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Andere Reflexpunkte:
Die Chakren der Wirbelséule sind Haupt-

zentren. Als energetische Knoten und
Prinzipientrager sind sie als Unter-
chakren an anderer Stelle ebenfalls
nerval reprasentiert. Beschwerden
dort, deuten auf die Hauptzentren und
deren Prinzipien. Das Mooladhara
Chakra ist ein Sonderfall, da es in je-
dem Chakra als “Wachter fungiert.
Es sollte deshalb immer mitbeachet
werden. Genau gesehen, sind alle
Ur-Prinzipien in jeder Zelle unseres
Kérpers wirksam.
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1. WAS IST SAHAJA YOGA?

,,Als Allererstes miissen wir verstehen, dass die Wahrheit ist, was sie ist. Wir kénnen sie
weder Konzepten unterordnen, noch sie organisieren, oder fiir eigene Zwecke nutzen.
MitScheuklappen rechts und links und unseren vielen Konditionierungen kdnnen wir
dieWahrheit nicht finden. Wir miissen frei sein, vorurteilsfrei wie Wissenschaftler, um
dieWabhrheit selbst herauszufinden. Wenn uns jemand etwas predigt oder prophezeit,
wennjemand irgend etwas behauptet, so diirfen wir dies nicht einfach blind glauben.* -
(Shri Mataji Nirmala Devi)

Sahaja Yoga ist eine Meditationstechnik, die Shri Mataji Nirmala Devi entwickelt hat.
Dabei wird eine subtile spirituelle Energie geweckt, die Kundalini, die in dreieinhalb
Windungen eingerollt im Os Sacrum, dem Kreuzbein am unteren Ende unserer Wirbel-
sdule, schlafend ruht. ,,Sacrum* bedeutet ,,heilig®, was darauf hindeutet, dass das Wissen
um diesen Knochen nichts Neues ist. ,,Sahaja“ bedeutet ,,angeboren® oder ,,spontan®, und
,»Yoga“ bedeutet ,Einswerdung mit dem Goéttlichen”. Die sanfte Erweckung dieser
Kundalinienergie und die innere Reise der Selbsterkenntnis wird Selbstverwirklichung
oder Yoga genannt.

Auf Sanskrit heilen Menschen, die ihre Selbstverwirklichung erhalten haben, ,,dwijaha®,
was soviel heifit wie ,,zweimal geboren®. Die erweckte Kundalini steigt im Riickgrat auf,
erreicht die limbische Zone unseres Gehirns und tritt dann sanft aus dem Scheitel aus. Wir
konnen dies als kithlen Hauch tiber der Fontanelle wahrnehmen, aber auch auf den
Fingerspitzen und den Handflachen. Auf Sanskrit heifit dieser Hauch ,,Chaitanya®, in
Sahaja Yoga sprechen wir von kiihlen Vibrationen.

Wichtig ist, dass es sich um eine Wahrnehmung auf dem zentralen Nervensystem handelt.
Thre Rezeptoren fiithlen real was sich ereignet. Sahaja Yoga kann deshalb keinesfalls als
blinder Glaube bezeichnet werden, sondern ist vielmehr eine echte, wissenschaftlich
verifizierbare Erfahrung. So wie jeder Mensch die Hitze der Sonnenstrahlen auf seiner
Haut spiiren kann, kann auch jeder die kiihlen Vibrationen wahrnehmen und Sahaja Yoga
selbst erfahren — wenn er es mit offenem Herzen und vorurteilsfrei ausprobiert. Noch viel
wichtiger als die Wahrnehmung des kiihlen Hauchs ist aber die BewuBtseinsverdnderung,



die stattfindet, wenn die Kundalini den Scheitel erreicht. Wir kommen in einen Zustand,
den wir ,,gedankenfreies Bewultsein“ nennen. Genau das ist Meditation, denn Meditation
ist nichts, was wir aktiv tun, sondern ein freudvoller, befreiter, tiefer und friedlicher Be-

wulitseinszustand.

Im Johannes-Evangelium finden wir sowohl eine Anspielung auf den kiihlen Hauch als
auch den Hinweis, dass wir wiedergeboren werden miissen. Und in Johannes 3.11 sagt
Jesus: ,,Wir sagen, was wir wissen®. Spiritualitdt ist eine Erfahrung auf unserem zentralen

Nervensystem und kein blinder Glaube.

., Wahrlich, ich sage dir, nur wenn er von neuem geboren wird, kann er das Reich Gottes
sehen. * Nikodemus antwortete: ,, Wie kann ein Mensch geboren werden, wenn er alt ist?
Kann er denn wieder in seiner Mutter Leib gehen und noch einmal geboren werden?
Jesus antwortete: ,, Wer nicht aus dem Geist wiedergeboren wird, kann nicht ins Reich
Gottes kommen. Was vom Fleisch geboren ist, das ist Fleisch, und was aus dem Geist
geboren ist, ist Geist. Wundere dich nicht, dass ich dir dies sage. Der Wind bldst, wo er
will, und du horst sein Brausen, aber du weifst nicht, woher er kommt und wohin er féihrt.
So ist es bei jedem, der aus dem Geist geboren ist [...]. Wahrlich, ich sage dir, wir sagen,
was wir wissen und bezeugen, was wir gesehen haben, ihr aber nehmt unser Zeugnis

‘

nicht an.“ - (Neues Testament, Johannes-Evangelium, Kap. 3)

Gedankenfreies Bewuflitsein

Mache dich vollig leer. Lass den Geist still werden. - (Lao Tse, Tao te King, Vers 16)
In den alten indischen Schriften werden vier Zustdnde des menschlichen BewuBtseins

beschrieben:
Jagruti  — Wachzustand des BewufBtseins
Swapna  — Traumzustand des Bewuftseins

Shushupti — Tiefschlaf, wiahrend dessen Verstand, Ego und Superego still sind
Turya —Zustand des gedankenfreien BewuBtseins jenseits des Verstands.
Die ersten drei Zustdnde kennen wir aus unserem taglichen Leben. Der vierte Zustand ist
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der des gedankenfreien BewuBtseins (Nirvichara Samadhi). Hier kommen die Gedanken
zum Stillstand. Zunéchst entsteht eine kleine Pause zwischen den Gedanken (Vilamba),
dann wird diese Pause grofer und die Gedanken verschwinden ganz. Bei regelméaBiger
Meditation erreicht man diesen Zustand immer schneller, der Verstand beruhigt sich
vollig, vergleichbar der stillen Oberflache eines Sees, auf der keine Wellenbewegungen

mehr zu sehen sind, und ein tiefer innerer Friede breitet sich in unserem Bewufitsein aus.

Wenn sich die Wasseroberfliche nicht mehr bewegt, wird sie fast unsichtbar, sie reflek-
tiert nur noch die Schonheit der umliegenden Landschaft, den Himmel, die Bdume und die
Wolken. Genauso reflektiert der stille Verstand die Schonheit der Schépfung und wird
eins mit dem Frieden des Géttlichen.

Nun eine Einfiihrung in das Yoga (Vereinigung). Vereinigung heifft, die fiir den Verstand
natiirlichen Gedankenstréme zuriickzuhalten. Dann verweilt der Seher in seiner eigenen

Natur. Wenn nicht, ist er von gleicher Form wie die Gedanken. - (Patanjali, Yoga Sutras)

Freude ist nur méglich, wenn ihr iiber den Verstand hinausgeht. Mit eurem Verstand
kénnt ihr niemals wahre Freude erleben. Er ist wie eine grofie Last und wird weder
handeln noch helfen. Echte Freude stellt sich ein, wenn ihr in vélliger Stille seid. Auf
einem stillen See kann sich die Freude der Natur, die um den See herum erschaffen
wurde, vollstindig und ohne die kleinste Verzerrung widerspiegeln. Wéren Wellen auf
dem See, bote sich uns ein ganz anderes Bild, das mit der Realitdt nicht mehr viel zu tun
hdtte. - (Shri Mataji Nirmala Devi, Italien, 1. Okt. 1995)

Im gedankenfreien BewuBtsein denken wir weder an die Vergangenheit noch an die
Zukunft. Wir sind ganz in der Gegenwart, im Zustand des reinen Seins, und verschwenden
die kostbaren Augenblicke des Lebens nicht damit, an vergangene Zeiten zu denken oder
an eine Zukunft, die es noch nicht gibt. Wir beginnen, unser wahres Selbst, unser Atma,
unsere eigene innere Schonheit und die Schonheit der Schopfung zu genielen. Wir
erfreuen uns einfach daran ,,zu sein“. Wir kdnnen das Singen der Vogel und den Duft der

Blumen auf einer viel tieferen, subtileren Ebene genieBen, wenn das bedeutungslose



mentale Geplapper ein Ende nimmt, das unser BewuBtsein bestiirmt, unsere Aufmerk-

samkeit triibt und uns den Blick auf die einfachen Freuden des Lebens verwehrt.

In diesem Zustand beginnen wir, die Vibrationen (géttliche Energie) unserer Chakren und
unserer Umgebung (und die Auswirkungen unseres Verhaltens und Lebensstils) auf
unseren Fingerspitzen zu spiiren, oder wir nehmen die Vibrationen auch einfach als innere
Freude und Frieden wahr. Dies alles hat zur Folge, dass wir uns allméhlich verdndern,
weil wir immer mehr von dieser Freude erleben wollen. Und mit uns veréndert sich auch
unser Umfeld, denn wir geben die Freude an andere weiter. Shri Mataji nennt dies unsere

ninnere Religion®.

Das héhere Selbst, das in Wahrheit der Herr ist, und das ,,Ich* genannt wird, weil es sich
im Kérper befindet, unterscheidet sich vom physischen und subtilen Korper. ,,Ich bin das
héhere Selbst. Ich bin ohne Eigenschaften, handle nicht, bin ewig, immer frei und
unzerstorbar. Ich bin nicht dieser stindigem Wandel unterworfene, unwirkliche Korper.
“Das ist es, was man das Wissen der Weisen nennt. - (Shri Adi Shankaracharya)

Durch Sahaja Yoga gelangen wir auf eine hohere BewuBtseinsstufe. Es ist ein natiirlicher
und spontaner Prozess, der uns sanft von innen heraus transformiert und uns immer mehr
in die Lage versetzt, unsere positiven menschlichen Qualitdten zum Ausdruck zu bringen
und inneren Frieden und Lebensfreude zu empfinden. Sahaja Yoga ist eine innere Revo-
lution, die die Menschen in spirituelle Wesen verwandelt.

Wir entwickeln zunehmend Eigenschaften wie Mitgefiihl, GroBziigigkeit und die
Fahigkeit zur reinen selbstlosen Liebe, und immer stirker und ofter erleben wir einen
Zustand des tiefen inneren Friedens und der reinen Freude. Es ist ein lebendiger Prozess,
eine allmdhliche Transformation unseres BewuBtseins, die nichts mit mentalen Projek-

tionen oder Konzepten gemein hat.

Sahaja Yoga ist keine Sektenbewegung, die {iber Nacht grof3 wurde, um wie die Hippie-

bewegung, der Kommunismus oder irgendein anderer ,,Ismus® irgendwann wieder von



der Bildfliche zu verschwinden. Es ist vielmehr wie ein Samen, der in jedem Einzelnen

und als kollektives Ganzes vom kleinen Keimling zum méchtigen Baum heranwéchst.

Heute wird Sahaja Yoga in tiber 100 Lénder praktiziert. Es ist eine weltweite spirituelle
Bewegung, in der Menschen aller Nationalitdten, Altersstufen, Religionen und Gesell-
schaftsschichten die gleiche Erfahrung von innerem Frieden und Freude miteinander
teilen.



2. SHRI MATAJI NIRMALA DEVI

Das habe ich zu euch gesagt, solange ich bei euch gewesen bin. Aber der Troster, der
Heilige Geist, den mein Vater senden wird in meinem Namen, wird euch alles lehren und

euch an alles erinnern, was ich euch gesagt habe. - (Johannes 14.25)
Siehe, das ist Deine Mutter! - (Johannes 19.26)

Shri Mataji Nirmala Devi, auch einfach Shri Mataji oder Mutter genannt, war die erste
spirituelle Meisterin in der Geschichte, die den Menschen ,,en masse™ ihre Selbstver-
wirklichung gab.

Dank Shri Mataji konnten Millionen von Menschen aus der ganzen Welt die Erfahrung
ihrer spirituellen Erweckung machen, ganz so, wie es von vielen groBen Heiligen und
Propheten vorausgesagt wurde. Allein ihre physische Prasenz bewirkte, da3 Abertausende
von Menschen gleichzeitig ihre Selbstverwirklichung bekamen. Noch bemerkenswerter
ist allerdings, dass es sogar ausreicht, einfach nur die Hinde mit den Handfldchen nach
oben zu Shri Matajis Foto zu halten, um diese Erfahrung zu machen — vorausgesetzt
man wiinscht es sich. Selbst nach ihrem Ableben ist dies unverandert der Fall.

Shri Matajis Kindheit und Jugend

Shri Mataji Nirmala Devi stammt in direkter Linie von der indischen Koénigsdynastie der
Shalivahanas ab. Sie wurde am 21. Mérz 1923, zu Friihlingsanfang, genau zur
Mittagsstunde in Chindwara im Herzen Indiens in eine christliche Familie geboren. Von
Geburt an war sie vollstandig selbstverwirklicht und wusste schon seit frithester Kindheit,
dass sie eine einzigartige Gabe hatte, die es galt, der gesamten Menschheit zugianglich zu
machen. Sowohl Shri Mataji als auch ihre Eltern, Prasad und Cornelia Salve, spielten eine
aktive Rolle im indischen Unabhéngigkeitskampf. Thr Vater, ein talentierter Anwalt und
enger Mitstreiter Mahatma Gandhis, war Mitautor der ersten Verfassung Indiens. Er
beherrschte vierzehn Sprachen und iibersetzte erstmals den Koran in Marathi (indische
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Amtssprache wie Hindi). Wiahrend des Freiheitskampfes verbrachte Shri Mataji zusam-
men mit ihren Eltern regelméBig ihre Schulferien im Ashram von Mahatma Gandhi, der
sie liebevoll ,,Nepali“ nannte und schon friih ihre tiefe Weisheit und Einsicht erkannte.

Shri Mataji bewies groflen Mut als eine der Anfiihrerinnen der Jugend in Indiens Kampf
um die Unabhéngigkeit. 1942 wurde sie verhaftet und im Geféngnis gefoltert wegen ihrer
Teilnahme an der Freiheitsbewegung. Spiter studierte sie Medizin am Christian Medical
Institute in Lahore, das heute zu Pakistan gehort.

1947, kurz bevor Indien seine Unabhéngigkeit wiedererlangte, heiratete Shri Mataji Chan-
dika Prasad Srivastava, einen angesehenen jungen Diplomaten, der in den Jahren 1964 -
1966 personlicher Sekretdr des ersten indischen Premierministers Lal Bahadur Shastri
werden sollte. Spater hatte C.P. Srivastava 16 Jahre lang die Position des General-
sekretdrs der UN-Organisation fiir maritime Angelegenheiten in London inne. Vor weni-
gen Jahren wurde Sir C.P. Srivastava als erster Inder von der englischen Konigin zum
Ritter geschlagen; auch in einer ganzen Reihe weiterer Lénder erhielt er hohe Aus-
zeichnungen fiir seine Verdienste um die internationale Seefahrt. Er verfasste auch zwei
bahnbrechende, aufriittelnde Werke, eine Biografie iiber den indischen Ministerprési-
denten Shastri als Modell des selbstlos dienenden verantwortlichen Politikers und ein
Buch gegen Korruption als Grundiibel aller Entwicklung in Politik und Wirtschaft.

Shri Matajis Arbeit fiir Sahaja Yoga

Erst als Shri Matajis beide Tochter erwachsen waren und selbst heirateten, begann sie,
sich ihrer spirituellen Mission zu widmen. Am 5. Mai 1970 verbrachte sie die ganze Nacht
am Strand von Bordi, einem kleinen Ort am indischen Ozean, in der Ndhe von Bombay
und meditierte iiber die Probleme der Menschheit. Bei Tagesanbruch offnete sich das
kollektive Sahasrara Chakra, das Chakra des Yoga und der Integration, fiir die ganze
Welt. Sie war durchstromt von gottlicher Gliickseligkeit und wusste, dass die Zeit
gekommen war, ihre einzigartige spirituelle Gabe zu offenbaren: Die Fihigkeit, den
Menschen ,,en masse“ die Selbstverwirklichung zu geben. Sehr bald sollten weltweit



Tausende ganz normaler Menschen die Erfahrung der Kundalini-Erweckung machen und
entdecken, dass sie diese Erfahrung mit Shri Matajis Techniken ganz einfach an andere

weitergeben kdnnen, etwa so wie eine Kerze eine andere entziinden kann.

Im Unterschied zu vielen anderen so genannten ,,Gurus“ der heutigen Zeit hat Shri Mataji
fiir ihre Vortrage und fiir die Selbstverwirklichung niemals Geld genommen. Sie hat
immer darauf bestanden, dass jedermann, egal welcher Herkunft, Rasse, Religion, arm,
reich, gesund oder krank, ein Geburtsrecht hat auf seine Erleuchtung und deshalb dafiir
nicht bezahlen kann. Sie hat vor all den selbsternannten falschen Gurus und Sekten
gewarnt, die den Suchern ihr Geld aus der Tasche ziehen, ihnen ihre Selbstverwirklichung
aber nicht geben kénnen.

Neben ihrer spirituellen Arbeit hat Shri Mataji eine Reihe von Hilfsorganisationen fiir
kranke und in Armut lebende Menschen in Indien ins Leben gerufen, darunter ein grof3es
Waisen- und Frauenhaus in Delhi und ein Krankenhaus in Bombay, in dem Patienten mit
Sahaja-Yoga-Techniken behandelt werden. SchlieBlich leitet eine staatlich anerkannte
Schule mit internationaler Lehrerschaft Jungen und Médchen aus aller Welt an, in ein
spirituelles, ethisches und verantwortliches Leben zu wachsen.

Dariiber hinaus forderte Shri Mataji die klassischen Kiinste Indiens, die ihrer Art nach

alle einen tiefen spirituellen Hintergrund haben und die Schopfung verherrlichen. Sie

nennt diese "Art of the Spirit". Auch der Erhalt und die Forderung traditioneller kunst-

handwerklicher Fertigkeiten ist ein wichtiges Anliegen. Eine Sahaja-Yoga-Akademie in
der klassische Musik, Tanz und Malerei gelehrt und gefordert werden, ist offen fiir junge
und alte Talente, die ihre Liebe fiir diese Kiinste entdecken.

Am 23. Februar 2011 verstarb Shri Mataji 87- jahrig in Cabella Italien, nach vierzig Jahren
unermiidlicher Aufklarung. Weltfrieden und Harmonie sind nur erreichbar durch
Selbst-Findung im Sinne echter spiritueller Evolution. Dies ist der notwendige kollektive
Schritt unserer Zeit und dies war ihre Vision. So reiste sie, um vor Hundert-Tausenden zu
sprechen. Thre zweimalige Nominierung fiir den Friedens-Nobel-Preis unterstreicht ihre
Authentizitdt und Bedeutung.
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3. DAS SUBTILE SYSTEM

Das subtile System, in Indien seit Alters her bekannt, besteht aus
sieben Energiezentren (Chakren), 3 Energiekanélen (Nadis) der
Kundalini & dem Atma. Auf physischer Ebene entsprechen den
Chakren die Plexen unseres zentralen Nervensystems. Die Kanéle
korrespondieren mit unserem sympathischen und parasympathi- At
schen Nervensystem in unserer Wirbelsdule. "Chakra® ist ein

Sanskrit-Wort und bedeutet "Rad®, denn die Chakren drehen sich

wie Réder im Uhrzeigersinn. Sie werden auch verglichen mit

Lotusbliiten. Jedes Chakra hat eine andere Anzahl an Bliiten-

blattern, die auf physischer Ebene wiederum der Anzahl an

Subplexen entspricht (siche Umschlag).

Die Kundalini

Formlos, doch vollendet, wesenhaft vor Himmel und Erde. Still und grenzenlos, allein
und unverdnderlich. Alles durchdringend, doch unermiidlich. Es ist die Mutter aller
Dinge unter dem Himmel. Ich kenne sie nicht beim Namen, also nenne ich sie ,,Tao*. -
(Lao Tse, Tao te King)

Mich abwendend vom Materialismus [...] trat ich ein in die Sphdre des Geistes und
offnete das zehnte Tor. Die Chakren der eingeroliten Kundalini-Energie waren gedffnet
und ich habe meinen Souverdn, den Herrn und Konig, ohne Furcht gesehen. -

(Kabir, Guru Granth Sahib)

Die Kundalini ist eine feinstoffliche weibliche Energie, die in dreieinhalb Windungen
eingerollt im Os Sacrum ruht, dem Kreuzbein (verbindet hinten beide Beckenschaufeln),
am unteren Ende der Wirbelsdule. Wie ein kleiner Samen kann sie unter den richtigen
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Voraussetzungen erwachen und zu einem méchtigen Baum heranwachsen. So wie ein
Stromkabel den Computer ans Netz anschliefit, verbindet die Kundalini das menschliche
BewuBtsein mit dem Paramchaitanya, der alles durchdringenden Kraft der gottlichen
Liebe.

Wir kénnen uns die Kundalini wie ein dickes Seil vorstellen, bestehend aus tausend
Einzelstrangen. Wenn wir unsere Selbstverwirklichung bekommen, finden ein oder zwei
Stringe ihren Weg nach oben durch die Chakren und erreichen das Sahasrara Chakra am
Scheitel unseres Kopfes.

Meditieren wir jedoch téglich, steigen allmdhlich immer mehr Faden auf und verbinden
uns mit der gottlichen Kraft. Unsere Meditationen werden immer tiefer und freudvoller.
Beschreibungen der Kundalini und der Kundalini-Erweckung finden wir bei vielen indi-
schen Heiligen, darunter Adi Shankaracharya (ca. 600 n. Chr.), und Jnanadeva (ca. 1200
n. Chr.), Kabir (ca. 1500 n. Chr.).

Shri Mataji iiber die Kundalini

,»Wie befreit ihr euch nun von euren Gedanken? Das ist das Problem. Der Kopf ist immer
voller Gedanken, aber wenn die Kundalini aufsteigt, verlangsamen sich die Gedanken, es
entsteht eine kleine Liicke zwischen ihnen, und genau diese Liicke ist der Ort unseres
Friedens. Wenn ihr diesen Frieden erreicht, wird auch Weltfrieden méglich.

Durch Plakate und Friedensaufrufe allein wird sich kein Frieden einstellen. Der Frieden
muss den Herzen der Menschen entspringen. In die Herzen der Menschen aber kann
Frieden nur einkehren, wenn sich im Herzinnersten ihr héheres Selbst, das Atma, etabliert
und sich das Gliick des Friedens offenbart. Wenn ihr das Gliick des Friedens erst einmal
genielit, wollt ihr keine Kriege mehr, ihr denkt nicht mehr an einen Krieg. Das ist der
Zustand, den die Menschen erreichen und anstreben miissen.* -

Shri Mataji Nirmala Devi, London, 10. Juli 1984)



Die drei Kaniile (Nadis)

Linker Kanal (linke Seite) = Ida Nadi = Yin

Dieser Energiekanal, auch Tamo Guna oder Mondkanal genannt, steuert unser linkes
sympathisches Nervensystem. Es ist der Kanal der Emotionen und des Wunsches und hier
ist unsere Vergangenheit gespeichert. Wenn der linke Energiekanal rein ist, manifestieren
sich durch ihn tiefe Freude, reine Liebe und Mitgefiihl. Probleme mit der linken Seite
zeigen sich unter anderem in Form von emotionalen Abhangigkeiten, Depressionen,
mangelndem Selbstwertgefiihl, Schuldgefiihlen, Lethargie, Trégheit sowie ritualistischen
Verhaltensweisen und starken Fixierungen. In Sahaja Yoga lassen sich diese Probleme mit
Hilfe von Reinigungstechniken heilen, zum Beispiel mit der Drei-Kerzen-Methode.

Rechter Kanal (rechte Seite) = Pingala Nadi = Yang

Dieser Kanal, der auch als Rajo Guna oder Sonnenkanal bezeichnet wird, kontrolliert
unser rechtes sympathisches Nervensystem und stellt Energie fiir alle kreativen Prozesse,
unser rationales und vorausplanendes Denken und unsere korperlichen Aktivitéten bereit.
Wird der rechte Energiekanal zu sehr belastet, neigen wir zu egoistischem, dominantem
Verhalten, Arroganz, Stolz, Zorn, Hass und Stress. Einfache Reinigungsmethoden fiir die
rechte Seite sind zum Beispiel kalte Fufbdder oder das Abkiihlen der Leber durch
Auflegen von Eisbeuteln.

Mittlerer Kanal = Sushumna Nadi

Der mittlere Kanal, auch Sattwa Guna genannt, ist der Kanal unserer Evolution, unseres
inneren Gleichgewichts und der Gegenwart. Er kontrolliert unser autonomes Nerven-
system, von dem automatische Ablidufe wie der Herzschlag, unsere Verdauung und unsere
Atmung gesteuert werden. Liegt unsere Aufmerksamkeit auf dem Sushumna Nadi, so

findet eine BewuBtseinsentwicklung statt. Die Aufmerksamkeit stabilisiert sich langsam



und hort auf, wie ein Pendel hin und her zu schwingen — von der Vergangenheit in die
Zukunft, vom Ida Nadi zum Pingala Nadi, von Traurigkeit zu Gliicklichsein, von lethar-
gischen Zustinden in die Uberaktivitit. Sie verbleibt in der Mitte, im Jetzt, in der Gegen-
wart. Unser BewuBtsein wird friedvoll und wir empfinden eine {ibersprudelnde Freude.

Die Sieben Chakren

In unserem subtilen System gibt es sieben Hauptchakren, genannt Mooladhara, Swad-
histhan, Nabhi, Anahat, Vishuddhi, Agnya und Sahasrara. Jedes Chakra verkorpert be-
stimmte universelle Urprinzipien und Qualitdten, die in uns angelegt und erweckt werden
und immer starker zum Ausdruck kommen, wenn sich die Chakren 6ffnen. Wir erleben
dadurch inneren Frieden und Freude und werden zu harmonischeren, ausgeglicheneren
Personlichkeiten.

Auf physischer Ebene entspricht jedes Chakra einem zentralen Nervengeflecht (Plexus)
im jeweiligen Korperbereich. Es ist das ,Interface” vom feinstofflichen System zum

grobstofflichen physiologischen Bereich des Korpers mit all seinen verschiedenen Steuer-
ungsebenen. Hier liegt der Ubergang vom Ethos zum Corpus.

Mooladhara (Chakra)

Position im Korper: Plexus pelvicus, unter der Wirbelséulenbasis
Bliitenblitter, Musiknote: 4, Sa - Indische Notation
Element: Erde (Element Kohlenstoff

als Lebensbasis)
Zustindigkeit: Ausscheidung, Fortpflanz-

ungsorgane
Qualitéiten/Urprinzipien: Kindliche Unschuld,

Reinheit, Weisheit, Gliicks-
verheilung, Spontaneitit
Farbe / Tag / Planet: Rot (Koralle) / Dienstag / Mars
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Ein wahrhaftiger Mensch ist losgeldst und bescheiden. Der Welt ist er ein Rdtsel. Die
Menschen strengen ihre Augen und Ohren an, doch der wahrhaftige Mensch bleibt wie
ein Kind. - (Lao Tse, Tao te King, Kapitel 49)

Ein Mensch, der mit Tugend erfiillt ist, ist wie ein neugeborenes Kind. -
(Lao Tse, Tao te King, Kapitel 55)

Wer Gott verehrt, lebt immer in Frieden. Mit seinem kindlichen, unschuldigen Wesen
bleibt er losgeldst und von der Welt abgewandt. - (Guru Nanak, Guru Granth Sahib)

Wenn ihr nicht werdet wie Kinder, werdet ihr niemals ins Himmelsreich eingehen. -
(Jesus Christus, Matthdus 18.2)

Das Mooladhara liegt unterhalb des Os Sacrum,
des Sitzes der Kundalini. Wenn dieses Chakra
erleuchtet ist, verleiht es uns kindliche Unschuld
und Weisheit. Als Kinder erleben wir Freude, die
nicht von Konditionierungen und Vorurteilen be-
grenzt ist. Diese Féahigkeit verlieren wir, wenn wir
grofer werden, wir entwickeln unser Ich-Bewuf3t-
sein und eigenniitzige Wiinsche. Dennoch wird
diese angeborene Unschuld niemals zerstort und
kann durch das Praktizieren von Sahaja Yoga
wieder zuriickkehren. Sie ist wie die Sonne, die
von den Wolken unseres Egos verdeckt wird.
Sobald die Wolken sich verzogen haben, kann sie
wieder scheinen.

In Indien wird Shri Ganesha, der Gott mit dem
Elefantenkopf, als Inbegriff von Unschuld und
Weisheit verehrt. Er hat den Korper eines Kindes
als Symbol fiir Unschuld und den Kopf eines Elefanten als Symbol fiir seine Weisheit.



Shri Mataji ilber Unschuld

,EBs gibt Geschichten tiber Kinder, die Stiirze aus groBer Hohe unversehrt iiberstanden
haben. Thre Unschuld ist von solcher Kraft, dass niemand verletzt wird, der nicht verletzt
werden darf. Sie birgt alle Weisheit und alles Verstindnis der Welt in sich. Sobald die
Unschuld in Gefahr ist, erhebt sich die ganze Welt — selbst wenn sie sich bis dahin gar
nicht so viel aus Unschuld gemacht hat — gegen jeden, der versucht, diec Unschuld zu
verletzen.

Ihr kennt das aus eigener Erfahrung: Sobald jemand ein Kind angreifen will, sind alle —
ganz egal, wer sie sind oder welcher Nationalitit sie angehdren — sofort zur Stelle, um das
Kind zu beschiitzen. Wie kommt das? Was ist das in uns, das unser BewuBitsein fiir
den Schutz der Unschuld so erstarken ldsst?

Es ist wirklich eine groBe Schande fiir uns, wie sehr die Unschuld in dieser Welt unter
Beschuss steht. Alles andere kann toleriert werden. Bei einem Angriff auf unschuldige,
arglose, kindgleiche Menschen, die niemandem etwas getan haben, mag vielleicht nicht
gleich die ganze Welt reagieren, aber niemand kann es ertragen, wenn ein unschuldiges
Kind angegriffen wird. Wir sind uns des Ozeans der Liebe und des Ozeans des Ver-
standnisses fiir Kinder nicht gewahr.

Warum? Warum sollte das so sein? Warum empfinden wir ausgerechnet fiir Kinder und
fiir die Unschuld so? Es gibt Menschen, die immer wieder unschuldige Personen, unschul-
dige Kinder angreifen, es gibt sie, aber sie finden nirgendwo Unterstiitzung. Niemand
findet es richtig, Kinder schlecht zu behandeln. Und diejenigen, die es getan haben, haben
darunter zu leiden. Sie alle miissen dafiir bezahlen. -

(Shri Mataji Nirmala Devi, Cabella, 2001)

Blockaden des Mooladhara:

Promiskuitit, sexuelle Perversion, mangelnder Kontakt zur Natur und zur Mutter Erde.
Behandlungsmethoden:

Auf der Erde sitzen, viel Zeit in der Natur verbringen, deren Schonheit sehen, die Auf-
merksamkeit auf unschuldige Dinge legen (kleine Kinder, Natur).



Position im Kérper:
Bliitenblitter; Musiknote
Element:

Zustindigkeit:

Swadhisthan (Chakra)

Plexus aorticus

6, Re

Feuer

Nieren, Leber, Milz, Bauch-

speicheldriise, Gebarmutter,
Verdauungsorgane
Qualititen/Urprinzipien: Kreativitat, reine Aufmerk-
samkeit, reiner Wunsch und
reines Wissen
Farbe / Tag / Planet: Gelb / Mittwoch / Merkur
Das Swadhisthan Chakra kreist wie ein Satellit um das Nabhi Chakra und das Void (siche
Seite 22) und verleiht uns unseren Sinn fiir Asthetik, Kunst, Musik und die Schonheit der
Natur. Es steuert unsere Verdauungsorgane und versorgt uns mit dynamischer Energie zur
Verrichtung korperlicher, geistiger und kreativer Arbeit.

Rechtes Swadhisthan:

Hier ist die Qualitdt der reinen Aufmerksamkeit angesiedelt. Ohne eine gute Aufmerk-
samkeit springen die Gedanken unkontrolliert vom einen zum anderen, und es ist schwie-
rig fiir uns, ins gedankenfreie BewuBtsein zu kommen bzw. es zu halten. Hier spielt auch
der Zustand unserer Leber eine grofle Rolle. Sie ist das Organ das besonders das Gehirn
versorgt. Man kann die Leber als Mutter unserer Aufmerksamkeit bezeichnen. Interes-
santerweise wird der Aufmerksamkeit die aufgerichtete Kobra (Sheesha) zugeodnet.

Mein Geist ist durchdrungen vom Namen des Herrn. So wie der Goldschmied mit voller
Aufimerksamkeit bei seiner Arbeit ist; wie das junge Mddchen, das einen Wasserkrug auf
dem Kopf trdgt, lacht, spielt und mit ihren Freundinnen spricht, und ihre Aufmerksamkeit
doch immer auf dem Krug hdlt. - (Namadeva, Guru Granth Sahib, S. 972)
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Blockaden des rechten Swadhisthan:

UbermiBiges Denken und Planen, dominantes Verhalten, Materialismus, Gier,
Alkoholkonsum, Drogen

Behandlungsmethoden:

Kalte Fuflbader, Auflegen von Eisbeuteln auf die Leber (rechtes Swadhisthan und rechtes
Nabhi).

Linkes Swadhisthan:

Hier sind das reine Wissen und der reine Wunsch angesiedelt. Unser reiner Wunsch ist der
Wunsch nach unserer Selbstverwirklichung, der Wunsch nach dem innerem Frieden und
der Gliickseligkeit, die die ndchste Stufe unserer Evolution fiir uns bereithélt. Ohne den
Wunsch nach Selbstverwirklichung wird die Meditationserfahrung geschwicht. Das
Chakra kann schwer beschidigt werden, wenn wir zu falschen Gurus gehen. Auch das
Festhalten an Konzepten und Dogmen, die wir uns angelesen haben, kann eine Blockade
auf diesem Chakra verursachen.

Blockaden des linken Swadhisthan:

Falsches Wissen, unreine Wiinsche, Drogenkonsum, Verehrung falscher Gurus, schwarze
Magie.

Behandlungsmethoden:

Reinigung des Chakren mit Hilfe einer Kerzen- oder Kampferflamme

Shri Mataji iiber das Swadhisthan

,Hier auf der Abbildung (Umschlag-Riickseite) ist das Ego als gelber Ballon dargestellt.
Ihr seht, dass es unten im Swadhisthan seinen Anfang nimmt. Es ist die Farbe der Galle.
Das Swadhisthan, zusténdig flir unsere Kreativitit, ist direkt mit dem Ego verbunden. Es
dreht sich zunédchst um das Void und geht zu den verschiedenen Bereichen des Voids. [...]
Auf korperlicher Ebene befinden sich hier die Gebarmutter und die Nieren, der gesamte



Verdauungstrakt, der ganze Darm, der aufsteigende, querverlaufende und absteigende
Dickdarm, die Leber — mehr ihr oberer Teil —, dann die Bauchspeicheldriise und die Milz.

Alle Probleme dieser Organe sammeln sich in diesem Chakra, das aus dem Nabhi kommt
und um das Void kreist. Es ndhrt die Organe und versorgt sie mit Lebenskraft; es generiert
die fiir unser kreatives Handeln erforderliche Energie. Aulerdem wandelt es die Fettzellen
des Voids um und macht sie nutzbar fiir unsere Gehirntétigkeit, fiir die grauen Zellen. All
das muss von diesem einen Chakra geleistet werden. AuBerlich, auf physischer Ebene,
manifestiert es sich im Aortenplexus, der mit seinen sechs Subplexen all diese Organe
versorgt.

Diesem Chakra entspringt unsere Tatkraft. Sobald wir aktiv werden, beginnt es zu
arbeiten. Mit der Kraft der linken Seite wiinschen wir, aber mit der zweiten Kraft, der
Kriya Shakti, beginnt unser Tun. Beginnt nun eine Aktivitit in uns, so entstehen dabei
Nebenprodukte, sozusagen alle Probleme dieser Organe, die dann irgendwo abgelagert
werden miissen, und sie werden im Gehirn als Ego abgelagert. Fiir all die Probleme, die
unsere Kreativitdt und die Organaktivitdit mit sich bringen, muss ein Gegengewicht
hergestellt werden, und als Gegengewicht entsteht das Ego.* -

(Shri Mataji Nirmala Devi, 22. Oktober 1979)

»Besonders in England, aber auch in anderen westlichen Landern habe ich festgestellt,
dass die Menschen sehr schnell miide werden. So sicht man im Fernsehen Leute, die
daherkommen und seufzen — ,Aaah!” Junge Leute — siec machen ein paar Schritte und:
,Aaah!” Warum sind wir so erschopft? Weil wir zu viel denken! Wir verschwenden all
unsere Energie an das Denken, es bleibt keine Energie mehr iibrig, um irgend etwas zu
genielen! Wenn ihr zum Beispiel Géste zum Abendessen einladet, denkt ihr: ,,Was muss
ich besorgen? Wie soll der Abend ablaufen? Was ist zu tun?* IThr seid so nervés und
aufgeregt, es liegt so viel Spannung in der Luft, dass die Géste, wenn sie dann kommen,

am liebsten gleich wieder weglaufen wiirden.

Denken, denken, denken, planen, planen, planen, herumrennen ... schlieBlich ist die ganze
Freude weg! Das zweite Zentrum, das Swadhisthan, tut etwas ganz Wunderbares: Es
versorgt das Gehirn mit den grauen Zellen, die wir zum Denken benétigen. Gleichzeitig
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kontrolliert es eure Leber, eure Bauchspeicheldriise, eure Milz, eure Nieren und einen Teil
eures Unterleibs. Aber dazu kommt es erst gar nicht, denn das arme Ding ist die ganze
Zeit nur damit beschiftigt, graue Zellen zum Gehirn zu schicken, weil ihr wie verriickt
denkt und denkt. Deshalb bekommt ihr all diese Krankheiten. Leberprobleme zum
Beispiel sind ganz typisch. Oder Diabetes — auch sehr verbreitet. Gestern waren
mindestens zehn Leute da, die sagten: ,,Wir haben Diabetes.*

Diabetes habt ihr nicht, weil ihr zu viel Zucker esst, glaubt mir! Wenn ihr in ein indisches
Dorf kommt, kénnt ihr beobachten, dass manche so viel Zucker in die Tasse geben, dass
der Loffel im rechten Winkel darin stecken bleibt. Anders trinken sie nicht, und trotzdem
werden sie nicht zuckerkrank. Grund dafiir ist, dass sie nicht an Morgen denken. Sie
arbeiten einfach nur hart, essen etwas und schlafen gut ein. Sie brauchen auch keine
Schlaftabletten. Diabetes kommt davon, dass ihr zu viel denkt, und sie kann mit Hilfe von
Sahaja Yoga ganz leicht geheilt werden.* -

(Shri Mataji Nirmala Devi, London, August 1989)

Nabhi (Chakra)
Position im Korper: Solar Plexus
Bliitenblitter; Musiknote 10, Ga
Element: Wasser
Zustindigkeit: Magen, Darm, Leber,

Bauchspeicheldriise, Milz
Qualititen/Urprinzipien: Suche nach Hoherem,
Reinem, Frieden, Grof3ziig-
igkeit, Zufriedenheit, reine
Aufmerksamkeit, Fiirsorg-
lichkeit
Farbe / Tag / Planet: Griin / Donnerstag / Jupiter

Wird das Nabhi Chakra von der Kundalini erleuchtet, so entwickeln wir aullerordentliche
Grofziigigkeit, vollige Zufriedenheit und tiefen inneren Frieden. Auf der rechten Seite
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versorgt es den oberen Teil der Leber, das Organ unserer Aufmerksamkeit. Das Nabhi ist
das Energiezentrum unserer Suche. Wir suchen nach Nahrung, Zuflucht, Wohlstand und
Behaglichkeit und letztendlich, auch wenn wir uns dessen nicht bewusst sind, nach einem

neuen spirituellen BewuBtsein und nach unserer Selbstverwirklichung.

Blockaden des rechten Nabhi:

UbermiBiges Denken und Planen, Hektik, dominantes Verhalten, Materialismus, Fanatis-,
mus, Gier, Alkohol- und Drogenkonsum

Behandlungsmethoden:

Kalte FuBlbdder, Auflegen eines Eisbeutels auf die Leber (rechtes Swadhisthan und rechtes
Nabhi)

Blockaden des linken Nabhi:

Ubertriebene Sorgen, Mangel an GroBziigigkeit, Eigensucht, mangelnde Fiirsorge fiir
andere

Behandlungsmethoden:

Reinigung des Chakren mit Hilfe einer Kerzen- oder Kampfer-Flamme

Shri Mataji iiber das Nabhi Chakra

,»,Was das Nabhi Chakra angeht, miissen wir wissen, dass wir nicht zu sehr hinter Geld her
sein sollten. Wer zu sehr hinter Geld her ist, hat vielleicht eine besser entwickelte rechte
Seite. Solche Leute mogen zweifellos Geld haben, aber sie vernachldssigen ihre linke
Seite. Dort ist das Prinzip der Gruha Lakshmi verankert. Ihnen fehlt die Gruha Lakshmi in
ihrem Haus. Es sind hektische Menschen, die immerzu herumrennen. Es ist ein sinnloses
Herumrennen, und schlieBlich bekommen sie einen Herzinfarkt. Oder sie bekommen
Leukémie, Diabetes oder Leberprobleme, derartige Krankheiten; denn ihre Aufmerk-
samkeit gilt dem Geld und nicht Gott.

Anhaftungen an Geld oder Menschen sind nichts anderes als ein Haken, der euch auf

niedrigem Niveau festhdlt. Thr miisst dariiber hinauswachsen, erst dann konnt ihr die
Schoénheit des Reichtums wirklich genielen. So wie ich kiirzlich zu euch gesagt habe: Ich
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sehe schone Dinge und finde es gut, dass ich sie nicht besitze. Schaut euch die Teppiche
an, die hier liegen. Wenn es meine wéren, wiirde ich mir nur Sorgen machen: ,Oh Gott,
hoffentlich gehen sie nicht kaputt, hoffentlich setzt sich niemand darauf und hoffentlich
sind sie versichert und keiner lauft weg damit.” Wenn sie dagegen nicht mir gehoren, kann
ich sie mehr genieflen. [...] Der Mythos (des Geldes) treibt solche Bliiten des Egoismus,
dass ich mich manchmal frage, ob diese Menschen wirklich menschliche Wesen sind — ob
sie sich nicht vollig mit ihrem Besitz identifizieren. Sie mdgen ihren Geist verlieren, sie
mogen alles verlieren — es kiimmert sie kaum —, aber wenn ihre kleinen Besitztiimer
verloren gehen, dann weinen und jammern sie wie bei einem Todesfall. -

(Shri Mataji Nirmala Devi, Delhi 1983)

,Das dritte Zentrum, das wir Nabhi nennen, besteht auf der einen Seite aus Wasser und
auf der anderen aus Feuer. Umgeben ist es von den zehn Gesetzen, die unsere innere

Religion, unser Gewissen, ausmachen.

Das Nabhi, auch Solar Plexus oder Nabelchakra genannt, wird erleuchtet, sobald die
Kundalini aufsteigt. Und wenn sich das Licht in euch ausbreitet, werdet ihr zu religiosen
Menschen. Ich muss euch dazu nichts sagen, ihr werdet einfach so. Ich muss euch nicht
sagen, dass ihr keine Drogen nehmen sollt, ihr nehmt einfach keine!

Ich habe erlebt, wie Menschen iiber Nacht aufhoérten, Drogen zu nehmen oder zu trinken.
Und sie genieBen ihre Unverdorbenheit, das ist das Beste daran. Manche denken
vielleicht: ,Und wo bleibt dann der Spaf3?” Was habt ihr davon, wenn ihr euch in der
Kneipe betrinkt und am nichsten Tag einen Kater habt?

Hier bekommt ihr etwas, womit es euch am folgenden Tag noch viel besser geht. Es zieht
euch niemals herunter. Es hat nie schlechte Auswirkungen. Es ist nicht kiinstlich und nicht
berauschend, es sprudelt einfach aus euch heraus. Es ist also ein sehr wichtiges Energie-
zentrum fiir uns, da die meisten ein Problem mit diesem Chakra haben. Das Nabhi Chakra
gibt uns auch die Féhigkeit, unsere eigene GroBziigigkeit zu geniefen. Wir sind nun
einmal materialistisch, was auch gar nicht weiter schlimm ist. Aber die Asthetik der
Materie besteht darin, dass man sie weiterschenken kann an andere, als Ausdruck unserer
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Liebe. Das ist der einzige Zweck der Materie. Thr konnt diese Liebe auf ganz besondere
Weise zum Ausdruck bringen. Wenn ihr zum Beispiel losgeht, um fiir jemanden etwas
ganz Bestimmtes zu besorgen, das er mag, und sei es etwas ganz Kleines, dann 16st ihr bei
ihm nicht Freude wegen des Geldes aus, das ihr ausgegeben habt, sondern weil ihr ihm
gezeigt habt, dass ihr wisst, was er mag. Diese Art von Tiefe entwickelt sich in euch. Ihr

werdet so Teil einer liebevollen, schonen Gesellschaft, und ihr braucht nichts, weil sich
alle um eure Bediirfnisse kiimmern.* - (Shri Mataji Nirmala Devi, London, August 1989)

Das Void
Position im Korper: Plexus aorticus
Element: Wasser
Zustindigkeit: Magen, Darm, Leber, Milz
Qualititen/Urprinzipien: Prinzip der eigenen

Meisterschaft, Selbstdisziplin
und Hingabe, Willenskraft,
Anziehungskraft, gottliches
Wissen und géttliche Lehre,
Moralgebote,
Propheten: Abraham, Moses, Zarathustra, Lao Tse, Konfuzius,
Sokrates, Raja Janaka, Mohammed, Guru Nanak,
Sai Nath von Shirdi
Farbe / Tag / Planet: Griin / Donnerstag / Jupiter

Das Void entsteht durch die Kreisbewegung des Swadhisthan Chakras um das Nabhi
Chakra; es verleiht uns Selbstdisziplin und die eigene Meisterschaft. Nur wenn wir unsere
niedrigen Begierden und unsere Verstandeskriafte meistern, konnen wir eins werden mit
dem Atma. Falsches Wissen und falsche Gurus schaden diesem Zentrum sehr. Aus diesem
Grund empfehlen wir, Sahaja Yoga nicht mit anderen pseudo-spirituellen Techniken zu
vermischen. Und es gilt: Man kann immer nur auf einem Pferd reiten. Letztlich kénnen
Sie auch nicht feststellen, welcher Effekt woher stammt.
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Shri Mataji iiber das Void

»Wenn selbstverwirklichte Seelen [auf die Erde] kommen, werden sie immer das Gleiche
sagen. Daher die groBen Ahnlichkeiten: Sie sind alle eins. Sie alle, ob Lao Tse, Mo-
hammed, Raja Janaka oder Guru Nanak, sagten das Gleiche. Woher kommen dann die
Unterschiede? Diese Inkarnationen kamen mit unterschiedlichen Zielsetzungen. Moses
z.B. kam, um das Void, wie wir es nennen, hier in der Mitte, zu etablieren. Das war die
Aufgabe aller Urmeister: Alle Urmeister kamen auf die Erde, um das Gleichgewicht
herzustellen, und deshalb sagten im Grunde alle das Gleiche, dieses Ziel zu erreichen.

Dann kam Shri Rama. Er kam, um das Prinzip des wohlwollenden Kénigs zu etablieren,
den Grundgedanken eines wohlwollenden, giitigen Konigs. Dariiber also sprach er und
handelte danach. Dann kam Krishna. Er kam, um die Wahrheit zu etablieren, dass ihr als
allererstes spirituell wachsen miisst, und in zweiter Linie, um zu zeigen, dass die Welt
einfach nur gottliches Spiel ist. Dann kam Christus. Christus kam, um uns voll bewusst
werden zu lassen, dass wir der Geist sind. Jeder legte den Akzent also auf den Aspekt
der Lehre, die seiner Mission entsprach. Meine Aufgabe ist es nun, den Menschen die
Selbstverwirklichung zu geben,die Kundalini zu erwecken und ihnen alles zu erkléren,
sie zur Einheit werden zu lassen, also muss ich dariiber sprechen.

Aber ich habe es leichter, weil die Menschen heute sensibler sind. Wie waren die Men-
schen denn zu Lebzeiten Christi? Absolut grausam, gewalttitig und téricht. Mohammed
Sahib hatte eine sehr schwere Zeit, Guru Nanak hatte eine sehr schwere Zeit... Bitte
versteht: Wahrheit, wenn sie sich offenbart, macht nicht nur zum Wissenden sondern
befdhigt auch, anderen die Wahrheit zu lehren. Das ist es, was William Blake meinte, als
er sagte: ,Zu jener Zeit werden Menschen Gottes’- damit seid ihr gemeint- zu Propheten
werden, und sie werden andere zu Propheten machen.” Manchmal werde ich gefragt:
, Warum passierte das alles nicht schon frither?” Damals war die Zeit noch nicht reif dafiir.
Jetzt hat die Bliitezeit begonnen, also geschieht es jetzt.”” -

(Shri Mataji Nirmala Devi, London, 10. Juli 1984)
Die Abbildung auf S. 67 zeigt die den Chakren zugeordeten Deitditen, Satgurus etc..
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Position im Korper:
Bliitenblitter; Musiknote
Element:

Zustindigkeit:

Qualititen/Urprinzipien:

Anahat (Herz Chakra)

Plexus Cardiacus

12, Ma

Luft

Herz, Lungen, Brustbein,
Abwehrsystem

Freude, Mitgefiihl, Sicher-

heitsgefiihl, Liebe, Pflicht-
und Verantwortungsbe-
wulBtsein, Wohlwollen
Farbe / Tag / Planet: Rot (Rubin) / Freitag / Venus
Man sollte sich mit dem Atma (dem Geist Gottes) identifizieren, mit dem Zeugen, der an
keiner Handlung teilnimmt, der denkt: ,Ich bin der Zeuge, der Beobachter dieser Dinge,
die ich mag oder nicht mag.’ Auf diese Weise gelingt uns die Identifikation mit dem be-
obachtenden BewufStsein. Wir erkennen. ,Ich bin weder dieser Korper, noch diese Sin-
nesorgane, weder das Ego, noch die Gedanken, noch der Intellekt, ich bin in alldem. Ich
bin das ewige, innerste BewufStsein des Beobachters, der Zeuge all dieser sich stindig
wandelnden Erscheinungsformen.’ -
(Shri Adi Shankaracharya, ,Sarva vedanta siddhanta’)

Im Herzchakra hat das Selbst, das Atma, seinen Sitz. Das Atma manifestiert sich, wenn
das Herz offen ist. Dann fithlen wir die reine Freude der Schopfung und den Sinn und
Zweck unseres Platzes in der Schopfung. Die Qualitdt des Herzchakras ist die reine,
bedingungslose Liebe. Vor unserer Selbstverwirklichung lieben wir selten bedingungslos,
sondern verbinden unsere Liebe mit Erwartungen. Wir halten korperliche Anziehung,
Verliebtheit und Selbstsucht falschlicherweise fiir Liebe. Wir lieben unsere Kinder, weil
es ,unsere” Kinder sind, wiahrend wir andere Kinder weniger lieben. Oft erwarten wir,
dass sie uns spéter im Leben etwas fiir unsere Liebe zuriickgeben. Liebe, die Forderungen
stellt, schafft nur emotionale Abhéingigkeiten. Reine Liebe hat kein Motiv, sie entspringt
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dem Atma und nicht dem Korper oder dem Verstand. Es ist daher sehr wichtig, das Herz-
chakra rein zu halten.

Das Herz widerspiegelt sich im Bereich der Fontanelle (die weiche Stelle bei Klein-
kindern) im “Brahma-Randhra Pitha“ des Sahasrara Chakras. Dort, wo die Kundalini aus
dem Kopf austritt und uns mit dem Paramchaitanya, der universellen gottlichen Kraft
verbindet, befindet sich die Eingangstiir zum hochsten BewuBtsein.

Blockaden des linken Anahat (Herzchakra):

Storungen in der Beziehung zur Mutter/Tochter/Ehefrau, Vernachldssigung des Gottlichen
in uns, libermaBige korperliche oder mentale Aktivitit.

Blockaden des rechten Anahat:

Stérungen in Beziehung zum Vater/Sohn/Ehemann, iibersteigertes Verantwortungsgefiihl
Blockaden des mittleren Anahat:

Unsicherheit, Angst, mangelndes Gottvertrauen

Behandlungsmethoden:

Aufbau respektvoller Beziehungen zum Ehepartner / zu den Eltern / zu den Kindern;
Beobachten des Atemrhythmus wihrend der Meditation; Einatmen, Atem im

Herzzentrum kurz anhalten, lang ausatmen.

Shri Mataji iiber das Herzchakra

,Der Geist im Herzen ist der Zeuge, der uns beobachtet und der sich um uns kiimmert.
Aber wir sind uns dessen nicht bewusst. Das bedeutet, dass der Atem des Goéttlichen nicht
flieB3t und nicht in unser zentrales Nervensystem ausstrahlt; denn wir sind uns seiner nicht
bewulBt. Wir wissen, da ist jemand, da ist etwas in uns, irgendwie wissen wir das schon,
aber es flieB3t nicht durch unser BewuBtsein, durch unser Nervensystem. Und genau des-
wegen suchen wir. Wir suchen unser Atma, unser hoheres Selbst. -

(Shri Mataji Nirmala Devi, Brighton, 1980)

“Lebensfreude ist nur moglich, wenn wir mit dem Atma verbunden werden, und diese

Verbindung mit dem Atma ist nur mdglich, wenn ihr hineinwachst. [hr werdet der Geist,
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so wie es Jesus in ganz einfachen Worten gesagt hat: ,Thr miisst wiedergeboren werden’.
Es scheint ganz einfach zu sein, aber wie geht es? Thr miisst getauft werden. Aber wie?
Stellt euch vor, ihr geht zu einem theologischen Institut oder dergleichen und man wird
euch sagen: ,Jetzt habt ihr das Recht, getauft zu werden.” Kein intelligenter Mensch kann
das fiir richtig halten! [...]

Wenn die Taufe ein lebendiger Prozess ist, bei dem ihr verbunden werden sollt, verbun-
den mit eurem Geist, was konnt ihr dann dafiir tun? Ihr miisst einen BewuBtseinszustand
erreichen, in dem ihr zum Geist werden konnt. Diese Verbindung muss hergestellt
werden. Thr konnt doch nicht einfach per Zertifikat wiedergeboren werden. Ich bin vielen
Menschen begegnet, die zu mir sagten: ,Mutter, ich bin zweimal geboren.” Ich fragte sie:
,Wie konnt ihr das behaupten? Welches Zertifikat habt ihr, auf dem steht, dass ihr zwei-
mal geboren seid?’ Thr kdnnt euch nicht selbst ein Zertifikat ausstellen! [...]

Hier zeigt sich das menschliche Ego. Allein dadurch, dass ihr behauptet, etwas zu sein,
werdet ihr es noch nicht. Und das ist eines der grundlegenden Dinge, die wir wissen
miissen: Dass wir es tatsdchlich werden miissen. Das miissen wir sehen. Wir diirfen nicht

einfach an etwas glauben, nur weil es so gesagt wurde.

Jeder kann alles Mogliche behaupten, was macht es schon? Man kann sagen, was man
mochte. Was braucht man, um ein Buch zu schreiben? Gebt jemandem einen Drucker,
gebt ihm etwas zu schreiben, und er kann jeden Miill zu Papier bringen, jede so genannte
Wahrheit. Er kann iiber Gott und alles Mogliche schreiben, lange Predigten halten und
groB3e Organisationen griinden, aber all das ist es nicht.

Wenn ihr manchen Tieren — meistens sind es Hunde — Babykleider anzieht und sie im
Zirkus tanzen lasst, dann mogt ihr finden, dass sie ein bisschen wie ein Mensch geworden
sind. Sie tragen eure Briefe herein und holen die Kinder von der Schule ab. Ich meine, sie
konnen schon mancherlei, aber werdet ihr sie deshalb jemals als Menschen bezeichnen?
Ich sage gar nicht, dass der Unterschied so groB ist, aber wir miissen eines verstehen, dass
wir noch nicht zum Geist, zum Atma, geworden sind.* -

(Shri Mataji Nirmala Devi, Hampstead, 22. April 1980)
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Vishuddhi (Chakra)

Position im Korper: Plexus Cervicalis
Bliitenblitter, Musiknote 16, Pa

Element: Ather

Zustindigkeit: Hals, Arme, Hinde, Ge-

sicht, Zunge, Mund, Nase,

Zahne, Mimik (Muskulatur)
Qualititen/Urprinzipien: Liebevolle Kommunikation,

Diplomatie, Hoflichkeit,

Takt, Kollektivitét, Losge-

16stheit, Achtung, Selbstachtung, reine Bruder-

Schwester-Bezichung, Grofle Sicht der Dinge
Farbe / Tag / Planet: Blau / Samstag / Saturn

Wer Gedanken, Sprache und Handeln kontrolliert, véllig im Yoga der Meditation aufgeht,
Zuflucht nimmt in Losgelostheit, wer Egoismus, Gewalt, Stolz, Wollust, Zorn und Habgier
aufgibt, sich von der Vorstellung des ,,Mein* befireit und friedvoll ist, der wird eins mit
Brahman werden. - (Shri Krishna, Bhagavad Gita 18:52-53)

Das Vishuddhi verkdrpert die Eigenschaften, die flir unsere Kommunikation mit anderen
verantwortlich sind. Wenn es erweckt ist, empfinden wir mehr Achtung fiir uns selbst
(linkes Vishuddhi) wie auch fiir andere (rechtes Vishuddhi). Auf Lob reagieren wir nicht
mehr mit einem aufgeblasenen Ego, auf Kritik und Aggression nicht mehr mit Arger.

Das Vishuddhi ist das Chakra, das uns die Kraft gibt, die Dinge einfach zu beobachten
ohne zu reagieren oder uns zu involvieren. Durch tigliches Meditieren wéchst unsere
Identifikation mit unserem Atma. Im Zustand des Einsseins mit unserem Atma werden
wir zum Beobachter unseres Korpers, unseres Denkens, unserer Emotionen und
schlieBlich des gesamten Schauspiels des Lebens und der Schopfung (Leela).
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Blockaden des linken Vishuddhi:

Schuldgefiihle, unmoralischer Lebenswandel, mangelnde Selbstachtung
Blockaden des rechten Vishuddhi:

Dominanz, Manipulation, Respektlosigkeit, aggressive oder unflitige
Sprechweise, Sarkasmus, Zorn

Blockaden des mittleren Vishuddh:

Nicht loslassen konnen, Verhaftungen, unkollektives Verhalten, Rauchen
Behandlungsmethoden:

Meditieren mit der Aufmerksamkeit auf dem Vishuddhi Chakra und
Sprechen der folgenden Uberzeugungen:
Affirmation fiir Links: "Ich bin nicht schuldig"
Affirmation fiir Rechts: "Meine Taten sind erfiillt mit Freundlichkeit & Respekt"
Affirmation fiir Mitte: "Bitte mache mich zum losgeldsten Zeugen*
"Ich dominiere nicht und lasse mich nicht dominieren"
"Allah Hu Akhbar* (Gott ist grof3!)

Shri Mataji iiber das Vishuddhi Chakra

HJetzt kommen wir zu dem Zentrum, das wir Vishuddhi nennen. Diese sechzehn
Bliitenblétter versorgen das Nackennervengeflecht. Es ist ein sehr, sehr wichtiges
Zentrum, das Zentrum der Kommunikation. Wenn ihr zum Beispiel sprecht, dann
kommuniziert ihr. Oder ihr tut es mit euren Hénden, ihr schiittelt Hénde, ihr beriihrt
jemanden und koénnt so kommunizieren auch ohne zu sprechen. Wenn wir ein iiber-
steigertes Verantwortungsgefithl haben, blockiert dieses Zentrum. Nehmen wir das
Beispiel von ein paar Leuten auf einer Flugreise. Es waren einfache Dorfbewohner, die
noch nie geflogen waren. Man bat sie, moglichst wenig Gepédck mitzunehmen, um das
Flugzeug nicht zu tiberlasten. Als sie einstiegen, trugen sie all ihr Gepack selbst auf dem
Kopf und sagten: ,Wir wollen nicht, dass das Flugzeug zu schwer wird!” Genauso ver-
halten auch wir uns: Die alles durchdringende Kraft, die uns erschaffen hat, die das ganze
Universum erschaffen und uns zu Menschen gemacht hat, tut doch alles fiir uns, wir
jedoch denken, wir seien selbst verantwortlich und miissten alles selbst in die Hand
nehmen. Aber wenn ihr Sahaja Yogis werdet, handelt ihr einfach, ohne dabei zu denken,

28



dass ihr etwas tut. Thr sagt einfach ,es geschieht’, und das ist so ein schones Gefiihl. Thr
bekommt keinen Bluthochdruck, keine Kopfschmerzen und keine Verspannungen. Nein.
Denn wir tun nichts, alles geschieht einfach, und ihr stellt fest, dass alles schon erledigt
ist.“ - (Shri Mataji Nirmala Devi, London, 1. August 1989)

“Wenn ihr in Meditation seid, versucht diesen Zustand zu halten, das ist das Erste. Dann
merkt ihr, dass ihr in den Samadhi-Zustand kommt, das heift in einen Zustand, in dem ihr
die Freude und das Gliick des gottlichen Segens spiirt, und ihr beginnt zu sagen: ,Oh Gott,
was fiir ein Segen, was fiir ein Segen!” Wenn ihr in diesem Zustand seid, geht es darum zu
erkennen: ,Wer bin ich?” Wer seid ihr? Was seid ihr? Thr seid das Atma. Wenn ihr eure
Aufmerksamkeit fortwihrend auf dem Atma haltet, kommt ihr in einen tiefen Zustand der
Freude, in dem ihr alles, was geschicht, einfach nur beobachtet, ohne euch zu
involvieren.” - (Shri Mataji Nirmala Devi, 23. Juli 1983)

Agnya (Chakra)
Position im Korper: Sehnervenkreuzung (Chiasma Opticum)
Bliitenbliitter; Musiknote 2, Dha
Element: Licht
Zustindigkeit: Zirbel- und Hirnanhang-

driise (Apo- & Hypo-

physe), Sehkraft,

Gedachtnis, Verstand
Qualitéit/Urprinzip: Vergebung, Loslassen
Farbe / Tag / Planet: Weil} / Sonntag / Sonne

Wer nicht aus dem Geist geboren ist, kann in das Konigreich Gottes nicht eintreten.

(Jesus Christus, Neues Testament, Johannes 3.1)

Das Tor zur Befreiung ist sehr eng, schmaler als ein Senfkorn. Euer Verstand ist grofier

als ein Elefant; wie kann er da hindurchgehen? Wenn ich einen wahren Guru treffe, der
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mich gnddig mit der Gabe segnet, wird sich das Tor zur Befreiung weit fiir mich dffnen
und ich werde mit Leichtigkeit hindurchgehen. - (Kabir, Guru Granth Sahib, S. 1367)

Das Agnya ist die enge Pforte, durch die unsere Kundalini in die limbische Zone des
Gehirns aufsteigt. Es ist das Chakra der Vergebung, der Demut und des Mitgefiihls.
Vergebung ist die Kraft, mit der wir Zorn, Hass und Groll loslassen kdnnen, und mit der
wir in aller Bescheidenheit die Grole des Atmas entdecken. Wenn wir erkennen, dass wir
im Grunde nur uns selbst schaden, wenn wir nicht verzeihen, beginnen wir zu verstehen,
dass es nicht nur weise und grofziigig ist zu verzeihen, sondern dass es in erster Linie uns
selbst zugute kommt. Wenn wir vergeben, spiiren wir einen gewaltigen inneren Frieden
und eine groBe Erleichterung. Die Verkorperung der Vergebung war Jesus Christus, der
am Kreuz sagte: ,,Vater vergib ihnen, denn sie wissen nicht, was sie tun.” Er hinterlief uns
auch das kraftvolle Mantra ,,Vergib uns unsere Schuld, wie auch wir vergeben unseren
Schuldigern. Wenn wir verzeihen, schwinden unser Ego und unsere Konditionierungen,
alle rassistischen oder nationalistischen Vorstellungen und unsere falschen Identifika-
tionen.

Blockaden des Agnya:

Nicht verzeihen konnen, liisterne Augen, Streit, Argumentieren

Behandlungsmethoden:

Stellen Sie eine brennende Kerze vor Shri Matajis Foto, dann meditieren Sie ca. 5-10
Minuten mit offenen Augen und schauen dabei auf das Bindi (roter Punkt auf der Stirn)
von Shri Mataji. AnschlieBend meditieren Sie mit geschlossenen Augen weiter und
nehmen die Affirmation ,Ich verzeihe allen anderen und mir selbst®. Hilfreich ist auch,
die Augen in den Himmel, auf die Erde oder in die Natur zu richten.

Shri Mataji iiber das Agnya Chakra

,Heute werden wir das Agnya Chakra besprechen, das sich an der Kreuzung der
Sehnerven befindet. Die Nerven, die die Augen versorgen, verlaufen nach hinten in
entgegengesetzter Richtung, und dort, wo sie sich kreuzen, ist dieses subtile Zentrum.
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Uber das verlingerte Riickenmark steht es in stindiger Verbindung zu den anderen
Chakren. Dieses Energiezentrum hat zwei Bliitenblatter und wirkt vorne iiber die Augen
und am Hinterkopf an der Stelle, wo der Knochenvorsprung (Protuberantia occipitalis)
ist. Das ist der physischeAspekt des Chakras.

Viele sprechen vom dritten Auge — dies ist das dritte Auge. Wir haben zwei Augen, mit
denen wir sehen, und ein drittes, subtileres Auge, durch das wir ebenfalls sehen kénnen.
Wenn ihr dieses Auge sehen kdnnt, bedeutet es, dass ihr von ihm entfernt seid. Wenn ihr
zum Beispiel eure Augen sehen konnt, heiflt das, dass ihr euer Spiegelbild seht und nicht
die Realitdt. Egal, was ihr seht, es bedeutet, dass ihr darauf schaut. Wenn also jemand
sagt, er sehe ein Auge — zum Beispiel nach der Einnahme von LSD oder Ahnlichem —
dann sieht er dieses Auge nur und meint, sein drittes Auge hitte sich gedffnet.

In Wirklichkeit ist er sehr weit von diesem Auge weg, nur deshalb kann er es sehen. Auf
der rechten Seite geht ihr auf die Ebene des Uber-BewuBtseins und auf der linken ins
Unter-BewuBtsein, dadurch kdnnt ihr das Auge sehen. In Sahaja Yoga dagegen miisst ihr
»durch® das Auge schauen. Es ist wie bei einem Fenster. lhr konnt auf das Fenster
schauen, aber wenn ihr durch das Fenster schaut, konnt ihr es nicht gleichzeitig sehen.
Wenn also jemand die Illusion hat, das dritte Auge zu sehen und deshalb eine erweckte
Kundalini zu haben, so tduscht er sich ganz gewaltig.

Es ist ein sehr enger Durchgang, durch den die Aufmerksamkeit normalerweise nicht
hindurch kann, das ist unmoglich. Es ist ein enger Durchgang, wo Ego und Superego
aufeinander treffen und sich iiberkreuzen. Es gibt dort keine Offnung fiir die Kundalini.
Dieses Auge muss also durchdrungen werden, oder anders gesagt: Wir miissen in das
dritte Auge eindringen, indem wir die Kundalini erwecken. Aber diese Tiir zur limbischen
Zone, zum Konigreich Gottes, ist so verschlossen, dass jeder, der versucht, sic mit der
Aufmerksamkeit zu 6ffnen, entweder auf die linke oder auf die rechte Seite gerédt. Und so
beginnen die Probleme, wenn nicht verstanden wird, dass nicht alles im groBen
,Unbekannten’ gleich Gott oder gottlicher Natur ist. Wenn man auf die rechte Seite geht,
kommt man in den Bereich des Uberbewussten und bekommt Halluzinationen.

(Shri Mataji Nirmala Devi, Delhi 1983)
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,»Was nun das Agnya Chakra angeht, so habe ich euch gesagt, dass ihr selbst euer Denken
kontrolliert. Thr kénnt es kontrollieren. Wenn ihr wollt, konnt ihr denken, wenn nicht,
denkt ihr nicht. Und in dieser Stille spiirt ihr euren Frieden. Inmitten einer grofBen
Menschenmenge, inmitten von Problemen werdet ihr zum Beobachter. Thr beginnt, alles
zu sehen, das Problem zu sehen, zu sehen, was es wirklich ist. Solange ihr das Problem
nicht sehen konnt, kdnnt ihr es auch nicht 16sen, solange ihr in das Problem involviert
seid, regt ihr euch nur auf. Wenn ihr es aber von aulen betrachtet, konnt ihr es wirklich
sehen, und genau das geschiceht, wenn ihr gedankenfrei bewusst werdet.

Im Agnya residiert Christus, das habe ich bereits gesagt. Jesus Christus wird erweckt und
saugt diese beiden Institutionen hier ein, den gelben und blauen Ballon, den ihr hier auf
der Darstellung der Chakren seht (Umschlag-Riickseite). Das eine sind unsere Kondi-
tionierungen, das andere ist das Ego. Beides wird aufgesaugt. Sie werden aufgesaugt,
denn, wie heilit es doch: ,Er starb fiir unsere Siinden.” Er hat fiir uns gelitten, heif3it es.
Sollen wir mehr leiden als Er? Wir miissen nicht leiden. Erweckt Ihn einfach im Agnya
Chakra, und alles ist in Ordnung. Das ist der Prozess, es offnet sich. Deshalb heif3it es
auch, ihr miisst vergeben. Das ist es, was Er gesagt hat: Thr miisst vergeben. Und wenn ihr
vergebt, konnt ihr gleichzeitig um Vergebung bitten, deshalb tun wir beides, das eine fiir
das vordere Agnya, das andere fiir das Agnya am Hinterkopf. -

(Shri Mataji Nirmala Devi, London, 1. August 1989)

Sahasrara (Chakra)
Position im Korper: Limbische Zone des Gehirns
Bliitenblitter; Musiknote 1000, Ni
Qualititen/Urprinzipien: Tiefe Freude, gedanken-

freies Bewulltsein, Verei-
nigung mit dem Géttlichen,
Integration & Verwirklich-
ung aller Chakren

Farbe / Tag / Planet: Alle Farben / Montag / Mond
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Geh nicht in den Garten der Blumen! Mein Freund, gehe nicht dorthin. Der Garten der
Blumen ist in deinem Koérper. Nimm deinen Platz im tausendbldttrigen Lotus ein und
beschaue die unendliche Schénheit. - (Kabir)

Gebt eure Identifikation mit dem Ego auf, das euch schadet und das Leid erzeugt, und
meditiert auf das Selbst, das absolute Gliickseligkeit und die Quelle der Befreiung ist. -
(Shri Adi Shankaracharya, Vivekachudamani)

Das Sahasrara Chakra integriert unser gesamtes subtiles System, jedes Chakra hat dort
seinen Platz. Wenn unsere Aufmerksamkeit und unsere Kundalini zum Sahasrara Chakra
aufsteigen, erreichen wir eine neue Dimension unseres Bewuftseins. Wir gehen jenseits
der Relativitdt ins Absolute. Wir erheben uns iiber die drei Kandle unseres subtilen
Systems, gelangen in einen Zustand der Zeitlosigkeit jenseits von Vergangenheit und
Zukunft und erfahren die innere Gliickseligkeit und den Frieden des Atmas. Durch die
Uberwindung von Ego und Superego kommen wir in den Genuss des Géttlichen. Es ist
ein himmlischer Ort, weit mehr, als wir uns jemals ertrdumt hétten.

Wenn die Kundalini das Sahasrara erreicht, beginnen sich die tausend Bliitenbléatter dieses
Chakras zu 6ffnen, das ist der Prozess der Erleuchtung. Wir spiiren vielleicht ein Pulsieren
auf dem Scheitel, gefolgt von einem leichten Hauch kiihler Vibrationen. Die Kundalini
vereinigt unser individuelles BewuBtsein mit dem universellen BewulBtsein. Unser indivi-
duelles Atma, unsere Seele, wird mit dem Paramatma, der Weltseele, verbunden. Pl6tzlich
finden wir Zugang zur universellen Wellenldnge der Vibrationen, zu der in der Natur
vorhandenen subtilen Freude. Das ganze Universum ist von diesem Vibrationen durch-

drungen, aber vor der Selbstverwirklichung nehmen wir sie nicht wahr.

Die Offnung dieses Chakras wird auch ,zweite Geburt“ genannt. Unsere Geburt als
Mensch kann verglichen werden mit der Geburt eines Eies. Die Selbstverwirklichung
kommt dem Aufbrechen der Eischale und der Geburt des Vogels gleich. Deshalb
schenken wir uns zu Ostern Eier. Sie symbolisieren den Zustand des Menschen vor seiner
Erweckung.
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Shri Mataji iiber das Sahasrara Chakra

»SchlieBlich ist hier das Energiezentrum der limbischen Zone, das sehr wichtig ist. Ich
weil} nicht, ob schon erwiesen ist — wenn nicht, wird es bald der Fall sein —, dass starke
Drogen wie Crack (Kokain) und dhnliches Schwefelsdure enthalten, eine Substanz, die
nicht in den Korper geht, sondern direkt in die limbische Zone. Diese limbische Zone ist
hohl und hat Zellen, die sehr empfinglich fiir Freude sind. Aber sie werden so taub, dass
man normale Musik nicht mehr genielen kann. Ihr genief3t es nur noch, wenn euch je-
mand anbriillt, anschreit oder anspringt. Und mit der Zeit wird es immer schlimmer und
schlimmer. Ich wei3 nicht — jetzt gibt es Crack, irgendwann wird man vielleicht etwas
noch Giftigeres entwickeln, denn die so wichtige limbische Zone muss angeregt werden.
Sobald jedoch die Kundalini in die limbische Zone vorstdBt, beruhigt sie sie und sie 6ffnet
sich. Dann tritt die Kundalini aus dem Scheitel aus und verbindet sich mit der alles durch-
dringenden Kraft.

Dann beginnt ihr, den kiithlen Hauch auf den Hinden wahrzunehmen. Thr kénnt ihn {iberall
spiiren. Manche, die zum ersten Mal diesen kiithlen Hauch spiirten, konnten es nicht
glauben, sie schlossen die Tiiren und Fenster und setzten sich noch einmal hin, um es zu
priifen, und immer noch nahmen sie ihn wahr! Es funktioniert, und zwar in dem Sinne,
dass ihr erméchtigt werdet, ihr werdet friedvoll und zum Beobachter des Geschehens. Thr
bekommt die Féhigkeit anderen die Selbstverwirklichung zu geben. Ihr konnt deren
Kundalini einfach heben und diese Verbindung herstellen. Thr konnt es und es ist euer
Recht. Das ist es, was eurem Leben Sinn verleiht. Alles andere, was wir bisher getan
haben, ist vollig sinnlos. - (Shri Mataji Nirmala Devi, London, 1.August 1989)

“Heute ist ein groBer Tag, der Tag des Sahasrara Pujas. [...] Es ist etwas ganz Einzig-
artiges, dass euer Sahasrara gedffnet wurde. Es gab weltweit nur einige ganz wenige
Menschen, einige Sufis und Heilige, und ich kenne noch einige ganz wenige in China,
deren Sahasrara gedffnet wurde. Was diese Menschen sagten und schrieben, wurde von
anderen niemals richtig verstanden. Sie wurden gepeinigt, gekreuzigt und allen moglichen
Grausamkeiten ausgesetzt, weil man es nicht ertragen konnte, dass jemand die Selbstver-
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wirklichung bekam. Es ist ein sehr groBer Tag, weil an diesem Tag das kollektive
Sahasrara geoffnet wurde. Thr alle habt ein offenes Sahasrara, und weltweit gibt es sehr
viele Menschen mit offenem Sahasrara. Aber natiirlich miissen noch sehr viel mehr
Menschen die Erfahrung machen, damit sie verstehen, was dieses grofe Ereignis der
kollektiven Offnung des Sahasraras bedeutet. Manche sind nach ihrer Selbstverwirk-
lichung sehr gewachsen. Sie haben Sahaja Yoga wirklich gut verstanden und ein tiefes
BewubBtsein fiir ihr Einssein mit dem Gottlichen entwickelt.

Einssein mit Gott ist der grofite Segen fiir einen Menschen. Bisher waren die Menschen
auf einer niedrigeren Seinsstufe — mit allen Problemen, die diese Stufe mit sich bringt:
Eifersucht, Hass, alle Probleme der heutigen Zeit, Kdmpfe und Streit, die Zerstorung
anderer und der Mangel an Liebe fiir andere. All diese Probleme gab es, weil ihr
Sahasrara nicht gedffnet war.

Deshalb ist unser Hauptanliegen, das Sahasrara der Menschen auf der ganzen Welt zu
offnen. Das ist sehr einfach, ihr alle konnt es, und es wird besser gehen, wenn ihr es
gemeinsam tut. Wenn ihr euch zusammen tut, werdet ihr es ganz einfach schaffen. Auf
diese Weise sind so viele Menschen zu Sahaja Yoga gekommen, ihr Sahasrara wurde
vollstindig gedffnet und sie spiirten ihre Tiefe. Zuerst miisst ihr eure eigene Tiefe spiiren.
Solange dies nicht der Fall ist und ihr nicht eins mit eurer tiefen Personlichkeit seid, konnt
ihr die Selbstverwirklichung nicht genief3en.

Zu allererst miisst ihr euch selbst verstehen. Wie konnt ihr andere verstehen, wenn ihr
euch selbst nicht versteht? Das ist nicht moglich. Deshalb muss als Erstes das Sahasrara
vollstindig gedffnet werden. Vollstindig bedeutet vollstindiges Einssein mit dem
Gottlichen. Das ist nicht schwierig. Thr miisst nur ein wenig meditieren, dann wird es
geschehen. Viele erleben es bereits. Ich freue mich sehr, solchen Menschen in Sahaja
Yoga zu begegnen, Menschen, die Teil des Kollektivs geworden sind und das BewuBtsein
einer selbstverwirklichten Seele haben. Das Ego ist das grofite Hindernis fiir euren
Aufstieg, denn es befindet sich genau an der Stelle, die man durchdringen muf}, um ins
Sahasrara zu kommen. Ohne Ego ist es sehr einfach, das Sahasrara zu 6ffnen. Wenn ihr
aber (viel) Ego habt, verliert ihr euch darin.
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Deshalb miisst ihr verstehen, dass ihr euch selbst ,wahrnehmen’ miisst. Bin ich egois-
tisch? Das Ego ist sehr begrenzt. Es macht euch begrenzt und verdeckt euch die Sicht auf
den Sinn eures Lebens. Warum seid ihr selbstverwirklichte Seelen geworden? Ihr versteht
es nicht, alles dreht sich nur um eure eigenen Angelegenheiten, eure Familie, eure Kinder
und so weiter? Dann bewegt ihr euch auf sehr niedrigem Niveau! Wenn ihr aber ohne Ego
seid, dann seid ihr sehr effektiv, die ganze Kraft entfaltet sich.” -

(Shri Mataji Nirmala Devi, Italien, Cabella, 5. Mai 2002)
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4. WAS IST MEDITATION?

Lasst den Yogi durch Kontrolle der Gedanken und der Sinneswahrnehmungen Meditation
tiben, um Reinheit zu erlangen. - (Shri Krishna, Bhagavad Gita, 6:12)

FEinssein mit der Essenz unseres Herrn tritt schnell ein — vorausgesetzt man hat
ausreichend Ubung darin, die Gedanken anzuhalten. So verstehe ich die Aussage der
Propheten ,,besser eine Stunde der Meditation als siebzig Stunden religiéser Praxis*“.
Denn durch diese Meditation wird der Mensch aus der erschaffenen Welt in die Welt der
Reinheit befordert. Oder man konnte sagen: aus der Gegenwart des Erschaffenen in die
Gegenwart des Schopfers. Und Gott ist der Garant dessen, was wir sagen. -

(Shaikh al-Arabi ad Darqawi, Briefe eines Sufi-Meisters)

Meditation ist nichts, was wir tun, sondern vielmehr ein BewuBtseinszustand, in dem wir
nicht denken. Dazu miissen wir alle Gedanken loslassen. Auf Sanskrit wird dieser Prozess
als ,,Vichara Shaithiliya“ bezeichnet, was soviel bedeutet wie ,,Entspannung der Gedan-
ken“. Am Anfang ist es nicht einfach, auch nur fiir ein paar Minuten am Tag gedankenfrei
zu sein. Die Tipps in diesem Heft, aber auch die vielen Reden, die Shri Mataji gehalten
hat, und die Reinigungstechniken werden Ihnen dabei helfen. Mit ein wenig Hingabe und
Ausdauer ist es wirklich zu schaffen.

Gedankenfreies BewuBtsein (Nirvichara Samadhi) ist der erste Schritt auf dem Weg eines
Sahaja Yogis. Ohne dieses BewuBtsein praktizieren wir Sahaja Yoga nicht wirklich. Ver-
suchen Sie, ehrlich zu sich selbst zu sein. Beobachten Sie Thre Gedanken und Thre Auf-
merksamkeit und versuchen Sie, allen Gedanken, die auftauchen, die Aufmerksamkeit zu
entzichen. Dabei ist es wichtig zu erkennen daB dieser Vorgang kein Willensakt des
Erzwingens, sondern das genaue Gegenteil, ndmlich des Zulassens ist. Man sieht diesem
Vorgang neutral zu und ist Zeuge seiner selbst. Man ldsst die Gedanken ,,in Frieden
(ziehen)“, ohne inneren Disput, ohne Anteilnahme, innere Ungeduld oder Unzufrieden-
heit mit sich. Man steht sich selbst wohlwollend und mit Achtung gegeniiber.
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Shri Mataji ilber Meditation

»Versucht zu meditieren. Meditiert mehr, damit ihr zu diesem inneren Wesen vordringt.
Dieses innere Wesen ist der riesige Ozean der Gliickseligkeit, der in jedem von uns
vorhanden ist, die gewaltige Lichtflut, die jedermanns innere Schonheit durchstromt. Um
dorthin zu kommen, miisst ihr in euch hineingehen und alles sein lassen, was gegen diese
Bewegung gerichtet ist.

Manchmal blést euch ein starker Wind entgegen und ihr versteht nicht, dass die Glorie
Gottes in euch liegt. Aber dreht um. Erinnert euch stets daran, dass eure Bewegung nach
innen gerichtet sein muss. Wenn ihr euch nach innen bewegt, vergesst ihr die
Vorstellungen von duflerem Glanz. Es ist eine individuelle Reise zu Gott. Wenn ihr
meditiert und wenn ihr dort ankommt, werdet ihr kollektiv. Vorher ist es eine ganz
individuelle innere Reise. Es ist eine absolut individuelle Reise.

Thr solltet sehen kdnnen, dass auf dieser Reise niemand euer Verwandter ist, niemand euer
Freund. Ihr seid vollig allein, vollig. Thr miisst ganz alleine in euch hineingehen. Hasst
niemanden, seid nicht verantwortungslos, sondern meditativ — aber ihr seid allein. Dort ist
niemand, nur ihr allein. Sobald ihr jedoch in diesem Ozean seid, wird die ganze Welt zu
eurer Familie, die ganze Welt ist eine Manifestation eurer selbst. Alle Kinder werden zu
euren Kindern und ihr bringt allen Menschen das gleiche Verstiandnis entgegen.

Die ganze Entwicklung findet statt, wenn ihr eins werdet mit eurem Atma und beginnt,
mit den Augen des Atmas zu sehen. Es ist so viel Stille, Frieden und Gliick in euch — ihr
miisst zu dieser Reise bereit sein. Auf dieser Reise seid ihr allein mit eurer Meditation,
und je mehr ihr in der Meditation findet, desto mehr wollt ihr es an andere weitergeben.
So muss es sein. Wenn das nicht bei euch geschieht, hat sich etwas nicht richtig
entwickelt, ihr seid nicht rein, ihr weicht irgendwo vom Weg ab. Was immer ihr auf dieser
individuellen Suche findet, mochtet ihr mit anderen zusammen genieen, an andere
weitergeben. Das ist das Zeichen fiir eine Person, die wirklich meditiert. Jemand, der
meditiert und nicht in der Lage ist, das, was er gefunden hat, an andere weiterzugeben,
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betriigt sich selbst und andere. Denn die Freude, die er wahrend der Meditation erfahrt,
muss verbreitet und weitergegeben werden, sie muss gezeigt werden. Sie sollte in euch
flieBen wie das Licht, das aus einer Lampe herausstrahlt. Thr miisst nicht schworen: ,,Das
ist ein erleuchtetes Licht“, genauso wenig wie ein Heiliger offiziell heilig gesprochen
werden muss. Die Tiefe, die ihr in euch erreicht, strahlt iiberall hin aus. Es ist eine Aktion
und eine Reaktion. Je tiefer ihr kommt, desto mehr strahlt ihr diese Tiefe aus.

[...] Ihr miisst gar nicht so viel Zeit fiir eure Meditation aufwenden, aber der Gewinn, den
ihr daraus zieht, muss nach auBlen hin sichtbar sein — in eurer Ausstrahlung und darin, wie
ihr es weitergebt. - (Shri Mataji Nirmala Devi, 1988)

Meditation ohne Anstrengung

,»30 wie die Vibrationen kommen, werden sie ausgestrahlt. Was ihr tun miisst ist, euch
diesen Vibrationen 6ffnen. Am besten ist es, wenn ihr euch dabei nicht anstrengt. Macht
euch keine Sorgen, wenn ihr auf ein Problem stof3t. Ich habe oft erlebt, dass Leute, wenn
sie wahrend der Meditation Blockaden spiiren, diese Blockaden anschauen. Macht euch
einfach keine Sorgen. Lasst es einfach laufen, und alles wird von selbst geschehen.
Strengt euch nicht an. Das ist Meditation.

Meditation bedeutet, sich Gottes Gnade hingeben. Die Gnade selbst weil3, wie sie euch
heilen kann. Sie weil}, wie sie euch ,reparieren” kann, wie sie sich in eurem Wesen
niederlédsst und die Flamme eures Atmas am Brennen hilt. Sie weil alles. Thr miisst euch
also keine Gedanken dariiber machen, was ihr tun sollt, welche Namen ihr lesen sollt,
welches Mantras ihr sagen sollt. Bei der Meditation diirft ihr euch nicht anstrengen, gebt
euch vollig hin und seid dabei absolut gedankenfrei. Angenommen, ihr seid nicht gedan-
kenfrei, dann miisst ihr eure Gedanken einfach nur beobachten, ohne euch dabei zu
involvieren. Thr werdet sehen, dass die Dunkelheit langsam verschwindet; die Sonne geht
auf und die Sonnenstrahlen scheinen iiberall hin und erleuchten alles. Genauso wird euer
Wesen vollstindig erleuchtet. Das geschieht aber nicht, wenn ihr euch dabei anstrengt
oder versucht, etwas in euch aufzuhalten oder ein Bandhan (siche S. 44) dafiir zu geben.
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Nur wenn wir uns nicht anstrengen, kommen wir in Meditation. Trotzdem solltet ihr nicht
lethargisch, sondern wachsam sein und alles beobachten. Die Kehrseite ist ndmlich, dass
einige einfach einschlafen. Nein, ihr miisst aufmerksam sein. Wenn ihr einnickt, wird es
nicht gehen. Das ist die Kehrseite. Tragheit wird zu nichts fithren. Thr miisst geistig
hellwach und offen sein, absolut wachsam. Und dabei diirft ihr euch nicht anstrengen, es
muss ganz anstrengungslos geschehen. Wenn ihr vollig frei von Anstrengung seid, gelingt
die Meditation am besten.

Denkt nicht an eure Probleme oder an die Chakren, denkt an gar nichts, {iberlasst euch
einfach ganz den Vibrationen. Wenn die Sonne scheint, 6ffnet sich ihr die ganze Natur
und erhélt ihren Segen ohne etwas dafiir zu tun. Die Natur strengt sich nicht an, sie
empfiangt die Sonne einfach und die Sonnenstrahlen beginnen ihre Wirkung zu entfalten.
Genauso beginnt auch die alles durchdringende Kraft zu wirken. Ihr miisst sie nicht
steuern, miisst nichts dafiir tun. Seid einfach ganz entspannt, strengt euch nicht an.
Sprecht keine Namen oder Mantras. Stort euch nicht daran, wenn euer Agnya oder irgend
etwas anderes blockiert ist. Alles wird gut.

Die Kraft wird solange es geht weiterarbeiten, und sie wird das Wunder vollbringen, das
vollbracht werden muss. Thr miisst euch deswegen keine Sorgen machen, sie kennt ihre
Aufgabe. Wenn ihr euch anstrengt, schafft ihr euch in Wirklichkeit selbst eine Hiirde.
Eine Anstrengung ist nicht notwendig, seid ganz entspannt und sagt euch, ich lasse los,
ich lasse los, das ist alles.

Ihr solltet keine Mantras singen. Wenn euch das zu schwer féllt, konnt ihr meinen Namen
sagen, aber selbst das ist nicht nétig. Wenn ihr eure Hande zu mir haltet, ist das bereits ein
Mantra, das ist ausreichend, die Geste selbst ist das Mantra. Versteht ihr, es ist gar nicht
mehr nétig, ein Mantra zu sagen, denn der Gedanke daran und die damit verbundenen
Gefithle kommen schon dadurch zum Ausdruck, dass wir die Hédnde ausstrecken, das
sollte reichen. Wenn wir es von ganzem Herzen tun, ist es nicht mehr nétig, ein Mantra zu
sagen, ihr geht dariiber hinaus. Man sollte also absolut keine Anstrengungen unternehmen.
Darum geht es.
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Die Meditation dient eurem eigenen Aufstieg, ihr tut es zu eurem eigenen Nutzen. Und
wenn ihr es geschafft habt, entfalten sich auch eure Kréfte. Wenn jemand Président wird,
bekommt er auch die Macht eines Prisidenten, das ist dhnlich. Aber diesmal miisst ihr
nicht an andere denken. Ihr miisst niemandem eure Aufmerksamkeit schenken, sondern
einfach nur empfangen, nur empfangen. Denkt nicht an irgendwelche Probleme, sondern
achtet nur darauf, dass ihr euch nicht anstrengt. Am besten funktioniert es bei denjenigen,
die es einfach nur annehmen.

Ihr habt Probleme, deswegen seid ihr hier. Aber ihr kdnnt sie nicht 16sen, das muss die
gottliche Macht tun. Thr miisst wirklich verstehen, dass wir unsere Probleme nicht selbst
16sen konnen. Die Losung unserer Probleme liegt jenseits unserer Moglichkeiten. Legt sie
also einfach in die Hénde der gottlichen Macht und 6ffnet euch dafiir, aber tut es, ohne
euch dabei anzustrengen.” - (Shri Mataji Nirmala Devi, London, 1. Januar 1980)
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5. WIE MEDITIERT MAN ZU HAUSE?

Vorbereitung der Meditation

Jede Meditation beginnt und endet damit, dass wir uns die Kundalini heben und ein
Bandhan geben. Anleitungen dazu finden Sie auf den Zeichnungen der folgenden Seiten.

Stellen Sie das Foto von Shri Mataji respektvoll auf einen sauberen Tisch oder ein Regal
und ziinden Sie davor eine Kerze an. Unser Respekt kommt zum Beispiel auch dadurch
zum Ausdruck, dass wir das Foto einrahmen und es auf ein schones Tuch stellen. Die
Flamme der Kerze (Element Licht) hilft uns, unser Agnya zu reinigen, so dass der Gedan-
kenfluss abklingt. Am besten man stellt das Foto ungeféhr auf Augenhdhe, so dass man es
klar sehen kann (das Foto wirkt katalytisch auf die Kundalini, probieren Sie es einfach).

Heben der Kundalini:

Halten Sie die linke Hand vor den Unter-
bauch, die Handfldche zeigt zum Korper.
Waihrend Sie die linke Hand hochfiihren,
drehen Sie die rechte Hand im Uhrzeiger-
sinn um die linke Hand bis beide Hénde
iber dem Kopf sind. Machen Sie mit bei-
den Hénden beim ersten Mal einen Kno-
ten. Beim zweiten Mal machen Sie zwei
Knoten, beim dritten Mal drei Knoten. Es
ist wichtig, die Ubung mit voller Auf-
merksamkeit zu machen. Beobachten Sie
Ihre Hénde und versuchen Sie, die kiihle

Brise tiber dem Scheitel wahrzunehmen.
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Das Bandhan:

Als néachstes geben wir uns ein Bandhan (Schutz). Legen Sie die linke Hand auf den
linken Oberschenkel mit der Handfldche
nach oben. Die rechte Hand fiihren Sie
bogenformig von der linken Hiifte iiber
den Kopf zur rechten Hiifte und wieder
zuriick, sieben Mal. Sie konnen die Au-
gen dabei schliefen oder offen halten.
Die Bewegung sollte ebenfalls mit vol-
ler Aufmerksamkeit langsam und rhyth-
misch durchgefiihrt werden.

Meditieren mit dem Herzen

,,Mit Respekt zu meditieren, das ist perfekt! Aber zuerst muss dieser Respekt in eurem
Herzen und eurem Verstand sein. Auf jeden Fall solltet ihr mit Liebe meditieren, das ist
alles. Die Liebe wird alles reinigen. Mit Liebe, das bedeutet ohne Arglist, ohne Zorn. Man
tut etwas, was man sich wiinscht. Es ist so abstrakt, dass es schwierig ist, es in Worte zu
fassen, es ist ein Gefiihl [...] — mit Liebe bedeutet im Grunde, dass kein Gedanke da ist. Es
ist einfach ein Gefiihl. Ein Gefiihl der Befreiung. Einfach ein Gefiihl.* -

(Shri Mataji Nirmala Devi, London, 2001)

Shri Mataji hat uns die folgenden Meditationstechniken gegeben, um gedankenfrei zu

meditieren. Aber Meditation ist mehr als eine Technik. Es ist wichtig, mit dem Herzen zu

meditieren und mit Liebe fiir das Atma, das in jedem von uns ist.

Morgenmeditation

Wenn Sie sich die Kundalini gehoben haben und ein Bandhan gegeben haben, legen Sie
die Hinde mit den Handfldchen nach oben auf die Oberschenkel. Schauen Sie einige
Minuten lang ohne zu denken das Foto von Shri Mataji an und schlieBen Sie dann die
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Augen. Beobachten Sie, wie die Gedanken kommen und gehen, ohne sie festzuhalten. Der
Raum zwischen den Gedanken wird sich ausweiten und es werden immer weniger
Gedanken kommen.

Wenn die Aufmerksamkeit umherwandert, konnen Sie in-
nerlich die Frage stellen: ,,Wo ist meine Aufmerksamkeit?*
Dadurch wird Ihre Aufmerksamkeit wieder zum Atma, dem
hoéheren Selbst, zuriickkehren und der Gedankenfluss wird
aufhoren. Versuchen Sie, sich mit dem Atma zu identifi-
zieren, indem Sie sagen: ,,Ich bin nicht dieser Korper, nicht
dieser Verstand, ich bin das Atma.“Wenn immer noch Ge-
danken kommen, kénnen Sie sagen: ,,Nicht dieser Gedan-
ke!* Oder sagen Sie von Herzen ,,Ich verzeihe allen ander-
en und mir selbst“, dadurch 6ffnet sich das Agnya Chakra

und die Kundalini kann zum Sahasrara aufsteigen.

Meditation im eigentlichen Sinne findet dann statt, wenn wir gedankenfrei sind. Wir ge-
niefen die Stille und die Freude, die sich in uns ausbreitet. Die Aufmerksamkeit sollte
dabei ganz nach innen gerichtet sein. Sie konnen beobachten, was in den Chakren passiert
und versuchen, die Kundalini und die Vibrationen wahrzunehmen — ohne dabei zu
denken. Gehen Sie abschliefend mit der Aufmerksamkeit ins Sahasrara, wo uns die
Kundalini mit der alles durchdringenden géttlichen Kraft verbindet.

Bevor Sie aufstehen und den Alltag beginnen, heben Sie sich noch einmal die Kundalini
und geben sich ein Bandhan.

Abendmeditation — Das Fufibad

Das Fuflbad ist eine wichtige Reinigungstechnik in Sahaja Yoga. Shri Mataji hat jedem,
der in Sahaja Yoga vorankommen mochte, empfohlen, jeden Abend ein Fuflbad zu ma-
chen. Wir reinigen damit in erster Linie unser Swadhisthan, Nabhi und Void (siehe S. 22).
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Wie macht man ein Fuflbad?

Fiillen Sie eine Schiissel, die Sie ausschlielich fiir
das Fuf3bad verwenden (eine Plastikschiissel ist vol-
lig ausreichend), so hoch mit Wasser, dass es bis zu
den Knocheln reicht, und geben Sie eine Handvoll
Salz hinein. Das Salz reprisentiert das Element Erde.
Je nach Bedarf kann das Wasser kiihler (zum Abkiih-
len der rechten Seite) oder wéarmer (zur Starkung der
linken Seite) sein. Setzen Sie sich mit dem Fuflbad
vor das Foto von Shri Mataji und meditieren Sie un-
gefiahr zehn Minuten lang. Danach spiilen Sie die
Fiile mit Wasser ab, schiitten das Fulbadwasser in
die Toilette und spiilen die Schiissel aus. Nun wasch-
en Sie sich die Hinde und meditieren noch einige Minuten in gereinigtem Zustand.

Shri Mataji iiber das Ful3bad

»lch habe euch von einem Heilmittel erzahlt. Es ist allgemein iiblich, dass wir morgens
nach dem Aufstehen ins Bad gehen und uns waschen. Genauso wichtig ist es fiir Sahaja
Yogis, abends vor dem Zubettgehen ein FuBBbad zu machen, wenigstens fiinf Minuten
lang. Auch wenn ihr schon sehr weit seid und eure Chakren in Ordnung sind, das ist ganz
egal. Thr miisst mindestens fiinf Minuten lang ein Fubad machen. Auch ich wende diese
Reinigungsmethode manchmal an, damit meine Sahaja Yogis es ebenfalls tun. Es ist eine
sehr gute Angewohnheit.

Ihr solltet ein FuBbad von wenigstens fiinf Minuten machen. Alle Sahaja Yogis sollten
eine Kerze vor dem Foto anziinden, sich ein Bindi mit Kumkum (einen roten Punkt) auf
die Stirn machen, ihre Fiile in Salzwasser stellen und mit den Handflachen oben vor dem
Foto sitzen. Wenn ihr das tut, wird sich die Halfte all eurer Probleme ganz von selbst
16sen. Auch wenn ihr noch so viel zu tun habt — fiinf Minuten kann jeder dafiir eriibrigen.
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Alle sollten so meditieren vor dem Schlafengehen. Dadurch wird mehr als die Hélfte eurer
Blockaden gelost.” - (Shri Mataji Nirmala Devi, Bombay, 27. Mai 1976)

Shri Mataji ilber Gedankenfreiheit

,Ein Gedanke, der die ganze Zeit in unserem Kopf herumschwirrt und Spannungen
erzeugt, entspringt nicht dem Atma. Ihr solltet deshalb sagen: ,Nicht dieser Gedanke,
nicht dieser Gedanke, nicht dieser Gedanke!” Thr werdet sehen, wie ihr euch entspannt.
Jetzt seid ihr entspannt. ,Nicht dieser Gedanke, nicht dieser Gedanke’. Wehrt jeden
Gedanken einfach immer wieder (geduldig) ab. So gelangt ihr ins Nirvichara (gedan-
kenfreies BewuBtsein). In diesem Zustand spiirt ihr das Atma.

Christus hat dafiir immense Arbeit geleistet, aber ich glaube, wir verstehen dies nicht,
denn sein Leben war so kurz. Er lebte nur 33 Jahre. Wir miissen es uns also etwas genauer
anschauen und sehen, was er tat. Er hat uns die méchtigste Waffe gegeben, die Waffe der
Vergebung. Was tut ihr, wenn ihr jemandem vergebt? Zunédchst einmal akzeptiert ihr die
Situation, so wie sie ist, und dann verzeiht ihr das Unrecht, was ihr eurer Meinung nach
erlitten habt. Da eurem Atma allerdings kein Unrecht geschehen kann, vergebt ihr einfach,
weil ihr das Atma seid. Und wenn ihr vergebt, stellt ihr fest, dass sich die Spannung in
euch 16st. Sogar zu euren Gedanken konnt ihr sagen: ,Ich vergebe diesem Gedanken, ich
vergebe diesem Gedanken’, denn bestrafen kann man einen Gedanken sowieso nicht. ,Ich
vergebe diesem Gedanken, vergebe diesem Gedanken, ich vergebe alles.” Nicht vergessen
— vergeben! Denn sonst vergesst ihr womdoglich noch, dass ihr das Atma seid.*

(Shri Mataji Nirmala Devi, Hampstead, Ostern 1984)

Meditation mit Affirmationen

Shri Mataji benutzte diese Methode oft, um auf Einfithrungsveranstaltungen die Selbst-
verwirklichung zu geben. Die Affirmationen miissen nicht laut gesprochen werden, son-
dern es reicht, sie innerlich zu sagen. Sie kdnnen sie auch verwenden, um anderen die
Selbstverwirklichung zu geben. Legen Sie die rechte Hand auf die Chakren der linken
Seite, so wie auf den Abbildungen dargestellt. Die linke Hand zeigt mit der Handflache
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nach oben zum Foto von Shri Mataji. Wiederholen Sie die Affirmationen so oft, wie in
Klammern angegeben. Die Augen sind wihrend der Ubung geschlossen. Bei der letzten
Affirmation neigen Sie Thren Kopf leicht nach vorne und pressen den rechten Handteller
mit gespreizten Fingern fest auf den Scheitel. Bewegen Sie die Kopthaut auf dem Schi-
delknochen sieben Mal im Uhrzeigersinn und sagen Sie dabei jeweils die Affirmation
"Shri Mataji, bitte gib mir meine Selbstverwirklichung®.

Balancieren der rechten und linken Seite

Es ist wichtig, Ego und Superego ins Gleichgewicht zu bringen, damit die Kundalini ohne
Schwierigkeiten ins Sahasrara aufsteigen kann. Dafiir gibt es einfache, aber sehr wirk-
ungsvolle Techniken.
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Links anheben und rechts abfiihren der Energie

Wenden Sie diese Methode an, wenn Sie iiberaktiv, voller Gedanken sind, dh. die linke
Hand sich meist kiihler oder leichter als die rechte anfiihlt.

,»Wenn ihr auch jetzt immer noch das Ego spiirt, miisst ihr mit der rechten Hand die linke
Seite heben und die rechte herunterdriicken, die linke Hand zeigt zum Foto. Hebt die linke

Seite hoch und driickt die rechte hinunter, so dass das Ego und das Superego ins
Gleichgewicht kommen. Macht es sieben Mal. Versucht wahrzunehmen, was dabei in
euch geschieht.“ - (Shri Mataji Nirmala Devi, London, 18. November 1979)

a) Halten Sie die linke Hand mit der Handfldche nach oben zum Foto. Fiihren Sie nun
die rechte Hand wie dargestellt im Bogen von der linken Hiifte tiber den Kopf zur
rechten Hiifte.

b) Fiihren Sie Ihre Hand am Bauch vorbei zuriick zur linken Hiifte. Wiederholen Sie die
Bewegung sieben Mal oder so oft, bis Sie spiiren, dass die Vibrationen auf beiden

Hinden gleich kiihl, gleich warm sind, oder sich einfach gleich anfiihlen.

Rechts anheben und links abfiihren der Energie
Wenden Sie diese Methode an, wenn Sie sich miide, lethargisch, oder depressiv fiihlen,
dh. sich Thre rechte Hand kiihler oder leichter als die linke anfiihlt.
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a)

b)

Halten Sie die linke Seite mit der Handfldche nach oben zum Foto. Fiithren Sie nun
die rechte Hand wie dargestellt im Bogen von der rechten Hiifte {iber den Kopf zur
linken Hiifte.

Fiihren Sie Thre Hand am Bauch vorbei zuriick zur rechten Hiifte. Wiederholen Sie
die Bewegung sicben Mal oder so oft, bis Sie spiiren, dass die Vibrationen auf beiden
Hénden gleich kiihl oder gleich warm sind.
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6. REINIGUNGSMETHODEN

Wenn die Tore der Wahrnehmung gereinigt wdren, wiirde dem Menschen alles so er-
scheinen, wie es ist: unendlich. - William Blake

Es gibt viele Methoden zur Beseitigung von Blockaden, die wir auf unserem subtilen
System wahrnehmen. Jeder von uns ist anders, aber die meisten von uns miissen sowohl
ihre linke als auch ihre rechte Seite regelmafBig reinigen. Es ist wichtig, die Vibrationen

auf den Hinden klar zu spiiren, um zu wissen, welche Chakren gereinigt werden sollten.

Man sollte sich klar dariiber sein, dal das hier vorgestellte feinstoffliche Instrument im
Menschen ein {ibergeordnete System darstellt unserer mentalen, emotionalen und spiritu-
ellen Natur. Man spricht auch vom sog. Kausal- und Superkausalkorper, da hier die wahr-
en Ursachen beginnen. Ethik, Moral und menschliche Werte sind hier festgeschrieben und
wirken von hier ins Korperliche und Materielle. Stérungen und Probleme kdnnen Ihre
Ursache in all diesen Bereichen haben und manifestieren sich koérperlich und/oder
psychisch. Deshalb zielen alle Reinigungsmethoden letztlich auf eigene Erkenntnisse von
Verhaltensdnderungen im Alltag. Dann sind die dargestellten Methoden nicht nur mech-
anische Verrichtungen, sondern Ausdruck unseres Wunsches und unserer Bestimmung zu

unserem eigenen Guru zu werden.

Zustand der Chakren und Energiekanile

Wenn wir auf unserem subtilen Energiesystem ein Kribbeln, Hitze oder eine Schwere
wahrnehmen, so ist das ein Hinweis auf eine Blockade. Wenn zum Beispiel der rechte
Mittelfinger heil} ist, kribbelt oder sticht, so wissen wir, dass wir eine Blockade auf dem
rechten Nabhi haben.

Wenn Sie auf den Fingern und Handfldchen beider Hénde einen kiithlen Hauch spiiren
konnen, so ist das ein gutes Zeichen, Thr subtiles System ist in Balance. Sobald Sie jedoch
Hitze, Prickeln, Stechen, oder ein Gefiihl der Schwere auf einem der Finger oder einer der

52



beiden Hénde spiiren, sollten Sie eine der Reinigungsmethoden anwenden, um den Zu-
stand der Chakren oder Nadis zu verbessern.

Ist die rechte Hand wiarmer oder schwerer als die linke, wenden Sie die Methode zur
Reinigung der rechten Seite an; wenn sich die linke Hand wérmer oder schwerer als die
rechte anfiihlt, sollte die linke Seite gereinigt werden (siche Beschreibungen und Abbild-
ungen auf Seite 55 bzw. Seite 56). Alternativ kénnen Sie auch die bereits beschriebenen
Techniken zum Ausbalancieren der beiden Seiten anwenden (siche Beschreibungen und
Abbildungen auf Seite 49 bzw. Seite 50).

Blockaden auf den Chakren konnen Sie wéhrend der Meditation auf den einzelnen Fingern
in Form von Kribbeln oder Hitze wahrnehmen. Wenn Sie die Vibrationen auf den Handen
nicht deutlich spiiren kénnen, versuchen Sie, die Chakren im Korper zu fithlen. Wenn im
linken Vishuddhi eine Blockade vorhanden ist (der linke Zeigefinger ist heif3, sticht, oder
kribbelt), reinigen Sie das linke Vishuddhi. Wenn das rechte Vishuddhi nicht in Ordnung
ist (spiirbar auf dem rechten Zeigefinger), reinigen Sie das rechte Vishuddhi. Wenn beide
Zeigefinger kribbeln oder heif3 sind, bedeutet das, dass entweder ein Problem im mittleren
Vishuddhi vorliegt oder aber auf allen drei Aspekten des Vishuddhis.

Auf der Umschlag-Riickseite dieses Hefts finden Sie eine Abbildung des subtilen Sys-

tems, der Sie entnehmen kénnen, welcher Finger welchem Chakra zuzuordnen ist.

Achtung:

Sollten Sie an den Héanden wenig oder nichts spiiren, ist oftmals generell das Vishuddhi
Chakra betroffen, da es genau das Nervengeflecht fiir Nacken und Arme (Plexus Brachio
Cervicalis) versorgt. Oftmals spiegeln schon lange vorhandene Nackenprobleme die fein-
stoffliche Situation wieder. Man sollte sich dann besonders dieses Chakras annehmen.
Ausbalancieren und Verbessern dieses wichtigen Chakras bringt dann bessere Fiihlung-
nahme. Feinstoffliche und konventionelle Behandlung kdnnen besonders bei Verspan-
nungen, einer der hiufigsten Beschwerden dieses Areals, Hand in Hand gehen.
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Reinigung fiir jedes Chakra

1. Bandhan fiir das Chakra

Auf ganz einfache Weise kann man ein Chakra rein-
igen, indem man ihm ein Bandhan gibt. Machen Sie
dafiir mit der Hand vor dem Chakra Kreisbewegun-
gen im Uhrzeigersinn, und zwar so lange, bis entwe-
der das Chakra oder der entsprechende Finger kiihl ist
bzw. nicht mehr zieht oder kribbelt. Der linksseitige
und mittlere Aspekt des Chakras wird mit der rechten
Hand gereinigt, der rechtsseitige Aspekt mit der linken
Hand. Die jeweils andere Hand liegt offen in Richtung
des Fotos von Shri Mataji, um Vibrationen aufzuneh-
men.

2. Hand auf Chakra-Areal

Genauso konnen Sie einfach Thre Hand auf das entsprechende Chakra legen. Die rechte
Hand wird fir den linken und mittleren Kanal benutzt, die linke fiir den rechten Kanal.
Die jeweils andere Hand zeigt wieder mit der Handfldche nach oben zum Foto von Shri
Mataji und nimmt Vibrationen auf.

Lassen Sie die Hand so lange liegen, bis Sie spiiren, dass die Blockade sich gelost hat. Sie

konnen zum Beispiel auch sagen: "Shri Mataji, bitte reinige mein Herz®, "Shri Mataji,
bitte komme in mein Nabhi Chakra“ etc.
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Reinigung der linken Seite

Anzeichen fiir eine iiberaktive linke Seite
Lethargie, geringes Selbstwertgefiihl, Schuldgefiihle, stark in die Vergangenheit gerich-
tetes Denken, Trégheit, Angst.

1. Reinigen mit Element Erde

Legen Sie bei der Meditation die rechte Hand auf die
Erde (bzw. lassen Sie sie nach unten in Richtung Erde
hingen, wenn Sie auf einem Stuhl sitzen) und legen
Sie die linke Hand offen auf den Oberschenkel in
Richtung des Bilds von Shri Mataji. Zusétzlich kdnnen
Sie eine brennende Kerze so vor sich stellen, dass sich
die Flamme direkt vor den Fingern der linken Hand
befindet. Bleiben Sie einige Minuten lang so sitzen
bzw. so lange, bis Sie spiiren, dass die linke Hand kiihl
wird.

2. Reinigen mit Element Feuer

Die Drei-Kerzen-Methode

Fiir diese Ubung ist es am besten, wenn Sie im Schneidersitz auf dem Boden sitzen.
Bereiten Sie drei nicht zu kleine Kerzen (je grofer die Flamme, desto besser die Wirkung)
in flachen Kerzensténdern vor. Legen Sie die Hinde mit der Handfldche nach oben auf die
Oberschenkel und stellen Sie eine Kerze so vor sich, dass sich die Flamme direkt vor den
Fingern der linken Hand befindet. Die zweite Kerze platzieren Sie direkt links hinter
Ihrem Riicken. Achten Sie darauf, dass Ihre Kleider nicht Feuer fangen! Die dritte (am
besten etwas kiirzere) Kerze halten Sie in der rechten Hand und fiihren Sie einige Male
auf der linken Seite Thres Korpers auf und ab. Auch hier bitte auf Kleider und Haare ach-
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ten (bitte weite Kleidung vermeiden)! Jetzt arbeiten Sie
auf den einzelnen Chakren der linken Seite, indem Sie
mit der Kerze kreisformige Bewegungen im Uhrzeiger-
sinn vor jedem Chakra machen. Beginnen Sie beim
Mooladhara, und gehen Sie dann von Chakra zu Chakra
weiter hoch bis zum Superego, das sich auf der rechten
Seite des Kopfes befindet. Auf den Chakren, bei denen
Sie Blockaden spiiren, arbeiten Sie so lange, bis die
Blockaden geldst sind. AbschlieBend fiihren Sie die
Kerze noch einmal am linken Energiekanal auf und ab.

Reinigung der rechten Seite

Anzeichen fiir eine iiberaktive rechte Seite
Materialismus, stark in die Zukunft gerichtetes Denken,
zu viel planen, Aggressionen, Ungeduld, Schlaflosig-
keit, Zorn, Argumentieren, viel Sprechen. Generell zu
viel agieren mit Intellekt oder Korper.

1. Reinigen mit Element Ather

Halten Sie beim Meditieren Thre linke Hand wie darge-

stellt nach oben iiber die Schulter. Die Handflache zeigt
dabei nach hinten. Die rechte Hand liegt offen auf dem

Oberschenkel, um Vibrationen aufzunehmen.

2. Eisbeutel auf die Leber

Legen Sie sich wihrend der Meditation, oder wenn Sie zu Hause sind ruhig auch
zwischendurch einmal, einige Minuten einen Eisbeutel auf die Leber (rechter Oberbauch).
Die Leber ist das Organ unserer Aufmerksamkeit. Bei regelméBiger Anwendung dieser
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Methode wird die iiberschiissige Hitze in der Leber merklich reduziert. Zorn und Aggres-
sionen gehen dadurch zuriick, und es féllt uns leichter, gedankenfrei zu sein.

3. Linke Hand auf die Leber

Die Leber wird vom rechten Swadhistan und vom rech-
ten Nabhi versorgt. Legen Sie deshalb beim Meditieren
die linke Hand zuerst einige Minute auf das rechte
Swadhistan, und danach auf das rechte Nabhi (siehe
Abbildung).

4. Reinigen mit Element Wasser

Kalte FuBBbdder sind eine ausgezeichnete Methode zur Abkiihlung der rechten Seite (siche
Seite 46).

Ernahrung

Im Westen ist eher die rechte Seite iiberaktiv. Dieser Zustand kann auch durch Erndhrung
positiv beeinfluBt werden. Sie brauchen nicht zum Vegetarier zu werden. Rotes Fleisch
(besonders Rind- und Schweinefleisch), Fisch, sowie scharfe, gebratene und frittierte
Speisen sollten nicht so oft gegessen werden, statt dessen mehr Gemiise und Kohlenhy-
drate (Nudeln, Reis). Kaffee, schwarzer Tee, koffeinhaltige Softdrinks oder Schokolade
erzeugen ebenfalls Hitze und sollten reduziert werden. Zucker ist primirer Energie-
lieferant fiir die Zelle. Er wird deshalb auch in Reserveform in der Leber gespeichert.
Hierbei gebiihrt dem Rohrzucker vor Riibenzucker der Vorzug. Er ist eine Wohltat fiir die
Leber, nicht jedoch Alkohol, den Sie wirklich meiden sollten.
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7. WIE GEHT ES WEITER?

Meditieren Sie zweimal tiglich

Um den Frieden, die Freude und die Stille des Atmas dauerhaft zu spiiren, miissen wir
unsere Selbstverwirklichung festigen. Dazu ist es notwendig die Chakren regelmaBig zu
reinigen, um der Kundalini zu erméglichen, immer stirker aufzusteigen. Shri Mataji hat
uns empfohlen, tiglich zweimal zu meditieren — morgens gleich nach dem Aufstehen, und
abends zusammen mit einem Fuflbad. Dabei sind zehn Minuten vollkommen ausreichend.
Bei vielen wird aber das Bediirfnis nach Gedankenftreiheit und Stille mit der Zeit so grof,
dass sie der Meditation ganz automatisch mehr Platz einrdumen.

Wenn Sie im Laufe des Tages das Gefiihl haben, Thr inneres Gleichgewicht zu verlieren
oder mit Stress oder Niedergeschlagenheit zu kimpfen haben, kénnen Sie sich einfach die
Kundalini heben und ein Bandhan geben und versuchen, einige Minuten lang gedanken-
frei zu sein. Sie werden feststellen, wie sehr Thnen das hilft. Mit der Zeit werden unsere
Meditationen immer tiefer und der Zustand unserer Chakren verbessert sich. Nach einer
guten und tiefen Morgenmeditation nehmen wir den meditativen Zustand und den Frieden
mit in den Arbeitsalltag und profitieren den ganzen Tag davon.

Shri Matajis Vortrige auf Audio und Video

Shri Mataji hat neben ihren vielen Einfiihrungsvortragen Tausende von weiteren Reden
fiir Fortgeschrittene gehalten, in denen sie iiber die Kundalini und das subtile System
spricht und uns einfache Ratschldge gibt, wie wir den Zustand unserer Chakren verbessern
kénnen. Wenn wir Shri Mataji zuhéren, kommen wir ganz automatisch in einen tiefen
Zustand der Meditation. Ihre Vortrage vermitteln uns all das wertvolle Wissen, das wir fiir
unser Wachstum brauchen, und sind gleichzeitig ein sehr einfacher Weg in die
Gedankenfreiheit. Wir empfehlen allen, die Sahaja Yoga praktizieren, sich immer wieder
Vortrage von Shri Mataji anzuhdren. Bitte wenden Sie sich an Thren Kursleiter, um mehr

dariiber zu erfahren.
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Treffen mit anderen Sahaja Yogis

Wenn Sie eine Zeitlang regelmifBig am Anfangerkurs teilgenommen haben und auch zu
Hause meditieren, ist es wichtig, dass Sie Kontakt zu fortgeschritteneren Yogis suchen,
mit denen Sie sich {iber Thre Erfahrungen austauschen konnen. Sie werden dann auch
feststellen, dass es in der Gruppe meist leichter ist zu meditieren als allein. Diese kollek-
tiven Meditationen und das Zusammensein mit anderen Sahaja Yogis sind sehr wichtig fiir
unser Wachstum und die Vertiefung unserer Selbstverwirklichung. Denn Kollektivitt,
nicht egozentrische Individualitit, ist letztlich eine im System eingebaute kosmische Di-
mension. Sie ist im Vishuddhi Chakra verankert und wartet darauf sich zu manifestieren.
Es ist dann auf den grofen, internationalen Treffen von Sahaja Yoga mit Tausenden von
Yogis aus aller Welt, auf denen wir beginnen diese Dimension und das Potential von
Sahaja Yoga langsam zu erahnen.

»Sahaja Yoga funktioniert nur in der Gemeinschaft.” -
(Shri Mataji Nirmala Devi, 14. Januar 1983)

Weitergeben der Erfahrung

Wenn Thnen Sahaja Yoga gut tut, versuchen Sie, IThren Freunden und Verwandten die
Selbstverwirklichung zu geben — auch wenn Sie noch nicht viel Erfahrung damit haben.
Sie werden feststellen, daB3 es funktioniert und viel Freude bereitet, diese weiterzugeben.

“Es ist wichtig, dass Ihr zu den Sahaja Yoga Zentren geht, Sahaja Yoga meistert, ein er-
fahrener Sahaja Yogi werdet und anderen die Selbstverwirklichung gebt. Das ist eure
Pflicht, ihr miisst es tun!“ - (Shri Mataji Nirmala Devi, Holland Park, London, 2001)

Wo finde ich Sahaja Yoga Zentren?

Da Sahaja Yoga laufend wichst und sich schnell veréndert, bitten wir Sie auf der nationa-
len oder internationalen Homepage die Standorte bzw. Zentren und deren Veranstaltungen
einzusehen. Meist sind dort neben der Email-Angabe auch Kontakt-Rufnummern ange-

geben. Auch wenn es derzeit noch kein Zentrum in Threr Néhe gibt, so kontaktieren Sie
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uns dennoch. Vielleicht ergibt sich gerade daraus eine neue Anlaufmdglichkeit. Wenn Sie
selbst viele Bekannte haben, die sich fiir Yoga interessieren, laden Sie sie ein und wir
kommen zu Ihnen. Natiirlich kostenlos!

Deutschland Osterreich Schweiz International

www.sahajayoga.de www. sahajayoga.at www.sahajayoga.ch | www.sahajayoga.org

Weiterfithrende Informationen

In Sahaja Yoga geht es primédr um Erfahrung - personliche Erfahrung. Sie sollte der Priif-
stein sein fiir die Wahrhaftigkeit aller Theorie, auch der von Sahaja Yoga. Echtheit als Ziel
erlangen wir nur, wenn wir ehrlich versuchen, die Dinge nicht nur zu wissen, sondern auch
zu leben. Viel angesammeltes Wissen, nur mental aufgenommen, wird meist kontraproduk-
tiv sein, weil die Realitét der praktischen Umsetzung (Erfahrung) fehlt. Wenn Sie wirklich
“wissen wollen®, werden Sie erkennen, dal Sahaja Yoga unerschopflich ist. Diese Anndh-
erung in Demut bringt das andere Verstehen mit dem Herzen, das die Tiir zum Atma
oftnet.

Lassen Sie sich nicht verwirren

Bitte machen Sie nicht den Denkfehler, je mehr desto besser, alles wire gleich gut
und man miilte alles ausprobieren. Der heutige Sucher wird an allen Fronten ver-
wirrt durch ein blithendes Geschéft. In der Spiritualitit ist “neu” aber kein wichtiges
Préadikat, da tiefe Wahrheit zeitlos ist. Vermischen oder kombinieren Sie also Sahaja
Yoga nicht mit anderen Techniken, Philosophien oder psychologischen Ansédtzen. Thr
Fortschritt wird darunter leiden. Viele Sucher haben dies versucht und sind geschei-
tert. Sie werden Umwege gehen, viele Jahre verschwenden, frustriert und ungliik-
klich sein und konnen sogar IThre Chakren beschédigen. Das Sprichwort man kénne
immer nur auf einem Pferd reiten hat seine Berechtigung. Erst in letzter Zeit wurde
Spiritualitit als lukratives Geschéft entdeckt. Geben Sie sich einen Zeitraum, indem
Sie sich ausschlieBlich auf Sahaja Yoga konzentrieren. Das Géttliche, Schopfungs-

kraft von allem, versteht aber nichts von den menschlichen Niederungen, wie Geld,
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Macht oder Manipulation. Es will unsere freiwillige Hinwendung ohne Hinterge-
danken, in Einfachheit und Demut. Schon damals warnte Christus vor falschen
Propheten, den Woélfen im Schafspelz. Als kleine Orientierungshilfe mag gelten, je
dlter Schriftum ist, um so wahrscheinlicher ist es nicht verfilscht. Mehr kann man
nicht sagen. Letztlich sind es nur die Vibrationen, die Aufschlu3 geben iiber Wahres
und Falsches. Eine Reihe von Biichern von Propheten und Heiligen verschiedenster
Zeit- und Kulturepochen, mit guten Vibrationen, sind unten aufgelistet.

Mehr zum Lesen

Fiir all jene, die mehr lesen wollen iiber Sahaja Yoga und Spiritualitdt im allgemeinen,
gibt es einige exzellente Biicher und alte Schriften, welche die Verbindung der Essenz
aller Religionen versténdlich machen und die Einsicht geben in die Natur des Selbst oder
dem Heiligen. Sucher mit Internet kdnnen Links auch zu historischen spirituellen Texten
(wie der Bhagavad Gita and des Guru Granth Sahib) auf unserer Webseite finden.

www.Sahajayoga.org.uk oder www.Sahajawissen.org und www.Sakshi.org

Written by Shri Mataji Nirmala Devi

"Meta Modern Era" erhéltlich auf www.Sahajayoga.org

Written by Sahaja Yogis

"Der Advent" von Gregoire de Kalbermatten (ISBN: 2-86600-011-0)

"The Third Advent" by Gregoire de Kalbermatten (ISBN:1-932406-07-7)

"The Koran Enlightened" von Flore Descieux auf www.Sahajayoga.asso.fr

"Bible Enlightened" - Religions and Yoga - Illustrations by Dan Costian

"A Seeker's Journey, searching for clues to life's meaning" by Greg Turek
ISBN: 0646244523 (Knowledge of Reality Publishing.)

"Gheeta Enlightened" — by Yogi Mahajan ISBN: 81-208-0279-9

"Die Traditio;1 der Weisheit" - Visionen & Prophez. d. Géttin by John Noyce

"Medical Science Enlightened"— New Insight into Vibratory Awareness for
Health Care, by Prof. Umesh C. Rai M.D. ISBN: 81-900325-0

Dazu existieren mehrere medizinische Doktor- und Forschungsarbeiten zur physio-
logischen Wirkung von SahajaYoga.
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Besonders beeindruckend sind die vielen personlichen Erlebnisse mit Shri Mataji.
Eine mehrbéndige Buch-Reihe geographischer Aufteilung, hat diese Geschichten
eingefangen. Dort wird gleichermallen deutlich der grole Humor, die Alltagstaug-
lichkeit ihrer Ratschlédge, die spirituelle Tiefe und Autentizitit, kurzum ein Leben
zutiefst menschlich und erhaben zugleich. Herausgegeben im Eigenverlag NITL
(Nirmal Transformation PVT, Ltd. Kothrud Pune India) www.nirmalinfosys.com
sind 8 Bénde des Titels:

"Eternally inspiring Recollections of our Holy Mother" - Stories from Western and
Eastern Europe, Middle East, The Americas, India, South East Asia, Australia,
New Zealand , sowie zwei Bénde eigener Stirke:

"The Breeze of Sahasrara" - Miracles of Shri Mataji...& Sahaja Yoga & her Gift to
the World; (Linda Williams) Blossom Publishing ISBN-13: 978-0-9573769-0-8

"Nirmal Fragrance" - A Compilation of Talks of Shi Mataji

Eine Auswahl weiterer Biicher

"The Holy Bible" - Altes und Neues Testament
"The Gospel of the Essenes" ISBN: 0-8520-7135-3
"The Bhagavad Gita" libersetzt v. Juan Mascaro ISBN: 978-0-140-44918-1
"The Dhammapada of Buddha" iibers. v. Juan Mascaro ISBN: 0-140-4428-47
"Guru Granth Sahib" - Poems of Guru Nanak, Kabir, Namadeva
"Das Kronjuwel der Unterscheidung" - Vivekachudamani" von Adi
Shankaracharya ISBN: 3-7964-0172-4
"Devi Mahatmyam" - Glory of the Divine Mother (Durga) ISBN: 81-71201393
"Tripura Rahasya" - The Mystery beyond the Trinity; A Treatise by Ramana
Mabharshi of the Vedic Advaita-Philosophy ISBN: 3-7157-0090-4
"Die Freudsche Fehlleistung" - by E. Fuller Torrey ISBN 978-3839-130087
"Lal Bahadur Shastri" - A life of Truth in Politics by C. P. Shrivastava
ISBN: 0-19-563499-3
"Corruption" - India's Enemy Within by C. P. Shrivastava ISBN: 0-333-93531-4

_ Fiir die Bestellwege konnen wir leider keine Gewéhr iibernehmen.

63


Norbert
Typewriter

Norbert
Typewriter

Norbert
Typewriter

Norbert
Typewriter

Norbert
Typewriter

Norbert
Typewriter

Norbert
Typewriter


Adharma

Adi Guru

Adi Shakti
Amrut
Apokalypse
Archetypus
Atma

Avatar

Baum des Lebens
Bhairava
Bhoot
Brahmadeva
Brahman
Buddha
Chaitanya
Chakra
Darshan
Dattatreya
Deitit, Devata
Dharma
Dyana
Dialektik
Durga

Ego

Entropie
Existentieller Widerspruch
Ganesha
Gauri

Gruha Lakshmi
Guna
Hanuman
Heiliger Geist
Jagadamba
Jesus Christus
Kali

Kali Yuga
Kalki

Glossar

Anti-Dharma, Sittenlosigkeit

Urmeister

Urenergie Gottes des Allmachtigen

Gottlicher Nektar, Fluss reiner Gliickseligkeit

Ankunft Shri Kalkis

Urtyp, Grundsymbol

Hoheres Selbst, Essenz, Reflektion d. Gottlichen im Menschen
Gottliche Inkarnation (Menschwerdung)

Ida-, Pingala- & Sushumna-Nadi & die Chakren

Erzengel Michael, St. Georg

Entitit mit d. Féhigkeit, in d. menschliche Psyche einzudringen
Schopferischer Aspekt Gottes

Gott als undifferenziertes, allgegenwértiges Bewusstsein
Inkarnation des gottlichen Egos (Ich bin der ich bin)

Ruach, Pneuma, Hauch Gottes, gottliche Vibrationen
Feinstoffliches Energiezentrum im menschlichen Korper
Physische (korperliche) Prisenz einer gottlichen Inkarnation
Erste Manifestation des Urmeisters

Aspekt Gottes

Rechtschaffenheit fiir d. Erhalt d. Evolution & Okologie
Meditation

Lehre vom Gesetz d. Widerspruchs in Natur & Mensch

Name Parvatis in ihrer Manifestation ohne Shiva

Teil d. Psyche, d. d. Uberleben sichert & d. Individualitit manifestiert

Physikalisches Konzept des Energiezerfalls

D. Mensch, gleichzeitig im Endlichen wie Unendlichen
Gottlicher Aspekt der Unschuld, Weisheit

Heilige Jungfrau, Kraft der Reinheit, Kundalini

Aspekt von Lakshmi als Gottin d. Haushalts

Stimmung oder Modalitit der Virata

Erzengel Gabriel

s. Adi Shakti

Durga als Mutter des Universums

Gottes-Inkarnation d. Prinzips Vergebung & Auferstehung
Furchterregende Form von Parvati

Zeitalter d. Dunkelheit

Bevorstehende 10. und letzte Inkarnation Shri Vishnus
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Karma

Koan

Kollektives Bewusstsein
Kollektives Uberbewusstsein
Kollektives Unterbewusstsein
Konigreich Gottes
Kosmos

Krishna

Kundalini

Lakshmi

Leela

Loka

Mahakali

Mahalakshmi
Mahasaraswati
Mahavira

Mandala

Maria

Maryadas

Mataji

Maya

Mikrokosmos

Nadi

Paramatma

Parvati

Pingala Nadi

Prakriti
Psychosomatisches Instrument
Purusha

Rajo Guna

Rama

Realisation

Sadashiva

Sahaja

Samadhi

Saraswati
Sat-Chit-Ananda

Satan

Satva Guna

Satya Yuga

Folgen unseres Handelns in der Vergangenheit

Ritsel eines Meisters d. Zen-Buddhismus an einen Schiiler
Bewusstsein, d. andere Lebewesen mit einschliesst
Kosmische Regionen, d. sich im Ego d. Virata befinden
Kosmische Regionen, d. sich im Superego d. Virata befinden
Bewusstseinszustand im Sahasrara Chakra

Raum d. Schopfung, Universum

Inkarnation Gottvaters, 8. Inkarnation Vishnus

Im Kreuzbein ruhende Energie, Widerspiegelung d. Adi Shakti
Shakti von Vishnu

D. Schopfung als gottliches Spiel

Kosmische Region

Gottliche Urenergie d. Existenz & Zerstorung

Gottliche Urenergie d. Evolution

Goéttliche Urenergie d. Schopfung

Inkarnation d. gottlichen Superegos

System d. Energiebewusstseins eines Chakras

Shakti von Jesus

Regeln und Grenzen richtigen menschlichen Verhaltens
Heilige Mutter

Illusion, Verblendung

Bereich d. Bedingungen d. Menschen, Mini-Universum
Energickanal d. subtilen Energiesystems

Universelles Unbewusstes, Weltseele

Shakti von Shiva

Sonnenkanal d. subtilen Systems korperlicher, mentaler Aktivitit & Zukunftsplanung
Natur

Instrument, d. d. Physischen & emotionalen Kdrper regiert
Atma

Ausdrucksform von Mahasaraswati, rechter Kanal

7. Inkarnation von Vishnu

s. Selbst-Verwirklichung

Gott d. Allméachtige

Angeboren, spontan

Spirituelle Selbstverwirklichung

Shakti von Brahmadeva (Schopferaspekt)
Wahrheit-Bewusstsein/Aufmerksamkeit-Freude
Kollektives Prinzip d. Bosen, Negativen

Ausdrucksform von Mahalakshmi, mittlerer Kanal

Wassermann-, goldenes Zeitalter, Zeit der Offenbarung
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Selbst
Selbst-Verwirklichung
Shakti

Shiva

Siddhi

Sita

Stilles Bewusstsein
Superego
Sympathisches Nervensystem
Tamo Guna

Tantra
Uberbewusstsein
Unbewusstes
Unterbewusstsein
Vaikuntha
Vibratorisches Bewusstsein
Vilamba

Virata

Vishnu

Wasser des Lebens
Yantra

Yoga

s. Atma

Aufstieg & Austritt d. Kundalini durch Offnung am Scheitel/Fontanelle (Brahmarandra)
Dynamische Kraft

Gottlicher Aspekt d. Existenz & Zerstérung

Ubermenschliche Kraft

Shakti von Rama

Meta-Mentaler Bewusstseinszustand, jenseits mentaler Aktivitit

Bereich d. Psyche, mit Konditionierungen, Gewohnheiten & unserer Vergangenheit
Teil d. autonomen Nervensystems, d. alle bewussten Funktionen kontrolliert
Ausdrucksform von Mahakali, linker Energiekanal

Spirituelle Technik

Bereich von Pingala Nadi und Ego

Kollektives oder universelles Unbewusstes, Inhalt d. Bewusstseins d. Virata
Bereich d. Ida Nadi & d. Superego

Himmelswelt Shri Vishnus

Wahrnehmung d. Vibrationen (Chaitanya)

Leerer Raum zwischen 2 Gedanken

Das grofle, uranfingliche gottliche Wesen

Gottlicher Aspekt der Evolution & Erhaltung d. Schopfung

Chaitanya, Amrut

Instrument

Vereinigung, Verbindung mit d. Géttlichen
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Meilensteine der Evolution
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	Ein wahrhaftiger Mensch ist losgelöst und bescheiden. Der Welt ist er ein Rätsel. Die Menschen strengen ihre Augen und Ohren an, doch der wahrhaftige Mensch bleibt wie ein Kind. - (Lao Tse, Tao te King, Kapitel 49)
	Ein Mensch, der mit Tugend erfüllt ist, ist wie ein neugeborenes Kind. - 
	(Lao Tse, Tao te King, Kapitel 55)
	Wer Gott verehrt, lebt immer in Frieden. Mit seinem kindlichen, unschuldigen Wesen bleibt er losgelöst und von der Welt abgewandt. - (Guru Nanak, Guru Granth Sahib)



