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ie aktuelle wissenschaftliche Theorie besagt, dass 97 Prozent

unserer DNA ungenutzt bleiben. Dann wire der allergrofite Teil

unserer DNA eigentlich Gertimpel, weil wir ihn nicht in Gebrauch
nehmen oder das auch nur anstreben. Diese Wissenschaftler glauben ernst-
haft, dass wir 97 Prozent unserer DNA gar nicht einsetzen, und das wiren
ja 97 Prozent dessen, was wir sind — Geist, Kérper und Seele. Ich glaube als
yogische Wissenschaftlerin, dass diese ungenutzte DNA unser mensch-
liches Potenzial darstellt, das wir erst noch ins Spiel bringen miissen.

Mit dem Gehirn sieht es ganz dhnlich aus. Die meisten Menschen
nutzen nur drei Prozent ihres Gehirns, das heif3t seines gesamten Potenzials
an Intelligenz. Und ob wir nun sagen, das Gehirn arbeite ja, nur eben ohne
unsere bewusste Wahrnehmung, oder es arbeite nicht, konne aber in Betrieb
genommen werden — in beiden Fillen gilt, dass wir nur drei Prozent nutzen.

Es konnte so viel mehr. Ich weifd nicht, wie es dir geht, mir jedenfalls ist
es wichtig, mehr von meinen Anlagen zu nutzen, was Energie, Intelligenz,
Kreativitit und die Umsetzung von Méglichkeiten angeht. Genau darauf
zielt Kundalini-Yoga, und zwar wirkungsvoll und griindlich.

Das Leben lisst sich erheblich erweitern: bessere Gesundheit, mehr
Gluck und Liebe, gehaltvollerer Erfolg. Yoga besteht aus im Laufe von
Jahrtausenden entwickelten und verfeinerten Praktiken, die alle Kérper-
systeme optimieren und unsere Erfahrung der Realitit erhdhen — und die
Folgen fir alle Bereiche unseres Lebens sind enorm. Kundalini-Yoga ist ein
reiner, durchgehender Strom solcher Praktiken und in meiner Uberzeugung
der leichteste, direkteste und zuginglichste Weg zu deiner personlichen
Form des »unbesiegbaren Lebens«.

Es sind keine bestimmten Voraussetzungen zu erfiillen, um in den
Genuss dessen zu kommen, was Kundalini-Yoga uns an Nutzen bringt,
keine Gewichte, keine Gelenkigkeit, keine Erfahrung, keine Spiritualitit,
kein - speziﬁsches Vokabular. Sollten diese Dinge dich allerdings interessie-
ren oder uberhaupt erst auf die Matte gebracht haben, ist das alles in der

ﬂmfangrelchcn Literatur zum Kundalini-Yoga zu finden. Jedenfalls brauchst
du dich nlcht erstin eme Hohle zurlickzuziehen, um dort zwanzig ]ahre 7u




meditieren. Sei einfach du selbst. Diese Techniken und Praktiken werden
sogar noch mehr von deiner Essenz, der in dir liegenden Intelligenz und
Wirklichkeit, ans Licht bringen.

Kundalini-Yoga ist fir Menschen, die man im alten Indien »Haushal-
ter« genannt hitte, also fiir Leute mit Job, Familie, Beziehungen, Haushalt,
Auto und Hobbys. Hier ist das Gewdhnliche der Weg zu deiner Wirklich-
keit und hoéheren Verwirklichung, zu deinem Gliick. Kundalini-Yoga ist
dazu da, dir fur alles gentigend Energie bereitzustellen, ob du Windeln oder
den Job wechselst, heiratest oder dich scheiden ldsst — alles Alltdgliche wird
mehr Biss haben und mehr Freude machen. Dabei ist es aber zugleich eine
sehr meditative Praxis, die dir erleuchtete Zustinde erméglicht oder, falls
das zu hochtrabend klingt, eine gewisse Neutralitiat im Trubel all deiner
Rollen und Pflichten in der Welt erlaubt.

Im Kundalini-Yoga hast du eine gerade in unserer Zeit hochwirksame
und nitzliche Praxis, die jeden Aspekt deines Alltags innerhalb kurzer Zeit
transformieren wird und die wirklich fir jede und jeden geeignet ist. Wer
einen Korper, Geist und ein Nervensystem sein Eigen nennt, der braucht
auch kluge Ansitze fiir den produktiven Umgang mit all dem Druck, dem
wir ausgesetzt sind. Wir wollen ihm ja nicht nur standhalten, sondern dabei
auch vorankommen und unsere Ziele erreichen. In dieser Zeit der immer
weiter zunehmenden Stressbelastung kénnen Yoga und Meditation nicht
Luxusgiiter fir relativ wenige bleiben, die Zeit genug haben oder einer be-

stimmten gesellschaftlichen Schicht angehéren.

Weltweiter Wandel

Wir leben in einer neuen Zeit mit anderen Anforderungen, Herausforde-
rungen und Regeln als noch vor wenigen Jahren. Dartiber hinaus dndert
sich gerade das gesamte psychomagnetische Feld der Erde. Das hat seine
Auswirkungen auf unser personliches psychomagnetisches Feld. Unsere
Psyche und unsere magnetische Energie muss sich diesen Verinderungen
des psychomagnetischen Gesamtfelds anpassen, um weiter mithalten zu
kénnen. Das erfordert ein Upgrade, mit dem eine spurbare zusitzliche

Belastung verbunden ist.
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jeder Mensch sei schon, ist damit mehr gemeint als dufleres Ebenmafd oder
die Schoénheit der Seele oder des Handelns. Sie sprechen dann von der
Energie der Schonheit, die wir erkennen und anreichern kénnen.

Schonheit ist eine Form von Energie, eine Frequenz, und es ist uns
Menschen gegeben, sie wahrzunehmen, zu leben und zu verkérpern. Sie ist
die Energie deiner Lebenskraft, und es liegt in der Natur deines Mensch-
seins, deiner Lebendigkeit, dass du eine bestimmte Schonheits-Frequenz
ausstrahlst.

Klarheit und Stirke deiner Frequenz hingen davon ab, wie weit du sie
ungehindert zulassen kannst. Gute Ernihrung, ein aufgerdumtes Unterbe-
wusstsein und gesunde Verhiltnisse auf der Zell-Ebene sorgen dafiir, dass
sich diese naturgegebene Grundenergie frei entfalten kann. Wenn diese
Energie frei schwingen kann, wirst du Schonheit ausstrahlen und dich auch
so fithlen. Du entfesselst und nutzt das urspriinglich Unschuldige und Gute
in dir, deine ureigene Frequenz.

Yogi Bhajan sagte: »Wahre Meister erkennt man an ihrer schier gren-
zenlosen, magnetischen Aura und an ihrer einfachen, direkten und boden-
standigen Art.« Es ist wie das Funkeln an der Oberfliche eines Gewissers:
Solange Wasser da ist, tanzt das Licht auf ihm. Und solange du in kérperli-
cher Gestalt prisent bist, strahlt eine Schonheits-Schwingung von dir aus —

sofern du es zulasst.

Projizierte Schonheit

Jetzt weifst du um deine natirliche innere Schonheit und verfiigst iiber die
Mittel, mit denen du fir die Schonheit deiner Zellen und Driisen und dei-
ner dufleren Erscheinung sorgen kannst. Mit deiner meditativen Erfahrung
kannst du jetzt das Vorurteil Gberwinden, es sei nicht méglich, ein Leben
lang die gleiche Strahlkraft zu behalten. Damit verspreche ich dir allerdings
nicht, dass es keine Tage mehr geben wird, an denen du tbellaunig, verun-
sichert oder einfach ein bisschen gedunsen aufwachst. Irgendwann wirst du
am Abend etwas Unbekommliches essen und am nichsten Tag entspre-
chend aufwachen; du wirst dich eine Woche lang zu wenig bewegen und dir

etwas schwerfillig vorkommen. So etwas kommt unweigerlich dann und
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Meditation fiir jugendliche Ausstrahlung

Diese Meditation macht die Haut jugendlich frisch, regeneriert die
Muskeln und lasst ergrautes Haar verschwinden. Auflerdem regt sie zu
einem gesunden Sexualleben und zu guter Ernghrung an. Unser Spei-
chel ist ein vielfaltig wirksames Drisensekret mit Antikérpern und Ei-
weif3stoffen, die fir Gesundheit und jugendliche Ausstrahlung sorgen.

Deshalb empfiehlt es sich immer, unsere Nahrung gut zu kauen.

Haltung: Nimm die einfache Sitzhaltung ein, die Hénde liegen auf
den Knien, Daumen und Zeigefinger berihren sich. Die Augen bleiben
geschlossen und auf den Punkt zwischen den Brauen fixiert, der Atem

geht ganz natirlich.

Ablauf: Jetzt rolle die Zunge zurick, sodass ihre Unterseite am Gau-
men anliegt, und fange an zu saugen. Nach kurzer Zeit wird sich ein

ambrosischer Geschmack einstellen. Einfach schlucken.
Dauer: 3, 11 oder 31 Minuten, am besten langsam zunehmend

Abschluss: Einatmen, ausatmen und entspannen.
X
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wann vor, und das darf auch ruhig so sein. Deshalb bedienen sich Yoga-
Ubende seit Jahrtausenden einer Technik, mit der sie der Welt auch dann
ein ansehnliches Bild bieten konnen, wenn die Umstinde eigentlich nicht
danach sind. Sie heifdt frei tibersetzt »projizierte Erscheinung«, und du wirst
sicher gern darauf zurtickgreifen, wenn du mal ein bisschen daneben bist.
Als Kind habe ich die Avalon-Biicher von Marion Zimmer Bradley
verschlungen und bin dabei tiber Raum und Zeit hinweg auf beinahe kor-

perliche Weise mit den Erzidhlungen der Artus-Sage in Bertihrung gekom-
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Ubungsreihe zur Starkung der Aura

>/ . Komme in die Haltung des nach unten schauenden
Hundes (im Kundalini-Yoga nennen wir das »Dreieck).

o / Jetzt hebst du das gestreckte rechte Bein wie abgebildet.

/ Es folgt eine Art Liegestitz mit weiterhin gestrecktem Bein:

; Beim Ausatmen beugst du die Arme moglichst weit, um sie
s v . \ dann beim Einatmen wieder zu strecken. Mache einein- -
\S ;/ \ halb Minuten so weiter und wiederhole dann E //ﬁ}
%/ .\ die Bewegung mit erhobenem linkem v i)(

- ~— Bein

= \

b, e o —

2. Nimm die einfache Haltung ein. Der linke Arm \

wird nach vorn gestreckt, die Handinnenfléche weist nach rechts. 5
Du fihrst den rechten Arm unter dem linken durch und umschlief3t
mit den Fingern der rechten Hand die der linken wie in der Zeichnung \; = )
rechts unten dargestellt. Beide Hande greifen zu, und in dieser Position (/\/
hebst du die gestreckten Arme beim Einatmen etwa 60 Grad aus der RN
Waagerechten, so als gingen sie vom Augenbrauenpunkt aus. Die Arme \R\ 5
nicht ganz iber den Kopf heben. Atme aus in dein Herz-Zentrum. Atme

2 bis 3 Minuten lang kraftvoll. Danach einatmen, die Arme

{év% nach oben strecken und entspannen. v >
e \
M//’f\\/ ﬂ\\T““ 3. Du bleibst weiterhin in der einfachen Haltung und }
L /”\%* hebst die Arme parallel vor dir, die Handfléchen RN
'\ sind zueinander ausgerichtet. Beim Einatmen fihrst & —
| du die Arme nach hinten, als sollten sich die Hand- e
\ ricken hinter dir berithren; beim Ausatmen |Gsst
Bl /—j du sie auf der Hohe des Herzens nach vorn
N ; 7)5‘:93/ (\’(\w? schwingen, und zwar mit einem ge-
"\k ‘-k/‘b L\‘ﬁ wissen Nachdruck, als wolltest du
/ \ f I/ \\ klatschen, was du aber nicht tust.
> \/ - Die Ubung 2 bis 3 Minuten fortset-
\ zen. Einatmen, den Atem anhalten
) und dann ausatmen. Entspanne
/ \ dich und spire der Energie nach,

Rese /i \ die nicht nur in deinem stofflichen

st R LB Korper zirkuliert.




grofler zu werden, aber unmdglich ist es nicht. Ich habe Menschen ohne
grofie Miihe etliche Zentimeter wachsen sehen, und zwar allein durch Ver-
besserung des Zustands ihrer Wirbelsiule. Die Gestalt deines Korpers ist
deine Projektion, und folglich dndert sie sich mit deinem Bewusstsein.
Wenn dir das wirklich bewusst gegenwiirtig ist, kannst du hier ganz direkt
Einfluss nehmen.

Die Priesterinnen von Avalon und die Yogis und Tantrikern der alten
Zeit gingen anders vor. Sie projizierten iber ihre Aura und nutzten dabei
eine Besonderheit der Aura, die »umgehende Kraft« genannt wird.

Dein sechster Korper, die Bogenlinie, ist fiir viele Erfahrungen in dei-
nem Leben von Bedeutung (darauf gehe ich in spiteren Kapiteln niher ein).
Die Bogenlinie wirkt mit deiner Aura und den tbrigen energetischen Kor-
pern so zusammen, dass in deinem Energiefeld eine Art stabile »Wetter-
lage« entsteht, ein Muster. Dieses Muster bezeichnen wir als umgehende
Kraft.

Wenn du mit der umgehenden Kraft umzugehen gelernt hast, kannst
du eine starke Projektion erzeugen, und die Welt sieht dich dann so — unab-
hingig von deinem tatsdchlichen Aussehen. Models und Leute, die beruf-
lich viel vor der Kamera stehen, besitzen diese Fihigkeit von Natur aus oder
haben sie sich antrainiert. Sie kdnnen bestimmte Energien projizieren oder
»senden« und damit ganz bestimmte Effekte erzielen.

Du kannst das ebenfalls lernen. Besonders geeignet ist dafir die
»Ubungsreihe zur Stirkung der Aura« — es ist ein schones kurzes Set und
eigentlich ein komplettes Work-out. Es bringt den gesamten Bewegungs-
apparat in Form, tut den inneren Organen und den Driisen gut und sorgt
fiir Selbstachtung und Selbstsicherheit. Natirlich tun diese Ubungen auch
sehr viel fir die Aura. Du kannst hier unmittelbar erleben, wie es sich an-
fithlt, wenn alle zehn Korper gleichzeitig trainiert werden.

Sicherlich hast du schon Frauen und Minner aller Altersstufen erlebt,
die einfach von unglaublich strahlender Vitalitit sind. Du weif3t, wie das
aussieht, und ich nehme an, dass du es irgendwann auch einmal an dir selbst
gesehen hast. Falls nicht, werden diese Ubungen daftir sorgen, dass du es
nachholst. Da geht es um weitaus mehr als die Frage, welche deiner Jeans
dir an einem bestimmten Tag passt. Es ist eine mit Lebendigkeit aufgelade-

ne, selbstbewusste Projektion, die du jeden Tag haben kannst.
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Zutaten je Portion:

0,3 Liter Wasser

3 griine Kardamomkapseln,
zerstoflen

4 schwarze Pfefferkorner, ganz

% Zimtstange

2 Scheiben frische ’%! 2
Ingwerwurzel m\ Y

% TL schwarzer Tee of

% Liter Milch oder
Mandelmilch

Honig nach Geschmack

Zubereitung:
Wasser aufkochen und Gewiirze
hineingeben. Bedeckt 15 bis

20 Minuten kécheln lassen, \ A ':‘ N
dann schwarzen Tee hinzufiigen ) @ :

SR

und vom Herd nehmen.

A
Ein paar Minuten ziehen w ik

lassen, dann Milch y‘”g« " &

hinzufiigen und

4\—/{:/ ‘\(\~
noch einmal aufkochen, ‘t&g\}t

dann sofort von der

Hitzequelle nehmen,
abseihen und nach Geschmack
mit Honig siiflen.
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Geradezu ein Allheilmittel und eines meiner Lieblingsrezepte ist der
Himmliche Yogi-Tee. Man konnte ihn als medizinische Wunderwafte be-
zeichnen, ein echtes Tonikum fiir den ganzen Korper. Wenn es dir nicht gut
geht oder du mit einem Virus nicht fertig wirst, kann Yogi-Tee zusammen
mit einer aufbauenden Mono-Diit den entscheidenden Impuls geben. Ver-
sprochen. Mit dem vielfiltigen Nutzen dieses Tees lieflen sich ganze Seiten
tullen. Die Zubereitung findest du auf Seite 87.

Der Atem des Lebens

Der Atem gehort zu den besten Mitteln, um dein Immunsystem zu stirken
und deine Selbstheilungskrifte zu aktivieren.

Fir Bakterien, Pilze, Parasiten und Viren stehen die Chancen in sauer-
stoffreicher Umgebung ganz schlecht. Wenn dich also die Grippe fertig-
macht oder noch Schlimmeres los ist, vielleicht sogar Krebs, solltest du dich
mehr mit deinem tiefen yogischen Atem befassen. Damit lassen sich ohne
Mihe die natiirlichen Heilimpulse des Kérpers verstirken.

Das reichert dein Blut nicht nur stirker mit Sauerstoff an, sodass Krank-
heitsstoffe leichter abgebaut und ausgeschieden werden kénnen, sondern
der Kérper kann auch mehr Prana aufnehmen. Prana ist Lebenskraft, und
wenn du krank bist, besteht Mangel an Prana. Heilung hat nicht nur mit
Nihrstoffen und DNA und Sauerstoff zu tun, sondern vor allem mit Prana.
Deshalb sind tiefes Atmen und Atemarbeit iberhaupt so wichtig fur die
Heilung des physischen und emotionalen Kérpers.

Die westliche Medizin ist etwas ins Schleudern geraten. Sie sucht im-
mer noch nach zuverlissigen Mitteln gegen Aids, bei Krebs kann man
schon von einer Seuche sprechen, immer wieder treten neue Viren auf und
mutieren rasant, Antibiotika werden zunehmend wirkungslos, und viele der
allzu hdufig verschriebenen Medikamente untergraben langfristig unsere
Gesundheit. Die herkdmmliche Methode, eine Krankheit jahre- oder jahr-
zehntelang zu erforschen, um dann dagegen komplexe synthetische Medi-
kamente zu entwickeln, hat noch nie so richtig funktioniert. Sie kann mit
den Strategien der Viren nicht mithalten.

Der Korper braucht Prana-Schiibe, die seine grenzenlose Energie
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