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Dieses Buch enthalt die Methodologie fir eine ,fast-track® und multidimensionale
Selbstreinigung, welche die Kerntheorie zur Unterlegung der Praxis ist. Dem Yogalibenden
wird einiges bekannt, einiges neu sein.

Was ist wichtig? In Kirze: Transformational Yoga ermdglicht einen direkten Kontakt zum
héheren Selbst, bringt wahre Weisheit und Erleuchtung. Wahrend der Ubungszeit ist der
Focus auf das “innere Selbst™ gerichtet. Die Praxis ist simpel und kann von Menschen jeden
Alters und Geschlechts angewendet werden.

Es ist sehr wichtig, dass jeder versucht, sich auf sein ‘innere Selbst’ zu konzentrieren,
welchem kurz darauf der Aufmerksamkeit mehr oder minder bestandig folgen wird. Nach
dessen Reinigung, wird das “aufiere Leben’ davon profitieren. Das ist Entfaltung von innerer
Weisheit und stabilisiert das personliche Magnetfeld. Die meissten Menschen werden 10 bis
40 Tage bendtigen, um ihre Praxis zu vervollstandigen, abhangig vom Gesundheitszustand
und der Einsatzbereitschaft.

Die Worte sind natirlich nur der Ausgangspunkt - danach liegt es an jedem Einzelnen, dies
zu verwirklichen, und es wird Disziplin erfordern, Zeit, Konzentration und harte Arbeit.

Swami Vidyanand
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Transformational Yoga ist ein ganzheitlicher Ansatz, um die korperliche Gesundheit,
emotionale Ausgeglichenheit, seelische und geistige Klarheit aufrecht zu halten.

Transformational Yoga gibt Ihnen die Werkzeuge, die Sie brauchen, um einen Unterschied
zu lhrem taglichen Leben zu schaffen. Eine vertiefte Praxis von Asanas, Fokus auf die
Chakren, Mantren, Atem- und Meditationstechniken, wird Ihnen das Wissen bereitstellen, um
Ihren Kdrper zu reinigen, zu stabilisieren, lhre Emotionen zu transformieren. Fokussieren Sie
Ihren Geist und steigern Sie dadurch Ihr mentales Wohlbefinden.

Transformational Yoga ist ein moderner Avatar traditioneller Praktiken.

Transformational Yoga ist weit mehr, als kdrperliche Bewegung. Es bietet ein komplettes
Konzept fur Ihr Wohlbefinden. Es beriicksichtigt die physischen, emotionalen, mentalen und
spirituellen Aspekte der Gesundheit. Wenn Funktionen aufler Kontrolle geraten, vermag
Transformational-Yoga die Selbstregulierung zu stimulieren.

Es ist eine Synthese einer Vielzahl von Yoga-Systemen, flir schnelle Transformation,
Erwachen aller funf Sinne und der sieben Chakren, um einen kontinuierlichen Zustand der
korperlichen Gesundheit und Ausdauer, emotionale Ausgeglichenheit, hdhere geistige
Flhrung, bedingungslose Liebe, Glaube und Gliickseligkeitsbewusstsein zu erleben.
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Im Transformational Yoga werden folgende Techniken angewendet, um Selbsttransformation
zu erlangen:

Die Asana-Reihe eignet sich fur Anfanger und Fortgeschrittene und bietet einen
ganzheitlichen Ansatz fir die Gesundheit, weil Fokussierung auf die Chakra-Aktivierung
Krafte entfaltet, zudem die Verdauung starkt und eine bestandige Abfolge anbietet.

Pranayama-Atemtechniken sind eine grundlegende Komponente des Hatha Yoga. Entdecke
das heilende Potential Deines Atems. Die Vorteile fordern gesteigerte Konzentration, mehr
Energie, tieferen Schlaf und Stressreduktion. Sie “fittern’ nicht nur das Gehirn, sie
revitalisieren den Koérper, weil der Atem die Brucke zwischen Kdrper und Geist ist.
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Beim Mantren Singen erzeugen wir Schwingungen, die von grundlegender Bedeutung zum
Erzeugen eines ruhigen und ausgeglichenen Geistes und damit fiir die Anderung der Psyche
sind. In Yoga-Praktiken ruht das Potential zum Wachstum unseres Bewusstseins mittels
Schwingungsenergien. Durch Reinigung unseres Geistes wird die Entscheidungsfindung
klarer und die Beobachtungsleistung gescharft. Dies fihrt zu einer verbesserten
Konzentration und einem fokussierteren Verstand.

Meditation, Yog Nidra und andere Entspannungstechniken sind im Transformational Yoga
inbegriffen, damit wir unsere wahre Natur erleben kénnen, in welcher sich unser Ego auflost
und wir innere Stille und Frieden finden kénnen.

.Mittels Transformational Yoga kann jeder selbstandig relaxen, alle sieben Chakren reinigen
und erwecken durch die Praxis von Yogasana, Pranayama, Mantra und Meditation.*
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Der Fokus zur vollstindigen Erweckung liegt auf unseren fiinf Kérpern.

Beim Uben koénnen wir Blockaden I6sen und uns innerlich reinigen. Wir begreifen
entsprechend der sieben Chakren und deren Beziehung zu unseren finf Kérpern, weil wir in
unsere ldentitat gelangen.

Transformational Yoga eignet sich fir alle Menschen, einschlieRlich Kinder und Jugendliche,
Senioren, auch wahrend der Schwangerschaft und nach der Geburt. Fir spezifische
Themen wie Fortpflanzungsschwierigkeiten oder todliche Krankheiten, es ist ein
leistungsfahiges Werkzeug der Heilung.

Transformational Yoga ist inspiriert von Sri Aurobindo und der Mutter.

SriMa — die Mutter — ist der inspirierende Quell von allem, was an der SriMa International
School of Transformational Yoga gelehrt wird.

Aus der Sicht eines spirituellen Lebens ist es nicht wichtig was Sie
tun, aber die Mittel, mit welchen etwas getan wird und welches
Bewusstsein hineingegeben wird.

Erinnere Dich immer an Deine Gottlichkeit und alles, was Du tust,
wird ein Ausdruck Deiner géttlichen Prasenz sein. Wenn all Deine
Aktivitaten dem géttlichen geweiht sind, werden diese nicht mehr
Uberlegene oder unterlegene Taten sein, alles wird die gleiche
Wichtigkeit haben, der Wert wurde ihnen durch die Weihe
gegeben." ~Mutter~
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Dieses System der Reinigung konzentriert sich auf eine intensive Reinigung der vier
niederen Chakren — unserem Sfalschen’untrans-formierten (apara) Selbst. Es ermdglicht,
dass Energie fir die vier hoheren Chakren freigegeben wird — unserer reinen,
transformierten (para) Seele und verbindet uns dadurch mit dem héheren Selbst.

Nach dem Tod des physischen Koérpers ist die un-transformierte apara Seele ebenfalls
zerstort — sie ist endlich, nur fir dieses Leben. Die transformierte para Seele ist ewiglich und
kann in anderen Dimensionen weiter existieren.

Erleuchtung durch Yoga ermdglicht uns nicht nur, achtsam die finale Transformation zu
erlangen, sondern auch zu Lebzeiten, d.h. in dieser aktuellen Lebenszeit, in sinnvoller
Weise. Erleuchtung meint “Verbindung zu unserer inneren Fihrung’, der Fahigkeit, unserem
eingeschlagenen Weg mit Intuition zu folgen und zu Lernen und Spiritualitat zu entwickeln.

Transformational Yoga orientiert sich an dieser Philosophie.



Grundlegende Anatomie des Transformational Yoga

Chakren

Sahasrara ist das 7. Chakra. Es befindet sich unmittelbar tGber der Krone des
Kopfes.
- Ist Schopfer des transformierten physischen Kérpers.
- Es ist der Sitz der Erleuchtung.
—  Verortet im Raumelement

Ajna ist das 6. Chakra. Es befindet sich zwischen den Augenbrauen - unser

drittes Auge.

- Ist Schopfer des transformierten Prana Korpers.

- Ist mit innerer Vision, Willensstarke und héherer Verbundenheit ausgestattet.
—  Verortet im Raumelement

Vishuddhi ist das 5. Chakra, am Hals eingeordnet.

- Ist Schopfer des transformierten Mentalkorpers.

- Ist mit innerer Fuhrung und Weisheit, Ausdruck und Klarheit verbunden.
—  Verortet im Raumelement

Anahata ist das 4. Chakra, hinter dem Herzen liegend.
Ein Doppel Chakra, das sich aus dem niederen und héheren Anahata speist.
- Ist Schépfer des untransformierten und transformierten psychischen Kérpers.
- Kooperiert mit emotionalen Bindungen, Liebe und Beziehungen.

—  Verortet im Luftelement

Manipura ist das 3. Chakra hinter dem Nabel.
- Es ist Schopfer des untransformierten Mentalkérpers.
- Mit dem Ego und geistiger Energie verbunden.

—  Verortet im Feuerelement

Swadhisthana ist das 2. Chakra und befindet sich im Unterbauch.
- Es ist mit blinden Emotionen wie Wut, Angst, Neid und Lust verbunden.
- Es ist Schopfer des untransformierten Prana Kérpers.

—  Verortet im Wasserelement

Mooladhara ist das 1. Chakra, am Perineum befindlich.
- Steht mit dem nackten Uberleben, Sicherheit und Fragen der Sicherheit in
Verbindung.
- Es ist Schopfer des untransformierten physischen Kérpers.
—  Verortet im Element Erde
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ORORGRWE R

Chakren sind Energiezentren, welche Energie verarbeiten, speichern und reine
Energie im Korper verteilen. Die Positionen der Chakren fallen mit den Positionen
der Nervengeflechte entlang des Riuckenmarks im physischen Korper zusammen.
Wenn diese kraftvollen Energiezentren gereinigt und aktiviert sind, kann sich
physische Gesundheit, emotionale Balance und spirituelles Wohlbefinden
entwickeln.
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Die fiinf Korper

Physischer
Kérper

Sorgt sich um die kdrperlichen Aspekte des Lebens
und Uberlebens. Stellt die dichteste Form von Energie
im festen Zustand dar. Er ist mit dem Erd-Element
verbunden.

Krankheit in Organen, welche durch Ansammlung von
Verunrei-nigungen  oder  Energieun  gleich-gewicht
ausgeldést wird, auch verursacht durch ungesunde
Ernahrung, Rauchen, Alkohol, Schlafmangel, Ubergewicht
usw. . Erscheinungsform kann Lethargie sein.

Prana Korper

Verbunden mit der Sexualitét, niedrigen Emotionen
und Vitalitat. Beherbergt kraftvolle, blinde Emotionen
wie Begierde, Eifersucht, Begehren, Besitzgier, Wut
und Angst. Es stellt die flissige Form von Energie dar,
die den hohen Anteil an Flissigkeit im Korper
offensichtlich werden lasst. Es ist mit dem Element
Wasser verbunden.

Wenn gereinigt, haben wir die Kontrolle Uber diese
niederen Emotionen. Akkumuliert wird unreine Energie in
Form von unausgedrickten Emotionen: in der
Bauchspeicheldriise (Diabetes), den Sexualorganen
(Unfruchtbarkeit, Impotenz, Mentruationsprobleme, in der
Brust (Asthma, Bluthochdruck und Herzprobleme).

Verbunden mit den Gedanken, der Personlichkeit,
dem Ego, der Weisheit, dem Intellekt, dem
Erinnerungsvermégen, der Imagination. Verantwortlich
fiir die Gefilhle der Uberlegenheit / Unterlegenheit und
der Macht, die wir Uber andere ausiiben. Wenn

Stérungen in den Organen mit Anhaufung von unreiner
Energie in Form von unausgelebten Emotionen und
Planungen, Ansammlung von Komplexen durch
Uberlegenheits-/Unterlegenheitsgefiihlen oder der
Unfahigkeit Situationen zu akzeptieren. Probleme in den

Psychischer
Korper

gereinigt, verbessert es unsere | Bauchorganen, Kopfschmerzen, Depression.
zwischenmenschlichen Beziehungen und unsere

Persénlichkeit.

Verbunden mit der Herzorientierung, hoheren | Stérungen in Organen durch unreine Herzorientierung und

Emotionen und Spiritualitat, offensichtlich durch unser
spirituelles Ziel. Regelt unsere Rickmeldung zu Liebe
und Religion. Verbunden mit dem Luftelement. Besitzt
die Fahigkeit zu unkonditionierter Liebe.

emotionalen Blockaden. Enttduschungen durch
(unerwiederte Liebe), Arger im zwischenmenschlichen
Leben. Unfahigkeit zum Geben oder Empfangen von
Liebe. Stérungen des Herzens und Tendenz zum Suizid.

Verunden mit dem hdéchsten Level der Weisheit und
den Ressourcen des reinen Bewusstseins. Fihrt zu
Wahrheit und Unendlichkeit. Wird offensichtlich in der
Suche nach Selbstrealisation, gibt uns Frieden Uber
unsere Wiinsche und der Knechtschaft der niederen
Natur. Wenn aktiviert, entdecken wir reine
Glickseligkeit, Liebe, Harmonie, Schoénheit, Frieden,
Wissen und Kraft. Verbunden mit dem Weltraum und
dem Licht.

Vollkommen transformiert, daher keine untransformierten
Merkmale.
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Das holistische Modell vom Menschen wird im Yoga das Panchakosha-Konzept genannt und
stammt aus den Upanishaden: Pancha meint die finf Koshas im Korper. Die flnf
einzigartigen Aspekte - Personlichkeit, Atem, Geist, Weisheit und Gllck - interagieren, damit

Bewusstsein und Energie zu einem harmonischen Leben in Ausgeglichenheit und
Gesundheit fuhren.
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Die funf Pranakorper

Die funf Pranakoérper sind zutiefst verbunden mit dem Lebensstil. Physische Aktivitaten sind
Schlaf, Arbeiten, Bewegung, Sex, Gedanken und Emotionen, alles was den Fluss des Prana

im Korper beeinflusst.

Du kannst abgesonderte Energien spuren, wenn irregulare

Lebensereignisse, Begrenztheit und Stress Deine Energie verbrauchen oder begrenzen.
Setzt sich das fort, kann es zu Krankheit in speziellen Kérperregionen kommen, wo der
Pranafluss dann am meissten behindert wird. Pranayama hilft, diesen Prozess umzukehren,
zu energetisieren und die Pranas auszugleichen.

Name

Vyana Prana

Aktivitat

Wirkt durch das Nervensystem; Vyana Prana ist das Energienetzwerk,
welche alle Chakren durchzieht. Einige Anwendungen der kraftvollen
Yogalibungen oder Kriyas sind nutzlich, um Vyana Prana zu reinigen,
wenn die erzeugte Energie nicht in den anderen Koérpern verteilt werden
kann. Die Ubungen helfen, um die Sonnen- und Mondenergie
auszubalancieren.

Udana Prana

Ist im Kopf und im Nacken verortet. Udana Prana ist mit Vishuddi, Ajna
und Sahasrara Chakra verbunden. Es fliet in Abwartsrichtung, kontrolliert
die 5 Sinne und die Aktionen des lymphatischen Systems. Alle Formen
héheren Bewusstseins (Samadhi, Kundalini, etc.) sind nur durch diese
Aktivierung maoglich.

Ist mit dem Anahata Chakra verbunden. Maha Prana flieRt in
Abwartsrichtung (wie die Feuerenergie). Auf dem physischen Plan
kontrolliet es die Funktionen des Herzens, der Lunge und des
Ausatmungssystems und reguliert die Blutzirkulation. Es halt die
emotionale Balance im Korper aufrecht. Auf der mentalen Ebene
unterstiitzt es unsere logische Fahigkeit und gedankliche Klarheit. Uber
die Psyche verteilt es heilende- und transzendierende (Ubernatiirliche)
Fahigkeiten.

Es ist die mentale Lebensenergie, verortet in der Bauchregion, welche mit
dem Manipura Chakra verbunden ist. Es flief3t in zirkulierender Richtung,
kontrolliert das Verdauungssystem und Uberwacht die Einlagerung, die
Produktion und die Verteilung der Energie unserer Nahrung.

Apana Prana

Ist in der Huftregion tatig, verbunden mit Mooladhara und Swadhisthana
Chakra. Es flie3t abwarts Richtung Erde. Auf physischer Ebene steuert es
die Freisetzung von Toxinen (Schweif3, Kot, Urin). Falls es verunreinigt ist
in einer Person, wird die Entgiftung nicht erfolgreich sein. Auf emotionaler
Ebene verursacht es Aufregung.
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Das Wort “Nadi meint flieBen — in diesem Sinn sind Nadis feinstoffliche Energie, bezogen
auf den Energiekdrper, so wie die Nerven bezogen auf den physischen Koérper sind. Sie sind
Bahnen des Prana, des mentalen und geistigen Stromes, in ihrer Anzahl zwischen 72.000
und 350.000 gemaR der alten yogischen Texte.

Die Hauptnadis sind Ida, Pingala und Sushumna; sie alle entstehen im Mooladhara Chakra.
Pingala flieBt zunachst nach rechts, wechselt es die Seite und Uberschneidet sich in Folge
mehrfach mit Ida, bis es auf diesem Weg Ajna erreicht. Ida flieBt in entgegengesetzter
Richtung und Sushumna verlauft durch die Mitte geradewegs aufwarts, von wo aus sie sich
direkt zum Sahasrara Chakra ausbreiten.

Linke Koérperseite Zentralkanal Rechte Kérperseite
Rechte Hirnhemisphere Neutral Linke Hirnhemisphere
Kalt Neutral Warm
Mondlicht/Chandra Neutral Sonnenlicht/Surya
Entspannend Neutral Physische Vitalitat
Sedierend Neutral tonisierend
passiv neutral anspannend
Mental und Psyche Neutral Physisch und Pranisch

Sushumna ist der wichtigste Nadi des Subtilkdrpers; vom Mooladhara-
Chakra bewegt er sich leicht nach hinten und oben durch das Swadhisthana-
Chakra, von wo aus er weiter verfolgt werden kann durch das Manipura-,
Anahata- und Vishuddi-Chakra, bis er den Punkt am unteren Kopf erreicht,
wo die Wirbelsaule endet. Von dort strebt er geradewegs zum Ajna- und
Bindu-Chakra, enend oberhalb des Sahasrara.
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i
&2

ﬁﬁ' Mooladhara Chakra

Position

1 st chakra

Sanskr. Bedeutung

Moola: Wurzel oder Grundlage

Hauptzweck

Erschaffung des physischen Kérpers

Physische Verortung

Bei Frauen: an der Basis des Gebarmutterhalses
Bei Mannern: am Damm

Zone der Ausstrahlung

Bei Frauen: an der Basis des Gebarmutterhalses

(Kshetram) Bei Mannern: am Damm

Triggerpunkt

Subtilkérper Unreiner/untransformierter physischer Korper
(Kosha)

Element Erde

Verbunden mit

Sahasrara (7 th chakra)

Pranaverbindung

Apana (Ausscheidungsenergie)

Gefiihl Geruch
Gefiihlsorgan Nase
Aktionsorgan Anus

Quelle der Energie

Essen und Schlafen

Aufgabe Zu Leben
Beispiel Pflanze
Aktivitat Hatha Yoga
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10% der Energie entsteht im Moolandhara-Chakra und wird vom physischen Korper
verbraucht (Knochen, Haut usw.) - 90% sind ungenutzt und inaktiv, verbleiben im Grund des
Spinalkanals im Zentrum des Mooladhara-Chakra. Es ist die Quelle der Kundalini. Altere
Menschen tendieren dazu, nicht alle ihre Energien zum Ausdruck zu bringen. Vergleichbar
mit Tieren, die ihre Energie instinktiv zur Bewegung freigeben. Weil die physische Energie
durch Essen und Schlafen generiert wird, folgt sie den Gesetzen der Natur — mochte verteilt
und nicht gehalten werden.

Wann immer das Mooladhara-Chakra Energie zurlick halt, wird es im physischen Korper
verteilt. Es ist moglich, die Fokussierung auf die Aktivierung zu richten.

Ziel des Hatha-Yoga ist es, 90% der Energie zu aktivieren und Kundalinienergie zu
generieren, um vielseitige yogische Methoden praktizieren zu kdbnnen — Asana, Pranayama,
etc. . Es ist damit moglich, in Kontakt mit dem Goéttlichen zu gelangen und die
Aufmerksamekeit auf die Reinigung des physischen Kdrpers zu richten. Die yogische Energie
des Mooladhara ist blind und enthalt keine Weisheit.

Wenn Sie zuviel ungenutzte physische Energie haben, treten folgende Symptome hervor:
Sie mogen stark gewirzte Speisen, Alkohol und Rauchen, Sie neigen dazu faul zu sein,
schlafen viel und werden schnell mide. Wenn Sie die physischen Anhaftungen sorgfaltig
reinigen, bendtigen Sie keine geistigen Anstrengungen hierfiir. Schlechte Gewohnheiten
kénnen Sie stoppen und Sie kdnnen den Unterschied spliren — da Sie sich leichter flihlen.
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Eine Schlisselfrage ist, wie kénnen Sie effektiv Energie durch Yoga-Asanas generieren? Es
gibt ein naturliches Gesetz, welches zu Balance in allen Dingen auffordert — Materie und
Antimaterie, Positives und Negatives — und in diesem Fall untransformierte und
transformierte Energie. Diese fiihren Dich hinaus oder hinein in den Zustand des
Gleichgewichtes.

Hatha-Yoga ist so aufgebaut, dass Energie aufsteigt und Kundalini-Energie frei werden kann
fir hdhere Bewusstseinsfelder.

Reinigung des Mooladhara Chakra

Der Reinigungsprozess griuindet sich auf die Entschlackung des physischen Kérpers. Dies
wird moéglich, durch Praktizieren der gesamten Asana-Reihe aus diesem Buch. Die Asanas

werden solange wie noétig gehalten. Entwickeln Sie ein Geflhl dafir, wie lange und wie
kraftig Sie diese Asanas ausuben wollen!
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@

Position

2. Chakra

Sanskrit Bedeutung

Swa ‘one’s’ = eigene und adhisthana = Wohnstadt’

Hauptzweck

Erschaffung des Prana-Koérpers

Physische Verortung

An der Basis der Wirbelsaule auf dem Steil3bein

Zone der Ausstrahlung

An der Kdrpervorderseite auf dem Hara-Punkt (3 Finger unter

(Kshetram) dem Nabel)

Triggerpunkt

Subtilkorper Unreines/untransformiertes Prana (Vital) im Korper
(Kosha)

Element Wasser

Verbunden mit

Ajna (6'. Chakra)

Pranaverbindung

Apana Prana und Vyana Prana

Gefiihl

Geschmack

Gefiihlsorgan

Zunge

Aktionsorgan

Sexualorgane, Nieren, Urogenitalsystem

Quelle der Energie

Atem, Beziehungen

Aufgabe Zu Uberleben
Beispiel Tiere
Aktivitat Pranayama

Swadhisthana Chakra ist

das Kraftwerk fur Energie; es expandiert, wenn
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frohlich ist, und schrumpft, wenn sie traurig ist. Wenn sie schrumpft, verliert der physische
Kdrper seinen Schutz und ist offen fir den Eintritt von Viren und Infektionen. Somit ist es von
entscheidender Bedeutung fir das Immunsystem des Koérpers, was bedeutet, wenn Prana
verschmutzt ist, wird das Immunsystem kompromittiert.

Da im Mooladhara Chakra nur 10% der verfugbaren Energie genutzt werden, um den
Energiekdrper aufzubauen, verbleiben 90% im Ko&rperinneren. Pranayama generiert
yogische Energie innerhalb des zweiten Chakras und erweitert den Pranakorper.
Desweiteren kann jede andere Form yogischer Ubungen Energie im Kérper zur Verfiigung
stellen.

Ein Indikator der essentiellen Natur der Lebensenergie wird in der extremen Feinfihligkeit
des Harapunktes mit Einfluss auf die Physis deutlich — ein Schlag in den Bauch (wobei wir
deutlich ,auRer Atem kommen*“) kann so ernsthafte Folgen haben, dass bei Beseitigung von
dort eingelagertem Prana, dies zum Tode flhren kann.

Die ungenutzten Energiereserven, bezogen auf dieses Chakra, sind aufgrund blinder
Emotionen eingelagert worden, wie Angst, Anhaftung, Wut, Eifersucht, Animalismus, die
nicht leicht innerhalb des menschlichen Alltags zum Ausdruck kommen. Zum Beispiel: wir
werden angewiesen, etwas zu tun und das argert uns, aber wir kdnnen unseren Arger nicht
ausdriicken, weil wir Respekt oder Angst vor einer Person haben. Diese Energie sammelt
und versteckt sich in der Swadhisthana Region, in Brust und Hals.
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Position

3. Chakra

Sanskr. Bedeutung

Mani: Juwel, pura: Stadt

Hauptzweck

Begriinder des Mentalkorpers

Physische Verortung

Gegenuber vom Nabel an der inneren Wand des Spinalkanals

Zone der Ausstrahlung

Am Vorderkdrper am Nabel

(Kshetram)

Triggerpunkt

Subtilkorper Unreiner/untransformierter Mentalkorper
(Kosha)

Element Feuer

Verbunden mit

Vishuddi (5. Chakra)

Pranaverbindung

Samana Prana

Gefiihl Sehen
Gefiihlsorgan Augen
Aktionsorgan FaRe

Aufgabe Erfolgreich sein
Beispiel menschliches Wesen
Aktivitat Raja Yoga
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Manipura Chakra hat 3 Dimensionen: Vergangenheit, gegenwart und Zukunft. Der “Verstand
der Vergangenheit'erschafft unser geistiges Bild und unsere Vergangenheit unser mentales
Ego — von denen alle zu unserem Selbstbild fihren und wie wir uns selbst definieren. Das ist
komplett subjectiv, mit Folgen; zum Beispiel: Unsere Verbindung mit der Arbeit, wie
Uberlegen oder unterlegen wir uns in Relation zu anderen sehen. Ein Beispiel dafir, wie sich
Giftstoffe in diesem Gebiet ansammeln ist, dass dieser relative Gefilhlsstatus zum “Verstand
in der Zukunft® fihrt, zu Planungen zur Anhebung unserer Position und unserer Gefiihle der
Uberlegenheit. Wenn diese Plane fehlschlagt — was sie oft tun — ist unsere Reaktion auf und
Reflektion zu diesem Scheitern, unausgedriickte oder festsitzende, verschmutzte Energie zu
erzeugen — und damit Gebiete rund um den Geistkorper.

Die Gegenwartsdimension des Geistes hat Weisheit und das ist es, was wir durch den
nachfolgend beschriebenen Reinigungsprozess anstreben. Noch einmal, nur 10% der
Energie ist aktiv, mit 90% ruhender und ungenutzter Energie in uns. Derfreizugeben und zu
nutzen Prozess der Selbstiberwachung hilft, frei zu geben und die ruhende Energie zu
nutzen. Wachsende Intelligenz, geistige Klarheit und Intuition werden ermdglicht. Der
konstante duflere Fokus und Informationsiberladung in unserer gegenwartigen Kultur
reduziert Energie, vermindert Intelligenz durch vergeuden von Energie wie Buroarbeit,
Computer, Fernsehen, Film usw. .

Energie unterliegt den allgemeinen gesetzen des Gleichgewichts, so dass wenn 2 Menschen
mit unterschiedlichem Energielevel zusammen sind und kommunizieren, dass hdhere Level
runter- und das niedere Level aufsteigt. Das ist etwas zum Bewusst werden, wenn Sie
anstreben, ihr Energielevel zu halten.

31



0 Anahata Chakra

Position

4. Chakra

Sanskr. Bedeutung

“festsitzender oder ‘'unangeschlagener Ton — Zentrum des
ununterbrochenen Rhythmus des Herzens

Hauptzweck

Begriinder des psychischen Korpers

Physische Verortung

An der inneren Wandung des Spinalkanals gegenliber des
Zentrums der Brust

Zone der Ausstrahlung

An der Vorderseite des Koérpers auf dem Sternum

(Kshetram)

Triggerpunkt

Subtilkérper Transformierter und untransformierter psychischer Kérper
(Kosha)

Element Luft

Verbunden mit

Inneres Anahata (h6heres Herzchakra)

Pranaverbindung Maha Prana

Gefiihl Berlhren

Gefiihlsorgan Haut

Aktionsorgan Hande

Aufgabe Harmonie

Beispiel Ganzheiltiches menschliches Wesen
Aktivitat Bhakti Yoga

32




Beim Anahata Chakra geht es um Liebe, Frohsinn, zwischenmenschliche Beziehungen,
Erwartungen — in seinem apara (unreinen) Aspekt ist dies konditionierte Liebe, Liebe die uns
abhangig macht von Objekten oder Zuneigungen. Fokussieren auf den untransformierten
Aspekt (apara) fiihrt zu den angesammelten Giften unausgedriickter Energie im Herzen/in
der Brust, stammen von Enttduschungen, Zurtickweisungen und anderen Verletzungen aus
unseren intimen Beziehungen, oft umgangssprachlich als "gebrochenes Herz'bezeichnet.

Das untransformierte Anahata Chakra ist der Sitz der Liebe, aber mit Konditionierungen. Ist
es blockiert, wird es verletzend, selbstslichtig und mitleidslos. Wogegen jene mit einer
hilfsbereiten Natur, mit Freundlichkeit und Barmherzigkeit und Liebe ausgestatteten ein
aktives Anahata besitzen. Wobei diese Liebe auch mit Kondition oder Erwartung
ausgestattet ist, und wenn diese nicht erfiillt werden es auch zu Entttduschungen oder
Verletzungen flhrt, zur Anhaufung von festsitzender Energie im Korper.

Das hdhere oder transformierte Anahata hat keinerlei Erwartungen oder Konditionierungen.
Es bleibt liebend, auch wenn es nichts zurtick erhalt.. Ist es aktiv, hat diese Person nicht nur
Liebe fir seine Nachsten und Lieben, sondern fiir die gesamte menschheit und alle Dinge —
lebend und manifest — im Universum. Die ist Liebe, die als géttlich bezeichnet wird, bezogen
auf Buddhas und Sagen und Avatare, Uberliefert in den heiligen Texten. Das transformierte
Herzchakra ist die Manifestation der géttlichen Liebe in menschlicher Form.

Reinigung des Herzchakras

Wie zuvor, halten Sie einige Positionen und chanten Sie OMA wahrenddessen fiir einige

Zeit. Halten und chanten Sie so lange sie dies brauchen.
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Position

5. Chakra

Sanskr. Bedeutung

Zentrum des Nektars

Hauptzweck Begrinder des reinen Mentalkorpers
Physische Verortung Halsregion

Zone der Ausstrahlung |Halsgrube

(Kshetram)

Triggerpunkt

Subtilkorper Transformierter Mentalkdrper
(Kosha)

Element Transformiertes Feuer

Verbunden mit

Manipura (3. Chakra)

Pranaverbindung

Udana Prana

Aktionsorgan

Stimmbander

Quelle der Energie

Universal Mind

Aufgabe Richtige Anweisungen geben
Beispiel Erwachtes menschliches Wesen
Aktivitat Schilddrise
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W

Position 6. Chakra

Sanskr. Bedeutung Kommandozentrale

Hauptzweck Erschaffer des reinen Pranakorpers
Physische Verortung |Zentrum zwischen den Augenbrauen
Zone der Ausstrahlung | Zentrum zwischen den Augenbrauen
(Kshetram)

Triggerpunkt

Subtilkorper Transformierter Prana(vital)korper
(Kosha)

Element Transformiertes Wasser

Verbunden mit Swadhisthana (2. Chakra)
Pranaverbindung Udana Prana

Aktionsorgan Universelles Netzwerk der Energie
Quelle der Energie Universelles Vital

Aufgabe Intuition

Beispiel Erwachtes menschliches Wesen
Driise Hirnanhangdriise
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Position

7. Chakra

Sanskr. Bedeutung

Zentrum der Unendlichkeit

Hauptzweck Erschaffer des reinen physischen Kérpers
Physische Verortung Krone

Zone der Ausstrahlung | Krone

(Kshetram)

Triggerpunkt

Subtilkorper Transformierter physischer Kérper
(Kosha)

Element Transformierte Erde

Verbunden mit

Mooladhara (1. Chakra)

Pranaverbindung

Udana

Quelle der Energie

Kosmos

Aufgabe Astralreisen, aulRerkorperliche Erfahrungen
Beispiel Erwachtes menschliches Wesen
Driise Zirbeldrise
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Para- und Apara-Korper
reiner und unreiner Korper

reine ® hysis
PARA reine® >rana
(rein) m reiner Geist

@ reine Psyche

& unreine Psyche

unreiner Geist APARA
@ unreies Prana (unrein)
& unreine Physis

Para — reines Bewusstsein, oft bezogen auf die 4 hoheren Chakren

Apara — untransformiertes Bewusstsein, oft bezogen auf die 4 niederen Chakren
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In seinem Buch ,The Life Divine“, bezieht sich Sri Aurobindo auf das Konzept der ,Double
Soul*. Zusammengefasst spricht er Uber die zwei polaren Gegensatze der Schépfung. Fur
jede richtige Unterweisung oder Entscheidung gibt es einen polaren Gegensatz und beides
arbeitet in uns, das Para (reine) und das Apara (impure).

Das hohere Chakra ist immer in einem aktiven Status, ist allerdings nicht zuganglich, wenn
zu viele Gifte oder zu viel festsitzende Energie die Leitbahnen blockieren, weshalb wir dann
keine Entscheidungen im Sinne der héheren Chakren treffen oder Aktivitdten durchfihren
kénnen. Durch die Praxis des Transformational Yoga kénnen Sie die feststeckende Energie
der unteren Chakren I6sen, Aktivieren Sie |hr spirituelles Feuer und reinigen Sie die héheren
Chakren. Schmilzt das Eis rund um die héheren Chakren, dann sind Sie in der Lage, die
héheren Chakren zu nutzen.
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Mind und Meditation

Aspekte des Geistes

Geist ist das Medium, mit dem wir bewusst mit dem Selbst kommunizieren kénnen. Ebenso
wie Bewusstsein in allen Dingen ist, gleichermalf3en ist ein Geist in all unseren Kérpern und
hilft uns mit anderen und dem Selbst zu kommunizieren, in Ubereinstimmung mit dem
individuellen Bewusstseinslevel.

Gemal diesem System, kann der menschliche Geist 4-geteilt werden:
Physischer Geist: Dies ist der Geist des physischen Korpers und der physischen
Dimension unserer Existenz. Asanas helfen nicht nur den physischen Kérper zu reinigen,

ebenfalls den physischen Geist.

Prana Geist: Dies ist der Geist des Lebenskoérpers und der vitalen Dimension. Pranayama
hilft nicht nur den Pranakdrper zu reinigen, sondern auch den Pranageist.

Seele: Dies ist der Geist unseres Seelenkorpers. Beobachtung, Mantren und Meditation
sind einige Wege, um unsere Seele zu reinigen.

Psyche: Dies ist der Geist des psychischen Korpers. Bei Anrufung des Géttlichen, Liebe,
Unterwerfung und Vertrauen sind einige Wege, um den psychischen Geist zu transformieren.

All diese Gedanken gemeinsam, formen den Geistkérper, in Ubereinstimmung mit den
individuellen Voraussetzungen im gegebenen Raum und der Zeit.
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Was ist Meditation?

Meditation ist ein wissenschaftlich angesicherter Prozess der Kommunikation mit dem
reinsten, hochsten Bewusstsein. Es driickt sich aus in Erfahrung und im praktischen Leben,
kreiert friedvolle Harmonie in unseren Beziehungen, in allem, was wir tun.

Meditation erfillt uns mit vollem Respekt zu anderen Religionen, ist aber selbst keine
Religion.
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Vergangenheit

- Kraft der Erinnerung/Kraft zu
vergessen

- Formt unser ,Wissen* aus
Buichern, ist konditioniert durch
Ablaufe+personliche
Entwicklung (Dies ist nicht alles
wahr, weil das Beigebrachte
oder die Konditionierungen
falsch sein kdnnen.)

- Formt das Ego, welches unser
,Selbstbild” formt, bspw. was wir
denken wer wir sind — das mag
falsch sein da es auf unserer
Nationalitat,
sozialem/finanziellem Status
beruht etc. beruht.

- Flhrt zu Minderwertigkeit oder
Uberlegenheit

- Fuhrt zu Unzufriedenheit und
dem Drangen, die eigene Lage
zu verbessern aufgrund falscher
Annahmen Uber Geld, Erfolg,
materielle Dinge etc.

Vergangenheit hat 4
Dimensionen:

1. Physisch > riechen/sehen
2. Vital > Zorn/Angste

3. Geistig > Studium,
Vergangenheitsbewaltigung,
Konditionierung etc.

4. Psychisch > Eltern, Familie,
Lieb etc.

Gegenwart

Vergangenheit

Gegenwart

- Hier ruht unsere Kraft der Weisheit
- wahrhaftige Orientierung existiert in dieser Dimension

- Intelligenz/Kraft zu begreifen und zu verstehen, Wissen,
Intellekt, Klarheit, Ausrichtung, Energie zu Beobachten

- Wenn wir diese Dimension entwickeln, entwickeln und
aktivieren wir unsere wahre Fuhrungsqualitat und Weisheit

- Das Wissen erwacht (nicht abhangig durch Fakten,
Erinnerungen oder Konditionierungen)

- LICHT + WAHRHEIT = kann wahre Fuhrung entfalten.

- ECHTE MEDITATION GIBT ES HIER
>flhrt zu Erleuchtung
>Licht + Wahrheit + Weisheit + wahres Wissen

- Vollbewusstsein

Beispiel: Wissenschaft, ayurvedisches Wissen erlangt man
durch Beobachtung und Achtsamkeitsiibung,
Gesetzmaligkeiten werden entdeckt, Wissen und Yoga
wird geboren

- DYNAMISCHE MEDITATIONSMETHODEN ZUM
VERWEILEN IN DER GEGENWART

> Praxis des Transformational Yoga / Meditation

> Praktizieren Uber das Leben zu meditieren
Beobachtung unseres physischen, vitalen, mentalen und
psychischen Korpers / diese Gewohnheit kann Energie
unseres bewusstseins verandern.

> Beobachte: ,wer ist der Beobachter®

> Du erweckst Dein wahres Selbst (nicht unter- oder
Uberlegen, mit konstanter Freude und Gliickseligkeit)

- Kraft der
Vorstellung

- Dies ist oft falsch,
da es auf
Vergniigungen und
Dinge, die nicht
wirklich gliicklich
machen und Dinge
die passieren
kénnten, basieren.

- Flhrt zu flaschen
Vorstellungen
(Wenn die wahre
Fihrungsmacht
aktiviert ist, dann
hast Du die
Fahigkeit in die
Zulkunft zu
schauen / visionar
zu sein)
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Bandhas und Yog Nidra

Bandhas

Bandhas sind ,Verschliisse” es sind spezielle Kérpermandver mit dem Ziel, den Fluss der
Lebensenergie im Torso einzuschranken und in Sushumna Nadi zu Gberfihren, zum Zweck
des spirituellen Erwachens. Die Bandhas wirken direkt auf die 3 Granthis ,Knoten®, welche
den Pranaflow und die aufsteigende Kundalini behindern.

F_\ Moola Bandha: Wurzelverschluss

1 ' Methode I: Balle und ziehe sanft den Gebarmutterhals-/Perineum-
k"—'J Zentrum ein- und aufwérts und lasse locker.
Methode II: Atme ein und balle und ziehe sanft den Gebarmutterhals ein-
und aufwarts, atme aus und lasse locker.
Methode lll: Atme ein und balle und ziehe sanft den Gebarmutterhals ein-
und aufwarts. Halte den Atem und den geballten Gebarmutterhals
tonisiert. Atme aus und lasse locker.

Nutzen: ~ steigert den Fluss des Apana Prana ~ erweckt das Mooladhara
Chakra ~ Energie wird freigegeben und kann sich vom 1. zum 7. Chakra
bewegen Diese Energie kann zur Steigerung der spirituellen Energie oder
Verbesserung der sexuellen Beziehungen genutzt werden. ~ lindert
Depressionen ~ stimmuliert die Nerven im Becken ~ tonisiert das Urogenital

und das Ausscheidungssystem ~ lindert psychosomatische Krankheiten ~
hilft bei der Neuausrichtung des physischen, mentalen und psychischen
Korpers ~ Brahma Granthi — der 1. Knoten kann gelockert oder gedffnet
werden, erlaubt der Kundalinienergie aufwarts zu steigen. ~ erlost von
blinden Emotionen und dampft Energie im Pranakoérper und Swadhisthana
Chakra.
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Udiyana Bandha: Unterleibskontraktion

Methode 1: Atme Uber die Nase ein, komplett Gber den Mund aus (blase die
Luft heraus), wahrend Du gleichzeitig den Nabel einwarts ziehst. Nach
kompletter Ausatmung atme durch die Nase ein und erlaube dem Nabel
zurick zur seiner Ausgangsposition zu kommen.

Methode II: Atme durch die Nase ein, komplett Gber den Mund aus (blase
die Luft heraus), wahrend Du gleichzeitig den Nabel einwarts ziehst. Nach
kompletter Ausatmung halte den Atem und den nabel firr eine kurze Zeit,
atme durch die Nase ein und erlaube dem Nabel zurtick zur seiner
Ausgangsposition zu kommen.

Nutzen: ~ reinigt von Toxinen in allen 4 Kérpern und generiert gleichzeitig Hitze, womit
Raum zur Ausbreitung von Energie geschaffen wird. ~ erhoht den Fluss des Samana Prana
~ verbessert das Verdauungsfeuer ~ massiert, tonisiert und starkt die Verdauungsorgane ~
Adrenalindrisen werden ausbalanciert ~ verbessert die Blutzirkulation im Korper ~ macht
den Fluss von Apana Prana rickgangig und vereint es daher mit Samana Prana ~

stimmuliert das 3. Chakra ~ Vishnu Granthi, der psychische Knoten, wird gelockert —
erschliefdt sich das 3. und 4. Chakra ~ verbindet den verschmutzten Mind (3. Chakra) mit
dem reinen Mind (5. Chakra). Wer den Vishnu Granthi transzendiert, ist nicht langer an
seinen physischen, mentalen und emotionalen Kérper gebunden. ~ die Verbindungen und
Energien bekommen mehr Universalitat.
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Jalandhara Bandha: Kehlverschluss

Methode 1: Bertihre mit dem Kinn die Brust und beginne mit dem Ujjayi-
Atem — (spannt die Muskeln um die Halsgrube), I6se nach einiger Zeit
auf.

Methode IlI: Beriihre mit dem Kinn die Brust und beginne Ujjayi-Atem —
(spannt die Muskeln um die Halsgrube), halte halte fiir kurze Zeit,
wahrend Du die Knie aneinander presst, dann entspanne den Atem
nach wenigen Momenten, wahrend Du den kopf wieder anhebst.

Nutzen: ~ gleicht die Schilddrusenhormone aus ~ reguliert den Stoffwechsel ~ beruhigt den
Geist ~ erleichtert bei Stress, Angst und Arger ~ verbessert die Konzentration ~ Die 4

Korper werden aktiviert und die spirituelle Energie steigtert sich. ~ Rudra Granthi — der 4.
Knoten wird gelockert, aktiviert reines Prana und Reinheit im Mentalkorper. ~ Erlaubt
Transzendenz, die Individualitat wird hinter sich gelassen und Universalitat stellt sich ein.

Maha Bandha: Der groRe Verschluss

Methodik: Atme durch die Nase ein, ausatmend zuerst Moolabandha, zudem
Udiyana Bandha, gefolgt von Jaladhara Bandha halten fiir eine gewtinschte
Zeit. Ausatmend lockere zuerst Jaladhara Bandha, dann Udiyana Bandha
und zuletzt Moolabandha.

Merke: Die Anwendung und Freigabe von Mahabandha sollte fliekend
verlaufen, wie im Dominieffekt. Pausiere zwischen den Runden zum ersplren
und beobachten der effekte in den 4 Kdrpern.

Nutzen: ~ beschleunigt den spirituellen Fortschritt ~ bewirkt Steigerungen in allen 3
Bandhas ~ reguliert die Hormonausschittung der Zirbeldriise ~ reguliert das gesamte
Horminsystem ~ verjingt den Korper ~ der Alterungsprozess wird aufgehalten ~ bereitet

den Geist auf die Meditation vor ~ aktiviert Kundalinienergie ~ aktiviert alle kérper und
Chakren ~ fhrt zu héheren Stadien des Bewusstseins und der Glickseeligkeit.
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Yog Nidra

Wenn der plappernde Geist gestoppt ist und die Sinne sich zuriick ziehen, wird der innere
Frieden folgen.

Yog Nidra ist eine kraftvolle Technik, bei welcher Du bewusst zu entspannen lernst. Flr
echte Entspannung musst Du bewusst bleiben, in einem dynamischen Stadium des
Schlafes. Es ist eine systematische Methode zur Veranlassung kompletter physischer,
mentaler und emotionaler Entspannung. Wahrend dieser Praxis scheinst Du zu schlafen,
aber das Bewusstsein funktioniert auf einem tieferen Level der Wahrnehmung. In diesem
Stadium zwischen Schlafen und Wachen, trittst Du automatisch in Kontakt mit der
unbewussten und der bewusstlosen Dimension. Falls das Bewusstsein von der duf3eren
Wahrnehmung getrennt werden kann und vom Schlaf, kann einiges geschehen,
Transformation der eigenen Natur, zunehmnedes Wissen, kreativere und augefrischte
Erinnerungen.

Wenn die Entspannung vollstandig ist, ist die Aufnahmefahigkeit gré3er. Aber wenn dass
Bewusstsein mit allen Sinnen verbunden ist, in wachem Zustand, ist sie geringer. Deshalb,
wenn Du Deinen Geist ein wenig anhebst und ihn in ein Stadium, wo Du weder schlafst,
noch komplett wach bist bringst, wirst Du wertvolle Eindriicke in Deinen Geist bringen und er
wird machtiger und dies bleibt so.

Falls Du Schwachen hast und Du wiinscht sie los zu werden, dann bringe Sankalpas in Dein
Bewusstsein und lausche ihnen wahrend bewusster Stadien. Sankalpa ist ein Sanskritwort
und bedeutet I6sen oder auflésen. Es ist ein wichtiger Teil von Yog Nidra und ein kraftvolles
Werkzeug flr die Veranderung Deiner Personlichkeit und bewegt Dein Leben in eine positive
Richtung. Der anfangliche Entschluss ist, wie ein kraftiges Saatgut ins Unterwewusstsein zu
pflanzen. Es sammelt sich im Gest und beginnt sich auf einer bewussten Ebene im Alltag zu
entfalten.
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Die drei Level der Spannungszustande

Yogische Philosophie und moderne Psychologie stimmen darin (berein, dass es drei
Basistypen von Spannungszusténden gibt, welche fiir die Qualen des Lebens zustandig sind.
Die systematische Praxis von Yog Nidra arbeitet mit diesen drei Level der Spannung, um
aufgebauten Stress freizulassen.

Muskelspannung: ist verbunden mit dem physischen Koérper, dem Nervensystem und
hormoneller Dysbalance. Diese Art von Spannung ist leicht zu entfernen durch tiefe
physische Entspannung, erreichbar durch Yog Nidra.

Emotionale Spannung: Diese sind eher eine Herausforderung, um sie los zu werden. Sie
kommen aus verschiedenen Dualitdten, wie Liebe und Hass, Erfolg und Misserfolg, Frohsinn
und Traurigkeit, usw. . Emotionen werden unterdriickt, wenn wir sie nicht frei ausdriicken
oder anerkennen, wodurch die Spannung immer tiefer verwurzelt. Yog Nidra kann sinnvoll
sein fir die Beruhigung der gesamten emotionalen Struktur des Verstandes, so dass die
blockierten Emotionen ausgedriickt werden kénnen.

Seelische Spannungen: Diese resultieren aus zu viel geistiger Aktivitdt. Solche
akkumulierten Spannungen des Geistkdrpers bauen sich auf und zuweilen explodieren sie,
haben Auswirkungen auf unseren Korper, den Geist, unsere Verhaltensweisen und
Reaktionen. Yog Nidra ist die Wissenschaft der Entspannung, die uns in das
Unterbewusstsein zu tauchen erlaubt, zur Freigabe und Entspannung von seelischem Druck
und zur Etablierung innerer Harmonie.
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Shavasana
Yog Nidra wird im Shavasana durchgefihrt, als Basisposition. Jeder sollte sich
komfortabel und frei flhlen und den KOrper vor dem Start zu seiner Zufriedenheit
auszurichten.

Auflosung oder Entschlossenheit.
Das Ziel der Anwendung.

Bringe Schritt fUr Schritt zum Entspannen,
Bewusstsein in die vier KOrper und finf Sinne.

Vertiefte Aufmerksamkeit oder Visualisierung auf den spezifischen
Focus der Anwendung.
Beispiel: Bringe fir den physischen Kdrper die Aufmerksamkeit
auf die Muskeln, das Gewebe, die Knochen etc. .

Lade das gittliche Licht ein
Dies kann laut oder leise geschehen.
Lade das Licht der Mutter ein, zu kommen und zu heilen und
aufzurichten. Dies ist der Schlissel fir erfolgreiches Yog Nidra.

Bringe den Kdrper sanft aus dem vertieften Zustand zurick
und setz Dich aufrecht.
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Wie kann man schlechte Eigenschaften transformieren?

@ Schlechte Eigenschaften sind von Apara- oder untransformierter Natur.

@ Einige Aktivitaten oder Gewohnheiten fiihren zu einem Verlust an Energie.
Konsequenz férdert gute Gewohnheiten und generiert Energie.

@ Die Nutzung von Asanas, Pranayama, Mantren, Meditation, Beobachtungs- und
Achtsamkeitstechniken helfen, schlechte Gewohnheiten zu transformieren, ohne
Druck, Stress oder Willenskraft dafir zu benétigen.

Beispiele: Alkohol trinken, Rauchen, Faulheit, lange Schlafen, zuviel Essen, schlechtes
Essen, unregelmafige Entleerung des Darmes und mangelnde Bewegung.

@ Diese Gewohnheiten treten vermehrt in einem verschmutzten Kérper auf. Zu viele
Toxine fuhren zu Ungleichgewicht und einer Trennung von Deiner reinen Natur,
welche reine Gewohnheiten hat.

@ Dein Korper folgt nicht den Anweisungen Deines physischen Geistkérpers. Dieser

weist Dich an, nicht im Exzess zu trinken, zu friih aufzustehen, weniger und

gesunder zu essen usw. Aber der physische Kérper méchte mehr essen, mehr

Zucker etc. . Diese Begierden sind das Resultat von einem Kérperbau mit zu vielen

Giftstoffen.

Tiere essen genug um zu Uberleben, und geht es ihnen nicht gut, meiden sie Futter.

Wenn Du Fleisch verzehrst, ist dies nicht schlecht, doch sei Dir bewusst, dass Du

dabei mehr Giftstoffe zu Dir nimmst, als bei einem vegetarischen Essen. Wenn Dein

Apana Prana stark ist, ist dies kein Problem, aber ist es verschmutzt, es bildet mehr

Toxine. Wenn Deine Familie Fleisch ist, benétigt es sicherlich einiges an Zeit, auf

vegetarische Diat zu wechseln.

@ Schlechte Gewohnheiten filhren zum Verlust von Energie im physischen Kérper, und
kommt dies nicht unter Kontrolle, fuhrt dies zu Ubelkeit und Krankheit.
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@ Gute Essgewohnheiten sind fiir eine physische Gesundheit erwiinscht. Beispiel: iss
warm und frisch (nicht zu heifl3 oder kalt) und meide Schokolade, Eiskreme, Kase
etc., was Deine Energie herabsetzt.

@ Gute Gewohnheiten werden umgesetzt bei Zuwendung zu Deinem héheren Selbst.
Wir wissen dies oft, aber wir sind nicht in der Lage, dies gebiihrend zu befolgen
wegen der Anhaufung von Giftstoffen.

@ Dies zu kurieren bedeutet, wir miissen uns einfach daran halten, den Kérper zu
reinigen,bis er automatisch schlechte Gewohnheiten ablehnt.

@ Asana: Reinigung des physischen Kérpers durch die Praxis von Asanas.
Dies fuhrt automatisch zur Reduzierung schlechter Gewohnheiten. Durch die Transformation
Deines Korpers, bekommen Deine Gewohnheiten mehr Positives. Der Kommunikationskanal
zwischen Dir und Deiner héheren Natur ist offener nach der Reinigung. Dies kann ohne
weitere Anstrengung erfolgen und ist nicht abhangig von der Willenskraft des Individuums.

@ Meditation: mit der Raja Yoga Methode
Weil wir uns in vielen schlechten Gewohnheiten verfangen haben, verlieren wir viel Energie. Aber
wenn Du Deine vie Kérper beobachtest und den Beobachter wahrend der Anpassung der Aktivitaten,
dann swicht jende Energie in ein hoheres Bewusstsein, welche in der Balance ist und diese geht nun
nicht verloren. Beispiel: zuviel Essen, beobachte den Grund, das Vorgehen, die Orte und die Energie
kehrt zurtick.

@ Einladung des géttlichen Lichtes: mit der Bhakti Yoga Methode
Wenn Du Dir Deiner schlechten Gewohnheiten und der Effekte bewusst wirst, bitte still um die Hilfe, die
Du benétigst. In diesem Fall kannst Du das géttliche Licht wahrend der Aktivitat einladen, dass es alle
Zeit mit Dir sein mdge. Viele Probleme kénnen damit ausgelést werden.
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Beispiel: Reagieren mit Angst auf den geringsten Grund, gereiztes Reagieren, Unruhe, Ungeduld,
Sucht, Neid, etc.

@
@

Das Gefuihl der Gier kann zu einer Gewohnheit fur Diebstahl oder Angst fuhren.
Unsicherheit kann auch zum Horten oder anderer schlechten Gewohnheiten fuhren.
Sucht: Verlangen nach Alkohol, Drogen, Rauchen. In der Sucht gibt es kein
Gleichgewicht oder Kontroliméglichkeit, und Genuss steht Gber allem. Es ist ein
Thema der Lebensenergie, welches sich auch mit einem Verlust im physischen
Korper auswirkt. Dies samt ausschweifendem Einkaufen oder dem Anspruch auf
Luxus zu allen Zeiten, es fiihrt zu Verunreinigungen im Pranakérper.

Mangel an Elastizitat fuhrt zur Unfahigkeit, sich auf die Atmosphére einzustellen.
Beispiel: Die Lebensenergie ist leicht zu verargern bei Stromausfall, Ausfall der
Klimaanlage oder Heizung oder irgendwelchem Mangel an regulédren Dingen, dann
regt sich eine Person auf.

Ein niedriges Pranafeld kann ebenfalls durch mangelnde Kontrolle Gber das eigene
Temperament entstehen oder leicht durch Arger, was zu noch mehr Verlust an
Energie fuhrt.

Angst und Verfolgungswahn: Viele Menschen reagieren mit Angst oder
Verfolgungswahn, wegen Verunreinigungen in Form von unausgedriickten
emotionalen Energiefeldern und Mangel an Verbindung zum Géttlichen. Beispiel:
Angst vor Schweinegrippe oder Krankheiten, oder Paranoia wegen einer Situation
die nicht stattgefunden hat aber vielleicht stattfinden konnte.

Niedriges Prana mit verschmutztem Pranakérper kann zu Krankheiten wie Diabetes,
Problemen in den Geschlechtsorganen, Allergien, Entziindungserkrankungen wie
Asthma, rheumatoide Arthrits etc. flihren.

Krimminalitat: In einigen Fallen kann dies zu Krimminalitat fihren. Mérder,
Vergewaltiger, etc. haben einen sehr verschmutzten Pranakorper. |hre Energie
vibriert auf einem niedrigen Bewusstsein.
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@ Pranayama: Reinigung des Pranakérpers
Die Praxis von Pranayama und Asanas hilft, festzistende Energie im Pranakorper
freizulassen. Unausgedriickte Emotionen werden durch diese Techniken gelockert, fuhren zu
héherer Energie oder Ausweitung von prana. Reines Prana fuhrt zu mehr positiven
Gewohnheiten, weniger Begehren und starkerer Willenskraft.

@ Meditation und Beobachtung
Hilft, den Pranakdrper in die Balance zu bringen.

@ Einladung des géttlichen Lichtes: Bhakti Yoga Methode
Lade das géttliche Licht ein, zu kommen und Dir bei der Bewaltigung schlechter
Gewohnheiten zu helfen.

Diese beiden letzen Methoden kénnen helfen, schlechte Gewohnheiten zu transformieren.

Zunachst beobachte Dich selbst in der Situation, werde Dir der Gewohnheit bewusst. Dies

macht die Situation komfortabler und berechenbarer. Danach entlasse die Gewohnheit ins

Gottliche. Zum Beispiel: Alkohol zu trinken mit Aufmerksamkeit, fihrt nicht zu Abhangigkeit.
Wirst Du davon abhangig, sinkt Dein Energievorrat. Aber mit Aufmerksamkeit aktivierst Du

das Para-Bewusstsein und Du erhaltst die Hilfe und Prasenz des Goéttlichen.

Beispiel: Gefiihl von Unter- oder Uberlegenheit, zu viel Gedanken in der Vergangenheit oder
in der Zukunft (iNicht Aktivieren oder Vertrauen auf die eigene intuitive Filhrungsmacht),
negatives Denken.
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Wankelmutiger Geist oder Unruhig sein sind Ergebnisse von Imbalance.

Negatives Denken oder Traurigkeit: In extremen Fallen fuhrt dies zu Gberzogenen
Vorstellungen oder Paranoia (Krankheit des Geistkorpers). Ein zweifelnder Geist
(psychischer Korper ist ebenfalls involviert) ist allzeitig in der Vergangenheit
(Gewohnheit sich an vergangene Situationen zu erinnern und Unfahigkeit, sie gehen
zu lassen) oder der Geist ist in der Zukunft (das Gefiihl des Tagtraumens, standig
Planen zu missen, unbewusstes Denken in der Zukunft)). Dies sind schlechte
Gewohnheiten des Geistes, und die meif3ten von uns sind unfahig, in der Gegenwart
zu leben.

Keine Zufriedenheit zu finden, ist ebenfalls eine schlechte Gewohnheit des Geistes.
Mangel an Willenskraft oder Unentschlossenheit: man ist nicht in der Lage, Ziele zu
erreichen aufgrund mangelnder konzentration und Konzequenz. Verlust an
Willenskraft bedeutet auch, dass niedere Lebensenergie verschmutzt ist.

Verlust an Selbstvertrauen: Abhangig von Ratschlagen anderer; nicht in der Lage zu
sein, Entscheidungen zu treffen aufgrund mangelnder eigender Fllhrungsmacht.
Eine Imbalance im mentalen Prana tritt auf, wenn Du nicht weisst, wer Du bist.
Abhangigkeit vom geistigen Bild des Ego. Kraft kommt von Zentrum des
Universums. Um die wahre Kraft der Weisheit zu aktivieren, musst Du Dich direkt
beobachten, ohne Vergangenheitserleben fur den Weg zu wahrem Wissen.
Alleiniges Interesse an der Anhaufung von Macht und Reichtum: Dies ist eine
schlechte Gewohnheit des Mentalkérpers. Nicht die Gedanken sind positiv oder
negativ, das ist eine grundlegende Annahme des Egos, welches das falsche Mental
ist und Dich zuriick wirft in Deinem mentalen Entwicklungsprozess. Ein
verschmutztes Mental zieht Dich energetisch herunter, weg von Deinem reinen
mentalen Sein. Der egoistische Geist denkt stéandig Uber Kraft, Reichtum, Ruhm etc.
nach, fur Dich, fur Deine Familie und fur Hab und Gut. ,Beobachte den Beobachter”
und wirf ein Auge auf Deine Gedanken und Reaktionen. Dies ist ein Prozess,
welcher umschaltet auf hoheres Bewusstsein fir Dein reines geistiges Potential.
Dies ist ein unmittelbarer Wechsel des Bewusstseins, wie ein Schritt zurlick um sich
selbst zu beobachten. Du realisierst, dass Du ein Teil des universellen Spieles bist
und der vernetzten Verbindung mit dem Universum, was zur Selbstrealisierung und
Einzigartigkeit fuhrt. Dies geht schnell, 16st Dich vom Ego und erweckt Dein wahres
Selbst, Du realisierst, wer Du bist. Dies ist die Transformation des mentalen
Energiefeldes und wahres Wissen und Fiihrungskraft ist nun verfugbar, wenn Du in
vollem Umfang in der Gegenwart bist. Einladung des géttlichen Lichtes in Dein
mentales Energiefeld, kann ebenfalls zu einem Wechsel des Bewusstseins fiihren.

52



@ Mantra und Yog Nidra
Asanas fuhren zu 10% der Verschmutzung des Mentalkdrpers. Mantren sind ein sehr
effektiver Weg das mentale Sein zu 16sen wahrend Yog Nidra.

@ Meditation: statisch und dynamisch
Dies ist Raja Yoga Technik.. Die Kraft den Anstieg zu beobachten, und innere Weisheit ist ja
nicht unabhangig von Erziehungswissen oder erleben des duReren Mentals, welches
ausgeschaltet sein muss. Die Gedanken mussen zuerst ruhig werden. Die héhere Intelligenz
wartet darauf, in der Gegenwart zu leben.

@ Einladen des géttlichen Lichtes: Bhakti Yoga Methode
Offne Dein Herz fur das Gérrliche. Frage nach héherer positiver Hilfe und Du wirst Allezeit
Hilfe erhalten. Vertrauen und Glauben wird Fiihrungskraft und richtige Antworten
erhalten.Uberlasse Dich dem Géttlichen.

Beispiel: Unfreundlichkeit, Selbstsucht, nutzlos und grausam sein.

@ Zu viele Erwartungen, Konditionierungen, Anhaftungen sind schlechte
Gewohnheiten des psychischen Kérpers und dies fuhrt zu Enttauschungen und
Schmerzen, resultierend aus einem Verlust an Energie aus dem psychischen
Koérper.

@ Keinen Glauben oder Vertrauen haben: Zweifel der Person gegeniber, die Du liebst.
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Misstrauen, fehlendes Wissen, wer Du bist oder Mi3trauen ob Deine Liebe
zurtckkkehrt.

Anhaftungen wo das Herz einbezogen ist, solche wie meine Stadt, meine Arbeit,
meine Religion, mein Gott etc. beziehen den untransformierten psychischen Kérper
mit ein und sind schlechte Gewohnheiten, resultierend aus zu vielen Anhaftungen.
Tagtraumen ist die einzigste Beschéaftigung, wobei das Herz woanders ist und der
Geist andernorts. Ist keine gegenwartige Prasenz wahrend der Arbeit da, wird etwas
unvollstandig und nicht erfolgreich. Ganzheitliche Préasenz bewirkt, dass Korper,
Lebensenergie, Geist und das Herz zusammenarbeiten. Beispiel: Wenn jemand auf
der Arbeit ist und an sein Kind denkt, sind nur 20% seiner Energie verflgbar, und
wenig Erfolg ist méglich. Wenn Du mit dem kind zusammen bist, realisierst Du volles
Bewusstsein, bist involviert und Prasent.

Gewohnheit, das Leben ohne Aufwand flir Gott an der Seite zu filhren und die
Schuld fur das eigene Schicksal oder das Pech bei Gott zu suchen. Ist das Herz
geteilt, kann Dich keine géttliche Liebe erreichen. Aufmerksamekeit ist erforderlich.
Die Kinder, den Ehemnann kontrollieren zu wollen etc., Erwartungen an sie oder
jemand anderen zu knlpfen.

Ist jemand unfreundlich, selbstsiichtig, unkonstuktiv, grausam, zeigt dies, dass sein
Herz blockiert ist durch Verschmutzung des psychischen Korpers.

@ Mantra
Reinigung des psychischen Kérpers kann durch Chanten von einladenden Mantren
ausgelibt werden.

@ Meditation und Beobachtung
Schlechte Gewohnheiten kdnnen durch Aufmerksamekeit auf die psychischen
Verhaltensmuster transformiert werden.

@ Offnen fiir das géttliche Licht
Offenbare Deine schlechten Gewohnheiten der hochsten Mutter, um Hilfe zu erhalten.
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Kultiviere eine Haltung von Hingabe. Wahre Hingabe und Absicht hilft. Offenbare Dich als ein
Instrument fiir das Géttliche, dann 16st sich das Ego sofort.

Wenn zu viele Toxine im physischen und im Pranalérper sind, ziehst Du schlechte
Gewohnheiten an. Wenn diese Korper durch die Yogatechniken sich beginnen zu reinigen,
wird Prana (Lebensenergie) generiert, expandiert und kann alle Deine Korper filtern.
Automatisch und mit Aufmerksamkeit wirst Du Dein Energielevel und Dein Bewusstsein
anheben. Beispiel: Wenn Du gelegentlich Wein trinkst oder einiges tust, um Deinen
Energieverlust zu fordern, ist dies kein Problem. Deine Pranas wurden gereinigt und die
positiven Gewohnheiten ibernommen. Mit hdherem Bewusstsein hilft das Ubersinnliche. Mit
dieser Hilfe und der Gegenwart des Gottlichen, kannst Du Deine Probleme selbst
aushandeln und Deine Gewohnheiten an eine integrierende Praxis anheften. Yoga und
Meditation, ohne zuséatzlichen Stress, verankern Dein freudvolles Leben.

@ Mantras erzeugen Klangvibrationen, welche einen entspannenden und heilenden
Effekt auf alle Aspekte unseres Seins ausiiben. Sie beruhigen den Geist, kreieren
Frieden, beruhigen und schaffen damit Raum fir aufsteigende Energie. Manche
Mantren haben einen bestimmten Effekt und dieser muss zuvor angeleitet werden.
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Anrufungsmantren

Om

Ananda mayee
Translation: She, the delight
(We invoke supreme bliss into our fourn bodies)

Chaitanya mayee
Translation: She, the Consciousness)
(We invoke awakened supreme consciousness into out fout bidies)

Satya mayee
Translation: She, the truth
(We invoke supreme truth into our four bodies)

Paramee
Translation: She, the Supreme
(Eternally)

Jede Praxis des Transformational Yoga beginnt und endet mit diesem Anrufungsmantra,
welches Uberbewusstsein im Zusammenhang mit Energie erzeugt. Lade das Licht der
Mutter ein zu kommen und die Praxis zu leiten. Dies bringt das Licht und die Gnade des
Universums.

Das Mantra kreiert ebenfalls ein Energiefeld rund um den Praktizierenden und sein Umfeld,
kreiert ein Schutzschild und entfernt Stérkrafte, schitzt und reinigt die Atmosphare.

Das Licht der Mutter einzuladen ist der wichtigste Aspekt der Praxis, weil es den
Praktizierenden mit dem universellen Feld verbindet und die Gnade und den Segen der
Mutter.

Chakra Mantras

Die folgenden Mantren werden genutzt als Teil der Reinigungsroutine, und unterstiitzen das
Pranayama, die Asanas und das Chanting.
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Jedes Mantra wird 3 mal wiederholt, wahrend Du die Vibration, erzeugt durch den klang,
beobachtest. Beginne mit dem Entspannungsmantren, gefolgt von den Reinigungsmantren
und zuletzt die Aktivierungsmantren.

Chakra Entspannung Reinigung Aktivierung
Mooladhara SA LAM OM LAM MA
RE VAM OM VAM MA
GA RAM OM RAM MA
Anahata MA YAM OM YAM MA
Vishuddi PA HAM OM HAM MA
Ajna DHA CHAM OM CHAM MA
Sahasrara NI SRI OM SRI MA

Die Mantren sind sehr kraftvoll und effektiv, weil sie in allen 4 Kérpern und in allen 7 Chakren
gleichzeitig arbeiten.Die oben genannten Mantren sind oft eine Basis fiir unterschiedliche
Yogatraditionen und Tantra zur Vorbereitung héherer Praxis.
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Elemente Mantren

Die Elementemantren helfen, die 5 Elemente zu transformieren, sowohl in uns, als auch in
der Welt um uns. Die 5 Elemente sind Erde, Wasser, Feuer, Luft und Raum.

Jeder Teil wird 3 mal wiederholt:
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Om Prithvi Namaha
(Earth — Mooladhara Chakra)

Om Mahasarswati Namaha
(Transformierte Erde — Sahasrara Chakra)
(Wasser — Swadhisthana Chakra)

Om Mahalaxmi Namaha
(Transformiertes Wasser — Ajna Chakra)

Om Agni Namaha
(Feuer — Vishuddi Chakra)

Om Mahakali Namaha
(Transformiertes Feuer — Vishuddi Chakra)

Om Vayu Namaha
(Luft — niederes Anahata Chakra)

Om Maheshwari Namaha
(Transformierte Luft — hdheres Anahata Chakra)

Om Aakashai Namaha
(Raumelement)

(Transformiertes Luftelement)
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Pranayama

Aktiviere die 5 Pranas in der gleichen Weise, wie die (ibliche transformierende Yoga-Praxis,
vor der Durchfiihrung der Asanas.

L=

(i) Maha Prana (Brustatmung) x 5

Legen Sie die linke Hand Uber der Brust ab und obenauf die rechte; atmen Sie durch die
Nase ein, halten Sie den Atmen flir eine Zahlzeit von 20 an, dann atmen Sie sanft aus und

kon'ﬁentrieren sich auf die Kontraktion der Brust und das Gerausch des ausstromenden
Atems.

(ii) Apana Prana (Bauchatmung) x 5
Legen Sie nun die linke Hand auf den Bauch, darauf die rechte Hand und atmen Sie
langsam durch die Nase ein, wahrend sich der Bauchraum weitet. Fir 10 Z&hlzeiten halten

Sie nun den Atem an. Sie atmen langsam wieder durch die Nase aus, wahrend sie den
Bauch herabpressen, so wie Sie es vertragen.
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(i11) Samana Prana (kappalbhati breathing) x 25 x 2

Merke: Muss auf nlichternen Magen erfolgen. Atme aus, dann nimm einen tiefen
Einatemzug und atme kraftig durch die Nase aus, 20 mal in kurzen scharfen Atemziigen und
erlauben Sie dem Atem passiv zu bleiben, wahrend des Ausatems. Legen Sie die Hande auf
den Bauch und fihlen Sie den Weg, in welchem die Bauchmuskeln kontrahieren, um die Luft

herauszupressen.
. q:- T l

-

PS——

(iv) Udana Prana (Kopf Atmung) x 5 o

Heben Sie die Arme und legen Sie Ihre rechte Hand auf die Ruckseite des Kopfes, darlber
die linke Hand. Atme tief durch die Nase Weiten Sie die Brust und ziehen sie diese
zusammen. Halten Sie fur eine Anzahl von 10 den Atem an, dann atmen Sie langsam durch
den Mund aus.
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(v) Vyana Prana (nadi shodhana Wechselatmung) x 10

Methodik ( Wechselatmung): SchlieRen Sie mit dem rechten Daumen das rechte Nasenloch
und atmen sanft durch das linke Nasenloch ein. Schliefen Sie nun das linke Nasenloch mit
dem dritten Finger, und I6sen den Daumen vom rechten Nasenloch, so dass Sie leicht durch
dieses ausatmen konnen. Sodann atmen Sie durch das rechte Nasenloch ein, dann
verschlieRen sie dieses wieder mit dem Daumen, so dass Sie durch das linke ausatmen
konnen. Dies ist eine Runde.
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Asana: Chakra Activation Set

Bitte vermerke: Da es wichtig ist, Ihr Limit zu beférdern, nutzen und bleiben Sie langer in
jeder Position, zwingen Sie sich nicht, in der Position zu bleiben. Vielmehr nutzen und hdren
Sie auf ihren inneren Berater um zu sehen, wie lange jeder Aspekt der Praxis gestaltet
werden muss. Mit Zeit, Ausdauer, Flexibilitat etc. werden Sie automatisch besser in
harmonischer Weise.

Ausfihrung des Chakrasets mit 10 Asanas (siehe nachfolgende Seiten) in 4 Etappen:

Stufe 1:
Reinigung des physischen Kérpers (Mooladhara Chakra)

wahrend Sie sich in die Pose begeben. Halten Sie den Strech, entspannen Sie r“
oder Schmerzen. Konzentrieren und fokussieren Sie den Geist auf diese —
Sie die Dehnung so lange Sie das Gefiihl haben, dass dies nétig ist (5 oder 10 Minuten als

Fir jedes Asana des Set — zuerst einatmen und dehnen, dann ausatmen

den Atem und beobachten Sie die Gebiete, wo Druck entsteht — beides, die

Intensitat und die Stelle. Notieren Sie besondere Bereiche mit Beschwerden 11“'
Gebiete, wo Toxine oder verschmutzte Energie ubrig bleiben. Wenn der Druck

oder der Schmerz beginnt sich zu erleichtern, wurden diese Giftstoffe freigelassen. Halten
Anregung), fahren Sie fort, lhren Geist auf alle Gebiete Ihres Korpers zu fokussieren, wo
Schmerzen sind.
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Stufe 2:

Reinigung des Prana Koérpers (Swadishthana Chakra)

Nehmen Sie das Asana oder die Pose ein. Halten Sie die Streckung wie

zuvor und fihre Sie in dieser Zeit Kapalbhati Pranayama durch, nicht zu

kraftig (20 — 30% Kraft), fahren Sie fort mit mindestens 30 Atemziige, mehr —

wenn Sie das Gefiihl haben — ist Vorteilhaft. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit

auf den Reinigungsprozess, richten Sie lhren geist auf den Pranakdrper aus.

Wenn Sie fertig sind, dann lockern Sie, atmen und strecken sich, dann

ausatmend in die Ausgangsposition zuriick kehren. Wiederhole mit einigen Asanas in
dieser Sequenz.

Nehmen Sie das Asana oder die Pose ein, halten Sie den Strech wie zuvor

und in dieser Zeit praktizieren Sie Bhramari  Pranayama
(Bienensummenatmung — atmen Sie voll durch die Nase ein, atmen Sie durch

die Nase aus, atmen Sie durch die Nase wahrend eines tiefen Brummtones).
Wiederholen Sie Bhramari einige male, geben Sie den sanften Schwingungen

, die Sie erzeugen, Aufmerksamkeit und richten Sie lhren Focus auf lhren
Mentalkorper und auf den Reinigungsprozess. Wenn Sie fertig sind, lassen Sie locker,
atmen Sie ein und strecken sich, dann atmen Sie aus und kommen Sie zuriick in die
Startposition.

Stufe4:

Reinigung des psychischen Korpers (Anahata Chakra)

Nehmen Sie das Asana oder die Pose ein, halten Sie den Strech wie zuvor und .«
dieses mal praktizieren Sie das Mantra ,Om Ma“. Wiederholen Sie ,Om Ma“y, |
einge male, geben Sie den sanften Schwingungen , die Sie erzeugen, i,
Aufmerksamkeit und richten Sie lhren Focus auf lhr Herz und auf den %Ss
Reinigungsprozess. Wenn Sie fertig sind, lassen Sie locker, atmen Sie ein und A
strecken sich, dann atmen Sie aus und kommen Sie zurick in die Startposition.
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() Paschimottanasana (sitzende Vorwartsbeuge)
Sitzen Sie mit vorwarts gestreckten Beinen, FURe ca. 50 cm auseinander. Heben Sie lhre
Arme wahrend Sie einatmen und strecken Sie diese Uber den Kopf, dann atmen Sie aus und
beugen sich vorwarts, dann atmen Sie aus und beugen sich vorwarts aus den Huften
heraus, greifen Sie mit den Handen nach den FiRen.

(ii) Janu Sirshasana (Kopf zum Knie Pose)

Setzen Sie sich mit vorwarts gestreckten Beinen hin und mit den FliRen soweit auseinander,
wie Sie kénnen. Beugen Sie |hr linkes Bein und platzieren Sie lhren linken Fuld am rechten
Knie. Legen Sie die rechte Hand auf ihr linkes Knie, dann heben Sie lhre linke Hand

wahrend des Einatmens und atmen Sie, wahrend des Herunterbeugens zum Greifen des
rechten Fules, aus.
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(tw)Janu Sirsasana (Kopf zu Knie Pose)
Zurick zur Mitte und auf der linken Seite wiederholen.

(1w)Pada Prasar Paschimottanasana (Rickbeuge)
Wie bei (i), aber diesmal mit den Beinen so weit wie mdglich auseinandergestreckt.
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() Titali (Schmetterling)
Sitzen Sie still, beugen Sie lhre Knie und bringen Sie die FllRe zusammen, so dass sich die
Sohlen beriihren. Halten Sie Ihre FiRe und bewegen Sie die Knie sanft auf und ab 30-40

mal, wie ein Schmetterling mit flatternden Fligeln. Halten Sie die Position beugen Sie sich
vorwarts uber lhre Fulle wahrend des Ausatmens.

- ~

(vi) Shashankasana (Kindhaltung)

Knien Sie auf der Matte und legen Sie lhre Hande hinter dem Gesall ab. Halten Sie das
rechte Gelenk mit Ihrer linken Hand. Einatmen, dann beugen Sie sich vorwarts wobei auch
die Hande nach vorn kommen und lhr Gesal auf den Hiiften ruht.
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(mn) Ushtrasana (Kamelpose)
Stellen Sie sich auf die Knie, so dass |hr Rumpf auf dem Boden ist, so als ob sie auf den
Knien stehen. Platzieren Sie Ihre Hande hinter den Huften, Finger zeigen nach unten, so
dass Sie lhren Ricken stitzen. Einatmen und dann ausatmen, wahrend Sie sich so weit
zurick beugen, wie Sie konnen. Sind Sie fertig, kdnnen Sie weiter nach hinten mit den
Handen greifen und nach den Fersen greifen, um die Balance zu halten.

L

]

(mw) Marjari Asana (Katzenposition)
Kommen Sie auf Hande und Flfde, beugen Sie lhre Knie leicht auseinander, so dass Sie im
Gleichgewicht sind. Dann atmen Sie aus, wahrend Sie den Kopf senken und die Wirbelsaule
wie eine Katze beugen. Wiederholen Sie diese Bewegung 2 bis 3 mal, um Flexibilitat zu
bekommen. Dann Bewegen Sie sich in die erste Position und halten diese.

Erste Position, schauen Sie aufwarts, beugen Sie die Wirbelsdule so, dass sie in eine
konkave Beugung kommt.
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(1&)Marjari Asana (Katzenposition)
Erste Position, Kopf herabhangend, Riicken nach unten gebeugt in konvexer Haltung.

(¢) Parvatasana (Berghaltung)
Legen Sie die Hande auf die Matte, wie bei der Katzenposition, strecken Sie die Knie und
stellen Sie sich mit FuRsohlen flach auf den Boden.
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Meditation

Meditation ist eine Methode, welche Harminie und Frieden bringt.wahrend sie uns einen
Einblick in unsere Para-Nature gibt. In wahrer Meditation 16st sich das Ego auf und das
Bewusstsein ist erhdht.

@

Energie stabilisiert sich in der Regel in den unteren Chakren, aber sie bewegt sich
durch Selbstregulierung nach oben, wenn die Paranatur eingeschalten wird. Daraus
ergibt sich eine mehr positive, elastischere Natur.

Meditationstypen: Meditation kann statisch sein (sitzend auf einem Platz) oder
dynamisch. Einige Aktionen werden mit Aufmerksamkeitlenkung durchgefuhrt und
einem Streben nach héherem Selbst kann in bei dynamischer Meditation erfolgen,
so wie beim Gehen oder Musik héren, etc.

Raja Yoga Meditation: nutzt weisheitsorientierte Techniken und konzentriert sich im
3. Chakra oder im Mentalkoérper

Bhakti Yoga Meditation: ist herz-orientierte Meditation und ist verbunden mit dem
4. Chakra. Es fihrt zu psychischem Erwachen.

Karma Yoga Meditation: ist aktionsorientierte Meditation.

Sankia (Gyana) Yoga: arbeitet mit hdheren Chakren und konzentriert sich auf das
Géttliche in uns. Hort auf und fuhlt den innerlichen Frieden, folgt dem inneren Guru
und Erleuchtung geschieht. Es fuhrt zu Respekt gegentiber dem inneren Himmel
und in allen anderen.

Beobachtung: Dies ist der Schlissel fur erfolgreiche Meditation. Wenn in einer
komplizierten Situation angehalten und beobachtet, bevor blind reagiert wird. Dies
gibt Dir Zeit, um in Deinen Parakdrper zu schlipfen unmittelbar transformiert sich
negative Energie in positive Weisheit. Normalerweise reagieren wir auf duf3ere
Einflisse in einem Stadium von Unbewusstheit, aber mit Selbstbeobachtung sind wir
fahig in ein hdheres Bewusstsein zu switchen.
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Dharana: Konzentration ist der erste Schritt zur Meditation. Fokussieren auf alles
im Aufen ist Dharana oder Konzentration, denn wenn der Fokus sich ins eigene
Innere verschiebt, geschieht Meditation. Dharana ist ein guter Weg fur Menschen,
die sich selbst in den Zustand der Meditation bringen mdchten.

Dhyana: Beinhaltet Beobachtung und Aufmerksamkeit auf die 4 Korper.
Physischer Korper: entspannt die Muskeln, die Wirbelsaule und fuhlt den
Energiefluss

Prana Body: beobachte den Atem, blinde Emotionen und wiinsche Dir Hingabe an
das Goéttliche

Mental Body: beobachte die Gedanken, sei in der Gegenwart und Ubergebe das
Ego.

Psychischer Korper: schau, was in Deinem Herzen ist und erlaube Dir,
unkonditionierte Liebe einzugehen.

Frage Dich selbst: Was ist mein wahres Selbst? Was ist meine Bestimmung hier?

Samadhi: Dieses Stadium ist das Tor — dynamische Meditation mit konstanter
Bewusstheit wahrend des Lebens.

Die inneren Gesetze

Lass das Ego los, um zu lernen. Sei offen und unschuldig, wie ein Kind, dann
erwacht das wahre Selbst.

zu Denken, dass Du immer alles weilt, ist eine dicke Blockierung im Mentalkérper.
Strebe nach lebenslangem Lernen und eréffne Dir neue Dimensionen. Die innere
Reise endet nie.

Gutes im Inneren zieht gutes AulRerhalb an. Dasselbe fur das Schlechte.
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Transformierende Integrale Meditations Ausbildung

1. RoLax
2. Roax
Fraama Boor
[ Hemare)
8. Oascave
Wino iz THie CascrveR
3. ArLax
enTaL BooY
[THOLMGHTES RS
8. Oasoove STORACH ARTA )
Psvorao Bao
4. Poax
Psvorue Boo
7. Oasceve ) .
MouTarL Hooy
5. Opscave
&. Ons
Prruana ;':;_ Prysioar Boor
1. Entspanne Deinen physischen Kérper 2. Entspanne Deinen Atem (Vital)
3. Entspanne Deinen Geist 4. Entspanne Dein Herz
5. Beobachte Deinen Atem (Vital) 6. Beobachte Deinen Geist
7. Beobachte Dein Herz 8. Beobachte Dein wahres Selbst
9. Beobachte Dein wahres Selbst 10.Wiederhole
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Benefit: Chakra Aktivierungs Reihe

1) Paschimottanasana (sitzende Vorwartsbeuge)

Physischer Korper: Starkt die Wirbelsaule, offnet die Muskeln und die Beine, heilt das
Verdauungssystem und die Sexualorgane, verbessert die Bedingungen zur Erzeugung
neuer Zellen, generiert die zu 90% verborgene Energie im Mooladhara

Pranakorper: stimmuliert Apana und Samana Prana

Mentalkorper: beruhigt das Nervensystem, bibt Frieden und mentale Klarheit

Psychischer Korper: bewirkt Frieden und Ausgeglichenheit

Spiritueller Korper: stimmuliert Sushumna Nadi, Mooladhara Chakra und Kundalini Shakti

(v) Janu Sirshana (Kopf zum Knie Pose)

S

P
ﬁ‘}

Physischer Korper: streckt die Wirbelsaule, 6ffnet die Muskeln in den Beinen, heilt das
Verdauungssystem und die Sexualorgane, verbessert die Bedingungen zur Erzeugung
neuer Zellen, generiert die zu 90% verborgene Energie in Swadishthana.

Pranakorper: stimmuliert Apana Prana und Samana Prana und Maha Prana

Mentalkorper: beruhigt das Nervensystem, bringt Frieden und mentale Klarheit
Psychischer Kérper: bewirkt Frieden und mentale Ausgeglichenheit
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Spiritueller Korper: stimmuliert Pingala nadi, Swadishthana Chakra und Kundalini Shakti
() Janu Sirshasana (Kopf zum Knie Pose)

>
v

Physischer Korper: streckt die Wirbelsaule, stimmuliert das Nervensystem, ist gut fir den
Bauch und das Verdauungssystem, generiert die zu 90% verborgene Energie im Manipura
Pranakérper: stimmuliert Apana Prana und Samana Prana und Maha Prana
Mentalkorper: beruhigt den Geist, gibt Frieden, mentale Klarheit und Willenskraft
Psychischer Kérper: bewirkt Frieden und mentale Ausgeglichenheit

Spiritueller Korper: stimmuliert Pingala Nadi, Manipura Chakra und Kundalini Shakti

(1m) Pada Prasar Paschimottanasana (riickwartige Dehnung)

Physischer Koérper: streckt die Wirbelsaule, stimmuliert das Nervensystem, ist gut fir den
Bauch und das Verdauungssystem, generiert die zu 90% verborgene Energie im
Mooladhara

Pranakorper: stimmuliert Apana Prana und Samana Prana, Maha Prana, Udana Praha und
Vyana

Mentalkorper: beruhigt den Geist, gibt Frieden, mentale Klarheit und Willenskraft
Psychischer Korper: bewirkt Frieden und mentale Ausgeglichenheit

Spiritueller Korper: stimmuliert Ida, Pingala und Sushumna Nadis, all 7 Chakras und
Kundalini Shakti
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(v) Titali Asana (Schmetterlingspose)

Physischer Korper: streckt die Wirbelsaule, stimmuliert das Nervensystem, ist gut flr den
Bauch und das Verdauungssystem, generiert die zu 90% verborgene Energie im
Mooladhara

Pranakoérper: stimmuliert Apana Prana und Samana Prana, Maha Prana, Udana Praha und
Vyana

Mentalkorper: beruhigt den Geist, gibt Frieden, mentale Klarheit und Willenskraft
Psychischer Kérper: bewirkt Frieden und mentale Ausgeglichenheit

Spiritueller Koérper: stimmuliert Ida, Pingala und Sushumna Nadis, alle 7 Chakras und
Kundalini Shakti

(vi) Shashankasana (child pose)

e B

Physischer Korper: streckt die Wirbelsdule und den Riicken, 6ffnet die Muskeln in den
Beinen, heilt das Verdauungssystem und die Sexualorgane, macht die Haut schoner, hilft
PMS zu reduzieren und die Menopause begleitende Krankheiten, generiert die zu 90%
verborgene Energie im Mooladhara und Swadihthana

Pranakérper: stimmuliert Apana Prana und Samana Prana und Maha Prana

Mentalkorper: beruhigt den Geist, gibt Frieden und mentale Klarheit

Psychischer Kérper: bewirkt Frieden und mentale Ausgeglichenheit
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Spiritueller Korper: stimmuliert alle 7 Chakras und Kundalini Shakti

(mu) Ushtrasana (Kamelhaltung)
e
— o o A

Physischer Korper: streckt die Wirbelsaule, 6ffnet das Herz, die Lunge und die Brustregion,
gleicht die Schilddruse aus, kontrolliert Hunger und Durst

Pranakorper: stimmuliert Samana, Maha und Udana Prana

Mentalkorper: beruhigt das Nervensystem, gibt Frieden, mentale Klarheit und Willenskraft
Psychischer Kérper: bewirkt Frieden und Ausgeglichenheit

Spiritueller Korper: stimmuliert Sushumna Nadi und héhere Chakren

(viii) Marjari Asana (Katzenposition)

Physischer Korper: streckt die Wirbelsdule, tonisiert das Gesal, verbessert die
Blutzirkulation, heilt das Verdauungssystem und die Sexualorgane

Pranakorper: stimmuliert Apana Prana und Samana Prana

Mentalkorper: beruhigt das Nervensystem, gibt Frieden und mentale Klarheit

Psychischer Korper: bewirkt Frieden und Ausgeglichenheit

Spiritueller Kérper: stimmuliert Sushumna Nadi, Mooladhara, Swadishthana, Manipura und
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Anahata Chakras.
(ix) Marjari Asana (Katzenpose)

4

Physischer Korper: streckt die Wirbelsdule, gleicht die Schilddriise aus, hilft bei
Spondylose, heilt das Verdauungssystem und die Sexualorgane, generiert die zu 90%
verborgene Energie im Mooladhara

Pranakorper: stimmuliert Samana, Maha, Udana Praha und Vyana

Mentalkorper: beruhigt das Nervensystem, gibt Frieden, mentale Klarheit und Willenskraft
Psychischer Koérper: bewirkt Frieden und mentale Ausgeglichenheit

Spiritueller Kérper: stimmuliert Sushumna Nadi, Manipura, Anahata, Vishuddi und alle
héheren Chakren

(x) Parvatasana (Berghaltung)

e

Physischer Korper: verbessert die Blutzirkulation zum Gehirn, verlangert die Wirbelsaule,
die Beine, Waden- und Schultermuskeln, verteilt Gberall Kraft

Pranakorper: stimmuliert Apana, Samana, Maha, Udana und Vyana Prana.
Mentalkorper: beruhigt das Nervensystem, gibt Frieden und mentale Klarheit
Psychischer Korper: schafft Verbindungen vom Sahasrara zum Mooladhara Chakra
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Ablauf: Wie zu praktizieren ist

Selbst-Reinugung beinhaltet die folgenden Elemente:

Jedes

Anrufungsmantra
Chakra Mantren
Pranayama
Bandhas

Abfolge von Asanas
Yog Nidra
Meditation
Anrufungsmantra

Individuum ist unterschiedlich und die benétigte Zeit fur jeden Menschen

unterschiedlich. Ideal und der effektivste Weg zur Verrichtung ist es, einen kompletten
Retreat vom Alltag zu unternehmen, bei dem Du das Gefiihl des Komplettierens hast.
Naturlich ist es fur die meiten Menschen nicht praktikabel oder vorstellbar, und die Routine
mochte in den Alltag Gberfihrt werden in einem Weg, der gut fur Dich ist. Welcher Weg fir
Dich mdoglich ist, hangt von Deinen persénlichen Umstanden ab. Zum Beispiel kannst Du Dir
einen Tag in der Woche Zeit nehmen, oder einen Tag pro Monat; alternativ nimmst Du Dir
eine oder zwei Wochen im Monat Zeit. Der frequentive Effekt, der sich mit der Zeit einstellt
und die komplette Reinigung erzeugt, kann bis zu 6 Monate dauern.

Far weitere Hilfe, Unterstitzung oder Anleitung kontaktiere folgende Webseite:

http://www.srimatransformationalyoga.com
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Bei einem kannst Du Dir sicher sein -
die Zukunft ist in Deinen Handen.

Du wirst diejenige/derjenige werden,

die/der Du sein moéchtest
und je hoher Dein Ideal und Dein Verlangen,
je hoher wird die Realisation sein.
Aber vergiss niemals
Deine wahre Bestimmung im Leben.

~ Die Mutter ~
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