen Sein.

In der Liebe.

In der Wahrheit.

Im Frieden.
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Erzengel Raphael

Sitze in Meditationshaltung.

Lege eine Hand auf dein Herzchakra.
SchlieBe die Augen.

Bitte von ganzem Herzen,

den Engel der Heilung, Raphael,

in dieser Meditation zu erscheinen.

Vielleicht spurst du, wie du von

einem strahlend griinen Licht eingehiillt wirst,

wie sanfte Wellen von Heilenergien flieBen.
Sphérische Gesange der reinsten Liebe und Gnade
erfiillen dein Herz und deine Seele

mit Freude und Dankbarkeit.

Begriif3e von ganzem Herzen Erzengel Raphael.

Seine Strahlen beriihren dich sanft
und heilende Kraft beginnt zu flieBen.
Alle deine Korper, alle Zellen beginnen,
sich mit dem heilenden Licht zu fiillen.

Sanfte Wellen der Heilung
erfillen dein Herz, deinen Korper, dein Sein.

Alles Alte wird verwandelt,
wird neu und strahlend.
Heilung geschieht.

Bedanke dich.
Verabschiede dich.



Erzengel Michael

Sitze in Meditationshaltung.

Lege eine Hand auf dein Herzchakra.
SchlieBe die Augen.

Bitte von ganzem Herzen, Erzengel Michael
in dieser Meditation zu erscheinen.

Vielleicht spurst du,
wie du von einem blauen Licht umfangen
oder von angenehmer Warme eingehtillt wirst.

BegriiBe von ganzem Herzen Erzengel Michael.

Wenn du dich bereit fiihlst,

bitte um die Befreiung von alten, iberlebten
Erinnerungen, Gedanken und Gefiihlen

an vergangene Situationen, Beziehungen.

Sanft und liebevoll 16st Exrzengel Michael alles auf.
Wellen der Liebe und des Friedens
erfillen dich, dein Herz, deine Seele.

Spiire, wie du frei wirst,
leichter und leichter.

Neu geboren, frei im Sein,
erfiillt von Wahrheit und Liebe.
Heilung geschieht.

Bedanke dich.
Verabschiede dich.
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Erzengel Gabriel

Wenn Du méchtest,

lege eine Hand auf dein Herzchakra
und zentriere dich hier.

SchlieBe deine Augen.

Bitte von ganzem Herzen
Erzengel Gabriel
zu erscheinen.

Vielleicht sptirst du, wie du von
einem strahlend weif@en Licht eingehllt wirst.

BegriiBe von ganzem Herzen Erzengel Gabriel.
Bitte um Freiheit auf deinem Weg durch diese Welt.

Vielleicht fiihlst du dich emporgetragen,
wie auf Schwingen,
hoéher und héher.

Schaue nach unten und
siehe den Weg deines Lebens.

Wie in einem Mosaik,

fligen sich, ganz von alleine,

- Situationen, Menschen, Zeiten -

zu einem harmonischen Bild zusammen.

Die Erkenntnis erfiillt dich,

zu jeder Zeit am richtigen Ort zu sein,

auf allen Wegen zu dir zu reisen,

das Richtige zu tun und immer getan zu haben.



In der Freiheit deiner Entscheidungen
zeigt sich die Weisheit deiner Seele, du weisst:

,Auf dem Weg des Lichtes und der Liebe bin ich frei“.

Ein Geflihl von Freiheit steigt in dir auf.
Spiire, wie sich dieses Gefuihl

in deinem ganzen Korper ausbreitet,
alle Zellen erfillt und erleuchtet.

,Freiheit ist meine Natur”.

Mit dieser Erkenntnis kehrst du zurtick.
Auf sicheren Schwingen landest Du
mit all deinen Kérpern

im Hier und Jetzt.

Dankbarkeit und Freude erfiillen dein Herz.
Du fihlst dich frei und leicht.

Wenn du bereit bist,
bedanke dich von Herzen und verabschiede dich.

Nimm dieses Gefiihl mit in den Tag,
in dein Leben...
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Die Matrix-Quanten-Meditation

Der Begriff Matrix, ,das All-umfassende”, ,das Nullpunktfeld”,
ist ein zentraler Begriff in der Quantenphysik. Die Matrix ist ein
Schwingungsfeld unterschiedlicher Dichte. Es ist die urspriinglichs-
te reinste Schopfungsenergie. In dieser Matrix sind alle Gefiihle,
Glaubenssatze, Gedanken, Erlebnisse und Emotionen, also unse-
re Realitat, so wie wir sie wahrnehmen, enthalten. Jeder Gedanke,
jedes Bild, jedes Wort das langer oder haufiger visualisiert, gedacht
wird, verdichtet und manifestiert sich hier. ,Gedanken erschaf-
fen Realitat.“ Stelle dir vor: Dein Lebensfilm entsteht auf deiner
eigenen Leinwand. Durch deine bewusste Wahl, einen bestehen-
den Zustand ,anders“ zu sehen, andert sich deine Einstellung zu
deiner Realitat. Neue Moglichkeiten eréffnen und manifestieren
sich augenblicklich. Richtest du deine Aufmerksamkeit und dei-
ne Absicht z.B. auf Frieden und Stille, so tritt diese in Erschei-
nung. So kannst du ein Leben in Harmonie und Fiille erschaffen.

Hore auf dein Herz

Sei ehrlich zu dir selbst. Schaue genau hin. Hore auf dein Herz. Frage
dich: Ist es wirklich das, was ich will? Was ist die Langzeitwirkung,
wenn ich mir dies wiinsche? Was wiirde passieren, auf einen kurzen
oder langeren Zeitraum bezogen, wenn sich dieser Wunsch erfullte?

Genaue Wortwahl

Formuliere deine Wiinsche/Ziele in deiner eigenen Ausdrucksweise. In
klaren, kurzen, einfachen, positiv formulierten Satzen. Das Universelle
Bewusstsein hort kein ,,Nein” und kein ,nicht”, sprich z.B. ,Ich bin...”,
anstelle von , ich bin nicht...” Driicke das Gemeinte immer in der Gegen-
wartsform aus, z.B. ,ich lebe in Harmonie“, anstelle von ,,ich méchte...“
oder ,ich werde...“ Bekréftige das Gesagte am Ende mit ,,So ist es“ (3x).
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Matrix

ist
,das All-Umfassende”
- das Alles beinhaltet.

Alles ist Bewusstsein.
Alles ist Licht und Information.
Alles ist mit allem verbunden.
Dein Bewusstsein erschafft deine Realitét.

Anderungen in deinem Bewusstsein
verandern deine Realitét.

Die Energie folgt der Aufmerksamkeit.
Konzentriere dich darauf, was du wirklich méchtest.

Mit bewusst wiederholt gedachten Gedanken
kreierst du deine Wirklichkeit.
Sei dir der Schopferkraft deiner Gedanken bewusst.

Die Welt ist das, wozu deine Gedanken sie machen.
Sei dir deiner Gedanken bewusst. Sei achtsam in deiner Wortwahl.
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Meditation - Matrix I

Sitze in Meditationshaltung.
SchlieBe die Augen.

Deine Hande liegen im Gyan-Mudra
auf den Oberschenkeln.

Dein Atem geht frei und leicht.

Ein und aus.

Visualisiere -
lasse den Begriff Matrix
in dir aufsteigen.

Tiefe Stille,

helles strahlendes Leuchten.

Ein Leuchten,

wie die Reflexionen

eines lichtbeschienenen Wassers.
Ein Farbenspiel aus
regenbogenfarbenem Feuer.

Die Urmatrix.
Der Stoff, aus dem sich alles gebiert.
Ein Ort voller Liebe.

Leere deinen Geist,

Denke das Wort , Frieden”.
Beobachte,

wie die Matrix sich verandert,
Frieden geschieht!



Leere Deinen Geist.

Denke das Wort , Liebe*.
Beobachte,

wie die Matrix sich verandert,
Liebe geschieht!

Bedanke Dich bei der Matrix
fur die tiefe Weisheit,
die Du erfahren durftest.
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Meditation - Matrix Il

Sitze in Meditationshaltung.
SchlieBe die Augen.

Deine Hande liegen im Gyan-Mudra
auf den Oberschenkeln.

Atme tief ein

und aus.

Visualisiere,
lasse den Begriff ,,Matrix”
in dir aufsteigen.

Vielleicht erscheint dir die Matrix
als ein Meer von Energie,

wie flissiges Gold,

leuchtend strahlende Wellen
von Energie

bauen sich auf,

werden sanfter

und wieder ruhig.

Ein Gedanke steigt auf,
ein Bild deiner Wiinsche,
ein Bild deines Wollens.
Oft gedacht,

erscheint er in der Matrix,
verdichtet sich,
manifestiert sich.

Ein Bild deines Wesens,
ein Lebensmuster.



Die Energie deiner Gedanken
bestimmt deine Welt, -

kreiert dein Leben.

Wenn du mochtest,

sprich in Gedanken

oder laut:

,Ich bin gliicklich.

Ich lebe in Freude, Harmonie
Lebendigkeit und Freiheit,

an schonen Orten.

Liebevolle Wesen umgeben mich”.

Finde deine eigene Botschatt.

B
b @
e?{‘,
e >xn
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Die Erkenntnis

Leuchtende Sterne,
glitzernde Strahlen hellen Lichtes,
eine Reise durch alle
Galaxien,

Welten,

Planeten,

Orte,

Inkarnationen,
Korper,

Zellen,

Gefiihle,
Gedanken...

Im Zentrum -
mein Herz.
Stille.

Liebe,
Klarheit,
Frieden.

Die Erkenntnis -

das tiefe Wissen,

zu jeder Zeit am richtigen Ort zu sein.

Das Richtige zu tun - und immer getan zu haben.

Auf allen Wegen reise ich immer zu mir.

Alles ist Teil meiner eigenen Schépfung.
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Kosmische Reise

Sitze in Meditationshaltung.
SchlieBe die Augen.

Atme tief ein und aus.
Visualisiere.

Das All.
Samtenes, leuchtendes Blau,
funkelnde Sterne.

Aus der Mitte des Universums kommend,
erscheint ein tberirdisch strahlend,

Kklares, tiirkisfarbenes Licht,

bertihrt dich in den Tiefen deines Herzens.
Gerufen von einer inneren Gewissheit,
folgst du ihm.

Umhtllt von einer farbigen Energiekugel,
beginnst du zu schweben.

Du schwebst héher und héher,

verlasst die Erde,

vorbei an den Planeten unseres Sonnensystems,
Hinaus aus unserer Galaxie,

Immer weiter...

Ein Quantentunnel 6ffnet sich fir dich,
Flieg hinein in das sprudelnde Wirbeln,
dieses kosmischen Lichtkanals.

Im nachsten Moment - Stille.
Licht-leuchtender Raum
tirkisglitzernde Stille,



Schemen hochgewachsener Wesen,

die dich freundlich begriBen.

Wie das Aufblithen wunderbarer Bliten,
erreichen dich Wellen

ihrer grenzenlosen Herzensliebe.

Herz zu Herz.

Tiefe Freude erfullt dich.

An diesen Ort kannst du immer zurtickkehren.

Bedanke und verabschiede dich nun.
Wie in einem Tanz eroffnen dir ihre Hiiter
ein Raum-Zeit-Portal.

Du beamst zurtick -
in deine Welt -
in dein Zimmer.

Spilire deinen Korper,
deine Fiul3e,

bewege die Finger und
- in deiner Zeit -

offne die Augen.
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Meditationen zu Prana- und Lichtnahrung

Als Lichtnahrung (auch , Breatharianism“, , Prana-Ernahrung” genannt)
bezeichnet man eine feinstoffliche Ernahrungsform, welche ohne die
Zufuhr fester oder flissiger Nahrung auskommt, anstelle dessen werden
z.B. néhrende Alternativen oder spezielle Techniken eingesetzt. Tech-
niken und Ubungen zum Thema findet man z.B. in alten Schriften des
Yoga, in Indien seit jeher praktiziert. Grundlage ist eine langjahrige
Yogapraxis, die Aktivierung der Kundalini, sowie die Durchfiihrung von
Pranayama bis zur vélligen Beherrschung von Kumbhaka (das Anhalten
des Atems). Kombiniert mit einem durch das Khechari Mudra erreichten
Verschlusses des Bindu Visargas, kann man den damit verbundenen Fluss
des ihm innewohnenden Nektars (Amrit) erreichen. Wenn dieser Nektar
flieBt kann der Yogi davon leben. Weiterhin bekannt sind Menschen,
die keine Nahrung mehr zu sich nahmen und gleichzeitig einen star-
ken religidsen Glaubens hatten, z.B. Therese Neumann, Maria Furtner.

Jasmuheen

Jasmuheen, eine spirituelle LehrerIn lehrt den ,,Lichtnahrungsprozess®.
In ihrem Buch: ,Sanfte Wege zur Lichtnahrung® gibt sie Hilfen, den Kor-
per von innen zu nahren und auf Prana/Lichtnahrung vorzubereiten.
Eine grundlegende Erkenntnis ist: ,,Gleiches zieht Gleiches an”. Zu den
beschriebenen Techniken gehort z.B. der ,Kostliche Lebensstil”: Die
Ausrichtung auf das Géttliche durch Meditation, Gebete und Mentaltech-
niken. Bewusste Korperpflege, vegetarische Ernahrung und Bewegung.
Viel Zeit in der Stille in der Natur verbringen. Aufbau des Emotional-
korpers durch selbstloses Dienen, Gesange der Hingabe und Mantren.
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Sanfte Wege zur Lichtnahrung

Die ,,Sehn-Sucht - Hunger”

Jeder Mensch hat Sehnsucht, er hungert nach etwas. Dieser Hunger kann
sich auf allen Ebenen ausdrticken, z.B. korperlicher-, emotionaler- (nach
Liebe, Umarmungen, Zuwendung), mentaler- (nach Wissen) und spiri-
tueller Hunger. Diese Gefiihle werden oft mit rein korperlichem Hunger
verwechselt und anstelle, einer gewtinschten Umarmung, gibt es z.B. eine
Mabhlzeit. Durch das Erkennen und Erfiillen der eigentlichen Bedrfnisse
erreicht man ein inneres Gleichgewicht und benétigt weniger Nahrung.

Allmahlicher langsamer Ubergang zu leichter Nahrung

Je nachdem, an welcher Stelle man gerade mit seiner Ernahrung steht,
ernahrt man sich immer leichter, im Einklang mit sich selbst und in seiner
eigenen Zeit. Wenn man taglich 3 Mahlzeiten zu sich genommen hat,
versucht man es z.B. mit zwei pro Tag. Ein Weg vom Fleischesser zum
Vegetarier, Veganer, Rohkdstler, Friichte-Esser, bis hin zur Lichtnahrung.

Nahrung fiir den physischen Kérper (Eigene Ergénzung)

Kaufe bewusst ein, schaue Dir die Nahrung genau an: Wie sieht
sie aus? Welche Farben hat sie? Wie riecht sie? Wie fiihlt sie
sich an? Nahrt mich diese Nahrung? Will ich sie wirklich essen?
Bereite Deine Nahrung mit guten Gedanken zu, wenn Du magst,
kannst Du ein Mantra denken oder einfach ,Liebe” fiihlen.
Lasse deinen Essensplatz einen Ort der Ruhe und des Friedens sein.

Starke Geist—Kérper-Verbindung

Hier geht es darum, den eigenen Korper zu lieben, ihn als Tem-
pel zu behandeln, ihm Gutes zu tun. Die Erkenntnis, die/der
Meisterln seiner Gedankenwelt und damit seines ganzen Koérpers zu
sein, z.B. mit Hilfe bewusst gewahlter Gedanken den Kérper neu
zu programmieren. Beispiele: ,Ich liebe meinen Korper und mein
Korper liebt mich. Ich bin froh und gesund und strahle hell wie ein
Licht”, oder: ,Lieber Korper, ab sofort erhéltst du alle Nahrstoffe, die
du brauchst, um stark und gesund zu sein, ganz leicht, von alleine”.

409



Naihrende Alternativen

Bei der Prana/Lichtnahrung werden andere Kanale, alternati-
ve Moglichkeiten sich zu nahren eroéffnet. Diese dienen dazu,
Ausgeglichenheit, Harmonie und Lebensfreude zu férdern.
Damit kann ein elementares Gleichgewicht erreicht werden, in dem
man sich vollkommen erfiillt und genéhrt fahlt, bis hin zu einem
Eintauchen in einen Zustand von Gliickseligkeit. Dazu gehéren z.B.

Meditation
Meditationen fiir innere Ruhe und Ausgeglichenheit.

Gebete

Gebete 6ffnen das Herz und wirken Heilung.

Pranayama
Durchfiihrung spezieller Atemiibungen ,,Pranayama*“ zur Aufnahme
von Lebensenergie ,,Prana“ (s. Kap. Pranayama).

Liebe

Liebe und Mitgefiihl fir Familie, Freunde, andere Menschen, alle
fihlenden Wesen, wie Tiere, Pflanzen etc. Korperliche Bertihrungen,
Umarmungen, Streicheleinheiten, Seelenaustausch.

Harmonie im eigenen Heim

Néhrend wirkt eine Umgebung, in der wir ruhig und harmonisch leben
konnen, das Gefiihl haben, wirklich zu Hause zu sein. Ein Nest, das
Geborgenheit und Warme ausstrahlt. Ein heilendes Heim, mit Bildern,
die Harmonie und Frieden ausstrahlen.

Naturerfahrungen

Die Natur mit allen Sinnen erleben: riechen, sehen, héren, spiren,
schmecken. Sich néhren mit dem satten Griin von Wiesen und Wal-
dern, dem strahlenden Blau des Himmels, dem lichten Gelb der Sonne
und den Brauntonen frischer Erde. Die Kraft der Sonne in sich aufneh-
men (s. a. Kapitel ,,Naturmeditationen”).
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Kreativitit

Ausdruck und Bewegung, alle kreativen Tatigkeiten (z.B. Musik,
Singen, Malen, Schreiben,...) die man liebt und gerne tut, haben eine
nahrende Wirkung auf Korper, Geist und Seele.

Bewegung

Tanzen, flieBen lassen von Gefiihlen (Nahrung fiir den Emotional
korper), Erdung, Hingabe. Yoga, Tai Chi, Qi Gong zur Energetisierung
und Ausgeglichenheit.

Musik

Spirituelle, transzendentale Musik zur Herzoffnung. Heilende Kléan-
ge, wie von Klangschalen, transzendentale Klange mit Hilfe z.B. des
Klaviers, erdverbundene Klange, wie Trommeln etc.

Singen

Heilende, hingebungsvolle Gesange, mit Botschaften der Wahrheit und
Liebe, wie Mantren und Chants, Bija-Mantren, wie AUM, YAM und
der Vokal ,,A” haben starke, das Herz 6ffnende und heilende Wirkung.

Malen, z.B. in Meditation gemalte Bilder mit heiligen Symbolen,
Engeln, spirituellen Meistern, Naturwesen, Mandalas u. a.

Schreiben
Schreiben, s. kreatives Schreiben, S. 429.

Anderung der inneren Einstellung
Sich dazu entschlieBen, mehr Spal3 zu haben, zu lachen, tanzen, sin-
gen, spielen...

Dem Leben danken
Das Gute im Leben sehen - sich taglich bedanken.
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Meditation - Achtsam Essen

Bereite alles fiir dein tagliches Essen vor.
Stelle eine Kerze auf den Tisch.
Richte dir einen schénen ruhigen Platz ein.

Sitze entspannt.
Deine Wirbelséule ist gerade und aufrecht.
Atme langsam und bewusst.

Arrangiere nun
kostliche Nahrung
auf deinen Teller.
Schaue die Farben,
die Formen.
GenieBe den Duft.

»Alles ist auf der Erde gewachsen,
in der Sonne gereift.
Es ist ein Teil des Lebens”.

Nimm etwas davon in den Mund.
Schmecke die Vielfalt der Aromen.

Lass deine Zahne sorgsam ihre Arbeit tun.
Spiire, wie alles immer feiner wird.

Lasse es durch die Speiserthre reisen,

bis zu deinem schon wartenden Magen.

Stelle dir vor,

wie sich die nédhrenden Anteile
in deinem Korper verteilen,

wie alles gut aufgenommen wird.

Fiihle, wie Gesundheit und Wohlbefinden
deinen Korper durchstréomen.
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Lichtnahrungsmeditation

Begib dich nach drauBen,

zu einem von Sonnenlicht beschienenen Ort.
Stehe aufrecht in Meditationshaltung.

Deine Hande sind wie Kelche nach oben getffnet.

Betrachte -

die prachtigen Farben der Natur.
Das satte Griin der Wiesen,

die leuchtenden Farben der Blumen,
das strahlende Blau des Himmels.
Die Essenz dieser Schonheit

ist Nahrung fiir deine Seele.

Néhrt dein ganzes Sein.

SchlieBe die Augen.

Sonnenenergie durchflutet deinen Korper.

Spiire das Licht der Sonne auf dem Kronenchakra,
deine Verbindung zum Himmel.

Kosmische Nahrung.

Spure die Erde unter deinen FiiBen.
Fest verwurzelt stehst du.
Die Energie der Erde nahrt dich.

Atme tief ein und aus.
Fulle deine Lungen mit klarer frischer Luft.

Atme erneut ein.

Spiire, wie der Atem durch die Nase einstromt,
in deine Lungen flieBt und sie erfiillt.

Atme einige Minuten in der Wechselatmung
des Pranayama

oder

atme weiter in deinem eigenen Rhythmus.



Erfllle deinen Kérper mit klarer frischer Lutft.
Prana flieBt, wie helles Licht,
nahrt deine Organe, nahrt jede Zelle.

Offne nun die Augen.

Néhre dich mit dem Licht der Sonne.
Spiire, wie es deinen Koérper durchflutet.
Jede Zelle deines Korpers reichert sich an,
mit diesem strahlenden, klaren, reinen Licht.
Sonnenenergie umhtillt dich.

Dein Korper badet in diesem Licht.

Deine Haut nimmt es freudig auf.

Lichtenergie wird

von deinen Augen aufgenommen.
Lichtstrahlen erhellen und

durchfluten deinen ganzen Korper.

Das Licht erfiillt deine Augen, deinen Kopf,
deine Brust, deine Arme und Héande,

flieBt (iber den Rucken

zu deinen Beinen und FuBen.

Jede Zelle ist angefillt mit diesem
strahlenden, hellen, reinen Licht.

Es nahrt deinen Korper, erfiillt dich

mit gottlicher Nahrung -, Lichtnahrung”.

Dein Korper nimmt diese Nahrung dankbar auf
und wandelt sie in die fiir ihn nétigen Vitamine
und Nahrstoffe um.

Sprich: ,Ich bin genéhrt von der Fille des Lebens
und der kosmischen Kraft.
So ist es. So ist es. So ist es.*
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We are opening up

in sweet surrender
to the infinite love light
of the

O..



Chanting = Universal Songs

Chanting (skrt. Kirtan) ,Herzgesange®, sind in Melodien eingehtillte
Gebete oder Mantren die die Seele mit der gottlichen Quelle in Ein-
klang bringen (s. Chanting, S.91).

Stehe entspannt, in Meditationshaltung.
SchlieBBe die Augen und chante:

We are opening up in sweet surrender
to the infinite love light of the One.
We are opening, we are opening.

The river is flowing, growing and flowing
The river is flowing back to the sea.
Mother earth carry me
Your child I will always be
Mother earth carry me back to the sea.

We are the power in everyone
We are the dance of the moon and the sun
We are the hope that will never hide
We are the turning of the tide

Lachend, lachend, lachend
kommt die Sonne tiber den Berg.
Uber den Berg kommt sie lachend, ha ha ha
lachend tiber den Berg.

417



Tanz-Meditationen




Trancetanz

,Lasse das Géttliche in deinem Herzen tanzen.
Tanze was Du bist”

Der Trancetanz hat seinen Ursprung in den intuitiven kraftvollen Téanzen
der Naturvolker, die so mit der gottlichen Kraft in Verbindung treten. Er
zeigt sich in allen Kulturen, z.B. dem Tanz der nordamerikanischen Na-
vajos, den Ureinwohnern Australiens oder Afrikas. Tanz als Gebet. Ein
Hauptmerkmal des Trancetanzes ist der Ausdruck und das FlieBen las-
sen von Gefiihlen, die Verschmelzung des eigenen Geistes mit der gott-
lichen Kraft und die véllige Hingabe an den Tanz, bis hin zur Ekstase.

In der heutigen Zeit findet man ihn im modernen Trancetanz, Free-
techno, Goa etc. Eine wichtige Rolle spielen Tempo, Lautstarke und
Rhythmus der Musik, die den Tanzenden in die Trance begleitet. Da-
bei kénnen natlrliche Instrumente wie Trommeln oder Rasseln, ein
Didgeridoo o. a. als Fiihrung eingesetzt werden. Der moderne Tanz
wird z.B. mit Trance-induzierenden Ténen eréffnet, die in die tieferen
Bewusstseinschichten fiihren. Es folgen kraftvolle, dynamische Rhyth-
men und abschlieBend sanfte Klange zur Begleitung in eine tiefe Stille.
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Meditation - Trancetanz
Wahle einen Live-Mitschnitt mit Trommeln o. a.

Stehe zuerst in Meditationshaltung,
lege eine Hand auf dein Herzchakra.
SchlieBe die Augen.

Spiire in dein Herz.

Vielleicht méchtest du deine Energie
mit einer Atemtechnik, dem Feueratem aufbauen.

Atme dazu eine Weile (etwa 10 bis 15 x),

schnell und kraftvoll durch die Nase aus,

ziehe dabei deinen Bauchnabel nach innen zur Wirbelsaule.
Das Einatmen geschieht leicht und entspannt.

Ein- und Ausatmung sind gleich lang.

Spiire in deinen Korper,

achte auf ein Wohlgeftihl wahrend des Atmens.

Atme dann ein- bis zweimal normal ein und aus.

Lausche dem Klang der Trommeln,

der Musik.

Hore den Rhythmus.

Spiire in deinen Korper.

Wiarte, bis dein Korper sich bewegen will.

FlieBe mit der Musik.

Tanze mit deiner ganzen Hingabe.
Tanze, was da ist,

Tanze, was du fiihlst.



Vielleicht sptirst du Liebe

- flieBe in der Liebe.

Tanze deine Freude und Leichtigkeit,
oder deine Wut,

deine Trauer...

Vielleicht mochtest du
stampfen oder hiipfen,

dich wild schiitteln
oder drehen...

singen,
lachen,
weinen,
schweigen...

Gib dich der Musik
und dem Tanz voéllig hin.

Tanze erst langsam,
dann immer schneller,
lasse deine Energie frei flieBen.

Dein Herz schlagt im Einklang mit der Musik,

mit dem Universum,
mit Gott.
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Kreistinze
,Finde deine Mitte im Tanze”

Kreistanze sind Gruppenténze mit mindestens vier Teilneh-
merlnnen. Ein Kreistanz hilft bei der Zentrierung, harmonisiert,
verbindet Menschen und Gruppen miteinander. Wichtig ist die
genaue Abstimmung aufeinander. Der folgende Tanz ,,May the
circle be open, but unbroken® ist der groBen Goéttin gewidmet.

Steht zuerst in Meditationshaltung,
im Atmanjali-Mudra.
Spirt in euer Herz.

Begriifdt euch mit einer Verneigung.

Fasst euch an den Handen,

bildet einen Kreis.

Alle Daumen zeigen nach rechts.
Eine Hand gibt, die Andere nimmit.

Singt zur Einstimmung
das Mantra ,AUM” (3x).

Singt anschlieBend den folgenden Chant,

und folgt den dazu beschriebenen Bewegungen:
,May the circle be open, but unbroken,

May the love of the godess be ever in your heart
Merry meet and Merry part

and merry meet again. “
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Geht zuerst im Kreis nach rechts, singt dabei:
,,May the circle be open, but unbroken®
(Mége der Kreis offen, aber ganz sein)

Geht nun im Kreis nach links. Singt dabei:
,May the love of the godess be ever in your heart”
(Moge die Liebe zur Goéttin immer in Deinem Herzen sein)

Geht mit leicht erhobenen Armen drei Schritte
in Richtung Kreismitte. Singt:

,Merry meet“

(Frohliches Treffen)

Geht drei Schritte zuriick zum AuBBenkreis. Singt:
,,...and Merry part“
(Frohliches Auseinandergehen)

Steht still. Singt:
,,...and merry meet again.
(Frohliches Wiedertreffen)

Beginnt erneut.

Der Tanz endet mit einer Verabschiedung,
Verneigt euch im Atmanjali-Mudra.
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Wirbel-Meditation ,,Whirling“

Diese Meditation gilt als eine der altesten und kraftvollsten Meditations-
techniken. Schon seit Anbeginn der Zeit, ist das Drehen, bzw. Wirbeln
ein Element aus den Tanzen aller Kulturen, z.B. auch des Schamanis-
mus. Es wurde besonders weiter entwickelt im ,,Tanz der Derwische”,
als heilige Handlung erfordert er hier jahrelange Ubung, die geistige
Einstellung, d.h. das immerwahrende Gedenken Gottes steht dabei
im Vordergrund. Unter der Bezeichnung ,Whirling” wurde diese Tech-
nik als eine der Osho-Meditationen popular. In der folgenden Medi-
tation kannst du dich mit der Technik des Wirbelns bekannt machen.

Vorbereitung:

Letzte Mahlzeit:
drei Stunden vor der Meditation.

Rituelle Reinigung:
Dusche, Bad.

Kleidung:
Weite leichte Bekleidung
aus Baumwolle.

Sei behutsam
und freundlich
zu deinem Korper,
beginne die Ubung langsam,
spuire und beobachte.

Bei Unwohlsein beende die Meditation sofort.
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Meditation - Wirbeln

Stehe mit offenen Augen in Meditationshaltung.
Spiire die Verbindung zu Gott in deinem Herzen.
Spiire deine Verbindung zum Himmel,

die Erde unter den FuiBen.

Hebe die Arme auf Schulterhéhe,

beide Hande sind nach oben getffnet,

so empfangst du Energie oder

die Handflache der rechten Hand

zeigt nach oben, die der linken nach unten,

so wird die Energie an die Erde weitergegeben.

Spiire in dein Herz.
Das Zentrum deiner Liebe.

Beginne, dich langsam zu drehen.

Drehe dich.

Hingebungsvoll.

Drehe dich in tiefer Liebe zur Schépfung.

Drehe dich mit offenen Augen.
Lasse die Bilder an dir vorbeiflieBen.
Dein Inneres ist der Mittelpunkt,

hier ist es ruhig und still.

Vielleicht mdchtest du,
wenn du soweit bist

oder die Musik es dir zeigt,
schneller werden...
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Lasse den Namen Gottes
in deinem Herzen singen.

Vielleicht mochtest du

anhalten - dich sammeln,

im Zustand wacher Bewusstheit
dein Sein wahrnehmen,

dich dann weiterdrehen...

Wenn du den Tanz
beenden mochtest:

Halte an,

stehe still - bewegungslos.

Nimm wahr - beobachte.

Spiire deine Verbindung zu Gott,
oder

wenn dein Korper es dir zeigt,
lasse dich zu Boden sinken,
schlieBe die Augen

rolle dich auf den Bauch,

bis dein Nabel die Erde bertihrt
oder

lege dich auf den Riicken.
SchlieBe die Augen.
Bleibe unbeweglich,
verweile in Stille.
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Spontane Meditationen

Die Spontane Meditation, wie ,kreatives Bewegen® ist
eine sehr alte Yogatechnik. Es bezeichnet den freien
Fluss der Energie, in Form von Bewegungen. Mit einem
Gebet verbindet man sich mit der goéttlichen Kraft, lasst
die Energie ihren Weg nehmen, lasst alles geschehen...

Kreatives Bewegen

Stelle dich locker hin,

entspanne dich,

lasse deine Arme, deinen Kopf...
locker hangen.

Warte einige Minuten...

bis dein Korper

sich von selbst bewegen will.

Vielleicht sptirst du

eine leichte Bewegung

in den Fingern,

der Hand,

in den Beinen,

ein winziges Zucken

oder ein Schiitteln deines Korpers.

Lasse alles flieBen...

Vielleicht mdchte dein Korper
verschiedene Haltungen einnehmen,

sich bewegen, schiitteln,

wiegen, beben, tanzen...

Lasse alles geschehen.

Lasse die gottliche Kraft durch dich wirken.



Kreatives Schreiben

Lege dir Blatter

und einen Stift bereit.

Setze dich in Meditationshaltung
an einen Tisch und

lege die Hande

auf deine Oberschenkel.

Spiire in dein Herz.

Entspanne,
Nimm einen Stift zur Hand,

lege die Arme locker auf den Tisch.

Warte einige Minuten...
bis deine Hand sich bewegen will.

Schreibe auf, was da ist,
alle Gedanken, alle Ideen,
sinnig oder unsinnig,
lustig oder ernst.
Schreibe...

Kreatives Malen

lege dir Papier, Buntstifte, Pinsel,
deine Lieblingsfarben zurecht
und verfahre wie oben.
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Brabbel Meditation

Brabbeln, besonders auch bekannt als eine Technik der Osho-
Meditationen, wird in der therapeutischen Arbeit oder all-
gemein als Lockerungstechnik eingesetzt. Brabbeln kann
alleine oder in einer Gruppe durchgefiihrt werden. Be-
sonders fir Menschen des Westens ist diese Methode sehr
effektiv. Die Uberschiissige geistige Energie wird freige-
setzt, ein FlieBen lassen und schnelles Ausdriicken der in-
newohnenden Energie der Gedanken in Form von Lau-
ten. Man lernt tber sich selbst zu lachen. Brabbeln bewirkt
Entspannung. Es 1aBt uns Ruhe, Leichtigkeit und Freiheit
erfahren und die eigene Verbindung zum Géttlichen erkennen.

Lockerungsﬁbung

Stelle dich in Meditationshaltung.
Schiittele deinen Korper sanft.
Schlenkere ein wenig mit den Armen,
schiittele deine Beine aus.

Wiege dich hin und her.

Mache ein paar Schritte.

Beginne mit der Lockerung

deines Gesichtes.

Ziehe die Stirn kraus.

SchlieBe die Augen

und 6ffne sie wieder.

Schiebe den Unterkiefer mehrmals

von rechts nach links,

vor und zurlck.

Male Achter mit dem Mund.

Vielleicht magst du witzige Gesichter ziehen.



Brabbel Meditation

Wenn Du méchtest,

setze oder stelle dich dann in Meditationshaltung.

Spire in dein Herz.

Beginne,

Laute von Dir zu geben,
langsam, z.B. uuuu....aaaaa
dann immer schneller...
...sehr schnell

z.B. uallualluall...

oder

bschlabrumm...

Werde leiser und lauter,
ganz wie es dir gefallt.

Entdecke deine eigenen Laute,
driicke alles aus, was dir einfallt,
offen und verspielt wie ein Kind.

Fiihre die Ubung 15 min lang durch.
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Achtsamkeitsmeditationen

Richte deine Aufmerksamkeit auf dein Tun, konzentriere dich
auf jede deiner Tatigkeiten, als ware sie die wichtigste deines
Lebens. Deine jeweilige Arbeit wird zum Meditationsobjekt.

Computer

Setze dich an deinen Schreibtisch.
Spiire den Stuhl unter deinem Korper.
Sitze aufrecht und gerade.

Spiire in dein Herz.

Bitte um leichtes gutes Gelingen,

um Geduld, Klarheit, Konzentration,
Liebe und Freude bei deiner Arbeit.

Vielleicht magst du auch um Unterstiitzung bitten,
z.B. durch die géttliche Kraft, Engel...

Dein Computer ist dein verlangerter Arm,
richte dein Bewusstsein ganz auf ihn.

Schalte ihn an.
Wenn Du magst, begrtiBe ihn persdnlich
und bitte um gute Zusammenarbeit.

Deine Hande ruhen
bequem auf der Tastatur.
Spiire in deine Hande.
Spiire in dein Herz.
Atme tief ein und aus.

Beginne zu schreiben.
GenieBe den freien Fluss der Worter,
die Schonheit der Buchstaben.



Spire in deinen Korper,

sitzt du locker und entspannt?
Gerade und aufrecht?
Verandere ggf. deine Position.

Halte immer wieder inne,
sammle dich.

Atme tief ein und aus.

Lasse die Energie durch dich
und deinen Computer flieBen...
Verbinde dich mit deinem Tun.

Wenn du magst,
flihre eine Augentibung durch.

Rolle mit den Augen,

erst nach links,

dann nach rechts,

schaue nach oben

und dann nach unten,

in die Ferne

und zuriick auf deine Nasenspitze.

Stehe immer wieder auf,

mache eine Pause, halte inne

und sammele dich,

gehe ein paar Schritte.

Wenn du magst, fuhre eine Atemtibung durch,

Jeder Augenblick ist dein Leben
und es ist deine eigene Wahl,
wie du ihn verbringst.

Finde Liebe, Freude, Klarheit
und Leichtigkeit in deinem Tun.
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Heilmeditationen

Heilmeditationen aktivieren die Selbstheilungskrafte und be-
schleunigen die Heilung, z.B. mit Hilfe von Atemtechniken
und Visualisierungen.

Heilmeditation

Sitze in Meditationshaltung,
lege eine Hand auf dein Herzchakra.
Atme tief in den Bauch, ein und aus.

Spiire in deinen Koérper.
Vielleicht gibt es eine Stelle, die Heilung wiinscht.

Wie ist ihre Farbe, ihre Gr6Be und ihre Form?
Komme mit deinem ganzen Bewusstsein

an diese Stelle.

Spiire,- wie fihlt sie sich genau an?

Welche Gefiihle sind hier zuhause?

Bleibe mit deiner ganzen Aufmerksamkeit hier.
Beobachte, spiire.
Achte auf alle Empfindungen, die aufsteigen.

Konzentriere dich auf deine Atmung,
atme tief, ein und aus.
Atme dann in deinem Rhythmus weiter.

Atme nun ein und

ziehe die Anspannung zu einem Punkt zusammen.
Atme dann langsam aus.

und lasse sie sich weiter und weiter ausdehnen,
bis sie verschwimmt...
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Lichtmeditation

Sitze in Meditationshaltung,
atme tief in deinen Bauch.

Mit jeder Einatmung
atmest du Frieden und Ruhe ein,
mit jeder Ausatmung lasse los.

Mit jeder Einatmung wirst du ruhiger,
mit jeder Ausatmung lasse los.
Gefiihle, Gedanken, Bilder, Ideen -
lasse alles los.

Lege die linke Hand auf dein Herzchakra.
Beobachte, wie sich eine Kkleine Licht- oder Warmekugel
in deinem Herzen zu bilden beginnt.

Eine Lichtkugel aus strahlend wei3-goldenem Licht,
eine Warmekugel aus angenehm warmender Energie.
Die Energiekugel vergréBert sich mit jedem Atemzug,
wird groRBer, leuchtender.

Wie eine Sonne strahlt diese Energiekugel

ihr Licht und ihre Warme in deinen ganzen Korper.
Sie beginnt, deinen Kérper anzufiillen

mit weil3-goldenem Licht,

mit angenehmer Warme.

Wenn du irgendwo in deinem Korper

noch eine dunkle Stelle entdeckst,

sende dorthin Lichtstrahlen,

bis dein ganzer Korper zu einem Lichtkérper geworden ist.
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Heilung der Organe

Sitze in Meditationshaltung.
SchlieBe die Augen.
Lege beide Hande ins Hridaya Mudra.

Beobachte deinen Atem:
die Einatmung kommit,
tief in den Bauch,

die Ausatmung geht,
langsam, flieBend, leicht...

Wandere mit deiner Aufmerksamkeit
durch deinen Korper,
zu deinen Organen.

Zu deinen Lungen,
begriiBe sie freundlich,
sprich mit ihnen.

Bedanke dich fiir ihre Arbeit,
ihre Zuverlassigkeit...

Verweile,
schenke ihnen deine ganze Liebe

und lachele deine Lungen an...

Verfahre so mit deinen anderen Organen,
Leber, Galle, Magen, Niere...
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Heilung des eigenen Energiekﬁrpers

Sitze in Meditationshaltung.

Lege die linke Hand auf dein Herzchakra.
SchlieBe die Augen. Spire in dein Herz.
Stelle dir deinen eigenen Energiekorper vor,
nimm ,,dunkle® Stellen wabhr.

Atme sie in dein Herz ein,

atme Helligkeit, Klarheit und Freude aus.
Mit jedem Atemzug wird deine Aura

heller und strahlender.

Meditation ,,Blume des Lebens“

Meditiere auf das Mandala ,,Blume des Lebens”.
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Die grof3e Gottin

In weiblich orientierten spirituellen Traditionen wird die ,,groBe Géttin”
gefeiert, herrscht die Vorstellung eines miitterlichen Universums. Ein
Matriarchat, in dem ,,die groBe Mutter” als weibliche Schopferkraft,
néhrender und miitterlicher Aspekt von Gott Mutter ihren Platz einnimmt.

Sitze in Meditationshaltung.
Nimm das Yoni Mudra ein.
SchlieBe die Augen.
Achte auf deinen Atem.

Du bist ein Kind des Universums.
Du bist ein Kind der grof3en Mutter.
Bitte sie, zu dir zu kommen.
Schaue die groBBe Mutter
in ihrer ganzen Pracht.

Bitte sie, auf ihrem Scho3
Platz nehmen zu dirfen.
Fiihle, wie du geborgen

und behtitet in ihrem SchoB ruhst.

Dein Korper ist im Einklang
mit dem Universum.
Hier ist das Licht, von dem du kommst.
Hier ist das Licht, zu dem du gehst.
Hier ist alles gut, wie es ist.

Wenn du soweit bist,

bedanke und
verabschiede dich.
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Das innere Kind

,Das innere Kind” lebt in jedem von uns, es fihrt uns zu mehr Offen-
heit, Neugierde, Verspieltheit. Es ist frei von Urteil und lasst uns das
Leben, ,das Jetzt”, ungefiltert wahrnehmen.

Sitze in Meditationshaltung. SchlieBe die Augen.
Lege die linke Hand auf dein Herzchakra.
Atme tief ein und aus. Spire in dein Herz.

Einst warst du ein Kind.
Spiire tief in dein Herz.

Fiihle das Kind, das in dir lebt.
Das kleine Médchen, der kleine Junge,
der barfuiBig hiipfend
iber einen glucksenden Bach springt,
mit ihm singt, lacht,
um dann mit einem Schmetterling
zur nachsten Blume zu fliegen...
Ich fliege mit dem Schmetterling...
Ich staune mit dem Stein...

Frage dieses Kind,
das in deinem Herzen wohnt,
was es von dir braucht.
Will es umarmt sein?
Will es, dass du ihm sagst ,ich habe dich lieb”?
Hat es andere Wiinsche?

Wenn du splirst, dass es soweit ist,
bedanke und verabschiede dich.
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Schwangerschaft und Geburt

Willkommen

Ich schlieBe meine Augen.
Spiire in mein Herz.
Hier sind Liebe und Freude zu Hause.
Ich ruhe in der Liebe meines Herzens.

Ich lege die rechte Hand auf meinen Bauch.
und streichele ihn zart.
Ich atme sanft in meinen Bauch.
Ich atme Liebe und Freude ein,
atme aus und entspanne.

Mein Herz ist erfiillt von Liebe.
Ich spilire mein Kind und
sende ihm Strahlen meiner Herzensliebe,
umhtille es damit.
Ich heiBe es willkommen.
Sage ihm wie sehr ich mich tber es freue.

Ich frage mein Kind,
ob es sich wohlfihlt,
was es mochte...
Hat es vielleicht Hunger?
Schlaft es?

Freut es sich?

Ich lausche in mich hinein,

sptire voller Freude in meinen Bauch...
und 6ffne dann langsam die Augen.
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Freudentanz der Geburt

Ich bin bereit.
GenieBe die Zeit.

Ein warmes Bad
im Salz des Meeres.

Entspanne tief-
von harmonischen Diiften
umgeben.

Tanze meinen Bauch -
einen Freudentanz.

Tanze meine Hingabe.
Kreise mit den Hiften.

FlieBe mit der Kraft.
Nun sanft und langsam.

Singe ein Lied,
das Lied meiner Kraft,
von Geburt und Neubeginn.

Von allen Engeln begleitet.

Von der Weisheit der Mitter gendhrt.
Von der Kraft aller Géttinnen geleitet.
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trahlend wie ein helles Licht

kommen wir auf die Erde




eicht und Strahlend

kehren wir zuridck uns Licht




Leichtigkeit des Sterbens

Das Sterben ist ein lichtvoller Prozess -
ein Wechsel von Form, Raum und Zeit.

Eine Reise in eine andere Dimension,
in ein neues, strahlendes Bewusst-Sein.

Was geschieht mit uns und unserem Koérper?
Eine Verwandlung -
die Vorbereitung eines strahlenden Lichtkorpers.

Transformation, Auflésung
der Sinne,
der Elemente.
Gottliches SEIN.

Alles ist getan.
Alles ist geklart.
Alles ist entschuldigt.
Alles ist vollendet.
Alles ist in Frieden.

Lasse dich fallen,
leichter und leichter wirst du.

FlieBe, frei wie ein Fluss
auf seiner Reise ins Meer.
Reinige dich im heiligen Feuer.
Fliege hoch - steige auf zum Goéttlichen Flug.



Gott/Das Sein
Unendlichkeit,
Stille, Gluckseligkeit,
Liebe, Freude, Leichtigkeit,
Strahlendes Licht, Spharische Klange, Engel,

Steige auf -
Reise hinaus durch das Kronenchakra.
hinauf zum Kronenchakra.
Richte dein ganzes Bewusstsein nach oben,

Deine goldene Seele reist ihren Weg ins Licht.
Lasse deinen Korper in Liebe los.

das Verlassen deines Korpers.
Grof3e Freude und Trauen begleiten

einen Erzengel, auf Jesus, Maria, Buddha...
konzentriere dich auf die gottliche Energie oder

Meditiere, bete, rezitiere ein Mantra deiner Wahl...,

Dein Herz singt: ,,Liebe, Frieden, Freiheit”.
Sieh ein letztes Mal den Film deines Lebens.

ein Lichtwesen um Schutz und Begleitung.
Bitte von ganzem Herzen einen Engel,

(Bitte die Abschnitte von unten nach oben lesen.)

445






IcH BIN

Das Licht der Erkenntnis
befreit meinen Geist.
Meine Seele steigt auf
im gottlichen Flug.

Leichtigkeit und Liebe

durchstrémen mein Sein.

Ich bin Liebe.
Ich sptre die Stille
der Unendlichkeit.
Ich bin Stille.

Ich fiihle die Freiheit

des vollkommenen Seins.

Ich bin Freiheit.
Ich bin Wahrheit.
Ich bin ewig.

Ich bin unendlich.

ICH BIN.
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Leben ist -
Sein geschieht

Zeit-

unendlich und kostbar.

Klare Weite
- Unendlichkeit.

Gottes Licht

durchstrémt

die Welt,
das All,

die Sch('jpfung
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Teil 5

Auf dem Weg der Erleuchtung



All-Eins-Sein
Mitgefiihl

Wahrheit
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Spirituelle LehrerInnen

Spirituelle Lehrerlnnen, die bereits im Bewusstsein von Erleuchtung
leben, sind wie kostbare Diamanten. Sie leuchten, wie eine Kerze in
der Dunkelheit, strahlen, wie das Licht am Ende eines langen Tunnels.
Sie sind ein Kklarer Spiegel des Schiilers. Handeln, ohne zu urteilen, in
tiefem Frieden mit sich und der Welt, mitfiihlend, wahrhaftig und weise.
Erleuchtete Lehrerlnnen sind im Besitz groBer Erfahrung. Ihre Haltung
ist gepragt von Liebe, tiefem Mitgefiihl und ihrem Wunsch von Gliick,
Frieden und Freiheit fiir die Welt und all ihren Wesen. Ihre Aufgabe
besteht u.a. darin, spirituell Suchende auf ihrem Weg zu begleiten und
zu beraten. Sie erhohen die Energie des Schiilers durch ihre Gegen-
wart, sowie durch spezielle Energietibertragungen, ,,Shaktipath”. Die-
se Ubertragung erfolgt durch Blickkontakt, Segnungen, Beriihrungen
(z.B. des Kronenchakras) und andere spezielle Techniken. Das Karma
des Schiilers kann hierdurch transformiert oder gemildert werden.
Je nach Natur der Lehrerlnnen und der Art ihrer eigenen Techniken
zeigen sie den Schilern neue Wege zur Heilung und Transformation.
»2Amma” z.B., eine spirituelle Lehrerln aus Stid-Indien, reist um die Welt
und verschenkt ihre Liebe und Energie durch Umarmungen an Millionen
von Menschen. ,,Embracing the World”- Heilung durch Umarmungen.
In der Gemeinschaft mit Anderen, in der Prasenz dieser Lehre-
rInnen wahrend Satsangs (skrt.: ,Zusammensein in Wahrheit”)
und Retreats (,,Rickzug”- Innenschau, Selbsterkenntnis, tiefe
Meditationen) wird die eigene Transformation beschleunigt. In der
Gegenwart erleuchteter Lehrerlnnen ist es leicht, sich der Medita-
tion hinzugeben und in diesem Bewusstsein zu verweilen. In ih-
rer Ausstrahlung entspannt und harmonisiert sich unser Koérper-
Geist-Organismus. Liebe und Frieden erfillen unsere Herzen.
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Meditationen

Sitze in Meditationshaltung.
Lege die linke Hand auf dein Herzchakra.
SchlieBe die Augen.

Visualisiere ein Bild des/r Lehrers/In,
der/die dein Herz bertihrt.

Vielleicht mdchtest du...
...dich mit den Qualitaten verbinden
die du besonders an ihm/ihr magst.

...eine CD mit ihren/seinen Worten lauschen.

...die Augen 6ffnen
und auf ein Bild des/r Lehrers/In meditieren.

...sie/ihn, wenn maglich,

um ein personliches Mantra bitten
und dieses rezitieren.
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Anleitung von M editationen




Die Anleitung von Meditationen

Eine Meditation mit mehreren Teilnehmerlnnen will geplant
sein, um alle Menschen in der Gruppe zu erreichen. Eine
Situationsanalyse ist hier oft eine groBe Hilfe.

Die Situationsanalyse

Wie viel Platz benétige ich fiir die Meditation?
Wie groB ist die Gruppe?

Wie alt sind die Teilnehmerlnnen?

Um was fiir eine Gruppe handelt es sich?
Menschen, die gerade von der Arbeit kommen,
Schulkinder...?

Welche Bediirfnisse hat die Gruppe?
Bspw: Seniorengruppe: Herz6ffnungen, Kontakt,
Bertihrungen, Auflésung alter Strukturen.
Meditationen: z.B. Atem- und Herzmeditationen,
Tonglen, leichte Lockerungsiibungen.

Was fiir einen Sinn soll meine Meditation haben?
Als Abschluss eines Bewegungskurses, bieten sich

ruhige Meditationen an. Zur Einstimmung auf ein
spezielles Seminar, z.B. ein Heilungsseminar:
Herzmeditationen.

Was fiir eine spezielle Thematik gibt es

innerhalb der Gruppe?

Suche ein auf die Gruppensituation angepasstes Ziel:
Frage dich: ,Was will ich mit dieser Meditation erreichen?“

458



Die Vorbereitung einer Meditation

Damit die Teilnehmerlnnen sich wohlfiihlen, ist eine gute
Vorbereitung notwendig. Klangbilder und eine themenbezo-
gene Dekoration tragen zu einer schonen Atmosphare bei.

Meditationsraum

Wahl und Vorbereitung der Raumlichkeiten:

GroBe des Raumes, Raumtemperatur, spezielle Bedurfnisse,
z.B. bei Bewegungs- oder ruhigen Meditationen.

Zubehor

Stiihle, Matten, Decken u. a. spezielles Zubehor,
um ein Stimmungsbild zu schaffen, z.B. Bilder,
Diifte, Ritualgegenstéande, Musik.

Was miissen die TeilnehmerInnen mitbringen?
z.B. Matten, Sitzkissen, weite Kleidung, spezielle Schuhe.

Hinweise
Bspw: Die Teilnehmerlnnen auf , leichte Kost*
vor den Meditationen hinweisen.

Lockerungsiibungen

Koérperliche Entspannung der Teilnehmerlnnen mit Hilfe
von: Bewegungsmeditationen,,,Dynamischer Meditation”,
Lockerungsiibungen, Chanting...
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Vorbildfunktion

Bei der Anleitung der Meditation ist es wichtig, sich selbst in
eine vorbildliche Meditationshaltung zu begeben, die Medita-
tionen zu kennen und verinnerlicht zu haben.

Zur eigenen Person:

Stehe mit deinem Gesicht zur Gruppe,

Schaue die Teilnehmerlnnen an.

Sprich langsam, mit einer klaren ruhigen Stimme.
Versuche dabei, in deinem eigenen

personlichen Ausdruck zu bleiben.

Nimm dir Zeit zur Erklarung der Meditationen.

Die Erklirung der Meditation

Erklare: Das Ziel /den Zweck der Meditation,
die Dauer der Meditation, die genaue Technik.
Hilfreich ist, die Bewegungen vorzumachen
und einmal trocken zu iben.

Dabei kann die Haltung der Teilnehmerlnnen
korrigiert werden.

Selbst-mit-meditieren

Selbst-mit-meditieren und dabei ,,in der Energie sein”
hilft, sich in die Gruppe einzufiihlen, -

wahrzunehmen, wann Teilnehmerlnnen tiberfordert sind
oder die Meditation vielleicht sogar langweilig wird.



Die Wortwahl in der Meditation

Die Sprache ist ein wichtiges Instrument der Meditation.
Sie entscheidet, inwieweit sich der/die TeilnehmerIn darauf
einlassen kann und unterstiitzt die Konzentration.

Wortwahl

Sprich in einfachen, klaren, kurzen Satzen,
z.B. ,wir strecken unsere Finger®...
Verwende positive Begriffe.

Mantren-Meditationen
Hier ist es sinnvoll, den Text aufzuschreiben
und die Wérter tiben und nachsprechen zu lassen.

Teilnehmerlnnen persénlich ansprechen
Es kann schoén sein, wahrend der Meditation
die ,Ich“-Form beizubehalten,

z.B. ich spiire in meine Hande...

Den Abschluss der Meditation betonen
Achte auf einen klaren langsamen Abschluss,
lasse den TeilnehmerInnen Zeit, anzukommen,
z.B. ,Ich spiire meine Hande,

ich splire meine Finger, ich 6ffne die Augen”.
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Anfﬁngergruppen

Kurze Meditationen

In Anfangergruppen ist es empfehlenswert, kurze Meditati-
onen durchzufiihren. Die TeilnehmerInnen haben hier eher
weniger Ausdauer beim Sitzen. Die Konzentrationsfahigkeit
sollte erst aufgebaut werden.

Vorstellung der Sitzpositionen

Wichtig ist hier vor allem die Vorstellung und Erklarung der
Sitzpositionen und eine Uberpriifung der Sitzhaltung der Teil-
nehmerlnnen.

Lockerungsiibungen
Korperlockerungen zwischen den Meditationen erleichtern
die Konzentration.

Reflexion

Am Ende der Meditation - die spezielle Thematik der Schi-
ler kennenlernen und in den folgenden Meditationen darauf
Bezug nehmen.

Besonders angespannte Gruppen
Mit Bewegungs- oder dynamischen Meditationen beginnen.

Speziell kopflastige Gruppen

Mit Mantrenmeditationen, schnell gechantet, Bewegungs-
meditationen und Lockerungsiibungen beginnen.

Sich viel Zeit fiir die Gruppe geben - Ruhe bewahren.



Die Herzmeditation

Eine Herzmeditation ist eine wunderbare Einstimmung fir alle
Meditationsgruppen. In der Liebe des Herzens zu ruhen, wirkt
offnend, verbindend und heilend.

Herzmeditation

Sitze aufrecht in Meditationshaltung.
Lege die linke Hand auf dein Herzchakra.
Hier, im Mittelpunkt deines Korpers,
sammelst du dein Bewusstsein.

Splire, wie es unter deiner Hand
immer warmer und heller wird.
Sammle dich immer wieder im Herzen.
Vielleicht nimmst du Warme wahr,
Licht,

Farbe,

eine Sonne.

Spiire dein Herz, eine Sonne,

die ihr Licht in deinen ganzen Korper strahlt.
Dein Korper wird immer heller,

»lch bin ganz Herz”.

Dein Korper fiillt sich mehr

und mehr mit diesem Licht,
beginnt, iber seine Grenzen
hinaus auszustrahlen.

,Ich bin ganz Herz.

Ich bin Liebe.

Mein Herz ist ein ewiger Quell dieser Liebe.
Ich bin Stille”.
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Meditation mit Kindern
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Die Meditation mit Kindern

In Meditationsgruppen sind Kinder haufig sehr anspruchsvolle
Partner. Sie sind, je nach Alter, sehr direkt und durchschau-
en sofort alle Schwéchen und Unsicherheiten. Sie spiegeln
unser Verhalten. Ruhe, Klarheit und eigene Ausgeglichenheit
geben ihnen das Gefiihl von Sicherheit. Sich der Meditation
spielerisch zu nahern, erweckt und erhélt ihre Freude daran.

Meditationen

Altersentsprechende Meditationen.

Langsamer Aufbau von Konzentration und Ausdauer.
Bewegungsmeditationen: Kinder haben oft den Wunsch nach
Bewegung und dem Ausdruck ihrer Gefiihle, - hier bieten sich
z.B. dynamische Meditationen, tanzen an.

Weitere empfehlenswerte Meditationstechniken sind:
Phantasiereisen, Mantras, Chanting, Klangreisen,
Naturmeditationen, Mandala malen u. a.

Wortwahl

Einfache, kurze, klare Satze.

Wenig Worte und Erklarungen - mehr Praxis,
Koérpererfahrung.

Wichtig!

,Jm Herz sein.

Eigene Konzentration und Zentrierung.

Klarheit und Ruhe ausstrahlen, ,,die Eiche im Wind* sein.
Gute Vorbereitung der Ubungen.



Meditation mit verschiedenen Altersgruppen

Kindergartenkinder (4 - 6)

Achtsamkeitstibung, Naturerfahrung

Meditationen mit den Sinnen - Spaziergang

Spiiren: Bewegen wie die Indianer: lautlos, barfuld

Sehen: Farben und Formen der Blumen, des Grases, der Wolken...
Héren: mit geschlossenen Augen auf einer Wiese sitzen und lauschen:
Vogel zwitschern, Bienen summen...

Riechen: Blumenduft, Graser, Blatter, Baume...

Schmecken: Wildkrauter, z.B. Léwenzahnblatter...

Schulkinder (6 - 8)

Entspannung, Achtsambkeitstibung

Klangreise

(Voriibung: Bewegungsspiele)

Bei der Klangreise schlieBen die Kinder die Augen. Eine Geschichte
wird erzahlt, die von den Klangen verschiedener Instrumente begleitet
wird, bspw. Meeresrauschen, das von einer Ocean-Drum dargestellt
wird. Beliebte Instrumente: Klangschalen, Ocean-Drum, Glocken,
Regenmacher, Klangholzer, Rassel...

Schulkinder (10 - 12)

Achtsamkeitstibung, Zentrierung

Spiral- oder Labyrinthmeditation

Spirale oder Labyrinth gemeinsam mit den Kindern legen, aus Seilen,
mit Steinen... (s. Kap. Christliche Tradition, Labyrinthmeditation).

Meditationen mit Jugendlichen

Hier kénnen dieselben Meditationen, wie fir Erwachsene durchgefiihrt
werden, empfehlenswert sind z.B. Bewegungsmeditationen, Tanzen,
Trommeln, Chanting, Naturerfahrungen.

‘!ugendliche (ab 16)
Ubergangsritual
Visionssuche (s. Kap. Indianische Tradition).
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Praktische Durchﬁihrung
Beispiel:

Gruppe

Madchengruppe, acht Kinder.

Alter: Sechs bis acht Jahre.

Zeit: Nachmittags 16.00 - 17.00 Uhr.
Materialien: Decken, bunte Tiicher, Kristall,
CD-Player, orientalische Musik, Duftlampe
mit Orangen- oder Rosenduft.

Raum: Kleiner Gymnastikraum der Schule.

Vorbereitung

Raum liiften, fiir entsprechende Warme sorgen,
Materialien zurechtlegen. Duftlampe anziinden.
Ein Tuch in die Mitte des Raumes legen, mit einem
grofBen Kristall in der Mitte,- Zentrierung und
Konzentrationspunkt. Aufbau der eigenen Energie
durch Meditation.

BegriiBung der Kinder

Verwandeln
Spiel zum Aufwdrmen -
Vorbereitung auf die Phantasiereise.

Die Kinder laufen durch den Raum. Die ZauberIn
verwandelt alle Kinder in Menschen oder Tiere

aus dem Orient. Sie hiipfen wie Wiistenspringmause,
schwingen wie Kamele, wandeln hoheitsvoll

wie Prinzessinnen, tanzen wie BauchtanzerInnen...
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Schleiertanz
Lockerungstibung - Entspannung

Bunte Tuicher werden verteilt. Eine orientalische Musik
erklingt. Die Madchen bewegen sich erst frei

zu der Musik. Nachfolgend tanzen sie im Stil des
orientalischen Bauchtanzes: sie kreisen mit den
Becken, schwingen ihre Arme mit den Ttichern,
kreisen sie an den Huften vorbei und tiber ihren Kopf...

Ténen
Harmonisierung der Gruppe
Chakrenaktivierung

Die Kinder stellen sich im Kreis auf und nehmen sich an den
Handen. Alle Daumen zeigen nach links (eine Hand gibt, die
Andere nimmt). Gemeinsames ténen von:: ,,U, O, A, E, I und
M"L

Phantasiereise , | raumreise zum orientalischen Basar”
Meditation mit den Sinnen, Visualisierung
Die Kinder legen ihre Decken in einem Kreis auf den

Boden. Sie legen sich hin und schlieBen die Augen. Die Reise
kann beginnen: Eine Traumreise zum orientalischen Basar.
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Traumreise zum orientalischen Basar

Liege locker und entspannt.

Spiire die Decke auf der du liegst, bequem,
weich, kuschelig...

Dein Atem geht ruhig und gleichma@ig.
Wenn Geréusche erklingen, hore einfach zu,
sie erzahlen ihre eigenen kleinen Geschichten.

Was ist das?

Ein zartes Summen erklingt.

Im Zimmer - genau vor deiner Nase -

schwebt ein lustig-bunter Flickenteppich.

,,Es ist Zeit fiir ein kleines Abenteuer” fliistert er
und breitet sich vor dir auf dem Boden aus.

Du steigst auf den Teppich und

setzt dich bequem hin.

Langsam hebt ihr vom Boden ab.

Ganz sachte

dreht er ein paar Runden mit dir durchs Zimmer.
Muhelos tragt er dich in der Luft.

Du fiihlst dich ganz sicher.

Du reist Richtung Stiden.

Der Himmel ist blau.

Die Sonne scheint.

Vielleicht siehst du eine griine Oase

mit hohen Palmen und sprudelnden Brunnen.
Auf den Wiesen grasen Kamele und Esel.

Der Teppich wird langsamer

und beginnt ganz sacht zu sinken.

Du landest auf einem Markt.



Ein Gewirr von frohlichen Stimmen

und hellen Klangen umgibt dich.

Die Menschen tragen weite, bunte Kleider.

Um ihre Kopfe haben die Méanner,

aus bunten Tuchern, Turbane gewickelt.

Manche Frauen tragen seidige Schleier vor ihren Gesichtern.

Vielleicht magst Du absteigen

und dich ein wenig umschauen.

Es gibt bunte Ticher und Stoffe in allen
leuchtenden Farben, griin, rot, blau, gelb.
Gewiirze und Obst liegen auf den Tischen.

Ein Handler bietet dir eine Frucht an.

Magst du hineinbeiBen?

Hm - sie schmeckt saftig, stif3 und erfrischend.
[ss, soviel du mochtest.

Du fuhlst dich gestarkt und kréftig.

Es summt in der Luft - dein Teppich erscheint.
Du steigst hinauf und legst dich hin...
Entspannt und gemiitlich liegt dein Kérper
auf dem Teppich...

Die letzten Strahlen der Sonne umhiillen dich
mit warmem, wohltuenden Licht...

Du fliegst durch die Luft -
und bald darauf bist du zurtick in deinem Zimmer.
Sanft landet der Teppich auf dem FuBboden.

Eine Weile bleibst du noch liegen...

Dann bewegst du deine FuBe, wackelst mit den Zehen,
atmest tief ein und aus, reckst und streckst dich

und 6ffnest langsam die Augen.
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Glossar




Antar Kumbhaka: Anhalten des Atems nach der Einatmung
Asana: Meditationshaltung

Ashram: nach den Veden lebende Gemeinschaft unter der Leitung
eines spirituellen Lehrers, Riickzugsort fir spirituell Suchende
Astralwesen: feinstoffliches Energiewesen

Aura: Ausstrahlung

Bahir Kumbhaka: Anhalten des Atems nach der Ausatmung
Bewusstsein: (Selbst-) Erkenntnis in jedem Augenblick

Bilva Patram: Betelblitter

Bindu Visarga: Fallender Tropfen, Energiezentrum

Bodhi: Erwachen, Erleuchtung

Bodhisattwas: Monche, die bereits Befreiung erfahren haben,

und aus Mitgefiihl wieder inkarnieren, um allen Lebewesen zu dienen.
Brain-Gym: Aktivierung der Gehirnleistung durch kérperl. Bewegung
Chakren: Energierader, -zentren

Betelblatter: Der Betelbaum gehért zu den heiligen Baumen Indiens.
Die Blatter des Baumes werden in Ritualen und in der ayurvedischen
Medizin verwendet.

Chants: Herzgesange, haufig von Instrumenten begleitet

Dharana: Konzentration

Dhyana: Meditation

Didgeridoo: Altestes Blasinstrument der Welt. Es ist eine lange,

von Ameisen oder Termiten ausgeh6hlte Wurzel

Durva Gras: Gilt in Indien als heilige Pflanze, wird in Ritualen und
in der Ayurvedischen Medizin verwendet.

Einheit: Eins-Sein, Verbindung aller Lebewesen

Emotion: Gefiihl

Elemente: Ather, Luft, Feuer, Wasser und Erde

Energie: Feinstoffliche Kraft

Energiekorper: Feinstoffliche Hillen um den Menschen
Energiebahnen: Feinstoffliche Leitbahnen durch

den Korper

Engel: Lichtwesen aus reinster Energie

Engelsphéaren: Bereiche der Engel

Erzengel: Engel mit speziellem Aufgabenbereich, z.B. Weltfrieden,
unterstiitzt durch groBe Engelscharen
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Frequenz: Schwingung

Gnade: Liebe, Giite, Milde, géttlicher Segen und Hilfe

Gnosis: griech: Erkenntnis

Gospel: Religioser Gesang

Guru: spirituelle/r Lehrer/in, ,Vertreiber der Dunkelheit”

Havan: Feuerzeremonie

Hypophyse: Hirnanhangdriise

Inkarnation: die Geburt der Seele in einem neuen Leben (Re-Inkar-
nation: Wiedergeburt)

Individuell: Der Eigenart des Einzelnen entsprechend

Intuitiv: Erspirend

Janeau: Heilige Schnur

Karma: Gesetz von Ursache und Wirkung

Katharsis: Kristallisierte Gefiihle in Fluss und zum Ausdruck bringen.
Kirtan: Chanting, gesungene Mantren

Kronenchakra: Verbindung zum Himmel, in der Mitte des Kopfes,
hochstes Chakra

Kumbha Mela: GroBtes Treffen spritueller Sucher der Welt, in Indien
Kunda: Gefal3, z.B. zur Feuerzeremonie

Kundalini: Kreisende Kraft, Lebenskraft

Levitation: lat: Leichtigkeit, freies Schweben eines Objektes
Lichtnahrung: feinstoffliche Erndhrungsform, welche ohne die Zufuhr
fester oder flissiger Nahrung auskommt.

Lobpreisung: Heilige Gesange mit dem Ausdruck der gréf3ten
Liebe zu Gott

Maha Samadhi: Vollkommenes Aufgehen eines/einer spirituellen
Meisters/Meisterin in Samadhi, bewusstes, absichtliches Verlassen des
Korpers zu einem speziellen, selbst bestimmten Zeitpunkt

Maithuna: Tantra: sexuelle Vereinigung

Mala: Gebetskette

Mandala: Mittelpunkt, Meditationsobjekt, Zentrierungshilfe

Mantra: Rat, Botschaft

Matrix: Nullpunktfeld, das Allumfassende

Mauli: Spezielle rote Baumwollschnur fiir Rituale

Medizinrad: Steinkreis der den Kreislauf der Sonne durch die
Jahreszeiten symbolisiert
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Meditation: lat. meditatio “Ausrichtung zur Mitte®,

Zustand reinen Bewusst-Seins, frei von Gedanken und Gefiihlen,
tiefer innerer Frieden. Verbundenheit mit Allem-was-ist.

Stille, Eins-Sein, ,,das Leben sehen wie es wirklich ist.“
Meditationsobjekt: Objekte zur Fokussierung der Aufmerksamkeit
Mudras: Meditationsgesten

Murti: Verkorperung einer gottlichen Energie; Statue; Physischer
Korper eines Erleuchteten, der in Maha Samadhi eingegangen ist
Nadis: Energiekanale

Naturdevas: Naturlichtwesen, Elfen, Feen, Kobolde...

Nirvana: Verloschen, Ende allen Leidens, Erlosung, Gliickseligkeit
Nyasah: Reinigung der Sinne

Phowa: Sterbemeditation, ,,Herausschleudern des Bewusstseins*
Prana: Lebenskraft

Pranayama: Atemmeditation

Puja: Verehrungszeremonie.

Prasad: gesegnete Friichte und StiBigkeiten

Pratyahara: Ausrichtung nach innen

Reinkarnation: Wiedergeburt

Retreat: Riickzug, Innenschau

Sadhu: Moénch, Asket

Salsa: Lateinamerikanischer Tanz - Ausdruck groBer Lebensfreude
Samadhi: Eins-Sein mit dem kosmischen Bewusstsein

Samagri: Nahrung der Gotter

Samsara: Kreislauf der Wiedergeburten

Samatha: Meditation des ruhigen Verweilens

Satsang: Zusammensein in Wahrheit, Gesprache in Wahrheit
Schamanismus: Glaubensrichtung. Ein Schamane ist ein Mensch,
ein Sehender, der in einen anderen Bewusstseinszustand eintritt, um
Wissen, Kraft und Hilfe fiir sich oder Andere zu erhalten
Schopfungskraft: Materialisation durch die Kraft eines Schopfers,
z.B. durch Worte: ,Am Anfang war das Wort...“
Schépfungsgeschichte: Geschichten zur Entstehung der Welt in
verschiedenen Kulturen und Religionen

Shakti: kreative weibliche Kraft

Shaktipath: Energietibertragung durch spirituelle Lehrerlnnen
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Segen: Gebet oder Ritual, heilschaffende Geste, etwas Gutes weiter-
geben, Gliick, Schutz...

Sein, das Sein, hochstes Sein: Das Gottliche

Sensitiv: Sehr feine Wahrnehmung

Siddhis: tibernattirliche Krafte und Fahigkeiten

Smudging: Raucherung, Reinigungsritual der Indianer

Sri: hochachtungsvolle indische Anrede, , Heiligkeit”

Sufi: Mystiker des islamischen Kulturkreises

Sushumna: Zentralkanal der Kundalinienergie

Symphonien: harmonisch zusammenklingende

Melodien und Gesange

Telepathie: Geistige Ubertragung von Informationen
Teleportation: Erscheinen eines Objektes an verschiedenen Orten
ohne korperliche Bewegung

Thai chi: (Chin. Taijiquan), Schattenboxen, innere Kampfkunst,
Meditation, Personlichkeitsentwicklung

Tonglen: Mitgefiihlsmeditation

Transformation: Wandlung

Transformatorische Prozesse: Veranderungen, Wandlungen
durch Erkenntnisse

Urklang: Der Klang, aus dessen Vibrationen das

gesamte Universum entstand

Vipassana: Einsichtsmeditation

Visualisierung: Vorstellung

Weltenordnung: Die sich aus dem universellen Bewusstsein
entwickelnde Ordnung der Welt

Whirling: Wirbelmeditation, Tanz der Derwische

Yantra: Werkzeug, Meditationsobjekt, Form einer Gottheit

Yoga: Verschmelzung der individuellen Seele mit dem kosmischen Be-
wusstsein, mit der gottlichen Kraft

Yogi/Yogini: Yoga-Praktizierende/r

Zen Buddhismus: Meditationsform aus dem Buddhismus
Zentrierung: Konzentration auf die eigene, innere Mitte

Zumba: Mischung aus Aerobic und iberwiegend lateinamerikani-
schen Tanzelementen
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Erginzungen zum Kapitel Yoga

Sanskrit - die Sprache der Gétter

Sanskrit ist die Sprache der Gotter. Die in Indien gebréuchlichste
Schreibweise hei3t devanagri (skrt., deva: Gotter, nagri: Stadt). Das Sans-
krit Alphabet umfasst sechsundvierzig Buchstaben. Zum besseren Ver-
standnis der Aussprache wurde ein ,Transliterationssystem” entwickelt.

Unter Verwendung von Diakritischen Zeichen wird erklart, wie be-
stimmte Buchstaben gesprochen werden: z.B. das (lange a/haben), wie
in nagari (naagaari ). Es gibt lange und kurze Vokale (a, i, u). Skrt:
kurze Nasallaute, () wie in franz. bon (k, kb, g, gh und n) und von
der Kehle her gesprochene Laute, z.B. k (kann). In der dargestellten
Tabelle zur Aussprache sind die wichtigsten Buchstaben aufgefiihrt.

Ein tieferes Verstandnis wird durch Horen erreicht. Alle wichti-
gen Mantren finden sich in den unterschiedlichsten Fassungen im
Internet. Empfehlenswert sind indische Orginale traditioneller
Ashrams, z.B. CD‘s oder DVD‘s des Shantikunj Ashrams (Gayatri
Parivar) Hardwar, der Shivananda und Omkarnanda Ashrams etc.
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Die Aussprache des Sanskrit

a hat t Tone

i haben th Sanftheit

i ritten d danken

i Bibel dh Sidhalfte
a und n Nu3

a Hut th Therapie

e engl. way t Tante

r ritten d Dora

T engl. marine dh Fahradhelm
Ir engl. alright n nimm

ai | Weise p pressen

o engl. go ph engl. uphill
au |Haus b Butter

m | Fz bon bh Grobheit
m | Milch reden

h a = aha (Wortende) y Yoga

wachen (Wortmitte)

k kann A Vene

kh | Eckhardt S schwarz

g geben $ schon

gh | wegholen s fasten

n singen j Dschungel
ch |staunch ks rickshaw
chh |engl. churchhill tr track

jh |engl. hedge-hog n canyon

h helfen I lieben
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Ubersetzung der Feuerzeremonie ,,Havan‘

(Die Mantren sind hier in ihrer Lautsprache dargestellt)

Aum apavitraha pavitrova...
Lasse mich von innen und aulBen gereinigt sein.

Aum Vishnave namaha:
Ich verneige mich vor Vishnu.

Aum Keshavaya namaha:
Ich verneige mich vor Keshavaya.

Aum Madhavaya namaha:
Ich verneige mich vor Madhavaya.

Aum Narayanaya namaha:
Ich verneige mich vor Narayanaya.

Aum Hrishikeshaya namaha:
Ich verneige mich vor Hrishikeshaya.

Sankalpa:

Oh barmherziger Gott. Scheine das Licht deiner Liebe und Weisheit in
die Welt. Erscheine in Form von Annapurna Lakshmi und schenke der
Welt Wohlstand, Nahrung und Ftlle. Unterstiitze die Harmonie in der
Gesellschaft, in der Tradition der Veden. Beende das Leid. Erleuchte
uns und fiihre uns zur Gliickseligkeit. Bitte komm und manifestiere dich

in jedem und tiberall. Zeige uns dein Licht!

Aum gang ganapataye namaha:
Ich verneige mich vor Ganesha.

Aum ambike ambalike...:

Mutter des Universums, flihre mich zum wahren Sein! So wie reife

Friichte geerntet werden, will ich in deinem Bewusstsein leben.

Aum Sri Guruve namaha:
Ich verneige mich vor meinem spirituellen Lehrer.
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Purusha Suktam

1. Tausendkopfig, tausendaugig, tausendfiiBig ist Purusa; er
bedeckte vollstandig die Exde und erhob sich zehn Finger hoch dartiber.
2. Purusa allein ist diese ganze Welt, die vergangene und die zukiinftige.
Er ist der Herr Uber die Unsterblichkeit und auch uber das, was durch
Speise noch weiter wachst.

3. Solches ist seine GroBe und noch gewaltiger als dies ist Purusa.
Ein Viertel von ihm sind alle Geschopfe, drei Viertel von ihm ist das
Unsterbliche im Himmel.

4. Zu drei Vierteln stieg Purusa empor, ein Viertel von ihm verjiingte
sich hienieden. Von dem aus ging er nach allen Seiten auseinander und
erstreckte sich tiber alles was Speise i3t und was nicht iBt.

5. Aus ihm ward die Viraj geboren, aus der Viraj der Purusa. Geboren
ragte er hinten und vorn tber die Erde hinaus.

6. Als die Gotter mit Purusa das Opfer vollzogen, da war der Frihling
dessen Schmelzbutter, der Sommer das Brennholz, der Herbst die
Opfergabe.

7. Ihn besprengten, weihten sie als Opfer auf dem Barhis, den am
Anfang geborenen Purusa. Diesen brachten die Gotter, die Sadhyas
und die Rishis sich zum Opfer.

8. Aus diesem vollstandig geopferten Opfer wurde das Opferschmalz
gewonnen. Das machte er zu den in der Luft, im Wald und im Dorfe
lebenden Tieren.

9. Aus diesem vollstandig geopferten Opfer entstanden die Verse und
Sangesweisen, aus ihm entstanden die Metren, aus ihm entstand der
Opferspruch.

10. Aus ihm entstanden die Rosse und alle Tiere mit doppelter Zahn-
reihe, aus ihm entstanden die Rinder, aus ihm sind die Ziegen und
Schafe entstanden.

11. Als sie den Purusa auseinander legten, in wie viele Teile teilten sie
ihn? Was ward sein Mund, was seine Arme, was werden seine Schen-
kel, was seine FlilBe genannt?

12. Sein Mund ward zum Brahmanen, seine beiden Arme wurden
zum Rajanya gemacht, seine beiden Schenkel zum Vaisya, aus seinen
FuiBen entstand der Sudra.
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13. Der Mond ist aus seinem Geist entstanden, die Sonne entstand
aus seinem Auge; aus seinem Munde Indra und Agni, aus seinem Aus-
hauch entstand der Wind.

14. Aus dem Nabel ward der Luftraum, aus dem Haupte ging der
Himmel hervor, aus den FiBen die Erde, aus dem Ohre die Weltge-
genden. So regelten sie die Welten.

15. Sieben waren seine Umleghdlzer, dreimal sieben Brennholzer
wurden gemacht, als die Gétter das Opfer vollzogen und Purusa als
Opfer anbanden.

16. Mit dem Opfer opferten die Gétter dem Opfer. Dies waren die
ersten Normen des Opfers. Diese Machte schlossen sich dem Himmel
an, in dem die friiheren Gotter, die Sadhyas, sich befinden.

Sri Suktam

1. (Oh allwissender Feuergott), bitte stimme Mahalakshmi gtitig, Géttin
der Fille und des Wohlstands, deren Korper goldfarben ist, die mit
Gold- und Silbergirlanden geschmiickt ist. Sie tragt einen gelben Sari,
ihr Gesicht ist wie der Vollmond und ihre Augen segnen die Menschheit
mit wohltuender Gnade. (Oh Jata Veda, Feuergott, bitte tibermittle ihr
mein Flehen.)

2. (Oh Agni, groBer Gott des Feuers), mit dem Segen von Mahalaksh-
mi werden Wohlstand und Wohlergehen, Elefanten, Kiihe, Pferde,
Familie, Kinder zu mir kommen. Wenn Lakshmi in mein Haus ein-
kehrt, wird dieser Wohlstand unvergénglich sein. Gesundheit, Freunde,
Wissen, bestandiger Frieden, Freiheit — all das wird mein sein, wenn die
Gottliche Mutter Lakshmi in mein Heim einkehrt.

3. Himmlische Pferde und géttliche Wagen begleiten sie, Elefanten
ténen ,Aum®, was sie erfreut. Daher wird sie auch Gajalakshmi ge-
nannt, Lakshmi, die von den Elefanten verehrt wird. O Agni, ich rufe
diese Kraft an, die Gemahlin Vishnus. Mége ich Ihre Gnade erlangen.
4. Sie sitzt auf dem tausendblattrigen Lotus; ihr Korper ist lotusfar-
ben. Moge die grofBe mitfiihlende, strahlende, immer lachelnde Géttin,
die alle Wiinsche ihrer Verehrer erfiillt, meine Gebete erhoren. Diese
Mutter, die goldfarbene Mahalakshmi, rufe ich.

5. Ich rufe Mahalakshmi an, welche strahlt wie der Vollmond und wie
Blitze. Ihr Ruf ist tiberall verbreitet. Die Himmelsbewohner verehren sie.
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Thre wohltatigen Hande sind wie Lotosblumen. Ich nehme Zuflucht zu
ihren LotosfiBen. Moge sie meine Armut fiir immer von mir nehmen.
O Mutter Mahalakshmi, ich nehme Zuflucht bei Deinen LotosfiiBen.
6. Oh Mutter, welche strahlt wie die Sonne, durch Deinen Segen entste-
hen die heiligen Bilva- und Tulasibaume. lhre Friichte befreien von je-
dem Mangel. Segne mich mit innerem Licht, Unabhéangigkeit und Fiille.
7 O Devi, groBBe Goéttin, mit Deinem Segen lass mich mit Kubera
dem Gott des Wohlstandes, Yakshakanika, der Géttin des Ruhms und
Chintemani der Gewahrerin aller Wiinsche befreundet sein.

8 Oh Devi, mit deinem Segen verlésst mich deine Schwester Aha-
lakshmi, Goéttin der Armut, des Hunger und Durstes. O Mahalakshmi,
segne mich fiir immer mit Uberfluss und Freude.

9 Ich rufe Géttin Lakshmi an, fiir immer in meinem Haus zu wohnen.
welche die Quelle der Welt, die hochste Schutzmacht ist, Gliick und
Zufriedenheit verleiht. Ihr Segen bringt uns den Duft von Sandelholz.
Moge sie immer gegenwartig sein.

10 Moge Mahalakshmi alle meine Wiinsche erfiillen. Mége ich Voll-
kommenheit erreichen. Mégen meine Wiinsche sich erfiillen. Mége ich
mit Vieh, Wohlstand, Essen, Milch und Honig so gesegnet sein, dass ich
mit allen teilen kann. Mége die groBe Géttin in Gestalt unverganglichen
Ruhmes zu mir kommen.

11 Wir sind Nachkommen unseres Ahnen, des Weisen Kardama. Ich
rufe Kardama an, in der Familie seiner Nachkommen die kosmische
Mutter, die umgeben von Lotos ist, wohnen zu lassen. So sei es.

12 Ich rufe Chiklita an. Moge er in unser Haus einkehren und moge
seine Mutter Mahalakshmi in unserer Familie Wohnsitz nehmen.

13 Oh Agni, mégest Du Lakshmi glitig stimmen, die umgeben von
leuchtend gelben Lotus ist, die wie die Feuchtigkeit in einem Lotus-
teich die Seele nahrt, die wie der Mond mit einem goldenen Schein
umgeben ist.

14 Oh Agni, ich bete nochmals zu Dir, die Gegenwart Lakshmis herbei
zu rufen. Sie ist barmherzig und segnet uns mit ihrer Lotoshand. Moge
diese gelb gekleidete Goéttin mit ihrer Lotosgirlande und ihrem Gesicht
wie der Mond ihre erlesensten Segnungen tiber uns ergiefBen.

15 Oh Agni, bitte bete zu Lakshmi, damit sie uns mit Wohlstand segnen
moge. Moge dieser Wohlstand hochste Freude und Frieden bringen,
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zusammen mit materiellen Giitern wie Kiihe, Pferde, Familie, Kinder,
und, als hochstes Gut, Freiheit.

16 Diejenigen, welche gereinigt, gesund und im Frieden sein méchten,
mogen gereinigte Butter ins Feuer opfern zu jedem Vers, wahrend sie
diese Mantras zu Ehren von Lakshmi, Géttin der Fiille und des Wohler-
gehens, rezitieren. Moge diese Shri Suktam, die Anrufung von Lakshmi,
ihnen hochsten Segen und Freude bringen.

Annapurna Stotra

1 Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Géttin von Kashi ist. Die
anderen durch Freundlichkeit hilft. Die alle Tage unglaublich gliicklich
macht. Die Segen und Schutz an alle gibt. Welche die Verkorperung
vollkommener Schénheit ist. Die sémtlichen Kummer vom Leben hin-
wegnimmt. Welche die jederzeit sichtbare Goéttin der Welt ist. Wel-
che der Stern der Familie von Himavan ist. Gebe mir bitte Almosen,
Ozean der Liebenswiirdigkeit und der Barmherzigkeit.

2 Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Géttin von Kasi ist. Die mit
einer Vielfalt an Juwelen geschmtickt ist. Die in goldener Seide geklei-
det ist. Geschmiickt mit goldenen Ketten voller Edelsteine. Welche die
Verkorperung vollkommener Schonheit ist. Gebe mir bitte Almosen,
Ozean der Liebenswiirdigkeit und der Barmherzigkeit.

3. Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Goéttin von Kasi ist.
Die Seligkeit durch Meditation gibt. Die Feinde zerstért. Die Dhar-
ma und Reichtum dauerhaft macht. Die wie der Mond, die Sonne
und das Feuer strahlt. Die alle drei Welten schutzt. Die Wohlstand
und Fille gibt. Die alle Wiinsche erfiillt. Gebe mir bitte Almosen,
Ozean der Liebenswiirdigkeit und der Barmherzigkeit.

4. Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Géttin von Kasi ist. Die
in einer Hohle auf dem Berg Kailash lebt. Welche auch Gauri, Uma
und Sankari genannt wird. Welche das Verstandnis der Vedas schenkt.
Welche die Verkérperung von OM ist. Welche die Tore von Moksha
offnet. Gebe mir bitte Almosen, Ozean der Liebenswiirdigkeit und der
Barmbherzigkeit.

5. Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Géttin von Kasi ist. Welche
das gesamte Weltall in sich tragt. Welche die Verhaftung an diese Welt
auflost. Welche das Leuchtfeuer des hochsten Lichtes ist. Welche den
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Herrn des Weltalls gliicklich macht. Gebe mir bitte Almosen, Ozean
der Liebenswiirdigkeit und der Barmherzigkeit.

6. Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Géttin von Kasi ist. Welche
die Géttin der Erde und all ihrer Wesen ist. Welche das Wissen, der
Reichtum und die Tapferkeit der gesamten Welt ist. Welche der Ozean
der Barmherzigkeit ist. Die glanzendes schwarzes Haar hat. Die allen
Frohlichkeit gibt. Welche die Verkérperung der Seligkeit ist. Gebe mir
bitte Almosen, Ozean der Liebenswirdigkeit und der Barmherzigkeit.
7. Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Géttin von Kasi ist. Die von
allen Schriften beschrieben wird. Die Shambhu die drei Krafte gibt. Die
Kashmira, die Goéttin von drei Stadten ist. Welche das Rauschmittel in
drei Formen ist. Welche die tagliche Existenz verursacht. Welche die
Feindin von allem Kummer ist. Welche die Sehnsucht von jedem er-
fullt, Welche die Morgendéammerung im Leben von allem ist. Gebe mir
bitte Almosen, Ozean der Liebenswiirdigkeit und der Barmherzigkeit.
8. Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Géttin von Kasi ist. Die
mit allen wertvollen Edelsteinen geschmiickt ist. Welche die Tochter
von Daksha ist. Welche die Verkérperung vollkommener Schénheit
ist. Welche die gesamte Welt ernéhrt mit ihrer Milch aus Liedern und
Schriften. Welche die Géttin von allem ist. Welche das Gliick von
allen ist. Welche die Wiinsche ihrer Anhanger erfiillt. Die immer Gutes
tut. Gebe mir bitte Almosen, Ozean der Liebenswiirdigkeit und der
Barmherzigkeit.

9 Oh, Mutter Annapurnesvari, welche die Goéttin von Kasi ist. Die wie
Milliarden von Monden, Sonnen und Feuer ist. Deren Lacheln dem
Strahlen des Monds gleicht. Deren Haare den Glanz des Monds. der
Sonne und des Feuers haben. Die gefarbt ist wie der Mond und die
Sonne. Die eine Perlenkette und ein Buch in ihren Handen halt. Die
auch einen Speer und ein Tau in ihren Handen halt. Gebe mir bitte
Almosen, Ozean der Liebenswiirdigkeit und der Barmherzigkeit.

10 Oh, Mutter Annapurneswari, welche die Goéttin von Kasi ist.
Welche die Aufgaben von Konigen beschiitzt. Die groBen Schutz gibt,
Welche die groBe Mutter ist. Welche der Ozean der Gnade ist. Die im-
mer wahrende Erlésung gibt. Die immer Gutes tut, Welche die Géttin
des gesamten Weltalls ist. Welche den ganzen Reichtum der Welt hat.
Die Daksha beleidigt hat. Die groBe Gesundheit gibt. Gebe mir bitte
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Almosen, Ozean der Liebenswiirdigkeit und der Barmherzigkeit.

11 Oh, Mutter Annapurnesvari, welche der Liebling von Shankara ist.
Gebe mir bitte Almosen so das ich Erkenntnis erlange, meine Anhaf-
tung an die Welt verliere und frei werde. Fir mich auf immer.

12 Du bist meine Mutter, Mein Vater ist der Gott Maheshwara. Alle
Anhénger von Shiva sind meine Brider und Schwestern. Mein Land
ist das Weltall. Bleibe fiir immer in meinem Herzen.

Saptshloki Durga

Oh Mutter Durga, du zerstorst die Ignoranz. Du entfernst Maya und
schenkst Erkenntnis. Menschen verlieren ihre Angst und werden gliick-
lich, wenn sie sich deiner erinnern. Du nimmst Not und Angst von allen.
Dein tiefes Verlangen ist es, gut zu allen zu sein. Du bringst allen Gliick
und erfullst ihre Wiinsche. Oh Mutter, wir sitzen zu deinen Fussen, ge-
ben uns dir hin. Du schiitzt diejenigen, die dich rufen, sich dir hingeben.
Nimm unsere Krankheiten und Zweifel hinweg, und erfiille unsere Wiin-
sche. Du erhorst das Gebet all derer, die sich in ihren Schwierigkeiten
deiner erinnern und gewahrst ihnen Schutz. Oh Konigin der drei Welten,
Beseitigerin des Leidens, bringe mir Freude indem du mich vor mei-
nen Feinden bewahrst.

Anja vishishte Mantras

Parabrahma

Du bist allmé&chtig, nicht mit dem Intellekt erfahrbar, prasent in jedem
Herzen, jenseits der Dualitat, jenseits der drei Qualitéten (sattva,
rajas, tamas). Nur durch wahre Weisheit kannst du verstanden wer-
den. Du bist vollkommen. Das Absolute.

Lakshmi Devi Prayer

Gemahlin des Vishnu. Du bist voller Kraft. Du bist der Same des
Universums. Mit deiner Schopfung von Maya legst du einen Schleier
tiber die Menschen. Wenn du willst, kannst Du sie befreien.

Maha Maya

Oh Devi Bhagvati, du sitzt wie ein Schleier von Ignoranz in den
Herzen der Menschen. Entferne den Schleier durch deine Gnade und
erleuchte alle.
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Aum Tryambakam...:
(Shiva) Oh Gott der Heilung, ich verneige mich vor Dir. Heile und
starke mich, damit ich Befreiung und Unsterblichkeit finde...

Gayatri Mantra:

Ich meditiere auf das Transzendierende, Strahlende, die Schopferkraft.
Moge ihr strahlendes Licht die Ignoranz auflésen und den Intellekt er-
leuchten.

Varanashram...
Moégen alle gliicklich sein. Mégen alle rein sein. Mogen alle frei von
Schmerz sein.

Aum asatoma sadgamaya
Bring uns von der Illusion zur Wahrheit, von der Dunkelheit zum Licht,
vom Gift zum Nektar.

Aum sarve bhavantu...:

Mogen alle Menschen gliicklich sein. Mégen alle Menschen erlost
werden. Mdégen die Grundbediirfnisse aller Menschen gestillt werden.
Mogen alle Menschen Gott in sich finden.

Aum purnamadabh...:
Alles ist vollkommen, wie es ist. Aus dem Vollkommenen entspringt
Vollkommenheit und diese bleibt immerdar.

Aum Acamanam...:
Reinigung von Koérper und Geist

Aaarti:

Ich schwenke das Licht fiir die hdchste Wahrheit. Sie ist in Allem sichtbar,
als gottliche Form. Moge diese Verbindung immer bestehen. Die héchste
Wahrheit ist die Selbstrealisation und realisiert zu sein. MeisterIn der Na-
tur und von allem, was ist werden, von Vergangenheit und Gegenwart
im Leben. Die Wahrheit ist tiberall, immer und zu jeder Zeit. Lasst uns
das Licht schwenken fiir die Wahrheit - mégen wir Gott in uns finden.

Oh Herr, ich hore dein Lobpreisen von tiberall. Ich komme zu dir. Du
der alles Leid von der Welt nimmt. Beschtitze mich, Beseitiger allen
Leids. Rhaguvir, es ist eine Freude von dir zu héren. Oh Herr, vor
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Dir bin ich nichts. Du schiitzt alle die reinen Herzens sind. Bitte nimm
das groBBe Leid von der Welt. Du bist meine Mutter, mein Vater, mein
Bruder, mein Freund, mein Wissen, mein Reichtum — Du bist Alles flir
mich. Oh Herr, ich verbeuge mich vor dir. Man sollte immer auf dei-
ne heiligen Flisse meditieren. Man wird erftillt sein, wenn man deine
heiligen Fisse lobpreist. Es ist, als trinke man heiliges Wasser. Sogar
Brahma, Vishnu und Shiva suchen Zuflucht an deinen heiligen Fis-
sen. Du nimmst das Leid von deinen Verehrern. Man kann den Ozean
liberqueren, wenn man deine heiligen Fiisse lobpreist. Ich lobpreise
deine heiligen Fusse.

Aum shanti shanti shanti:
Aum Frieden Aum

Aum jani kani...:
Entschuldigung fiir alle Fehler

Ubersetzung ,,Agni Hotra“

Suryaya svaha - Suryaya Idam na mama
Ich bringe Surya, (Sonnengott), Gaben dar.

Prajapataye svaha - Prajapataye Idam namama
Ich bringe der Schopfungskraft Gaben dar.

Agnaye svaha - Agnaye Idam na mama
Ich bringe Agni (Feuergott) Gaben dar.
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WELT DER MEDITATION

Dieses Buch ist eine Einladung...

Meditation
hat viele Gesichter,
ob im Stehen, Sitzen, Gehen, Tanzen, Singen,
in den Himmel schauen...
alles kann zur Meditation werden.

Grundlagen der Meditation,
Meditationstechniken unterschiedlicher Kulturen...
Eine Reise durch die Welt der Meditation.
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