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Ein neuer Ansatz im Kundalini-Yoga: Die zentrale These dieses
Buches ist, dass die Entwicklungsschritte, die bei den Ubungen
vollzogen werden, mit den Aufgaben der Seele identisch sind,
die sie laut Yoga-Philosophie durchlauft. Jeder einzelne der 26
Riickenwirbel ist eine Station auf der Seelenreise in:

« 26 effektiven Ubungsreihen aus dem Kundalini Yoga nach
Yogi Bhajan

« Beschreibungen, ergianzt durch Videos zum Mitmachen auf
der Website (www.seelenreise.blog)

 autobiografischen Kurzgeschichten

SATYA SINGH KHALSA, geboren 1949 in Haarlem, Nieder-
lande, ist Diplom-Soziologe, Berufsastrologe und war Schiiler
von Yogi Bhajan. Seit 1977 ist er Yogalehrer und mittlerweile als
Ausbilder und Koordinator der Kundalini Yogalehrer*innen-
Ausbildung im Yogazentrum Hoheluft (Hamburg) aktiv.

Von Satya Singh ist in unserem Hause auflerdem erschienen:

Das Kundalini Yoga Handbuch
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Wirbel bezeichnet unter anderem
™
grofSes Aufsehen; Aufregung,
die um jemanden, etwas entsteht,
™
einzelne, mit mehreren Fortsatzen versehene
runde, das Riickenmark umschlief3ende

Knochen der Wirbelsaule
[

Quelle: Duden
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Vorwort

1975 begann ich mit Kundalini Yoga in der Tradition Yogi Bhajans.
Seitdem habe ich es 44 Jahre intensiv praktiziert.

Aber ich habe nie ein unertraglich helles Feuer im Bauch gespiirt,
das sich zum Becken ausdehnte, um dort einen inneren Vulkan zu
aktivieren, der im Laufe der Tage immer machtiger wurde, bis sein
Feuer den Scheitelpunkt erreichte, worauf dann kiihler, gottlicher
Nektar nach unten tropfte, der meinen Korper, meinen Geist und
meine Seele komplett verwandelt hat.

Bedeutet das, dass ich keine Kundalini-Erweckung erlebt habe?

Ich behaupte: ja, doch!

Ich spiire sie indirekt Tag fiir Tag durch die allumfassende Trans-
formation meines Lebens, die sie ermoglicht. Und ich weif3, dass
99 Prozent der Kundalini-Yogis die gleiche Erfahrung machen.

Dieses Buch ist entstanden, um die »Slow Kundalini«, die ebenfalls
die Wirbelsaule hochsteigt, aber statt drei Tage gerne auch drei Jah-
re oder drei Dekaden oder drei Leben dafiir braucht, zu entfalten,
zu begleiten und zu wiirdigen. Wahrend dieses Prozesses verweilt
sie lange und geduldig in jedem Wirbel, wobei sie dessen Themen
genieflt und bearbeitet.

Sat Nam,

Satya Singh

18.04.2019
Hamburg, Deutschland,

Bacalar, Mexiko,

Pathanjalipuri, Indien
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Die Seelenreise

Die Seelenreise ist die langsame, durch die Kundalini gefiihrte Reise
unserer Seele durch die Wirbelsaule hindurch. Diese Reise entsteht
aus unserem Bediirfnis heraus, eine tief sitzende Spannung in uns
aufzulosen, die uns daran hindert, vollkommen gliicklich zu sein.

Diese Spannung manifestiert sich in allen unseren Handlungen
und Gedanken, in dem Getrenntsein, das wir einander gegeniiber
empfinden, und vielleicht am deutlichsten in der Spannung zwi-
schen Korper und Geist. Sie hat ihre Wurzeln in der Abspaltung
unserer Seele vom gottlichen All-Bewusstsein.

Diese Abspaltung verfolgt das Ziel, das Verlangen des gottlichen
Bewusstseins nach Erfahrung, Wachstum und Erkenntnis zu be-
friedigen. Daftiir wurden wir in einem Prozess von 26 Schritten als
individuelle Seelen isoliert.

Gleichzeitig wurden wir dabei mit den Eigenschaften' ausgestat-
tet, die uns die Seelenreise ermoglichen, die Riickreise der Seele zur
Einheit mit dem All-Bewusstsein.

Diese Eigenschaften, die in bestem Zustand sein miissen, um die
Seelenreise zu vollenden, haben wir aber, so wie es nicht anders zu
erwarten war, am Anfang der Reise aus Unwissenheit verletzt, be-
schmutzt oder blockiert — und jetzt ist es unsere Aufgabe, sie mit
allmahlich zunehmender Weisheit zu reinigen, zu heilen und zu
befreien.
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Kundalini Yoga als Seelenreise

Die 26 Eigenschaften des Menschen

Die Aufgaben

1: Seele

Teil des All-Bewusstseins, iber Raum
und Zeit ethaben, vollkommenes
Glicklichsein, Gott in uns.

Die Beschrankung des Bewusstseins
in uns aufzulsen.

2: Wille

Die drei gottlichen Impulse »HARI«
(erzeugend), »HARE« (autbauend),
»HAR« (wegrdumend).

Bewusst und geduldig mit unseren
Bedurtnissen umzugehen.

3: Geist

Die bewussten, unterbewussten und
unbewussten Ablaufe, die unser
leben bestimmen.

Unseren Geist von irrationalen
Angsten und falschen Glaubensvor-
stellungen zu reinigen.

4: Intelligenz
Die Gedanken, die unser leben und

das von anderen steuern und planen.

Bewusste Kommunikation und po-
sitives Denken zu lernen.

5: Ego
Die Identitikation mit »das ist meinsg,

sdas bin ich«.

Unsere Verantwortung tber die
Grenzen des eigenen Selbst hinaus
Zu erweitern.

6: Wahrnehmung
Das innere kreative Bild der duberen

Wirklichkeit.

Vorurteile und Diskriminierungen zu
Uberwinden.

7,8,9,10, 11: Atherischer Klang /
atherische Berithrung /étherische
Form /dtherischer Geschmack /
atherischer Geruch

Die Erfahrung der feinstofflichen
Ebenen, in denen wir zwischen Tod
und Wiedergeburt zu Hause sind.

Sich der Reise zwischen Tod und
Geburt bewusst zu werden.

12,13, 14, 15, 16: Erde / Wasser /
uft / Feuer / Ather

Die materiellen und psychischen
Bedingungen der vollsténdigen Ver-
Korperung.

Die Gesetze der Natur und des
Karmas? zu beriicksichtigen, die Erde
zu schiitzen.
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17,18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, | Verantwortungsvoll mit dem um-
26: Sehen /Héren / Riechen / zugehen, was wir aufnehmen und
Schmecken / Tasten — Mund /Hén- | abgeben.

de/ Fife / Sexualorgan / Anus

Die 10 Schnitistellen, die in unserem
System von auben nach innen (Wahr-
nehmung) fihren und von innen nach
auden (Handlung).

Wenn wir diese 26 Aufgaben erledigt haben, erreichen wir das Ziel
unserer Seelenreise, [6sen unsere Spannung endgiiltig auf und kom-
men beim Wieder-eins-Werden mit dem All-Bewusstsein nicht mit
leeren Handen an, sondern bringen unseren ganzen Schatz an Ge-
schichten und Schonheit mit.

Folgende Allegorie kann uns die Vorstellung der Seelenreise viel-
leicht nahebringen:

Gott liberlegte, wie er seine Langeweile tiberwinden konnte.

Darauthin fing er an zu tanzen. Sein Tanz war so ekstatisch, dass
er dabei Teilchen seiner Substanz verlor - unendlich viele kleine
gottliche Seelen spritzten wie Schweif$tropfen von ihm ab. Schlief3-
lich horte er auf zu tanzen und blieb im Kreis dieser Seelen stehen.

Er sagte: »Meine Kinder, ich bitte euch, auf eine wunderbare Rei-
se zu mir zu gehen. Ich werde euch fiir diese Reise mit allem ausstat-
ten, was ihr an Eigenschaften braucht. Wahrend dieser Reise werdet
ihr unendlich viele verschiedene wunderbare Erfahrungen machen.
Und wenn ihr wieder zuriickkommt, werden wir alle wunschlos
gliicklich sein.«

Die kleinen Seelen waren nicht gerade begeistert, als sie entdeck-
ten, dass sie bis zum Ende dieser Reise getrennt von Gott auf sich
selbst gestellt sein wiirden. »Wir brauchen nicht auf die Reise zu dir
zu geheng, sagten sie. »Wir sind schon bei dir. Und wir wollen bei
dir bleiben! Hier gefallt es uns am besten.«

Selbst als Gott versprach, sie keinen Moment aus den Augen zu
lassen, wollten sie sich nicht fiigen.
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Schliefdlich versprach Gott: »Jeder von euch kriegt eine Locke
aus meinem Haar mit auf den Weg. Solange ihr diese Locke nicht
braucht, liegt sie verschlungen in euch und ruht. Wenn ihr sie auf-
weckt, fuhrt sie euch aber jederzeit zu mir zuriick.«

Die Seelen nannten die Locke »Kundalini«, was »die Locke im
Haar des Geliebten« bedeutet. Immer etwas Gottliches dabeizuha-
ben gab ihnen Vertrauen, und sie stimmten jetzt zu, die Seelenreise
anzutreten.

Darauf begann Gott, das Mantra ONG zu singen. Die Seelen
horten wie verzaubert zu. Das Mantra entfaltete 26 schopferische
Eigenschaften in ihnen und um sie herum: Wille, Geist, Intelligenz
und schliefSlich Korper und Elemente. Als Letztes legte Gott, so wie
er es versprochen hatte, seine Kundalini in dreieinhalb Windungen
um das unterste Chakra der Seelen, die jetzt Menschen geworden
waren.

Als Menschen konnten sie Gottes Anwesenheit nicht mehr spii-
ren. Dadurch fiihlten sie sich ungliicklich und machten sich sofort
auf den Weg zu Gott, um zuriick in den Zustand des vollkommenen
Glicks zu gelangen. Sie hatten aber leider die in ihren Korpern
schlafende Kundalini vergessen, und ohne ihre Fiihrung wussten
die Menschen nicht, wie sie ihre neuen Eigenschaften richtig an-
wenden sollten. Sie verstrickten sich in Nebensachen, Egoismus,
Karma und unreine Handlungen.

Erst nach endlos vielen Umwegen erinnerten sich die Menschen
an die Kundalini am Anfang ihrer Wirbelsaule, und sie begannen,
sie allmahlich die Wirbelsaule hochzubringen. Jetzt fing die See-

lenreise an.

Die Navigation der Reise

Bezeichnenderweise hat sich die Kundalini als Schlafplatz nicht die
Fuflsohlen - vielleicht die demiitigste Stelle des Korpers — oder den
Nabel — moglicherweise die machtigste Stelle — ausgesucht, sondern
den Platz knapp vor dem Steifsbein am Anfang der Wirbelsaule. Da-

mit hat sie Weg und Richtung ihrer Entwicklung vorgegeben, wie es
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auch die Praxis der Kundalini-Erweckung bestatigt: Die Kundalini-
Energie bewegt sich, wenn sie geweckt wird, die Wirbelsaule hoch.

Und so wie die vollstandige menschliche Verkorperung 26 Eigen-
schaften brauchte, so besteht auch die durch die Kundalini gefiihr-
te Seelenreise zuriick zur vollkommenen Einheit aus 26 Schritten.
Fortgeschrittene Yogis wissen, dass es ublich ist, Kundalini-Yoga-
tibungen wie zum Beispiel Frosche, Krihe und andere 26-mal zu
machen. Jede Bewegung steht symbolisch fiir einen Schritt zurtick
zum gottlichen Bewusstsein.

Da kann es kein Zufall sein, dass die Wirbelsaule aus 26 Wirbeln
besteht. Jeder Wirbel ist eine Station der Kundalini-Reise, und bei
jeder dieser Stationen miissen wichtige Aufgaben gelost werden, um
weiterreisen zu konnen und schliefSlich unseren kostbaren Schatz
an Lebenserfahrung zum All-Bewusstsein beizutragen.

Deshalb ist es fiir die Navigation unserer Seelenreise wichtig,
die psychosomatische und spirituelle Bedeutung der Wirbel besser
kennenzulernen.

Die Wirbel von unten nach oben

Anatomische Eigenschaften Psychosomati- Wird im Buch
Bezeichnung sche Ausrichtung | gezahlt als
Steif3bein Der kleine, innere | Anfang 1

Schwanz, halt den

Beckenboden
Kreuzbein Kontakt zu Be- Kraft p

cken und Beinen
5 lendenwirbel Beweglich, Gleichgewicht, 2. A5 867
15, 14, 13, 12, L1 | tragend, massiv | die Kérpermitte
12 Brustwirbel Verbindung zu Vitalitat, Liebe, B9 10, 11,
Thl2 Thill, Rippen, Herz und | Schutz, Offnen 12 13 14. 15,
Th10, Th®, Th8, | Alem, etwas steit | und/oder Ver- 6. 172 180 1%
Th/7, Tho, Ths, schlieBen des
Th4, Th3, Th2, Herzens, Rhyth-
Th1 mus, Wachstum,

Atmen, Verlangen




18 Kundalini Yoga als Seelenreise

Anatomische Eigenschaften Psychosomati- Wird im Buch
Bezeichnung sche Ausrichtung | gezdhlt als
7 Halswirbel Verbindung zum | Singen, Aus- 20, 9. 29 78,
CF 6, Ch Kopf, vielseitig tausch, Spre- 24 95 96
C4, C3, Axis bewegbar, ver- | chen, Verstand,
(C2), Atlas (C1) | letzlich Entspannen, das

Hochste, Sterb-

ichkeit

Die Nervenverbindungen der Wirbel

Zwischen den Wirbeln treten die Nerven des sympathischen Ner-
vensystems aus.

Sie biindeln sich in den vorgelagerten Nervenknoten und tiber-
tragen die Impulse des Gehirns an die Muskeln sowie Organe und
umgekehrt.

Auflerdem gibt es zahllose querverbindende Nerven zwischen
Wirbeln, Knochen, Organen, Muskeln und Hautabschnitten - als
ob jeder Wirbel einen eigenen kleinen Korper und ein eigenes Ge-
hirn hatte.
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Die Wirbel und die Chakras

Die Chakras, libersetzt »Rader«, sind besonders wichtig fiir das
psychosomatische Verstandnis der Wirbel, weil sie als feinstoftliche,
sich drehende Gebilde die Verbindung zwischen der Wirbelsaule
und psychischen Strukturen herstellen.

Sie sind zwar anatomisch (noch) nicht auffindbar, aber fast jeder
von uns kennt subjektive Wahrnehmungen, die mit ihnen zu tun
haben, wie beispielsweise

e Schmerzen in der Brustmitte, wenn eine Beziehung zerbricht
und das Herz-Chakra verletzt ist,

« oder ein Ziehen zwischen den Beinen, wenn bei Angst das ers-
te Chakra, das mit dem Thema Sicherheit verbunden ist, unter

Druck gerat.

Die sieben Haupt-Chakras

Name Die »Pforte, Wirbel und Psychische
durch die das Organe, die mit | Muster, die mit
Chakra die Haut | dem Chakra ver- | dem Chakra zu-
durchdringt bunden sind sammenhéngen
Wurzel-Chakra Perineum, auch | Steibbein, Sicherheit,
der Damm: Beckenboden, Grenzen wahren,
Region zwischen | Beine Erdung, Selbstdis-
After und den ziplin, Umgang
auberen Ge- mit Geld und
schlechtsorganen Besitz
Sexual-Chakra Mitte des Scham- | Kreuzbein, L5, lust, Kreativitét,
beins 14, |3, Unterleibs- | Fantasie, sexuel
organe er Ausdruck,
lebenslust, gerne
Bewegung und
lanz
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Name Die »Pforte, Wirbel und Psychische
durch die das Organe, die mit | Muster, die mit
Chakra die Haut | dem Chakra ver- | dem Chakra zu-
durchdringt bunden sind sammenhdngen
Nabel-Chakra 3 bis 5cmunter |12, L1, Th12, Or | Macht, Wut, Aus-
dem Nabel gane im oberen | dauer, Disziplin,
Bauchraum Klarheit, gut in
seiner Mitte sein
Herz-Chakra Mitte des Brust [ Th11, Th10, ThQ, | Wertschatzung,
beins Th8, Th7, The, Harmonie, Kom-
Brustkorb, Herz, | promiss, lieben
lunge, Thymus- | und geliebt
drise werden
Kehl-Chakra Im Hals unter Th5, Th4, Th3, Sprechen, zu-
dem Kehlkopt 2. Thi, €7, héren, geme Ge-
Co6, C5, Schild- | sang, verstehen
drise, Speise- und verstanden
dhre, Luftrdhre, | werden
Ohren
Stirn-Chakra /wischen den . W Intuition, klare
Augenbrauen Gesicht, Augen, | Entscheidungen
Nase, Mund, freffen, einen
Hirnanhangs- guten VWeg
driise finden
Kronen-Chakra Am Scheitelpunkt | C1, Gehimn, Sinnfindung, ein
Zirbeldrise grofes Bewusst
sein haben,
Erfahrung der
Einheit mit »Allem-
was-Ist«

Die untersten fiinf Chakras entsprechen den fiinf Elementen Erde,
Wasser, Feuer, Luft und Ather®. Die Abbildungen zu den Kriyas (die
Haupt-Ubungen) in diesem Buch haben jeweils als Hintergrund
die entsprechende Atmosphare, um die Beziehung zu den Chakras
sichtbar zu machen:
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Wurzel-Chakra (Erde) — der Strand; Sexual-Chakra (Wasser) —
das Meer; Nabel-Chakra (Feuer) — die Sonne; Herz-Chakra (Luft) -
die atmenden Pflanzen; Kehl-Chakra (Ather) — die Nacht.

Die Wirbel und die Padas

Das Sanskrit-Wort Pada bedeutet »Schritt«. Der Begriff wird in der
Philosophie des Kundalini Yogas fur die fiinf Entwicklungsschritte
gebraucht, die es in jedem Prozess gibt. Es ist eine hilfreiche Eintei-
lung, um das Fortschreiten der Seelenreise durch die 26 Wirbel zu

beschreiben.
Entwicklungsstufe und | Ja, mache es ... Sei aber vorsichtig,
dazugehdrige Wirbel weil ...

1. »Sharam Pad«: die
romantische Zeit eines
Neubeginns. Phase des
Antangers. Steibbbein,
Kreuzbein.

Fang was Neues an.
Es ist aufregend. Du

bist verliebt, verzaubert.

“s ist die Zeit der
Hochzeitsreise. Das
eben ist auf eine neue

Weise sinnvoll und be-
friedigend.

Du hast noch keine
Wourzeln. Probiere erst
mal aus. Wenn dir ein
anderes Ubungssystem
begegnet, wechsle
nicht, sondern gehe in
die Tiefe mit dem, was
du bereits machst.

2. »Karam Pad«:

die Konfrontation mit
schlechten Gewohn-
heiten und falschen
Glaubensvorstellungen.
Phase des Lehrlings.
15, 4, L3.

Durch deine Ubungen
hast du jetzt mehr Kraft
als friher. Du kannst
mehr tfragen und dem-
entsprechend wirst du
in kurzer Zeit mit mehr
Karmas, also mehr
lernprozessen, kon-
frontiert.

Es ist schwer zu ver-
stehen, dass du trotz
deiner Ubungen und
der Verbesserung deines
lebensstils noch so viele
Probleme hast. Gib
nicht aut, es wird noch
richtig gut.
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