Subtiles System Teil 1 & Meditation

+Wir kdnnen nicht meditieren, wir kdbnnen nur in Meditation sein. Es hat keine
Bedeutung, wenn wir sagen, dass wir vorhaben zu meditieren; wir mussen in
Meditation sein. Entweder sind wir im Haus oder auBBerhalb des Hauses.”

SHRI MATAJI NIRMALA DEVI, Griinderin von Sahaja Yoga

Die tagliche Meditation

Fur tausende Menschen ist der erste Schritt,
um den Tag positiv zu beginnen, die tagliche
Morgenmeditation. Sie stimmen sich dadurch auf
die Herausforderungen und Moglichkeiten, die der
kommende Tag bringen mag, ein. Fir das spirituelle
Wachstum ist die tdgliche Meditation wesentlich,
durch sie vollzieht sich die wahre Erkenntnis des
Selbst.

Wie schafft man sich einen Ort zum
Meditieren?

Meditation geschieht am besten an einem Ort
mit guten Vibrationen, sei es in der Natur oder zu
Hause. Mit Hilfe eines Fotos von Shri Mataji konnen
Sie einen Meditationsraum schaffen, denn ihr Foto
strahlt positive Vibrationen aus. Seien Sie moglichst
offen und nehmen Sie diese Aussage erstmal als
Hypothese hin, die Sie im Laufe der Zeit mit Ihrem
sich entwickelnden Bewusstsein flir Vibrationen
selbst Uiberprifen kénnen. Rahmen Sie das Bild ein
und stellen Sie es an einem ruhigen Platz auf. Mit
einer Kerze, einem Raucherstiabchen oder frischen
Blumen koénnen Sie eine meditative Atmosphare
schaffen.

Wie meditiert man?

Bei der Meditation sitzen Sie auf dem Boden oder
bequem auf einem Stuhl; die Hiande liegen dabei
auf den Oberschenkeln mit den Handflachen nach
oben. Zu Beginn und als Abschluss jeder Meditation
heben Sie sich lhre Kundalini und geben sich ein
Bandhan. (Siehe Anleitung)

Schlielen Sie |hre Augen, legen Sie die
Aufmerksamkeit nach innen und erlauben Sie
Ihren Gedanken, sich zu beruhigen. Lassen Sie die
Gedanken vorbeiziehen ohne ihnen anzuhaften,
so dass sich der Raum zwischen zwei Gedanken
ausdehnt.

Je regelmaliger Sie dies Uben, desto leichter wird
sich das gedankenfreie Bewusstsein einstellen.

Zu Beginn ist die tagliche Meditation etwas, zu dem
man sich evtl. mit etwas Selbstdisziplin zwingen
muss. Wenn man einmal die Vorziige der taglichen
Meditation erkannt hat, dann wird es leicht zum
teil der taglichen Routine. Empfehlenswert ist,
sich morgens und abends ca. 10-15 Minuten Zeit
zu nehmen. Dies wird bereits positive Ergebnisse
bringen. Insb. die frihen Morgenstunden sind eine
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ideale Zeit zum Meditieren. AulRer der individuellen
Meditation ist die gemeinsame Meditation
unerldsslich, moéchte man innerlich wachsen. In
Gemeinschaft mit anderen zu meditieren ist um
ein vielfaches effektiver, denn die Kundalinis der
einzelnen reagieren aufeinander und man kann
tiefer in Meditation gehen.

Gedankenfreies Bewusstsein
DieErweckungderKundaliniistdieVoraussetzung,um
echte Gedankenstille zu erreichen. Gedankenfreies
Bewusstsein ist nur moglich, wenn die Kundalini
das Agnya Chakra (Stirnchakra) 6ffnet, und dadurch
einen leeren Raum zwischen den Gedanken schafft.
Ohne Gedanken haben wir keine Sorgen, Zweifel
oder schlechte Erinnerungen. Unsere Angste, Arger
oder Unzufriedenheit 16sen sich auf. Wir treten
in den Zustand von entspannter Zufriedenheit
ein. Ist die Kundalini einmal erweckt, kann dieser
gedankenfreie Zustand auch spontan entstehen.

Was Meditation nicht ist

Meditation ist keine Konzentration, keine mentale
Anstrengung oder der Verlust der Kontrolle oder
der Aufmerksamkeit.

Empfanglichkeit fiir Vibrationen

Mit dem Erwecken der Kundalini betreten wir eine
neue Dimension der Wahrnehmung. Wir kdnnen
unsere Kundalini in Form von “Vibrationen” - als
angenehme kiihle Brise - Uber unserem Scheitel
und Uber unseren Handinnenflachen spiren. Alles
- auch tote Materie - strahlt Vibrationen aus, die wir
nach einiger Zeit in Sahaja Yoga wahrzunehmen und
zu interpretieren lernen. Strahlt z.B. ein Buch einen
angenehm kiihlen Wind aus, dannist der Inhalt wahr
bzw. im Einklang mit dem Kosmos und gereicht zum
Guten. Hat man auf den Handinnenflachen eine
eiskalte, warme bis heiRe oder kribbelnde Sensation,
bedeutet das am Beispiel eines Buches, dass es
womoglich falsches Wissen enthalt, dass uns in die
Irrefihrtund unsvonunseren Spiritentfernt. Sokann
man Vibrationen von Menschen, Dingen, Vorhaben
etc. prifen. Die Vibrationen sind teil des Absoluten.
D.h. Sie sind nicht diskutabel oder abhangig von
der prifenden Person. Voraussetzung, dass man
verlasslich Vibrationen spiren kann, ist, dass man
tatsachlich in diesem Augenblick im Zustand der
Meditation ist und absolut unvoreingenommen.

Spiritualitat fir jeden erfahrbar

Sahaja Yoga ermoglicht innere spirituelle
Erfahrung. Grundsatz der Lehre von Sahaja Yoga
in Ubereinstimmung mit mystischen Traditionen
aller Religionen ist, dass eine Verbindung mit dem
Gottlichen nur durch individuelle personliche
Erfahrung geschehen kann. Nicht Religionslehre,
sondern die persdnliche Erfahrung und innere
Kommunikation mit dem Géttlichen sind essentiell
fir den Erkenntnisgewinn.

Ausziige aus einer Rede von Shri Mataji in
Sydney am 14.03.1983:

“..Nun habt ihr mittlerweile alle wahrgenommen,
dass in uns Frieden, Schonheit und die Herrlichkeit
unseres Wesens liegen. Es gibt einen Ozean davon.
Wir kdnnen das nicht aullerhalb von uns suchen.
Wir missen nach ,innen’ gehen, da hinein was sie
den ,meditativen Zustand’ nennen; ihr sucht es, ihr
geniellt es...

..Versucht zu meditieren. Meditiert mehr, damit
ihr das ,,innere Wesen” erreicht. Und dieses innere
Wesen ist der gewaltige Ozean des Segens, der in
jedem von uns existiert. Es ist dieser immense Fluss
von Licht, der die innere Schonheit eines jeden
durchspilt. Und um das zu erreichen, misst ihr in
euch gehen, indem ihr alles ablehnt, was dagegen
wirkt, gegen eure Bewegung (nach innen)...

...lhr solltet in der Lage sein, das zu erkennen; auf
dieser Reise habt ihr keine Verwandten, keiner ist
euer Bruder, keiner euer Freund. lhr seid absolut
allein. Absolut allein. Ihr misst euch allein in euch
fortbewegen. lhr sollt niemanden hassen. Seid nicht
unverantwortlich, aber seid in einem meditativen
Zustand. |hr seid allein. Dort existiert keiner aulSer
euch. Und wenn ihr einmal den Ozean in euch
betreten habt, dannwird die ganze Welteure Familie.
Die ganze Welt ist eine Manifestation von euch. Alle
Kinder werden ,,eure” Kinder und ihr behandelt alle
Menschen mit dem gleichen Verstandnis...
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...Es sollte in eurem Wesen flielSen, wie das Licht von
einer erleuchteten Lampe stromt. |hr musst keinen
Schwur ablegen, um sagen zu kdnnen, dass das eine
erleuchtete Lampe ist. In gleicher Weise sollte ein
Heiliger nicht beurkundet werden miissen, um sagen
zu konnen, dass das ein Heiliger ist. Die Tiefe, die ihr
in euch habt, breitet sich tberall hin aus. Es ist solch
eine Aktion und Reaktion. Je tiefer ihr werdet, umso
grofRer wird die Ausstrahlung...

...lhr misst nicht allzu viel Zeit in der Meditation
verbringen. Aber welche Zeit ihr auch immer
verbringt, was immer ihr erreicht, muss nach auflen
sichtbar sein, wie ihr strahlt und wie ihr das an
andere weitergebt...”

Die drei Energiekandle (Nadis)

Die drei Nadis entsprechen Hauptenergiekanalen
im Menschen, durch welche subtile Energie fliel3t.
Sie spiegeln drei grundsatzlichen Zustande der
Existenz - die Vergangenheit, die Gegenwart, die
Zukunft — wider.

KEntsprechung in der Medizin )
Auf der kérperlichen Ebene entsprechen die drei Kandle
dem autonomen Nervensystem. Autonom bedeutet in
diesem Sinne “nicht steuerbar durch das menschliche
Bewusstsein”. Es reguliert z.B. den Herzschlag, die
Verdauung, die Ausscheidung. Der linke und rechte Kanal
entsprechen dem sympathischen Nervensystem und der
mittlere Kanal dem parasympathischen Nervensystem.
In Sahaja Yoga lernen wir, dass wir durch die Meditation
tatsdchlich positiven Einfluss nehmen kénnen auf die
Gunkﬁonalitdt dieses autonomen Nervensystems. )

Der linke Kanal (in Sanskrit: Ida Nadi) wird auch
Mondkanal genannt. Er beginnt im untersten
Chakra und wandert die linke Korperhalfte hinauf,

dabei kreuzt er am Stirnchakra und miindet ins
sogenannte Superego auf der rechten Kopfhalfte.
Er steuert unsere Wiinsche und Emotionen, erzeugt
Erinnerungen und Pragungen im Superego und
speichert die Vergangenheit. Er reprasentiert
den Bereich der menschlichen Psyche. Er
birgt die weiblichen Yin-Qualitaiten wie Gite,
Empfanglichkeit, Hilfsbereitschaft und Intuition.
Die grosste Qualitat der linken Seite jedoch ist die
Freude, die Grundeigenschaft des Selbst. Sie werden
sich erinnern als Kind diese Freude erlebt zu haben,
oder sie werden sie an anderen Kindern beobachtet
haben. Normalerweise wachen sie am Morgen
frohlich auf. Wenn sie am Tage Schmerz erleiden,
werden sie ihn wieder vergessen. Normalerweise
werden sie weinen, genesen und in den Zustand der
Freude zurlickkehren. Die Sehnsucht nach dieser
Freude lebt jetzt noch genauso in uns wie in der
Kindheit. Sie mag blockiert sein oder bewdlkt durch
Verletzungen, die wir erlitten haben. Vor Sahaja
Yoga hatten wir keine Mdéglichkeit uns von negativen
Erfahrungen zu reinigen. Sahaja Yoga hilft uns alte
Spannungen zu beseitigen und die Freude als einen
stabilen Zustand wiederherzustellen. Probleme auf
der linken Seite fiihren zu Passivitat oder extremen
emotionalen Zustianden, wobei wir zwischen Stolz
und Niedergeschlagenheit hin- und hergeworfen
werden. Bei dieser Unausgewogenheit fallt es
schwer Selbstdisziplin zu bewahren und destruktive
Gewohnheiten zu korrigieren. Im Extrem kann
eine Imbalance auf dem linken Kanal zu Lethargie,
Depression, Nervenzusammenbruch etc. flihren.

Der rechte Kanal (Sanskrit: Pingala Nadi) wird
auch Sonnenkanal genannt. Er beginnt am
zweiten Energiezentrum und wandert die rechte
Korperhédlfte hinauf. Am Stirnchakra kreuzt er
auf die linke Kopfhalfte, die das Ego (Summe der
Ich-ldentifikationen) bildet. Er steuert unseren
physischen Korper und Intellekt, unsere Gedanken
und Plane fir die Zukunft. Hier finden sich mannliche
Yang-Qualitaten wie Tatkraft, Aktivitdt, rationales
und logisches Denken. Wenn der Energieaufwand
auf dieser Seite zu gross ist, wird die linke Seite
geschwacht. Der Wunsch nach der Freude des Spirits
verfllichtigt sich. Wenn die rechte Seite dominiert,
wird die Personlichkeit sehr trocken und aggressiv.
Man verliert jegliches Feingefiihl.
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In der Folge blaht sich das Ego wie ein Ballon auf und
driickt auf den Zentralkanal. Die hochtechnisierten
“Schnellspur”-Umgebungen der westlichen Stidte
bringen hauptsachlich rechtslastige Biirger hervor.
Es fallt schwer das Gleichgewicht zwischen Gefiihlen
und Handlungen zu behalten, genauso wie eine
friedvolle Atmosphare zuhause zu erhalten, in
der man regenerieren kann. Sahaja Yoga hilft, das
Gleichgewicht wiederherzustellen.

Der zentrale Kanal (Sushumna Nadi) ist auch
der mittlere Weg. Er dient als Kanal fur die
Kundalini. Er beginnt im Kreuzbein (lat. Os sacrum
— heiliger Knochen), wo die Kundalini ruht und
steigt im Wirbelkanal nach oben zum obersten
Energiezentrum, dass die Rickverbindung zum
Kosmos herstellt. Dieses oberste Energiezentrum
(Sanskrit: Sahasrara Chakra) befindet sich jenseits
von Ego und Superego. Der zentrale Kanal ist
verantwortlich fiir unsere Evolution. Er ist fiir den
spirituellen Menschen der Bedeutendste. Seine
Energie kann erst dann wirken, wenn die beiden
anderen Kandle im Gleichgewicht sind. In der
Meditation werden durch die Kundalini die beiden
duBeren Kandle ausbalanciert und der mittlere
Kanal gestarkt.

ICH VERSTEHE DEM
UNTERSCHIED ZWISCHEM
RECHTER UND LIMKER
SEITE MNICHT,

ICH WERD'S

DIR ZETGEM..

Kundalini

Die Kundalini ist eine mutterliche Urkraft, deren
Aufgabe es ist, unser subtiles System zu schitzen, zu
reinigen, zu nahren und die potentiellen Qualitaten
der Chakras durch uns zur vollen Entfaltung zu
bringen. Dies geht einher mit einem Zustand inneren
Friedens und innerer Freude und Gedankenfreiheit.
Das Aufsteigen der Kundalini ist ein natirlicher
Vorgang, der weder durch Willensanstrengungen,
Fanatismus, tantrische Praktiken oder andere
Manipulationen erzwungen werden kann. Es ist
vielmehr ein Akt der Gnade der Natur an uns
Menschen. Die aufgestiegene Kundalini wird dann
als kihle Brise uUber dem Scheitel und auf den
Handen splirbar. Dieses Phanomen wurde in Indien
Paramchaitanya genannt, im Alten Testament wird
von Rhu, der , Kihlen Brise des Heiligen Geistes’
gesprochen. Sie wird oft in Form einer Schlange
oder Spirale dargestellt.
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Das Selbst (Spirit, Atma)

Das, was in Sanskrit als Atma bezeichnet wird, wird
im Westen mit verschiedenen, oft mehrdeutigen
Begriffen umschrieben: der (universelle) Geist, das
Selbst oder im Englischen der Spirit. Das Atma ist
die Reflexion des Gottlichen, welches jeder Mensch
in seinem Herzen tragt. Das Atma wird oft als
flammendes Herz dargestellt.

Praktische Ubung

Kundalini heben:

Die linke Hand fuhrt gerade nach oben, mit der
rechten Hand wickeln wir um die linke bis Giber den
Kopf, dort machen wir einen Knoten und fiihren die
Hande links und rechts hinunter. Das wiederholen
wir zweimal und machen dabei erst zwei Knoten,
dann drei Knoten liber dem Kopf.

Balancieren der linken Seite:

Bei Mudigkeit, Hitze und Kribbeln in der linken Hand
legen Sie die rechte Hand auf die Erde oder strecken
Sie sie in Richtung Erde.

Balancieren der rechten Seite:

Bei Hitze und Kribbeln in der rechten Hand legen Sie
die rechte Hand auf das Knie und heben Sie die linke
Hand Uber die Schulter (Handfldche nach hinten).

Bandhan geben:

Die rechte Hand fihrt von der linken Hand (die
kithlen Vibrationen) hufeisenférmig an der Seite
hoch, tber den Kopf und an der anderen Seite des
Korpers herunter, von dort gehen wir wieder zuriick
bis zur linken Hand. Das war ein Bandhan. Diesen
machen wir insgesamt 7 Mal fiir jedes Chakra
einmal.

Meditationsiibung

Die besten Ergebnisse und die hdchste Zufriedenheit
erreicht man, wenn man folgende Hinweise
beachtet:

* Heben Sie sich zunachst die Kundalini und geben
Sie sich ein Bandhan.

¢ Wenn Sie den Zustand der Meditation nicht leicht
erreichen, balancieren Sie die rechte und die linke
Seite und meditieren dann in Stille.

¢ Heben Sie sich immer wieder die Kundalini, wenn
die Aufmerksamkeit abzuwandern beginnt.

Priifen Sie, ob Gedanken dasind. Wenn Sie Gedanken
haben, versuchen Sie diese loszulassen. Geben Sie
alle Gedanken, Sorgen oder Angste an das Géttliche
hin.
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