Institut fiir Raum und Mensch

Skriptum zur Geomantieausbildung, Erwin Frohmann, 2011

Zum ,Energiesystem" des Menschen

1 Lebensfelder des Menschen
Alles Lebendige bildet eine Atmosphare um sich her. Johann Wolfgang von Goethe

Bezogen auf die Tatsache, dass unsere seelisch-geistigen Aspekte nicht mit der physischen Grenze
des Koérpers enden, sprechen wir in diesem Zusammenhang von Bewusstseinsfeldern, die sich als
Bewusstseinsausdruck des Menschen im Raum manifestieren. Als Informationstrager strahlen die
Bewusstseinsfelder fortlaufend in den Raum aus, ob wir dies unterstiitzen oder nicht. Sie sind
Schwingungsabdriicke (-felder) unserer korperlich-seelisch-geistigen Aktivitaten, in welchen sich
unsere Emotionen und Gedanken widerspiegeln. Dieser Prozess verlduft in beide Richtungen, denn
auch der Raum ist Trager von Informationsfeldern.

Das Vitalfeld versorgt den Korper mit vitaler und schépferischer Lebenskraft. Es ist der
Informationstrager fiir die Gestaltungskrdfte des physischen Kérpers und fungiert zudem als
Ubermittler von Impulsen aus dem Emotionalfeld und dem Geistkérper. Das Vitalfeld ist zudem das
nichtstoffliche Ebenbild in das der Kérper hineinwachst. Dem Vitalfeld entspricht in der Landschaft
die vitalenergetische Dimension (Energielinien wie Ley-Linien, Atmungspunkte, Kraftfokusse u.a.m.).
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FARIES Dem Emotionalfeld entspricht in der Landschaft die
Seelenebene bzw. das elementare Bewusstsein der
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 Das Mentalfeld reprasentiert die Emanation unserer geistigen Welt, unserer Gedanken und
Ideen mit den rationalen sowie intuitiven Erkenntnissen. In ihm driicken sich die vielfaltigen
Ebenen und Mdglichkeiten unseres Denkens aus. Von der Verarbeitung der sinnesbezogenen
Wahrnehmung, zur Steuerung unserer Willenskraft bis hin zu der Art wie wir Denken. Dem
Mentalfeld entsprechen in der Landschaft sakrale Orte wie z.B. Naturtempelbereiche.



2 Die Energiezentren (Chakren)

Das Wort Chakra leitet sich aus dem Sanskritwort fiir Rad ab und hat sich aus der Wahrnehmung der
Chakren als sich drehender Energiezentren entwickelt. Von dieser Wahrnehmung ausgehend werden
sie in Form von Bliiten (Lotusbliiten), aber auch als Trichter, deren Offnungen in die Aura einmiinden,
beschrieben. Wir besitzen sieben Hauptchakren, die entlang der Wirbelsaule liegen und sich auf der
Vorderseite sowie auf der Riickseite des menschlichen Koérpers nach auBen hin 6ffnen. Zusatzlich
werden bis zu einundzwanzig Nebenchakren beschrieben, die (iber den gesamten Kérper verteilt sind
und von denen wichtige in den Zentren unserer Hand- und FuBflachen liegen.

Wir koénnen uns die Chakren als pulsierende Energiezentren
vorstellen, welche fiir die Erhaltung der Vitalitat von
entscheidender Bedeutung sind. Sie sind am Energiestoffwechsel
des Menschen zwischen der personlichen Aura und den
zugehdrigen Chakren beteiligt und stehen in standiger
Wechselbeziehung mit seiner Mitwelt. Vergleichbar der Funktion
der Atmungsorgane dienen die Chakren der Aufnahme, der
Abgabe, der Umwandlung und der Verteilung von Lebenskraft,
die wir direkt Gber sie selbst und in Verbindung mit der Aura
aufnehmen. Uber die Nadis wird die Energie innerhalb der
Chakren verteilt, und unser Hormon- und Nervensystem leiten
diese Information weiter in den physischen Korper. Die
Hypophyse, die Epiphyse (Zirbeldriise), die Thymusdriise und die
Hisschen Zellen im Herzen haben hierbei eine wichtige
Transmitterfunktion.

Abb.: Chakren nach Ann Brennan, 1987

Die nachfolgenden Abbildungen zeigen die Beziehung der Chakren zum Nerven- und zum
Organsystem des Menschen.
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Yin Chakren System des Menschen

Nach Marko und Ajra Pogacnik besitzt der Mensch zusdtzlich zum yangbetonten vertikalen
Chakrensystem ein yin-betontes Chakrensystem. Dieses steht in Beziehung zu den vier Elementen und
Baut sich holonartig rund um das Herzzentrum bis zu den Hand- und FuBchakren kugelférmig auf.



Herzraum (Herzchakra): Wasser

Hiftgelenk-Stirnbereich (Chakren): Feuer

yi

Knie- und Ellbogengelenke (Chakren): Erde
Hand- und FuBchakren: Luft

Abb.: Marko Pogacnik

Die enge Beziehung zwischen der Aura und den Chakren zeigt sich in gemeinsamen inhaltlichen
Aspekten. Die informationsmaBige Entsprechung liegt in der direkten Verbindung zwischen dem
Vitalfeld und den ersten drei Chakren, zwischen dem Emotionalfeld und dem vierten Chakra und
zwischen dem Mentalfeld mit dem fiinften, sechsten und siebenten Chakra. Zudem wiederholen sich
die Informationen des Vital-, Emotional- und Mentalfeldes in den ersten und den letzten drei Chakren
auf einer untergeordneten Ebene.

Vitalfeld

vital-energetische Information 1. Chakra
vital-emotionale Information 2. Chakra
vital-geistige Information 3. Chakra
Emotionalfeld

emotionale Information 4. Chakra
Mentalfeld

mental-energetische Information 5. Chakra
mental-emotionale Information 6. Chakra
mental-geistige Information 7. Chakra

Die Zusammenfassung gibt einen Uberblick zu den wichtigsten Aspekte und Entsprechungen der
sieben Hauptchakren. Jedes einzelne Chakra reprasentiert ein geistiges Prinzip und ein
Handlungsprinzip, welches liber die Naturerfahrung spiirbar wird. Die Lage der Chakren im Korper
stellt einen ortlichen Bezug zum physischen Koérper her. Die Zuordnungen zu bestimmten Organen,
endokrinen Driisen und Sinnen beschreiben ebenfalls kérperliche Entsprechungen. Die Farben der
Chakren und ihre Bedeutungen wurden bis heute einheitlich beschrieben und entsprechen den
Regenbogenfarben.

Wourzel- oder Basis-Chakra (1)

Lage: SteiBbein

Farbe: Rot

Prinzip: korperliche Kraft, Fortpflanzung, Wachstum, Entwicklung, Starke, Mut, autonome
Korperfunktionen, Erdverbundenheit, kérperlicher Wille zum Sein, Lebenswille

Organe: Wirbelsaule, Knochen, Beine, Darm und Blut

Driisen: Nebennieren

Natur: Erde, Morgenrot, Abendrot, Bewegung und korperlicher Kontakt zur Erde, die rote

Farbe in der Natur, die Wurzeln der Pflanzen

Sakral- oder Milz-Chakra (2)

Lage: zwishen Solarplexus- und Basischakra, auf der Héhe
des zweiten und dritten Lendenwirbels

Farbe: Orange

Prinzip: Geflihlswelt, Fluss des Lebens, kérperliche Liebe, schépferische Fortpflanzung des
Seins

Organe: Fortpflanzungsorgane, Nieren, Verdauungsorgane, alles Fliissige im Korper

Driisen: Keimdriisen, Eierstdcke, Prostata, Hoden

Natur: Mondlicht, alle Formen von Wasser, Regen, feuchte Luft, Nebel, die orange Farbe in
der Natur



Solarplexus-Chakra (3)

Lage: zwei bis drei fingerbreit oberhalb des Nabels

Farbe: Gelb bis Goldgelb

Prinzip: personliches Sein und Ausdruck im Leben, In-der-Mitte-Sein, das korperliche Zentrum
Gestaltung des Seins

Organe: vegetatives Nervensystem, Leber, Magen, Galle

Driisen: Bauchspeicheldriise (Leber)

Natur: Das Licht der Sonne, die gelbe Farbe in der Natur, die Sonnenblume, das goldene

Kornfeld, die vitalenergetische Dimension der Landschaft

Herz-Chakra (4)

Lage: im Zentrum der Brust, auf der Hohe des korperlichen Herzens

Farbe: Griin, Rosa

Prinzip: allumfassende Liebe, das verbindende Prinzip zwischen Himmel und Erde, Hingabe an
das Leben, Gegenwart, Sitz der Seele, Hingabe an das Sein

Organe: Herz (Kreislauf), Lunge, Haut, Hande

Driisen: Thymusdriise

Naturer: der Baum als Symbol der Verbindung zwischen Himmel und Erde, rosafarbener

Himmel, die emotionale Dimension der Landschaft, Bliiten

Hals-Chakra (5)

Lage: auf der Hohe des Kehlkopfs

Farbe: Hellblau

Prinzip: geistiger Ausdruck, Sprache, Kommunikation, Klang, Freiwerden des Seins vom Ego
Organe: Bronchien, Lunge, Kehlkopf, Hals (Stimme)

Driisen: Schilddriise, Nebenschilddriise

Natur: blauer Himmel, Spiegelungen im Wasser, leichter Wellenschlag,

das Rauschen der Blatter

Stirn-Chakra/Drittes Auge (6)

Lage: Uber der Nasenwurzel zwischen den Augenbrauen

Farbe: Indigoblau

Prinzip: intuitives Sehen, mitgebrachtes Wissen, innere Weisheit, himmlische Liebe, Erkenntnis
des Seins

Organe: Kleinhirn, Nase, Ohren, Augen, Gesicht

Driisen: Hirnanhangdriise

Natur: Nachthimmel; das tiefe, blaue Meer; Stille und Tiefe

Kronen-Chakra/Scheitel-Chakra (7)

Lage: in der Mitte der Kopfoberseite (Scheitel)

Farbe: Violett

Prinzip: Verbindung zum Géttlichen, das rein Geistige, hdheres Bewusstsein, reines Sein
Organe: Schédel, GroBhirn

Driisen: Zirbeldriise

Natur: erhabene Landschaftspunkte wie Berggipfel, Landschaftskoordinationspunkte

3 Ubungen zu den Lebensfeldern und Chakren

Beim Erspiren der Aura kdnnen wir uns einerseits auf das gesamte Feld konzentrieren, andererseits
auch versuchen, unterschiedliche Feldqualitaten zu erspiren, welche sich auf die drei beschriebenen
Aurafelder beziehen. Wenn wir mit den Ubungen noch nicht vertraut sind, ist es besser, ein Gefiihl fiir
die gesamte Aura zu bekommen, wobei die Erfahrung zeigt, dass die kdrpernaheren Schichten leichter
wahrnehmbar sind. Werden die Ubungen konsequent und (ber einen ldngeren Zeitraum betrieben,
wird sich die Wahrnehmung verfeinern, und die personliche Feinfiihligkeit fiir die Aura wird sich
verstarken, wobei das emotionale Feld mit der damit verbundenen Herzensqualitét in der
Kommunikation mit der Landschaft und ihren Lebewesen am starksten aktiviert wird.



Das eigene Energiefeld spiiren Ubung

Wenn wir ein gutes Geflihl fir unseren Korper bekommen haben, gehen wir mit unserer
Aufmerksamkeit in unser Energiefeld, welches unseren physischen Koérper umgibt. Das heiBt, wir
spiren Uber unseren Kérper hinaus und versuchen die von uns ausgehenden und uns umgebenden
Bewusstseinsqualitaten zu fiihlen. Dabei kénnen wir uns innerlich folgende Fragen stellen: Wie
empfinde ich mein Energiefeld? Wo fiihle ich eine stdrkere Prdasenz meines eigenen Kraftfeldes?
Starker auf der Vorderseite meines physischen Korpers oder starker im Riicken- oder Seitenbereich?
Starker links oder rechts von meinem Ko&rper? Wie weit strahlt mein Energiefeld von meinem
physischen Korper ab? Unsere Aura soll den physischen Korper gleichmaBig umgeben. Ich habe bei
den Menschen, die mit mir zusammen diese Ubung durchgefiihrt haben, immer wieder festgestellt,
dass sich der GroBteil unseres Energiefeldes und damit auch der gesamten Lebenskraft vor dem
Korper befindet. Es scheint, als wirden wir starker auf die Zukunft, auf das, was vor uns liegt,
ausgerichtet sein und weniger im Hier und Jetzt, im Zentrum leben.

Eine ungleiche Verteilung zwischen links und rechts entspricht einer Unausgewogenheit der beiden
Gehirnhalften (die rechte Korperseite entspricht der linken Gehirnhdlfte und die linke Kérperseite der
rechten). Wenn wir den GroBteil der Energie im Riicken spiiren, kénnte dies bedeuten, dass wir zu
sehr vergangenheitsbezogen sind.

Die Lebenskraft zwischen den Handfldchen spiiren Ubung

Wir setzen uns mit aufgerichtetem Oberk&rper auf einen Sessel und stellen beide FiiBe so auf, dass
wir guten Bodenkontakt haben. Nun halten wir beide Handflachen in einem Abstand von 5-12 cm
einander gegeniiber, gehen mit unserer Aufmerksamkeit zu unseren Handflachen und dem
dazwischen liegenden Raum und beginnen diesen Zwischenraum zu erweitern und anschlieBend
wieder zu verengen. Kénnen wir das Kraftfeld zwischen unseren Handen spiiren, und wie fiihlt es sich
an? Spiiren wir einen kleinen Widerstand oder auch ein Gefiihl der Warme?

Wie bei der zuvor angefiihrten Ubung ist es wichtig, Geduld zu haben und die Ubung immer wieder zu
wiederholen. Wenn wir Erfahrung gesammelt haben, kdnnen wir versuchen, die unterschiedlichen
Auraschichten, vor allem das Vitalfeld (2-3 cm Abstand) und das Emotionalfeld (7—10 cm Abstand) zu
erspliren.

Reinigen der kérpereigenen Energiefelder Ubung

Wenn wir unsere Bewusstseinsfelder kldren méchten, kénnen wir dies (iber eine geistig-visuelle und
eine entsprechende gefiihlsméBige Vorstellung durchfiihren. Diese Ubung kann im Stehen, aber auch
im Sitzen, in Innen- sowie AuBenraumen durchgefiihrt werden. Wir schlieBen unsere Augen und
versuchen innere Ruhe zu erlangen, indem wir unsere Aufmerksamkeit auf die eigene Atmung
konzentrieren. AnschlieBend lassen wir (iber eine gedankliche und emotionale Vorstellung von oben
her hell strahlendes violettes oder weiBes Licht in unseren Kérper und unsere Aura einflieBen, als
wiirden wir uns innerlich und auBerlich mit der entsprechenden Farbe duschen. Um die Visualisierung
des weiBlen Lichtes zu unterstitzen, kénnen wir uns das strahlende Licht der Sonne vorstellen. Wir
fihlen dieses Licht und fiihren es vom Scheitel gleichmaBig und langsam durch unseren gesamten
physischen Koérper und die Informationsfelder hinab bis zu unseren FiiBen, wo es wieder austritt. Wir
halten dabei unsere Aufmerksamkeit so lange bei dieser Vorstellung, bis wir unseren ganzen Kérper
von violettem oder weiBem Licht durchflutet empfinden. Wahrend der gesamten Ubung ist es
notwendig, die gedankliche Vorstellung mit einem entsprechenden Gefiihl zu begleiten. Diese
emotionale Vorstellung durchdringt den physischen Kérper und verstarkt die Wirksamkeit der Ubung
wesentlich. Mit einer innerlichen Danksagung an die reinigende Kraft des Lichtes kehren wir mit
unserer Aufmerksamkeit zurlick zu unserer Atmung, spiliren, wie sich unser Bauch hebt und senkt,
und 6ffnen langsam wieder die Augen.

Diese Ubung sollte in unser Alltagsleben integriert werden; wir kénnen sie zum Beispiel in die
morgendliche und abendliche Koérperreinigung einbinden.



Stdrkung des eigenen Schutzmantels Ubung

Wie unsere Haut unseren Kérper umhiillt, so wird auch die Aura des Menschen durch eine Art
Membran abgeschlossen. Diese hilft uns, unsere Bewusstseinsdimension abzugrenzen und dadurch die
eigenen Bewusstseinsfelder zu definieren. Dabei handelt es sich nicht um eine undurchlassige

»~Schutzschichte®, sondern um eine durchldassige Membran, lber die standig Kommunikation mit der

AuBenwelt stattfindet. Wegen der energetischen und emotionalen Belastungen, denen wir auf Grund

personlicher Lernprozesse sowie zahlreicher zivilisatorischer Probleme gegeniiberstehen, empfehle ich,

diese Ubung zusammen mit der zuvor beschriebenen Ubung regelmaBig durchzufiihren. Zum Beispiel
am Morgen, vor dem Ver-lassen der Wohnung oder des Hauses.

Die Starkung und Aktivierung des eigenen Schutzmantels hat nichts mit egoistischem Handeln zu tun,

sondern hilft uns vielmehr, die eigene Zentriertheit zu wahren und besser in unserer eigenen Mitte zu

ruhen. Da wir im Zuge der Wahrnehmung von Bewusstseinsqualitdten unsere eigenen

Bewusstseinsfelder o6ffnen, ist es stets von Vorteil, vor dieser Wahrnehmung den eigenen

Schutzmantel zu aktivieren, um in der eigenen Stabilitdt gut verankert zu bleiben und eventuelle fiir

uns nicht férderliche Schwingungen abzuhalten. Ausgehend von der K&rpermitte, vom Solarplexus

(drittes Chakra) visualisieren wir ein Ei aus weiBem Licht. Wir stellen uns vor, wie dieses Ei aus

weiBem Licht unseren Kérper nach allen Seiten hin liickenlos umschlieBt und spiiren dieser Vorstellung

zugleich emotional nach. Dann legen wir auBen Uber das weiBe Licht eine ebenso llickenlose violette

Lichthille und bitten darum, dass wir geschlossen und geschiitzt sind. Auch in diesem Fall ist die

emotionale Begleitung zusammen mit dem eigenen Vertrauen in die Qualitat der Schutzwirkung von

groBer Bedeutung.

Die Wirkung der Ubung kénnen wir verstérken:

e durch die Verbindung mit der Erde. Wir tun dies, indem wir — wiederum (iber eine emotionale
Vorstellung — wie ein Baum Wurzeln in den Boden wachsen lassen und die Verbindung zur Erde
und die damit einhergehende Standfestigkeit aktivieren.

e durch das Begleiten der Ubung mit einer persdnlichen Handbewegung, welche die Vorstellung der
Aktivierung des Schutzmantels und das damit verbundene Gefiihl unterstiitzt.

Erspiiren des Energieflusses — paarweise und in der Gruppe Ubung

Zwei Partner/innen sitzen einander gegeniiber und beriihren einander mit den Innenflachen ihrer
Hande. In einer Gruppe stellen oder setzen sich die Menschen zu einem Kreis zusammen, und die
TeilnehmerInnen reichen einander die Hande. Wéhrend der Ubung schlieBen wir die Augen,
konzentrieren uns auf unsere Lebenskraft und lassen sie im Kreis flieBen. Wir richten die
Aufmerksamkeit auf unsere Handchakren, welche sich in den Handflachen befinden, und spiiren, wie
sich der Energieimpuls anfiihlt. Im Anschluss an die Ubung tauschen wir die dabei gemachten
Erfahrungen untereinander aus.

In einem zweiten Durchgang kénnen wir versuchen, nach dem Zusammenlegen unserer Handflachen
den Fluss der Lebenskraft zu zweit bewusst zu steuern, indem wir ihn gedanklich anhalten, die
Richtung andern oder die Energie Uber beide Handflachen ausschicken beziehungsweise aufnehmen.
Wir wechseln die Rollen und tauschen anschlieBend unsere Erfahrungen aus.

Fiihrende Hinde Ubung

Bei dieser Partneriibung setzen oder stellen wir uns einander gegeniiber und mit geschlossenen
Augen hin. Beide Handflachen werden im Abstand von flinf Zentimetern zu einander gehalten, ohne
dass sie einander beriihren. Nachdem wir einen guten Kontakt zum/zur Partner/in hergestellt haben,
beginnt ein/eine Teilnehmer/in, seine/ihre Hand sehr langsam zu bewegen, wobei der/die Partner/in
den Bewegungen folgt, ohne dass die Hande einander beriihren. Nach einer entsprechenden Zeit
werden die Rollen getauscht.

Die Aura-Abstrahlung wahrnehmen Ubung

Eine Person stellt sich ruhig hin, wahrend sich die andere Person behutsam um sie herumbewegt, um
herauszufinden, wie weit deren Aura abstrahlt. Dabei halten wir beide Hande offen — mit zum/zur



Partner/in gerichteten Handflachen — und bewegen uns behutsam auf unseren/unsere Partner/in zu
und wieder weg. Wir versuchen seine/ihre Aura zu erspiren. AnschlieBend tauschen wir die Rollen
und sprechen danach (ber unsere Wahrnehmung.

Chakrenmeditation Ubung

Diese Ubung soll uns helfen, die persénliche Wahrnehmung beziiglich der eigenen sieben
Hauptchakren zu sensibilisieren. Wie ich im theoretischen Teil dieses Abschnittes beschrieben habe,
besitzt der Mensch sieben Hauptchakren, deren Lokalisation iber den physischen Kérper erfahrbar ist.
Dabei ist es von Nutzen, wenn wir die theoretischen Aspekte beziiglich Lage und Farbe der einzelnen
Chakren nachvollziehen kénnen.

In der Ubung wandern wir mit unserer Aufmerksamkeit durch unsere sieben Hauptchakren, um eine
bewusste Beziehung zu ihnen herzustellen. Wir lesen uns die folgende Ubung zuerst so genau durch,
dass wir sie anschlieBend selbstandig durchfiihren kdnnen, oder lassen sie uns vorlesen, damit wir
dem Text in unserer Vorstellung mit der bewussten Erzeugung entsprechender innerer Bilder gut
folgen kénnen. Wir setzen uns danach so hin, dass wir fiir einen Zeitraum von 15-20 Minuten bequem
und mit aufrechter Wirbelsaule sitzen kénnen und den Boden mit beiden FuBsohlen gut beriihren. Nun
schlieBen wir die Augen und lenken die Aufmerksamkeit auf unsere Atmung. In unserer Vorstellung
atmen wir Ruhe ein und Unruhe aus, bis wir spiiren, dass unser Kérper und unser Geist zur Ruhe
kommen. Wenn uns noch Gedanken durch den Kopf gehen, kénnen wir diese (iber die Vorstellung
eines Hauses mit offenen Fenstern aus unserem Kopf hinauslassen. Wenn gewisse Gedanken in
unserem Kopf noch immer weiterkreisen, lassen wir sie zu und versuchen, uns sanft auf die folgende
Chakrenmeditation zu konzentrieren.

Zu Beginn gehen wir mit unserer Aufmerksamkeit zu unserem Basischakra und stellen es uns in der
Verlangerung unseres SteiBbeins in Form einer geschlossenen Bliite vor (z. B. einer personlichen
Lieblingsblume). Langsam 6ffnen sich die griinen Kelchblatter, eine rote Bliite entfaltet sich, und wir
konnen die Kraft spiiren, die von dieser Farbe ausgeht. Wenn wir diese Vorstellung gut halten kénnen,
lassen wir die Farbe durch unseren gesamten Korper flieBen und Gber ihn hinaus bis in unsere Aura.
Wir sind von der Farbe Rot umhillt und durchdrungen und halten dieses Bild fiir einen Augenblick.
Danach ziehen wir die Farbe zurlick ins Basischakra, in die Form der roten Bliite, welche sich langsam
wieder zu einer Knospe schlieBt und zu einem kleinen griinen Punkt wird.

Wir gehen weiter zu unserem Sakralchakra, das ca. 2—4 cm unter dem Nabel im K&rper liegt, wo wir
eine geschlossene Bliite vorfinden. Langsam o6ffnen sich die Kelch- und Blitenbldtter zu einer
wunderschdonen orangen Bliite, deren Farbe liebevoll und samtig weich durch den Korper in unsere
Aura strémt. Wir sind von der Farbe Orange umhiillt und durchdrungen und halten diese Vorstellung
flr einige Zeit. Danach ziehen wir die Farbe wieder in unser zweites Chakra zuriick. Die orange Bliite
schlieBt sich zu einer Knospe und wird zu einem kleinen griinen Punkt.

Nun wandern wir zu unserem Solarplexuschakra, zwei bis drei fingerbreit oberhalb unseres Nabels, wo
wir uns eine Blitenknospe vorstellen, die langsam zu einer strahlenden gelben Bliite erwacht. Sie
schickt sonnengelbes Licht in unseren gesamten Kérper und unsere Felder. Wir sind von der Farbe
Gelb umhiillt und durchdrungen und spiiren ihre Strahlkraft und Warme. Allmahlich lenken wir die
Farbe zuriick zum Solarplexus, wo sie die Form einer gelben Blume annimmt, deren Bliite sich zu einer
Knospe schlieBt und zu einem kleinen griinen Punkt wird.

Unsere Reise geht weiter zu unserem Herzen, wo sich das Herzchakra, das Zentrum der Liebe
befindet. Wir 6ffnen die griine Knospe zu einer griinen beziehungsweise rosafarbenen Bliite, von der
die Farbe Griin ausstromt und sich in unseren Korper und dariiber hinaus ergieBt. Wir sind von der
Farbe Griin/Rosa ganz umhillt und durchdrungen und schwingen uns ein in die Vorstellung der
allumfassenden Liebe. Danach ziehen wir die Farbe langsam zu unserem Herzen zuriick und formen
sie zu einer rosa-griinen Bllte, die wir betrachten und langsam schlieBen, bis nur mehr ein kleiner
griiner Punkt (brig bleibt.

Auf der Hohe unseres Kehlkopfes begegnen wir der nachsten Bliitenknospe. Es ist unser Halschakra,
welches sich voll Freude zu einer strahlenden hellblauen Bllte entfaltet. Die hellblaue Farbe strahlt in
unseren ganzen physischen Kérper und unsere Lebensfelder und erfiillt alles mit der Farbe Hellblau.
Unter dem Eindruck dieses Bildes nehmen wir ,Kommunikation" als spezielle Qualitat dieses Chakras
wahr. Die Farbe flieBt zuriick ins Halszentrum, wo wir eine hellblaue Bliite sehen, welche sich langsam
zu einer Knospe schlieBt und zu einem kleinen griinen Punkt wird.

Im Stirnchakra Gber der Nasenwurzel zwischen den Augenbrauen treffen wir auf unser drittes Auge,



das Zentrum des intuitiven Sehens. Die Bliitenknospe 6ffnet sich zu einer dunklen, indigoblauen Bliite.
Langsam stromt die Farbe in unseren Kérper ein und dariiber hinaus und vermittelt uns ein Gefiihl der
Tiefe. Wir sind von der Farbe Dunkelblau umhiillt und durchdrungen und halten diesen
Bewusstseinszustand fiir einige Zeit. Danach strémt das Indigoblau zuriick zum Stirnzentrum formt
sich zu einer dunkelblauen Bliite die sich zu einer Knospe schlieBt und zu einem kleinen griinen Punkt
wird. SchlieBlich gehen wir mit unserer Vorstellung zum Kronenchakra welches sich am Scheitel auf
unserem Kopf befindet. Die Knospe 6ffnet sich zu einer violetten Blite, und wir spiiren die Verbindung
zum Himmel. Wir sind von der Farbe Violett ganz umhiillt und durchdrungen, und unser Kérper sowie
unsere Aura werden von dieser Farbe gereinigt. Wiederum nehmen wir diese Farbe mit einem Gefiihl
der Dankbarkeit zuriick in die violette Blite unseres Kronenchakras. Hier schlieBen wir auch diese
Blume zu einer Knospe, die zu einem kleinen griinen Punkt wird, und verbleiben noch ein wenig in
dieser Vorstellung.

Um die Meditation abzuschlieBen, gehen wir mit der Aufmerksamkeit zuriick zu unserem Atem und
verfolgen, wie wir ein- und ausatmen. Wir spiliren unseren physischen Koérper, unsere FiiBe, die fest
auf dem Boden ruhen. Und wenn wir bereit sind, 6ffnen wir die Augen und strecken und dehnen
unseren Kérper. Wie auch bei den anderen Ubungen ist es erforderlich, diese Meditation kontinuierlich
zu machen. Meine personliche Erfahrung hat gezeigt, dass es im Laufe der Zeit immer einfacher wird
die gedanklichen Vorstellungen zu halten und dadurch ein Gefiihl fiir die sieben Hauptchakren zu
bekommen. Es ist eine zusatzliche Hilfe, wenn wir diese Ubung in einer Gruppe machen kénnen und
unsere Erfahrungen dabei austauschen beziehungs-weise uns selbst Notizen machen und so die
Maglichkeit fir eine personliche Reflexion schaffen.

Kinesiologische Ubung zum Ausgleich der beiden Gehirnhilften Ubung

Durch mehrmaliges tégliches Wiederholen dieser Ubung ist es mdglich, beide Gehirnhélften zu
aktivieren und zu koordinieren. Wir stellen uns bequem und entspannt hin. Nun beginnen wir die
Ubung, indem wir das linke Knie hochheben und zugleich unseren rechten Ellbogen zum Knie fiihren,
um es zu beriihren. AnschlieBend stellen wir unseren linken FuB wieder auf den Boden und heben
unser rechtes Knie, um es mit unserem linken Ellbogen zu beriihren. Wir versuchen im abwechselnden
Heben unserer Knie einen Rhythmus zu finden steigern die Geschwindigkeit der Bewegungen und
fihren die Ubung mindestens eine Minute lang aus.

Einstimmung auf das Herzzentrum Ubung

Diese Ubung bietet die Gelegenheit, sich bewusst auf das universelle Intelligenzfeld der Erde und des
Himmels (die seelisch-geistige Kraft) einzustimmen und beide Qualitaten im Intelligenzzentrum des
eigenen Herzens zu verbinden.

Wir stellen uns, mit offenen oder geschlossenen Augen mit beiden FiiBen (eventuell BarfuB)
schulterbreit und gut auf den Boden. Unsere Knie sind dabei leicht gebeugt. Dies kann im Zimmer sein
ware aber besser unter freiem Himmel. Nun versuchen wir, aufrecht (locker, mit gerader Wirbelsaule)
zu stehen und einen guten Kontakt zum Boden herzustellen. Wir lassen in Gedanken und im Gefihl
von den FuBsohlen ausgehend, Wurzeln in den Boden hineinwachsen. Wir kénnen uns dabei als Baum
flihlen, der im Boden fest verwurzelt ist und eine weit ausladende Krone tragt.

Nachdem wir uns verankert haben, konzentrieren wir uns auf die Atmung und beobachten, wie sich
die Bauchdecke beim Einatmen nach auBen wolbt und beim Ausatmen wieder zurlickgeht. Wir kénnen
dieser Bewegung durch das Auflegen einer Hand nachspiiren. Dabei atmen wir Ruhe ein und Unruhe
(den Alltagsstress) aus. Indem wir uns nun vorbeugen, rollen wir unsere Wirbelsaule (die Gedanken
gehen zu den Wirbeln) sehr langsam, Wirbel fiir Wirbel ab, bis die Hande den Boden beriihren. Die
Beine miissen dabei nicht gestreckt sein. Wir schopfen nun gedanklich und gefiihlsmaBig Kraft aus der
Erde und bringen die Erdqualitat zum Herzen. Diese Vorstellung kénnen wir durch das visuelle
Hochbringen einer der Erde entsprechenden Farbe (z. B. Dunkelgriin) unterstiitzen. Die Wirbelsdule
richtet sich dabei Wirbel fiir Wirbel wieder auf. Danach legen wir beide Hande in der Héhe unseres
Herzens auf den Brustkorb und verweilen einen kurzen Moment in dieser Gefiihlsvorstellung des
Kraftaufnehmens von der Erde.

Gedanklich und gefiihlsmaBig verbinden wir uns mit dem Himmel. Wie der Baum bei der
Photosynthese, nehmen wir das weiBe Sonnenlicht auf und fiihren es mit beiden Handen Uber den
Scheitel des Kopfes an der Vorderseite des Korpers entlang (Handflachen zum Kérper) bis zu unserem
Herzen, wo wir wiederum verweilen. Nun verbinden wir die Energie des Himmels gedanklich und



gefiihlsmaBig mit der Energie der Erde und verbleiben wahrenddessen mit unserer Aufmerksamkeit im
Zentrum des Herzens. Um diese Ubung zu intensivieren, sollen wir sie mindestens dreimal
hintereinander ausfiihren. Nach der abschlieBenden Verbindung von irdischer und himmlischer Kraft
im Herzzentrum lassen wir beide Hande langsam nach unten sinken und gehen mit unserer
Aufmerksamkeit zurlick zur Atmung, spiren unseren Koérper (6ffnen die Augen) und beenden die
Ubung mit innerlicher Danksagung.

Die Ubung kann auch ohne kérperliches Abrollen der Wirbelsdule und Ausstrecken der Arme
durchgefiihrt werden, indem wir in einer gefiihlsbegleiteten Vorstellung Erd- und Himmelskraft zu
unserem Herzen bringen und sie hier vereinigen.

Aktivierung der Lebenskréfte

Aktivieren der Meridiane: Yin Richtung: Mit beiden Hdnden an der Innenseite den Ko&rper
aufwarts abklopfen. Yang Richtung: Den K&rper an der AuBenseite mit der Hand Abklopfen.

Zuerst die linke und dann die rechte Seite, je dreimal.

Nieren warmen: Beide Handfldchen kraftig gegeneinander reiben bis sie warm sind und dann auf
die Nieren auflegen und das Warmegefiihl libertragen. Alles was die Nieren belastet lassen wir in
die Erde flieBen. Dabei leicht mit den Handen im Bereich der Nieren reiben.

Gesichts- und Kopfmassage: Mit beiden Handinnenflachen gefiihlvoll Gber Gesicht und Kopf
reiben.

Ohren knubbeln und massieren: Mit je einer Hand (Daumen gegen Finger) die Ohren zart
massieren und ausreiben.

Genick lockern: Kopf nach vorne und seitlich kippen, ohne die Genickmuskulatur zu iberdehnen.
Gelenke bewegen und aktivieren: Schulter, Ellbogen, Hand- und Fingergelenke kreisformig
(abwechselnd) in beide Richtungen bewegen. Gegengleiches Armschwingen. Ausgehend mit nach
oben gestreckten Armen.

Becken kreisen: Kreisformiges bewegen des Beckens mit den Handen unterstiitzen. In beide
Richtungen.

Beine schwingen: Auf einem Bein stehen und jeweils das andere Bein im Kreis schwingen. Beide
Seiten abwechselnd.

Kniegelenke bewegen: Auf einem Bein stehend, den Unterschenkel des anderen Beines bewegen
und zugleich den Oberschenkel ruhig halten. Beide Seiten abwechselnd.

FuB- und Zehengelenke: Einen FuB hochheben und zuerst das FuB und dann die Zehengelenke
dehnen und bewegen. In beide Richtungen. Beide Seiten abwechselnd.

Augenmassage: Die Augen in einer Achterbewegung kreisen lassen.

Riicken ab- und aufrollen: Langsam rollen wir von oben unsere Wirbelsdule — Wirbel fir Wirbel —
achtsam ab. Wenn die Hande den Boden erreichen verweilen und richten uns langsam wieder auf.
Den Wesensstern aus der eigenen Mitte strahlen lassen: Wir legen beide Hande auf den
Solarplexus und aktivieren unsere personliche Sonne. Sie beginnt zunehmend zu strahlen und fillt
unseren Korper wie unsere Aura aus. Wir lassen nun den personlichen Wesenskern nach AuBen
strahlen und fiihlen dieser Vorstellung nach.

WYDA (Druiden) Ubungen zur Aktivierung der Lebensfelder

0 0 Stiarkung und Harmonisierung des Vitalfeldes: Wir
— stellen uns schulterbreit auf und richten unsere FiiBe 45° nach

. auBen. Die Hande befinden sich seitlich am Koérper (1). Im

( /‘ zweiten Schritt heben wir die Arme parallel vor dem Korper bis

zur Waagrechten hoch. Die Handflachen sind zueinander
gedreht (2). In einer flieBenden Bewegung werden die Hande
: 2 seitlich auseinandergefiihrt bis sie sich auf Schulterhéhe
befinden. Wir atmen durch den Mund ein (3). Mit Beginn der
0 Ausatmung schlieBen wir die Hande zu lockeren Fausten und
fihren sie zum Bauchnabel wo sie sich zur Druidenfaust
vereinigen (4). In dieser Stellung verbleiben wir einige
Atemziige lang. AbschlieBend lassen wir unsere Arme sinken,
offnen die Fauste und schlieBen die Ubung ab. Wir wiederholen

die Ubung drei Mal.




Starkung und Harmonisierung des Emotionalfeldes
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Wir spreizen unsere Beine soweit flir uns angenehm ist und
legen die Hande in der Druidenfaust vor unser Herzzentrum
(Emotionalfeld) (1). Beim Einatmen heben wir unsere Arme
Uber den Kopf, 6ffnen die Fauste und blicken zum Himmel.
Wir bleiben eine Weile stehen. Dabei atmen wir ruhig und
richten unsere Aufmerksamkeit auf die Herzqualitdt der
allumfassenden Liebe (2).

Mit tiefem Ausatmen lassen wir unsere Angste und Sorgen
los und libergeben sie dankend der Erde. Dabei senken wir
unseren Oberkorper zur Erde und legen die Hande
(Handflachen) auf dem Boden auf. In dieser Haltung
verbleiben wir kurz (3). Danach richten wir uns wieder auf,
schlieBen die Augen und bleiben einige Atemziige so
stehen (4). Wir wiederholen die Ubung dreimal.

Starkung und Harmonisierung des Mentalfeldes
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Wir stehen mit leicht gegratschten Beinen und halten unsere
Hande, zur Druidenfaust geschlossen, vor das dritte Auge
(Mentalfeld). Dabei stellen wir uns ein helles Licht vor, das
sich tiber unseren Kopf ausbreitet (1). Danach lésen wir die
Hande, breiten unsere Arme aus und legen den Kopf in den
Nacken. Wir tdnen die Silbe ,TO"™ bis all unser Atem
verbraucht ist (2).

Nun senken wir die Arme zur Erde und senken den Kopf bis
das Kinn die Brust berihrt. Wir ténen ,Ha" (3).

Danach heben wir unsere Arme seitlich auf Schulterhdhe
hoch, richten den Kopf wieder auf und drehen den
Oberkorper nach links. Wahrend der Drehung summen wir
»M" bis die Drehung abgeschlossen ist (4).

Nun drehen wir uns auf dieselbe Art mit ,M" nach rechts (5).
AbschlieBend kommen wir in die Grundstellung zuriick.

Ubungen nach Schwarz, Schweppe und Pfau: Die Kraft der Druiden.
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