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			Vorwort

			Liebe Leserin, lieber Leser,

			zuallererst möchte ich dir zum Erwerb dieses Buches gratulieren. Ganz egal, ob du bereits seit längerer Zeit aktiv Energiearbeit machst oder noch ein Neuling auf dem Gebiet bist – die Auseinandersetzung mit deinem Energiesystem und deinen Chakren kann dein Leben grundlegend verändern.

			Die meisten Menschen in der westlichen Welt haben den Begriff „Chakra“ (Plural: „Chakras“ oder „Chakren“) zumindest schon einmal gehört. Oft können sie jedoch nicht viel damit anfangen und denken dabei an Räucherstäbchen, seltsame Verrenkungen und Mantra-Singen in sektenartigen Gemeinschaften. Häufig wird die Arbeit mit dem Energiekörper als esoterischer Nonsens abgetan und belächelt. Dabei haben die Chakren eine jahrtausendealte Geschichte – sowohl in der indischen Tradition als auch in anderen spirituellen Systemen. Allerdings funktionieren spirituelle Entwicklung und Heilung grundlegend anders als moderne Medizin. Es gibt keine Pille, die gesund macht, und keinen Arzt, der dir sagt, was du zu tun hast. Stattdessen ist ungleich mehr Selbstverantwortung gefragt. Es geht darum, dich auf sämtlichen Ebenen selbst zu erkennen und die tiefe innere Weisheit zu erfahren, die in jedem Menschen wohnt. Wenn du dazu bereit bist, kann die Chakra-Arbeit dir zu mehr Lebensglück, Wohlgefühl, Energie, Fokus und Zufriedenheit verhelfen. Auch für naturwissenschaftlich orientierte Menschen lässt sich die Energie der Chakren, selbst wenn sie nicht anatomisch oder medizinisch im Körper verortbar erscheint, durch Meditation und Innenschau erfahrbar machen – Spiritualität und Wissenschaft schließen sich nämlich, entgegen landläufiger Vorurteile, keinesfalls aus.

			Dieses Buch ist für all jene geschrieben, die sich auf den inneren Weg begeben wollen. Es ist insbesondere als eine Einführung gedacht, die dir einen umfassenden Überblick über das Thema verschaffen soll. Doch auch wenn du bereits Erfahrungen mit der Energiearbeit gemacht hast, wirst du sicherlich die eine oder andere Übung mitnehmen können, die du vorher noch nicht kanntest. Ich werde dir die spirituellen Konzepte hinter den Chakren von Grund auf erklären, sodass du auch die größeren Zusammenhänge verstehen wirst. Du hast die Möglichkeit, dich während der Lektüre mit jedem deiner Energiezentren intensiv auseinanderzusetzen und die Qualitäten, die es mit sich bringt, in dein Leben einzuladen.

			Am Anfang werde ich dir erklären, in welchen philosophischen und religiösen Weltanschauungen die Chakra-Lehre verortet ist und auf welche Weise sie dein Leben beeinflussen kann. Ferner werden wir gemeinsam die sieben Hauptchakren betrachten und uns damit beschäftigen, was passiert, wenn Chakren blockiert sind und wie wir sie wieder ins Gleichgewicht bringen können. Neben der Theorie, die notwendig ist, um das Thema vollumfänglich zu begreifen, werde ich dir in jedem Kapitel konkrete Übungen vorstellen, die du zu Hause praktizieren kannst. Außerdem habe ich einen Fragebogen für dich konzipiert, den du am Ende des Buches findest. Er wird dir einen ersten Eindruck darüber geben, ob ein Chakra bei dir im Ungleichgewicht sein könnte und welches es ist.

			Du bist ganz frei zu entscheiden, in welcher Reihenfolge du dieses Buch bearbeitest, und darfst dich dabei ruhig auf deine Intuition verlassen. Ich empfehle dir, zuerst das Theorie-Kapitel zu lesen, um die Hintergründe der Energiearbeit zu verstehen. Anschließend kannst du entweder den Fragebogen ausfüllen und danach die Kapitel zu den einzelnen Chakren lesen. Dieses Vorgehen hat den Vorteil, dass du die Kapitel bereits mit einem fokussierten Geist angehst und möglicherweise besser spürst, welche für dich besonders relevant sind. Oder du liest die Kapitel der Reihe nach und widmest dich erst zum Schluss dem Fragebogen, um dir zunächst selbst ein Bild zu machen und dich weniger durch das Ergebnis beeinflussen zu lassen. Grundsätzlich ist es auch hilfreich, nach der ersten Lektüre das Buch immer wieder einmal in einem Kapitel aufzuschlagen, das dir in der jeweiligen Lebenslage relevant erscheint – denn die Arbeit an und mit sich selbst hört niemals auf. Vor allem im Theorie-Teil wird der eine oder andere Fachbegriff fallen, der möglicherweise neu für dich ist. Damit du den Überblick behältst, habe ich im Anhang ein Glossar eingefügt, in dem du jederzeit nachschlagen kannst.

			Nimm dir die Zeit, die vorgeschlagenen Übungen auch wirklich auszuprobieren. Nicht jede wird dir auf Anhieb gefallen. Manchmal sind es jedoch gerade die Übungen, die zunächst am unbequemsten erscheinen, die am Ende den größten Nutzen für uns haben. Besonders die Widerstände, denen wir begegnen, können uns etwas über unsere Themen lehren. Wie mit so vielen Dingen im Leben ist auch hier der Satz des Yogameisters Swami Sivananda sehr passend:

			„Ein Gramm Praxis ist mehr wert als eine Tonne Theorie.“

			Damit meine ich, dass du dieses Buch nicht nur rational versuchen solltest zu durchdringen. Viele Dinge, die du in der Arbeit mit deinen Chakren lernen kannst, entziehen sich nämlich dem Verstand. Viel wichtiger ist es, ins Tun zu kommen und eigene Erfahrungen zu machen.

			Du bist skeptisch, dass die Chakra-Arbeit etwas für dich ist? Wunderbar! Du solltest nichts ungeprüft glauben, was ich dir erzähle. Ich lade dich dennoch ein, die Übungen auszuprobieren und mit einem offenen Geist die Informationen anzuschauen, die hier auf dich warten. Bist du neugierig geworden? Perfekt! Neugierde und eine aufmerksam-forschende Grundeinstellung sind die besten Voraussetzungen, um sich auf die spirituelle Reise zu begeben.

			Bevor wir anfangen, möchte ich noch darauf hinweisen, dass die eigenständige Energiearbeit eine gewisse körperliche und seelische Stabilität voraussetzt. Wenn du anfängst, dich mit deinen Chakren auseinanderzusetzen, kannst du damit viel für deine Gesundheit und dein inneres Gleichgewicht tun. Für den Fall, dass ernsthafte körperliche oder mentale Probleme vorliegen, solltest du dich auf deinem Heilungsweg von einer fachkundigen medizinischen und/oder psychologischen Begleitung unterstützen lassen. Auch in diesem Fall kann die Energiearbeit zusätzlich eine wertvolle Ressource für dich sein. Sie ersetzt jedoch keinen medizinischen Rat und sollte keinesfalls anstelle einer Psychotherapie angewandt werden.

		

	
		
			Kapitel 1

			Die theoretischen Hintergründe

			Wie bereits im Vorwort erläutert, soll dieses Buch dich vor allem dazu ermächtigen, eigene praktische Erfahrungen zu machen. Zunächst möchte ich dich allerdings mit den dafür notwendigen theoretischen Hintergründen versorgen:

			Was genau ist ein Chakra und woher kommt der Begriff eigentlich?

			Welche Rolle spielen Chakren in der Yogaphilosophie und im tantrischen Hinduismus?

			Wie entstehen die Chakren und was passiert, wenn sie aus dem Gleichgewicht geraten?

			Was geschieht mit den Chakren nach unserem Tod?

			Was ist die Kundalini-Energie und warum haben wir nach der Yogalehre mehr als nur einen Körper?

			Falls du von „Kundalini“ noch nie etwas gehört hast und „Tantra“ nur vage mit irgendwelchen abgehobenen Sexualpraktiken assoziierst – keine Sorge. Wir werden alles Wichtige Schritt für Schritt durchgehen.

			Chakra, Prana und Nadis

			Der Begriff „Chakra“ kommt aus dem Sanskrit. Sanskrit ist eigentlich ein Sammelbegriff für verschiedene indische Sprachen, unter anderem die der Veden. Die Veden gehören zu den wichtigsten religiösen hinduistischen Schriften. Aus der vedischen Religion, die als älteste indische Religion gilt, ging später der Hinduismus hervor. Ursprünglich waren die Veden mündlich überliefert und sind erst Jahrtausende später verschriftlicht worden. Sämtliche bedeutsame hinduistische Texte, so auch die Upanishaden (ein Teil der Veden und gewissermaßen deren Essenz) und die Bhagavad-Gita, wurden ursprünglich auf Sanskrit verfasst, weswegen es im Hinduismus als heilige Sprache gilt. Das moderne Sanskrit wird auch heute teilweise noch gesprochen, wenn es auch vor allem bei religiösen Zeremonien und Ritualen eine Rolle spielt. Diese Sprache unterscheidet sich natürlich von der Sprache der Veden. Sanskrit spielt in Südasien eine ähnliche Rolle wie Latein in Europa. Im Gegensatz zum Latein gibt es jedoch aktuelle Bemühungen, die Sprache wiederzubeleben und neue Wörter für das moderne Leben zu entwickeln.

			„Chakra“ bedeutet direkt übersetzt so viel wie „Rad“ oder „Kreis“ und stammt ursprünglich aus der Tradition des tantrischen Hinduismus. Heutzutage denken viele Menschen, wenn sie „Tantra“ hören, an eine Art Liebeskunst, die eng mit dem Kamasutra verknüpft ist. Den Tantrismus auf die Erotik zu reduzieren, würde ihm jedoch nicht einmal im Ansatz gerecht. Vielmehr handelt es sich um einen spirituellen Pfad, der sich innerhalb des Hinduismus und des Buddhismus entwickelt hat und der sämtliche Lebensbereiche in seine Lehren einbezieht. Hauptsächlich ist Tantra ein experimenteller Weg, um das eigene Bewusstsein sukzessive zu erweitern und das eigene Potenzial zu entfalten. Das übergeordnete Ziel ist es, die Erleuchtung oder Befreiung (Moksha) zu erleben – das Ausbrechen aus den ständigen Zyklen aus Wiedergeburt und Tod. Mehr als eine Religion ist Tantra eine Art Lebenseinstellung, die Erfahrungen und Intuition über reines Buchwissen stellt. Tantriker/-innen sind keine Gelehrten der alten Schriften, sondern Menschen, die die spirituellen Lehren tagtäglich praktizieren.

			Die Chakra-Lehre spielt, wenn auch unter verschiedenen Namen, in vielen spirituellen Systemen über den gesamten Erdball verteilt eine Rolle. In sämtlichen Kulturen auf unterschiedlichen Kontinenten gibt es Vorstellungen über Energiezentren, die sich in ihren Hauptaspekten sehr ähneln. So beinhaltet die schamanische Bön-Religion Tibets, die später mit dem Buddhismus verschmolzen ist, ein Konzept der Chakren. Auch die Inka in Südamerika hatten ein Chakra-System. Hier gab es insgesamt neun Chakren, von denen sieben denen des Hinduismus entsprechen. Weitere, weniger bekannte Systeme finden sich bei den Zulu, den Cherokee und den Hopi. Auch in Europa gab es ursprüngliches Chakra-Wissen, das wahrscheinlich durch die Christianisierung im Laufe des Mittelalters verloren gegangen ist. Vielleicht finden deshalb heute viele Menschen der westlichen Welt nur schwer einen Zugang zur Chakra-Lehre. Dennoch gibt es seit dem letzten Jahrhundert auch in Europa Bestrebungen, das alte Wissen wiederzubeleben, beispielsweise durch die Einflüsse von Yoga und von Meditationspraktiken. Sowohl spirituelle als auch energetische Konzepte erhalten aktuell einen Aufschwung und finden erneut Anhänger/-innen. So spielen die Chakren heutzutage in sämtlichen Traditionen eine Rolle, die auch in der westlichen Welt verbreitet und bekannt sind: Reiki, Ayurveda, die traditionelle chinesische Medizin (TCM) und natürlich Yoga.

			Was genau sind nun eigentlich Chakren? Wir verstehen darunter eine Art feinstofflichen Energiewirbel, daher auch die Bezeichnung „Rad“. Die Chakren befinden sich weder auf der körperlichen Ebene der Physiologie noch auf der geistigen Ebene der Gedanken und Gefühle. Stattdessen gibt es die Vorstellung von einer weiteren Ebene, die aus Energie besteht. Obwohl Chakren kein Teil unserer grobstofflichen Anatomie sind, lassen sie sich im Körper an verschiedenen Stellen visualisieren. So wirken sie insbesondere auf umliegende Organe, aber auch auf unsere Gedanken, Gefühle, Stimmungen und das Hormonsystem.

			Die Körper von allen Lebewesen werden von einer universellen Lebensenergie durchströmt, im Sanskrit „Prana“ genannt. Prana ist nötig, um sämtliche körperliche und geistige Prozesse umzusetzen und zu unterstützen. Ist die Lebensenergie in uns schwach, fühlen wir uns müde, deprimiert und antriebslos. Ist die Energie hingegen im Fluss und im Gleichgewicht, fühlen wir uns kraftvoll, stark und selbstbewusst. Das Prana fließt hauptsächlich entlang der sogenannten Nadis. Auch dieses Wort entstammt dem Sanskrit und bedeutet „Rohr“ oder „Kanal“. Nadis sind also feinstoffliche Energiekanäle, die den gesamten Organismus durchziehen. Es ist unklar, wie viele Nadis genau es gibt, ihre Zahl unterscheidet sich in den verschiedenen Traditionen stark und liegt zwischen 72 000 und 350 000. Das Konzept der Nadis ist vergleichbar mit dem der Meridiane in der traditionellen chinesischen Medizin. Auch hier wird der Körper von Energiebahnen durchzogen, in denen das Qi fließt, das die Lebensenergie darstellt. Durch Akupunktur oder Akupressur kann schließlich ein Zugang zum feinstofflichen Qi erlangt werden, was verschiedene körperliche und mentale Prozesse beeinflusst.

			Obwohl es eine so große Zahl an Nadis gibt, sind einige größer und bedeutsamer als andere. Die drei wichtigsten heißen Ida, Pingala und Sushumna. Zu ihnen komme ich weiter unten gesondert, an dieser Stelle erst einmal zurück zu den Chakren: Die Vorstellung ist, dass es verschiedene Punkte im Körper gibt, an denen die Energiekanäle zusammenlaufen und sich bündeln. Das also sind die Chakren, von denen es im Tantrismus sieben gibt. In anderen Traditionen spricht man auch von sechs oder neun Chakren, die sich allerdings in Funktionsweise und Lage häufig überschneiden. In diesem Buch beziehe ich mich auf das System der sieben Chakren. Du kannst dir die Chakren als eine Form von Energiewirbel vorstellen, die ständig zirkulieren. Dabei ziehen sie die feinstoffliche Energie, das Prana, aus unserem Umfeld in unser energetisches System hinein.
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			Nadis: Die Energiekanäle des Körpers

			Zusammenfassung

			Die Lebenskraft im Hinduismus wird Prana genannt. Auf Sanskrit bedeutet das „Lebenshauch“ oder „Lebensatem“.

			Das Prana fließt in feinstofflichen Energiekanälen, den Nadis.

			Die Zentren, in denen viele Nadis zusammenlaufen, werden Chakren genannt.

			Ebenso wenig wie die Seele eine physische Entsprechung hat, sind die Chakren organisch greifbar. Dennoch sind sie auf eine Weise im Körper verortet. Diese Bewusstseins- und Energiezentren liegen also gewissermaßen zwischen dem grobstofflichen physischen und dem feinstofflichen geistigen Körper und können beide beeinflussen. Sie wandeln Energie aus der Umgebung um und führen sie dem Organismus zu. Gleichzeitig sorgen sie dafür, dass auch wir selbst eine Art energetisches Feld besitzen, mit dem wir andere Wesen um uns herum beeinflussen. Die Energien, die wir aufnehmen, können sowohl im physischen Körper (als Körperempfindungen oder Schmerzen zum Beispiel) als auch im feinstofflichen Körper (als Gedanke, Gefühl oder Stimmung) wahrgenommen werden. Jedes der sieben Chakren schwingt in seiner eigenen Frequenz und wird einer bestimmten Farbe zugeordnet. Ist eines der Chakren gestört oder blockiert, kann es zu diversen Problemen auf sämtlichen Ebenen kommen. Wie diese Probleme konkret aussehen, hängt davon ab, welches Chakra blockiert, über- oder untererregt ist.

			Ida, Pingala und Sushumna

			Du hast bereits gelernt, dass es drei besonders wichtige Nadis gibt: Ida, Pingala und Sushumna. Daneben gibt es elf weitere bedeutende, auf die ich jedoch an dieser Stelle nicht weiter eingehen möchte, da sie für den Einstieg keine ganz so große Rolle spielen.

			Als wichtigstes Nadi gilt Sushumna. Diese Energiebahn verläuft entlang der Wirbelsäule vom Beckenboden bis hoch zur Scheitelkrone. Auf Sushumna Nadi befinden sich alle sieben Chakras.

			Jedes Chakra versorgt dabei einen bestimmten Bereich des Körpers mit Energie. Im Kundalini-Yoga heißt es, dass am unteren Ende von Sushumna die Kundalini-Kraft schlummert. Dabei handelt es sich um eine heilige, jedem Menschen innewohnende spirituelle Kraft, die in der Regel jedoch nicht aktiv ist. Erst durch Bewusstseinsarbeit, Meditation, Atemübungen oder Yoga kann sie erweckt werden. Mit dem spirituellen Erwachen erwacht also auch irgendwann die Kundalini-Kraft. Die meisten Menschen beschreiben dies als ein überaus kraftvolles und intensives Erlebnis, das mit nichts anderem vergleichbar ist. Beim Kundalini-Erwachen steigt die Energie entlang der Wirbelsäule über die sieben Chakren nach oben auf und strahlt schließlich aus dem obersten, dem Scheitelchakra (Sahasrara), in den Himmel. Dabei werden Gefühle höchster Glückseligkeit erlebt sowie eine Einheitserfahrung mit dem Göttlichen. Aber auch körperliche Empfindungen wie ein Prickeln, Hitze oder Kälte entlang der Wirbelsäule sowie starke Energieflüsse, gleichsam elektrische Ströme, werden berichtet. Manche Menschen hören dabei innere Klänge oder sehen ein strahlendes Licht vor ihrem geistigen Auge. Hinzu kommen extrem starke Emotionen, die von tiefster Depression bis hin zu höchsten ekstatischen Glücksgefühlen reichen. Auch wenn diese Beschreibung möglicherweise abschreckend auf dich wirkt – eine Kundalini-Erweckungserfahrung ist nichts, vor dem du Angst haben musst. Diese Phänomene sind zum einen vorübergehend, zum anderen kommen sie nur dann, wenn wir wirklich bereit sind, uns der eigenen schöpferischen Kraft zu öffnen.

			Neben Sushumna gibt es noch zwei weitere wichtige Nadis: Ida und Pingala. Ida Nadi steht für die weibliche Energie und es werden mit ihr Kreativität, Ruhe, Kühle, Dunkelheit und Intuition assoziiert. Ida Nadi entspringt im untersten Chakra (Muladhara) und verläuft links neben der Wirbelsäule entlang bis zum linken Nasenloch. Es kreuzt die Wirbelsäule an verschiedenen Punkten, dominiert jedoch die linke Körperhälfte und die rechte Gehirnhälfte. Ida entspricht der Mondenergie und dem Parasympathikus, jenem Teil des vegetativen Nervensystems, der für Entspannung und Regeneration verantwortlich ist. Ida Nadi steht für das, was im Chinesischen „Yin“ genannt wird.

			Auch Pingala Nadi entspringt im Muladhara-Chakra. Es steht für die männliche Energie und verläuft rechts neben der Wirbelsäule entlang zum rechten Nasenloch. Auch Pingala kreuzt die Wirbelsäule, dominiert jedoch die rechte Körper- sowie die linke Gehirnhälfte. Es transportiert Wärme und steht für Sonnenenergie, Aktivität, rationales und analytisches Denken sowie für Durchsetzungsfähigkeit. Dieses Nadi entspricht dem Sympathikus – jenem Teil des vegetativen Nervensystems, der den Flucht-Kampf-Mechanismus initiiert, welcher mit der Ausschüttung von Adrenalin einhergeht. Im Chinesischen heißt es „Yang“.
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			Im Laufe eines Tages ist stets einer der beiden Energiekanäle aktiver als der andere, was sich sowohl auf das körperliche Empfinden auswirkt als auch auf die Neigung zu gewissen Stimmungen und Emotionen. Wenn du darauf achtest, wirst du bemerken, dass du in der Regel durch ein Nasenloch mehr atmest als durch das andere. Etwa alle ein oder zwei Stunden wechselt der Energiefluss und der entgegengesetzte Energiestrom wird aktiver. So fallen dann entweder die „männlichen Tätigkeiten“ wie rationales Denken, körperliche Aktivität und Lernen oder die „weiblichen Tätigkeiten“ wie Kreativität, Meditation und Reflexion leichter. Dadurch, dass die beiden Nadis durch die Nasenlöcher verlaufen, lassen sie sich über den Atem beeinflussen. Indem du bewusst für ein paar Minuten durch ein bestimmtes Nasenloch atmest, stärkst du die jeweilige Energie. Diese Technik kannst du einsetzen, wenn du etwas geplant hast, für dessen Umsetzung entweder die Ida- oder die Pingala-Energie von Vorteil wären. Probiere es aus!

			Eine sehr bekannte Atemübung aus dem Yoga, die die beiden Energiekanäle harmonisiert und ins Gleichgewicht bringt, ist die Wechselatmung.

			Übung: Wechselatmung

			Die Wechselatmung ist eine der bekanntesten yogischen Atemtechniken. Dadurch, dass sie den Atem beruhigen und in Balance bringen kann, wirkt sie sich auch auf den Geist ausgleichend und harmonisierend aus. Zudem werden durch sie beide Körperhälften in Einklang gebracht. Ist Pingala Nadi zu aktiv und du fühlst dich überspannt, wütend oder aufgeladen, kannst du dich durch die Wechselatmung wieder in einen friedvollen und gelassenen Zustand bringen. Ist hingegen Ida Nadi überaktiv und du fühlst dich müde, antriebslos und träge, dann kann die Wechselatmung dich aktivieren und dir neuen Schwung verleihen. Eine andere Bezeichnung für die Wechselatmung ist „Nadi Shodana“, was übersetzt „Reinigung der Nadis“ bedeutet. Dadurch, dass die Übung deine Nadis freier werden lässt, kann Prana, die Lebensenergie, wieder besser fließen, und du fühlst dich aufgeladen und beschwingt. Auf der körperlichen Ebene hilft die Übung dir dabei, deine Lungenkapazität zu erhöhen und das Herz-Kreislauf-System zu stärken.

			Das Gute an der Wechselatmung ist, dass du sie überall und prinzipiell immer praktizieren kannst. Ein besonders guter Zeitpunkt sind jedoch die frühen Morgen- oder die späten Abendstunden nach Sonnenuntergang. Setze dich dafür zunächst bequem hin. Dabei ist es vor allem wichtig, dass deine Wirbelsäule aufgerichtet ist – nur so kann das Prana problemlos durch die Sushumna fließen.
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