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Danksagung

In all den Jahren, die ich nun schon mit Chakren arbeite, kreuz-
ten zahlreiche unvergessliche Menschen meinen Weg und lieflen
mich an ihrer Weisheit teilhaben. Ganz oben auf der Liste ste-
hen meine Schiiler und Klienten, die sich mutig dem Prozess
ihrer Heilung und ihres personlichen Wachstums stellten. Eure
Kidmpfe und eure Siege, eure Fragen und Kommentare leiten
mich bei meiner Arbeit. Nun mégen die Worte in diesem Buch
euch Fithrung geben.

Dann sind da jene treuen Lebensbegleiter, die an mich glauben,
mit mir arbeiten und mich auf tausenderlei Arten unterstiitzen.
Angefiihrt wird diese Gruppe von meinem Mann Richard Ely, der
mich liebt und mich anspornt, der meine Texte redigiert und si-
cherstellt, dass die wissenschaftlichen Fakten stimmen. Ich méchte
meinem Sohn Alex Wayne danken, der Computergrafiken bei-
steuert und mich zum Lachen bringt. Und ich danke meiner lang-
jahrigen Freundin und Kollegin Selene Vega, die mir den inspirie-
renden Anstof gab, ein Buch tiber die Chakren zu schreiben. Sie
hat mit mir zusammen den Stoff erarbeitet, den wir in unseren
Seminaren lehren, und mein zweites Buch, The Sevenfold Journey,
gemeinsam mit mir verfasst.

Ich mochte Carl Weschcke danken, dass er die erste Auflage die-
ses Buches veroffentlichte, bevor die Chakren populdr wurden,
und ich danke den vielen wunderbaren Mitarbeitern bei Llewel-
lyn, die an dieser tiberarbeiteten Auflage mitwirkten: Jim Garrison,
Christine Snow, Kimberly Nightingale und Lynne Menturweck.
Dariiber hinaus danke ich Mary Ann Zapalac fiir die Illustratio-
nen. Carlisle Holland (Osteopath), Robert Lamb (Chiropraktiker)
und Michael Gandy (Akupunkteur) danke ich dafiir, dass sie mich
an ihrem professionellen Sachverstand teilhaben lief3en.



Am dankbarsten aber bin ich dem ewigen Geist, der uns am
Leben hilt, und dem Chakrasystem selbst, das eine so wichtige
Pforte zu den tiefen Mysterien des Lebens darstellt.

Es ist mir eine grof8e Ehre, euch allen zu dienen.

Vorwort zur zweiten Auflage

25 Jahre sind vergangen, seit mir der Begriff Chakra zum ersten
Mal begegnet ist. Damals tauchte das Wort nur selten in einem
Register oder einem Zettelkatalog auf, doch inzwischen gibt es
zahllose Verweise auf dieses Thema und unzihlige New-Age-
Biicher dazu, ganz zu schweigen von Stimmgabeln, bunten Ker-
zen, Rauchermitteln, T-Shirts und dem iiblichen Brimborium, das
mit dem Erwachen jeder archetypischen Thematik im kollektiven
Bewusstsein einhergeht. Natiirlich fithle ich mich geschmeichelt,
wenn die erste Auflage dieses Buches als Ausloser dieses Trends be-
zeichnet wird. Gleichwohl glaube ich, dass es Teil eines grofleren
kulturellen Verlangens nach ganzheitlichen, integrativen Model-
len ist. Kurz gesagt, die Zeit des Chakrasystems ist gekommen.
Zu Beginn des dritten Jahrtausends unserer Zeitrechnung ste-
hen wir vor einer nie da gewesenen menschlichen Entwicklung.
Die Geschichtsbiicher zeigen, dass die Systeme, mit deren Hilfe
wir unser Leben organisieren, erhebliche Auswirkungen auf die
kollektive Wirklichkeit haben. Das Wissen darum zwingt uns
dazu, die zu unserem Nutzen erschaffenen Systeme auf intel-
ligente Art und Weise zu reformieren. Beim Uberschreiten dieser
besonderen Schwelle in der Geschichte miissen wir Briicken zwi-
schen Vergangenheit und Zukunft schlagen, und das nicht nur,
indem wir Modelle entwickeln, die den neuen Realititen entspre-
chen, sondern indem wir die alten Modelle fortwahrend aktuali-
sieren, damit sie in einer Kultur, die schnellen Verinderungen
unterworfen ist, funktionsfihig bleiben. Wenn das Chakrasystem
auch im 21. Jahrhundert Bedeutung haben soll, muss die ewige,
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zu Grunde liegende Struktur durchscheinen und es gleichzeitig
flexibel genug sein, die Anforderungen des modernen Lebens zu
erfiillen. Unsere Vorfahren schufen ein umfassendes System, des-
sen Weisheit wir nun mit den modernen Erkenntnissen tiber die
Natur, den Korper und die Seele vereinen und das wir so noch
wirkungsvoller machen kénnen.

So mancher war skeptisch, als ich Begriffe wie das Erden in die
Chakratheorie einfiihrte oder die Vorstellung von einem abwirts
verlaufenden Bewusstseinsstrom anregte. Die meisten Erldute-
rungen zu den Chakren zielen in erster Linie darauf ab, dass man
die materielle Welt itberwinden miisse, die als minderwertig oder
degeneriert dargestellt wird. Alles Leben ist Leiden, so sagt man
uns, und nur auf den transzendenten Ebenen finde man Erlo-
sung. Wenn alles Leben Leiden ist und der Weg zur Erlgsung
darin besteht, das Leben zu tiberwinden, folgt daraus, dass Trans-
zendenz das Gegenteil von Leben ist — eine Ansicht, die ich in die-
sem Buch ernsthaft in Frage stelle.

Ich glaube nicht, dass wir unsere Lebenslust und unsere Le-
bensfreude opfern miissen, um spirituelle Fortschritte zu ma-
chen. Fiir mich ist Spiritualitit weder das Gegenteil unseres
weltlichen Daseins, noch glaube ich, dass wir nur dann spirituell
wachsen kénnen, wenn wir unsere angeborene biologische Natur
unterdriicken und kontrollieren. Meiner Meinung nach geho-
ren diese Vorstellungen dem Kontrollparadigma einer fritheren
Zeit an, das den aktuellen Herausforderungen unserer Zeit nicht
mehr angemessen ist. Diese verlangen nach Integrationsmodel-
len, nicht nach Kontrolle.

Seit ich Anfang der Achtzigerjahre mit der Arbeit an diesem
Buch begann, hat sich das kollektive Paradigma erheblich gewan-
delt. Inzwischen ist das Bewusstsein dafiir, dass wir uns die Macht
itber unseren Korper zurtickholen und anerkennen miissen, dass
die Erde heilig ist, erheblich gewachsen — genau wie die Erkennt-
nis, dass auch die Materie spirituellen Wert besitzt. Wir wis-
sen, dass es unerwiinschte Nebenwirkungen hat und Schatten-
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energien erzeugt, wenn wir natiirliche Krifte unterdriicken. Die
Nichtbeachtung des Korpers fithrt zu Krankheit. Die Abwertung
der Erde fiithrt in die Umweltkrise. Unterdriickte Sexualitdt kann
sich in Vergewaltigung und Inzest entladen.

Es ist an der Zeit, dass wir das Verlorene zuriickerobern, es in-
tegrieren und neue Grenzen setzen. Es wird sowohl fiir den Ein-
zelnen als auch fiir die Kultur zwingend sein, die unvereinbaren
Vorstellungen von Ost und West, Geist und Korper wieder zu-
sammenzufiigen. Marion Woodman formulierte es so: »Ein Kor-
per ohne Geist ist ein Leichnam. Ein Geist ohne Korper ist ein
Gespenst.«* Beide Begriffe bezeichnen etwas Totes.

Die tantrische Philosophie, der Ursprung der Chakralehre, ist
eine Philosophie des Webens. Aus den vielen einzelnen Stringen
entsteht ein komplexes und zugleich elegantes Bild von der Wirk-
lichkeit. Tantra ist eine Philosophie, in der sowohl das Leben als
auch die Spiritualitit ihren Platz haben. Sie verwebt Geist und
Korper wieder zu dem Ganzen, das sie einmal waren, und fiithrt
diese Einheit gleichzeitig weiter die Evolutionsspirale hinauf.

In unserer Zeit wird uns endlich das Privileg zuteil, das Wissen
der alten und der neuen Zivilisationen zu einer eleganten Land-
karte fiir die evolutiondre Reise des Bewusstseins zu verweben.
Dieses Buch ist eine Karte fiir diese Reise. Betrachten Sie es als
Gebrauchsanweisung fiir die Chakren. Ich vermute, es werden
noch viele Versionen von weiteren Autoren folgen, doch dies ist
der aus meiner Sicht neueste Stand.

Was ist also neu an dieser Ausgabe? Sie enthilt mehr Hinweise
auf die tantrischen Lehren, da ich inzwischen mehr Zeit hatte,
mich damit auseinander zu setzen. Gleichzeitig bemiihe ich mich
wie immer darum, mich so westlich und unesoterisch wie mog-
lich auszudriicken. Dariiber hinaus habe ich das Buch tberar-
beitet und ein wenig gekiirzt, da mir viele Leute sagten, der Um-

*Vortrag im Rahmen der »Fabric-of-the-Future«-Konferenz am 7. No-
vember 1998 in Palo Alto, Kalifornien.
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fang der Ursprungsversion habe sie abgeschreckt. Ich habe die
standige Uberzeugungsarbeit gestrichen, die mir mit Mitte zwan-
zig so viel bedeutete. Inzwischen bin ich Mitte vierzig, und ob-
wohl meine spirituellen Uberzeugungen noch immer Giiltigkeit
haben, ziehe ich es vor, ein System fiir sich sprechen zu lassen. Ein
paar wissenschaftliche Fakten wurden ebenfalls aktualisiert, da
sich die Modelle fiir die materielle Welt schnell verindern.

Das urspriingliche metaphysische Flair dieses Buches so-
wie die Unterschiede zu meinen nachfolgenden Biichern wollte
ich erhalten. The Sevenfold Journey: Reclaiming Mind, Body, and
Spirit through the Chakras (mit Selene Vega, 1993) ist das Ar-
beitsbuch, die »Praxis«, zu der hier dargelegten »Theorie«. Dort
finden Sie die Ubungen fiir Kérper und Geist, die bei tiglichem
Training das personliche Weiterkommen durch das Chakrasys-
tem fordern. Mein drittes Buch Eastern Body, Western Mind:
Psychology and the Chakra System as a Path to the Self wirft einen
Blick auf die Psychologie der Chakren, ihren Entwicklungspro-
zess, die Traumata und den Missbrauch, die wir auf den Ebenen
der einzelnen Chakren erleben, sowie deren Heilung. Es verwebt
westliche Psychologie und Korpertherapien mit dem 6stlichen
Chakrasystem.

Das Buch, das Sie nun in Hinden halten, erlidutert die dem
Chakrasystem zu Grunde liegende metaphysische Theorie. Die
Chakren sind mehr als eine blofle Ansammlung von Energiezen-
tren im Korper. Sie offenbaren ein umfassendes Abbild univer-
seller Prinzipien, die auf komplexe Art ineinander verschachtelt
sind, wihrend sie Stufe um Stufe die Realitdtsebenen transzen-
dieren. Die Chakren verkorpern die einzelnen Bewusstseinsstu-
fen und stellen die Pforten zu den jeweiligen Ebenen dar. Da die
einzelnen Ebenen ineinander gebettet sind, kann man keine aus
dem System entfernen, ohne dass es sowohl theoretisch als auch
erfahrungsgemidf} den Zusammenhalt verliert. Ich glaube nicht,
dass man uns ein aus sieben Chakren bestehendes System anver-
traut, nur damit wir die unteren drei verwerfen.
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Dieses Buch beschiiftigt sich sowohl mit der dufleren als auch
mit der inneren Wirklichkeit. Es untersucht das Chakrasystem in
seiner Eigenschaft als umfassendes System fiir spirituelles Wachs-
tum, aber auch als Abbild der heiligen Schopfung, in die wir alle
eingebettet sind — jener groferen Struktur, von der wir ein Teil
sind.

Ich glaube, wenn wir tatsichlich »zum Bilde Gottes« geschaf-
fen sind, folgt auch die innere Struktur unseres Korpers und
unserer Seele dem Bauplan der in der Natur sichtbaren gottlichen
Schopfung. Wenn die Briicke zwischen inneren und dufleren
Welten geschlagen ist, fiigen sie sich nahtlos ineinander, und
inneres Wachstum ist kein Gegensatz mehr zur Arbeit in der
dufleren Welt. Deshalb bedient sich dieses Buch vieler wissen-
schaftlicher Modelle, um uraltes Wissen mit Hilfe moderner
Metaphern anschaulich zu machen.

Tantra-Gelehrte und Kundalini-Gurus machen hiufig einen
Unterschied zwischen den Chakren, wie man sie bei Kundalini-
Erfahrungen erlebt, und dem an das westliche Denken ange-
passten Modell der Chakren als »System fiir personliches Wachs-
tume. Einige behaupten sogar, dieser Unterschied sei so grof3,
dass man im Grunde keine sinnvolle Beziehung zwischen den
beiden Modellen herstellen kénne, und benutzen das eine Mo-
dell, um dem anderen seine Giiltigkeit abzusprechen. Zweifellos
gibt es deutliche Unterschiede etwa zwischen einer Erkenntnis
oder einer Vision (sechstes Chakra) und der Erfahrung jenes
tiberwiltigenden inneren Leuchtens, das man mit dem Erwachen
der Kundalini verbindet. Dennoch besteht meinem Verstindnis
nach ein Zusammenhang zwischen diesen Erlebnissen, existieren
sie in einem Kontinuum.

Ich bin fest davon tiberzeugt, dass es fiir uns ein weniger auf-
wiihlender Weg hin zu einer spirituellen Offnung ist, die Chakren
zu reinigen, indem wir ihr Wesen verstehen, die entsprechen-
den Ubungen machen und mit Visualisieren und Meditation ar-
beiten, als es hiufig das Erwecken der Kundalini ist. Ich halte
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diese Angleichung an das westliche Denken fiir einen wichtigen
Schritt, um in einer Weise Zugang zum westlichen Geist zu be-
kommen, die sich harmonisch in unsere Lebensumstinde ein-
fiigt, statt ihnen zu widersprechen. Sie schafft ein Umfeld, in dem
wir diese Erfahrungen machen konnen.

Ebenso sagen viele, die Chakren seien Wirbel im feinstofflichen
Korper und hitten als solche nicht das Geringste mit dem physi-
schen Korper oder den von der Wirbelsdule ausgehenden Nerven-
ganglien zu tun, und ein spirituelles Erwachen sei keine korperli-
che Erfahrung. Wenn eine Erfahrung nicht durchweg korperlich
ist, heifSt das noch lange nicht, dass man ihr diesen korperlichen
Aspekt absprechen kann. Wer die korperlichen Empfindungen
und die spontanen Bewegungen (Kriyas) schon einmal gespiirt
oder beobachtet hat, die fiir das Erwachen der Kundalini typisch
sind, kann den korperlichen Aspekt nicht leugnen. Fiir mich ist
dies ein weiterer Beweis dafiir, dass die Trennung von Korper und
Geist eine Illusion ist — die meiner Meinung nach wichtigste, aus
der wir erwachen miissen.

An einem meiner Seminare nahm ein Mann aus Indien teil. Er
erzdhlte mir, er habe den weiten Weg nach Amerika gemacht, um
etwas iiber die Chakren zu lernen, da dieses Wissen in Indien so
esoterisch sei, dass es »geheim« und allen Menschen verschlossen
sei, die eine Familie und einen Beruf hitten. Fiir mich ist das »Er-
den« der Chakren eine Moglichkeit, das Material einer grofieren
Gruppe von Menschen leichter zuginglich zu machen. Im Osten
mag es durchaus Gurus geben, die das fiir gefihrlich erachten
und davor warnen. Ich selbst arbeite inzwischen seit 25 Jahren
mit diesem System und habe festgestellt, dass dieser praktische
Ansatz es vielen Menschen erméglicht, ihr Leben zu verandern —
und das ohne die gefihrlichen und ungeerdeten Symptome, die
so hdufig mit Kundalini verbunden sind. Es ist keineswegs so,
dass dieser Ansatz die spirituelle Grundlage schwicht, in der die
Chakren wurzeln, sondern sie vielmehr erweitert.

Lassen Sie sich Zeit mit der Lektiire dieses Buches. Es gibt viel
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nachzudenken. Lassen Sie die Chakren zu einer Brille werden,
durch die Sie Thr Leben und die Welt betrachten. Die Reise ist
bunt und erlebnisreich. Gestatten Sie der Regenbogenbriicke der
Seele, sich vor Thnen aufzuspannen, wihrend Sie Thren Weg ge-
hen. Dezember 1998

Vorwort zur ersten Auflage

Es war einmal vor langer Zeit, ich safl auf meinem Schaffell
und war tief in die Meditation versunken, als etwas Seltsames ge-
schah. Ich zdhlte ruhig und bewusst meine Atemziige, als ich
mich plotzlich auflerhalb meines Korpers wiederfand und ein
anderes Ich erblickte, das dort im Lotossitz vor mir saff. Kaum
hatte ich erkannt, wer diese Gestalt war (obwohl sie etwas ilter
aussah), fiel ein Buch in ihren Schof. Der Aufprall zerrte mich in
meinen Korper zurtick. Ich sah nach unten und las den Titel: Das
Chakrasystem von A. Judith Mull (so hiefd ich damals).

Das war 1975. Ich hatte das Wort »Chakra« vor kurzem zum
ersten Mal gelesen, es aber offenbar fiir ziemlich wichtig befun-
den. Ich krabbelte aus meiner Meditationshaltung und machte
mich auf die Suche nach der Textstelle — einem kurzen Absatz
in einem Buch von Ram Dass*. Ich schlug das Buch fast genau
an der richtigen Stelle auf, las den Absatz mehrmals durch und
spiirte sofort, wie die Energie in meinem Korper in Bewegung ge-
riet. Eine starke innere Unruhe erfasste mich. So diirfte sich ein
Detektiv fithlen, wenn er einen wichtigen Hinweis findet. Es war
ein Gefiihl des Empfangens, dass etwas Neues zu wachsen be-
gonnen hatte. Da wusste ich, dass ich dieses Buch irgendwann
schreiben wiirde.

Viele Jahre vergingen, ehe das Wort Chakra allmdhlich in den
Registern von Biichern und in den Zettelkatalogen auftauchte.

* Ram Dass, Alles Leben ist Tanz.
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Die Informationen flossen spirlich, was mich (zum Gliick) dazu
zwang, die Menschen zu beobachten, die ich Yoga lehrte und mit
denen ich Korperarbeit machte, Selbstversuche anzustellen und
daraus meine eigenen Theorien zu entwickeln. Bald schien alles,
was ich sah, in diese ordentliche kleine »Siebenteilung« zu fallen:
Farben, Ereignisse, Verhaltensweisen, Tage — und doch fand ich
kaum konkrete Informationen, die ich mit meinen Theorien
hitte vergleichen kénnen.

Ich wandte mich anderen Dingen zu, zog aufs Land und be-
gann, mich ernsthaft mit Ritualmagie zu beschiftigen. Dabei
arbeitete ich vor allem mit den Elementen: Erde, Wasser, Feuer
und Luft. Ich meditierte weiter, meine Theorien wuchsen, ebenso
wie ich selbst. Noch immer konnte ich mich nicht so ausdriicken,
wie ich es mir wiinschte, und plotzlich malte ich die Chakren,
statt iiber sie zu schreiben. Das Visualisieren half mir, mein Den-
ken in nicht linearer Weise zu entwickeln.

Zwei Jahre spdter war ich gezwungen, in die Zivilisation zu-
riickzukehren, und ich stellte fest, dass das Wort Chakra bekann-
ter geworden war. Ich schloss mich einer Gruppe zur Erforschung
des Bewusstseins an und nahm das Studium wieder auf, kehrte
zur Korperarbeit zuriick, unterzog mich einer Ausbildung zur
Hellseherin und entdeckte, dass andere unabhingig von mir
auf ein paar der gleichen Muster gestofien waren. Nun fiihlte ich
mich bestitigt und machte mich mit meinen neu erworbenen
hellseherischen Fahigkeiten wieder an das Chakraprojekt.

In den vergangenen zehn Jahren entwickelte ich meine Theo-
rien aus der Arbeit mit vielen hundert Klienten, die zur Korper-
arbeit zu mir kamen oder mich als Medium, zur Beratung und
als Schiiler aufsuchten. Ich habe mich in Sanskritliteratur, Quan-
tenphysik, Theosophie, Magie, Physiologie, Psychologie und in
personliche Erfahrungen versenkt, um daraus ein schliissiges
System zu entwerfen, das eine Briicke vom Alten zum Neuen
schldgt. Meine Arbeit und ich haben viele Verdnderungen durch-
laufen.
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Heute, elf Jahre spiter, bin ich nicht mehr schwanger. Dieses
Baby hat beschlossen, dass es geboren werden mochte, ohne Riick-
sicht darauf, ob es bereits voll ausgereift ist. Ich habe das Gefiihl,
Siebenlinge zur Welt zu bringen — das bedeutet viel Pressen und
lange Wehen, aber wenn die Geburt erst einmal begonnen hat,
kann nichts sie mehr aufhalten.

Jedes dieser sieben Chakra-Babys verdient ein eigenes Buch.
Ich habe ihnen westliche Namen gegeben — Uberleben, Sexuali-
tat, Starke/Macht, Liebe, Kommunikation, Hellsichtigkeit und
Weisheit —, doch man kennt sie unter vielen Bezeichnungen und
am hiufigsten als Zahlen. Gleichwohl werden sie in diesem Werk
als Familie dargestellt, als geschlossene Einheit, die zusammen
arbeitet und wichst. Die einzelnen Kapitel konnen unmdoglich all
das beinhalten, was es tiber Sexualitit, Macht oder die anderen
Themen zu sagen gibt. Sie enthalten nur das, was nétig ist, da-
mit wir den Asten dieses besonderen Stammbaums folgen kon-
nen, dessen Wurzeln in der Erde stecken und dessen Blitter in
den Himmel ragen.

Dieses Buch mochte praktisch an ein Thema heranfiihren,
das normalerweise als sehr spirituell gilt. »Spirituelle Themen«
gelten oft als theoretisch oder unzuginglich, weshalb in diesem
Buch versucht werden soll, das Spirituelle einer neuerlichen
Prifung zu unterziehen und zu zeigen, wie tief es in alle As-
pekte unseres Alltags eingebettet ist. Ich glaube, die Menschen
werden ihre spirituelle Natur erst dann verstehen und schitzen,
wenn es sich als niitzlich erweist. Wenn wir etwas gerne tun,
erreichen wir sehr viel mehr, als wenn wir glauben, etwas tun zu
miissen.

In Zeiten, in denen Milliarden von Menschen mit der Mog-
lichkeit einer atomaren Katastrophe leben miissen, in denen sich
Minner und Frauen nachts nicht auf die Straflen wagen, in de-
nen Entfremdung und Orientierungslosigkeit um sich greifen
wie nie, ist Spiritualitdt von groflem Nutzen. Die Suche nach Ge-
meinsamkeiten in unserem Alltag, der Wunsch zu verstehen, eine
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Richtung im Leben zu finden, und der unausweichliche Drang zu
mehr Bewusstsein fithren dazu, dass wir unsere spirituelle Natur
kritisch beurteilen. Die westlichen Volker sind zu pragmatisch
und zu wissenschaftlich, um Dinge einfach zu glauben. Sie haben
den Kontakt zur geistigen Welt und das damit einhergehende Ge-
fithl verloren, mit allem eins zu sein. Die Sprache, in der die alten
Systeme dargelegt werden, und die Kultur, der sie angehoren, un-
terscheiden sich erheblich von dem, was wir kennen, und sind fiir
das westliche Denken oft zu befremdlich.

Dieses Buch mochte den korperlichen, geistigen und spirituel-
len Bediirfnissen des modernen Menschen gerecht werden. Es
enthilt Theorien fiir Intellektuelle, Kunst fiir Visionire, Medita-
tionen fur Spirituelle und Korpertibungen. Ich hoffe, dass fiir
jeden etwas dabei ist und dass das Buch praktisch ist, ohne dabei
die wichtigere, zugrunde liegende Essenz zu ersticken.

Um den westlichen (und auch meinen eigenen) Verstand zu-
frieden zu stellen, habe ich ein paar wissenschaftliche Theorien
einbezogen. Ich selbst besitze keinen wissenschaftlichen Hinter-
grund und glaube, dass letzten Endes nur wenige Menschen ihr
Privatleben auf diese Weise angehen. Die Chakren entdeckte ich
zuerst mit Hilfe der Intuition, die spater wuchs und eins wurde
mit dem Verstand. Diese Reihenfolge mochte ich auch meinen
Lesern nahe legen.

Die Literatur ist oft linear und rational, wihrend die von den
Chakren ausgelosten Zustinde eines verdnderten Bewusstseins
bediirfen. Deshalb werden die Informationen auf unterschied-
liche Art und Weise dargeboten. Um dem rationalen Denken zu
entsprechen, stelle ich diese Theorien anhand konkreter wissen-
schaftlicher Metaphern, populdrer Beispiele aus den Bereichen
der Bewusstseinsforschung und moderner Therapiemethoden
vor. Das ist der intellektuelle Teil. Er soll Informationen tibermit-
teln und den Denkprozess anregen.

Die andere Gehirnhilfte soll mit gefithrten Meditationen,
Ubungen, Bildern und persénlichen Anekdoten angesprochen
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werden, in der Hoffnung, die Chakren stirker zum Leben zu
erwecken. Das ist der angenehme Teil. Er soll die Erfahrung ei-
nes intuitiven Zugangs zur vorliegenden Information vermit-
teln.

Die Meditationen sollen langsam und ausdrucksvoll gelesen
werden. Die Tiefentspannung vor jeder Meditation habe ich aus
dem einfachen Grund weggelassen, dass sie langweilig zu lesen
ist und dies die literarische Wirkung schmilern wiirde. Wenn Sie
die Meditationen allein oder in der Gruppe machen mochten,
rate ich Thnen dringend, sich Zeit zu nehmen, den Korper zu ent-
spannen, und sich darauf einzustellen, langsam in einen medi-
tativen Zustand zu kommen. Zur Vorbereitung konnen Sie die
in Kapitel 2 beschriebene Tiefentspannung oder die Erdungsme-
ditation verwenden. Sie konnen aber auch Ihre eigene Technik
wihlen. Die Meditationen sind als Aufnahme mit auf die Cha-
kren abgestimmter Hintergrundmusik iiber Llewellyn Publica-
tions erhdltlich (www.llewellyn.com).

Der Schwierigkeitsgrad der Korperiibungen variiert. Ein
durchschnittlich (sportlicher) Mensch sollte mit den meisten
Ubungen zurechtkommen. Ein paar Ubungen, zum Beispiel der
Kopfstand oder die Chakrasana (Briicke)*, sind etwas fiir beweg-
lichere oder sportlich trainierte Menschen. Es soll deutlich betont
werden, dass alle in diesem Buch beschriebenen Korpertibungen
langsam und vorsichtig gemacht werden miissen. Dariiber hinaus
sollten Sie darauf achten, dass Sie IThre Muskeln nicht iiberbean-
spruchen oder den Korper in Stellungen zwingen, die schmerzvoll
oder in irgendeiner Weise unangenehm sind. Horen Sie auf, sobald
es unangenehm wird.

Wenn Sie noch keine Erfahrung mit den Chakren oder me-
taphysischen Themen im Allgemeinen haben, lassen Sie sich
Zeit, bis Sie mit den einzelnen Ebenen vertraut sind. Es gibt so-

* Anmerkung der Autorin: Diese Ubungen sind in der zweiten Auflage
nicht enthalten.
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wohl grob- als auch feinstoffliche Zuordnungen. Man kann die-
ses Thema nicht offensiv angehen wie Informationen in ande-
ren Disziplinen. Das Wichtigste ist, dass Sie die Entdeckungsreise
genieflen. Ich jedenfalls habe das Schreiben dieses Buches ge-
nossen. 1987
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