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E I N L E I T U N G  

 
Angezogen haben mich schon immer Disziplinen, für die 

man wenig Equipment benötigt. Einfach loslegen können, 
mit dem arbeiten, was da ist: mein Körper, mein Kopf. Das 
muss doch ausreichen.  

Einen nachhaltigen Eindruck machten auf mich im Kin-
desalter die Shaolinmönche: Ich hatte im Fernsehen einen 
Bericht gesehen, in dem die Mönche ihre Kampfkunst dar-
boten. Die Männer standen da, lediglich mit einer leichten 
Stoffhose bekleidet, hatten noch nicht mal Haare auf dem 
Kopf – und vollführten Dinge, die ich nicht glauben konnte, 
die in meiner Vorstellung nicht möglich waren.  

Da wurde in mir der Same gesät, dass unser Geist imstande 
sein muss, eine unwahrscheinliche Kraft auf unseren Körper 
auszuüben, dass da eine Verbindung zwischen Körper und 
Geist bestehen muss.  

Körper ohne Geist geht nicht.  

Geist ohne Körper geht nicht.  

Körper und Geist sind eine Einheit ... 

… das haben mir die Künste der Shaolin eindrücklich dar-
gelegt. Doch wie komme ich dorthin? Wie schaffe ich es, 
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eine stabile Verbindung zu schaffen, eine Verbindung zu mir 
selbst? Wo doch immer wieder gelehrt wird, dass wir den 
Körper trainieren sollten und auch den Geist. Also mal den 
einen Teil, mal den anderen.  

Schlussendlich sind wir eine Einheit. 

Meine Meditationspraxis und die des Pranayama regel-
mäßig ausübend, führte mich dieser Weg zur Prana-Experi-
ence. Ich spürte, dass da mehr möglich war, ist und wurde. 
Schritt für Schritt werden die Erlebnisse subtiler, die Lebens-
energie besser spür- und lenkbar. Und so kam der Kern der 
Prana-Experience zum Vorschein: 

 
Lerne, deine Lebensenergie zu spüren,  

zu nutzen und zu lenken.  

Werde dir deines Körpers und Geistes gewahr. 

Finde deine Verbindung zu dir selbst. 
 
Dass dieser Weg schlussendlich nicht mit der Meditation 

allein abgeschlossen, sondern dass die Kunst der Atmung, 
des Pranayama noch viel größer und facettenreicher ist, das 
lernte ich erst einige Jahre später.  
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W I E  A R B E I T E S T  D U   
M I T  D I E S E M  B U C H ?  

 

 
Die Prana-Experience ist eine sehr persönliche »Experi-

ence«. Die Praktiken, die dich zu dieser persönlichen Erfah-
rung führen, sind Pranayama und Meditation, kombiniert 
mit der Praxis und Systematik des Yoga Nidra. 

Die Prana-Experience begleitet dich auf dem Weg zu 
deiner persönlichen Erfahrung, öffnet dir Räume, zeigt 
Möglichkeiten auf. Was du daraus machst, wie du weiter-
gehst, liegt bei dir.  

Dieses Buch ist dein persönliches Buch, weshalb immer 
wieder Platz für deine Gedanken und Erfahrungen geschaffen 
wurde. Schreib alles auf, was dir vor und nach einer »Expe-
rience« in den Sinn kommt. Nichts ist falsch, nichts zu profan.  

Alles, was du aufschreibst, beschreibt deinen Weg. So 
kannst du deine Entwicklung nicht nur verfolgen, sondern 
auch gezielt deinen Weg gehen. Schreibe aus der Sicht 
einer Beobachterin, eines Beobachters. Werte nicht.  

Du gehst den Weg der Prana-Experience wie eine Wan-
derung: 
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Du nimmst wahr.  

Du nimmst auf. 

Du erfährst. 

Du lernst. 

Du lebst. 

Du lernst etwas über dich. Du lernst, mit solch einfachen 
Mitteln wie der Atmung und des mentalen Flows deine 
Lebensenergie zu spüren, zu lenken und zu nutzen.  

Du erfährst, wofür du dein Prana nutzen kannst und wie 
du es einsetzen kannst. Sei es nun physisch oder mental.  
 
In diesem Buch nutze ich – quasi als Motto – für jede Ex-

perience im dritten Teil ein Sankalpa. Ein Sankalpa stammt 
aus dem Yoga Nidra und wird dort wie ein Vorsatz genutzt. 
Diesen kurzen prägnanten und einfachen Satz, der stets po-
sitiv besetzt ist, pflanzt du wie einen Samen in dein Unter-
bewusstsein. 

Mittels des Sankalpas fühlst du dich vor allem mental 
schon auf die kommende Erfahrung ein. Du kreierst deinen 
persönlichen Raum und richtest ihn ein. Egal, wo du dich 
physisch gerade aufhältst. So ist es für dich nach einer gewis-
sen Zeit des Praktizierens egal, wo du deine Prana-Experience 
ausübst. Denn deinen Raum hast du immer bei dir. Du bist 
immer in der Lage, den dir passenden Rahmen zu schaffen. 

Die Sankalpas, die ich hier niedergeschrieben habe, sind 
lediglich Vorschläge oder Anhaltspunkte. Schaffe deine ei-
genen Vorsätze. Nutze ein Sankalpa für mehrere Experiences, 
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über einen längeren Zeitraum. Gehe nach deinem Gefühl, 
nutze dein Bauchgefühl. Auch bei deinen Vorsätzen gilt: 
Nichts ist unwichtig, nichts zu einfach! 

Am Ende jeder Experience findest du Platz für dein Jour-
naling. Hier kannst und sollst du alles aufschreiben, was dir 
vor, während und nach der Praxis aufgefallen ist. Was hast 
du wahrgenommen? Für deine Experience ist es von Vorteil, 
wenn du immer das Datum dazuschreibst. So hast du einen 
guten Einblick in die Regelmäßigkeit deines Übens. Es ist 
nicht wichtig, wie lange du geatmet und meditiert hast. 
Wichtig ist, dass du es regelmäßig tust. Wenn du es regel-
mäßig tust, wirst du automatisch längere und kürzere Expe-
riences für dich selbst zusammenstellen und praktizieren.  

Wähle einen ruhigen und warmen Ort, an dem du dich 
wohlfühlst, für die Praxis. Idealerweise übst du regelmäßig 
an ein und demselben Ort. Sag deiner Familie oder Mitbe-
wohnern, Hund, Katze und Meerschweinchen Bescheid, dass 
du dich nun um dein Prana kümmerst, sie dich in Ruhe lassen 
sollen und du ihnen anschließend wieder deine vollumfäng-
liche Aufmerksamkeit schenken wirst. Wenn das Handy klin-
gelt, lass deinen elektronischen Assistenten aka Anrufbeant-
worter seinen Job machen und merke dir, das Telefon ab 
sofort während der Experience stumm zu schalten oder am 
besten ganz abzuschalten.  

Trage warme und vor allem bequeme Kleidung. Nutze ein 
Meditationskissen, einen Meditationshocker oder einen Stuhl 
für die Experience. Wenn möglich, nutzt du für die liegenden 
Übungen eine Yogamatte, eine Decke oder Ähnliches. 
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Fühl gut in dich hinein. Praktisch heißt das: Nimm dir 
vor und nach der Praxis die Zeit, still zu sitzen oder in Sha-
vasana (siehe unten) zu liegen und jede kleinste Regung, 
jede Veränderung, jeden Gedanken etc. wahrzunehmen. 
Solltest du nichts wahrnehmen, ist das auch eine Wahrneh-
mung! 

 

 
Shavasana 

Shavasana ist eine Yoga-Asana und wird auch die To-
tenstellung genannt. Du liegst auf dem Rücken, deine 
Beine sind ca. hüftbreit auseinander, deine Füße fallen 
locker nach außen. Die Arme liegen neben deinem 
Körper und die Handflächen zeigen nach oben (siehe 
auch Seite 65). In dieser Stellung liegt kein Körperteil 
auf dem anderen, die Gliedmaßen sind frei. So spürst 
du lediglich die Körperpunkte, die mit der Erde in 
Kontakt kommen. Du entspannst Geist und Körper. 
In Shavasana kannst du loslassen, dich fallen lassen. 
Du überlässt dein Körpergewicht, du überlässt dich 
völlig dem Boden, der Erde, die dich trägt. 

Die hinduistische Legende besagt: Shiva liegt wie tot 
am Boden. Kali, die wildeste und gefährlichste Inkar-
nation seiner Frau Parvati, steht auf Shivas Körper 
und tanzt einen Freudentanz. Denn in einer großen 
Schlacht bezwang Kali alle Dämonen. Der wilde Tanz 
bringt die gesamte Welt zum Wanken, weshalb Shiva 
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sich unter Kalis Füße legt, um die Erschütterungen zu 
absorbieren. Kali hört plötzlich auf zu tanzen, als sie 
bemerkt, dass sie auf Shiva herumtanzt.  

Sprich: Wer komplett und tief entspannen kann, den 
tangiert kein Beben. Im Gegenteil: Die Entspannung 
sorgt dafür, dass du sogar in der Lage bist, nicht nur 
deine eigenen, sondern auch die Erschütterungen dei-
ner Umwelt abzufangen. 
 
 
Ab sofort schenkst du dir Zeit, du richtest dir deinen in-

neren Raum für Ruhe, Fokus, Energie und Wohlbefinden 
ein. Es gibt nichts, um was du dich kümmern musst.  

Du atmest. 

Du sitzt. 

Du bist. 

Dieses Buch ist so aufgebaut, dass du es lesen kannst wie 
einen Roman, Seite für Seite. Denn im ersten Teil steigen wir 
mit der Theorie hinter der Prana-Experience ein. Dazu findest 
du in vielen Abschnitten einige praktische, kurz gehaltene 
Experiences, die dich Stück für Stück in deine Praxis gleiten 
lassen. Mache einfach jede Experience, sooft es sich gut für 
dich anfühlt und dich weiterbringt.  

 
Im zweiten Teil gehen wir ein Stückchen tiefer, und die 

entsprechenden Experiences beinhalten ganz konkrete Atem-
übungen aus dem Pranayama.  

13

W I E  A R B E I T E ST  D U  M I T  D I E S E M  B U C H ?



Für die Atemübungen solltest du dir genügend Zeit neh-
men, sie zu praktizieren, denn im dritten Teil habe ich acht 
Experiences für verschiedene Ziele und Zwecke zusammen-
gestellt. Diese bilden Vorschläge, wie eine Prana-Experience 
aussehen kann, wie welche Übungen ineinandergreifen. Um 
deinen Weg zu gehen, stelle auch deine ganz eigenen Pra-
na-Experiences zusammen, baue die hier im Buch vorge-
schlagenen um, aus …  

 
Es ist dein Weg, deine Experience! 
 
Noch ein wichtiger Hinweis: 
Die Übungen der Prana-Experience können wir alle aus-

führen. Es spielt keine Rolle, ob du alt oder jung, sportlich 
oder eher weniger sportlich bist, dick, dünn, groß, klein. 
Einzig bei den aktivierenden und energetisierenden Atem-
übungen, solltest du Vorsicht walten lassen: 

Solltest du unter Bluthochdruck, einer Herzkrankheit oder 
auch Depressionen leiden oder momentan hochschwanger 
sein, praktiziere bitte die aktivierenden Atemübungen nicht!  

Sollte dir bei aktivierenden – oder auch bei anderen 
Atemübungen – schwindelig werden oder solltest du eine 
andere Art von Unwohlsein verspüren, beende die Übung 
und atme ganz normal, im natürlichen Fluss weiter. Dann 
passiert rein gar nichts!  

Gehe nie über deine Grenzen.  
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E R ST E R  T E I L :   

K Ö R P E R ,  G E I S T  U N D   
L E B E N S E N E R G I E  

 

 
Erste Experience 

Sitze oder stehe entspannt und aufrecht.  

Atme durch die Nase ein und aus. 

Lass deiner Atmung freien Lauf und beobachte: Ist 
sie schnell oder langsam? Atmest du tief ein und 
aus oder eher nur im Brust- und Schulterbereich? 

Wie auch immer: Beobachte und ändere nichts.  

Atme ein – atme aus – zähle 1. 

Atme ein – atme aus – zähle 2. 

Und so weiter … bis 10, dann beginnst du wieder 
bei »1«. 
 

Wie fühlst du dich nach dieser Übung? Was sind 
deine Beobachtungen? 
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Notiere diese jetzt: 

 

 

 

 

 

 

 

 
DA S  AU TO N OM E  N E RV E N SY ST E M  

Die Beobachtung ist das A und O. Nicht werten. Atmen 
und meditieren ist immer gut. Denn du tust es. Wenn du es 
tust, beobachtest du. Dein Unbewusstes nimmst du, wenn 
auch hinterher, wahr. Dein Unbewusstes hält dich am Leben. 
Denn das ist das, was wir das autonome Nervensystem nen-
nen: Die Atmung geschieht automatisch, körperliche Reak-
tionen bei Gefahren- oder Angstsituationen stellen sich au-
tomatisch ein. Auch die Schweißbildung, Gänsehaut oder 
die Hand von der heißen Herdplatte zurückzuziehen, all 
das sind automatische Reaktionen, die dich gewöhnlich vor 
Schlimmerem bewahren.  

Das autonome Nervensystem (ANS) arbeitet, wie der 
Name schon sagt, autonom. Du musst dafür nichts tun, 
oben genannte Reaktionen leitet dein Körper ohne dein 
Zutun ein. Nur so können wir überleben. Du musst bei-
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spielsweise nicht darüber nachdenken zu atmen. Dass sich 
deine Atmung in Stresssituationen verändert und damit 
eine ganze Reihe von Körperreaktionen wie schneller Herz-
schlag oder erhöhte Aufmerksamkeit hervorruft, sind die 
Aufgaben des ANS. Du kannst die Reaktionen des ANS 
nicht willentlich beeinflussen.  

Die Atmung passiert automatisch. Du kannst deine At-
mung aber auch willentlich steuern: schneller atmen, tiefer 
ein- und ausatmen, die Luft anhalten etc. Das ist genau das, 
was wir im Pranayama lernen und praktizieren. Somit kannst 
du die Reaktion deines Körpers in vielen Lebenssituationen 
beeinflussen. Wie, in welche Richtung dein Einfluss hier 
geht, ist deine Entscheidung. Um diese Entscheidung jedoch 
treffen zu können, musst du dich kennen. Deshalb musst du 
dich, deine mentalen und physischen Reaktionen erkennen, 
um entsprechend zu handeln, um zu atmen bzw. deinen 
Geist (per Meditation) zu lenken. Im Pranayama beobachtest 
du und dir wird so klar, wie dein Körper und dein Geist als 
Einheit reagieren.  

Du schaffst Situationen, um dein Selbst willentlich in 
eine bestimmte Richtung zu bringen. Du stärkst, beruhigst, 
aktivierst, fokussierst. 

Du bringst dein ganzes Selbst in einen gesunden Zustand. 
Gesund für dich und deine Umwelt.  

Auch während der Meditation beobachtest du. Du ma-
nifestierst, nimmst genau wahr und erlebst, wie es sich an-
fühlt, physische Reaktionen zu nutzen. Denn dein Geist steu-
ert viele physische Reaktionen. Vor allem aber lehrt dich die 
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Praxis der Meditation eines: Aufmerksamkeit und Achtsam-
keit. Damit einher geht die Stärkung deiner Konzentrations-
fähigkeit und die Entwicklung von Willenskraft.  

Egal, wie du dich momentan fühlst, egal wo du dich ge-
rade befindest oder was und wo sich dein Ziel befindet, 
wichtig ist einzig und allein das Tun!  

 
 
 
J U ST  D O  I T  –  D E R  F LOW  

»Just do it« ist mein Lieblingsmantra. Das heißt nicht, 
blindlings überall reinzurennen und mal zu schauen, ob das 
Ganze gut geht. Ich bin lediglich kein Freund davon, alles so 
weit zu (be-)denken, bis es kaputt gedacht ist. Es gibt immer 
Unwägbarkeiten, Dinge, die man vorher nicht absehen kann. 
Gefahren zu sehen und Hindernisse bewusst wahrzunehmen, 
auch wenn man noch nicht mit ihnen umzugehen weiß. Los-
zugehen, den Weg in Angriff zu nehmen. Das ist, was das 
»Mantra« mir bedeutet. Denn auf dem Weg ergeben sich oft-
mals mehr Lösungen als Probleme. Versetze dich mal in 
einen Shaolinmönch, der sich eine Speerspitze an den Hals 
setzt und nun mit seiner ganzen physischen Kraft dagegen 
drückt. Um eine solche Übung verletzungsfrei durchzuführen, 
bedarf es viel Praxis, aber vor allem braucht man Konzentra-
tion und das Bewusstsein, was Geist und Körper imstande 
sind zu leisten. Körper und Geist sind eins, arbeiten in einem 
Fluss. Das heißt, die Energie fließt punktgenau dorthin, wo 
sie benötigt wird. Mit der gesamten Kraft des Seins ist es so 
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möglich, hohe Konzentration, Stärke und Willenskraft zu 
entwickeln. Selbstvertrauen und das Wissen um die eigenen 
Fähigkeiten, das Bewusstsein, was möglich ist und möglich 
gemacht werden kann, erreichst du, wenn du im sogenannten 
Flow bist.  

Wenn du vollkommen in einer Tätigkeit aufgehst, wie ist 
das für dich? Spürst du deinen Körper, einzelne Körperteile? 
Was ist mit deinen Gedanken? Schweifen diese umher, oder 
bist du eher eins mit dir? Dein Körper ist eins, dein Geist fo-
kussierst, du bist eine Einheit. Wenn du dich in diesem Zu-
stand befindest, kann deine Energie, dein Prana optimal 
fließen – und das tut es auch. Alles fließt, geht ineinander 
über und zeigt seine Wirkung im Innen wie im Außen. Das 
Prana verbindet alles. Dadurch, dass dein gesamtes Wesen 
hier wirkt, bist du imstande, Mentales und Physisches im 
Einklang wirken und sich gegenseitig stärken zu lassen. Du 
bist dann im Flow! 

Deine geistige Kraft kann über deine Lebensenergie zur 
physischen Kraft werden, Gefühle und Emotionen beein-
flussen, Schmerzen lindern oder sie zumindest erträglicher 
machen. Darüber hinaus setzt sich die körperliche Erfahrung 
in deinem Geist fest, um für die Zukunft daraus zu lernen 
und gewappnet zu sein.  

Ein kleines Beispiel: Für ein Kind, dem gesagt wird, dass 
es am nächsten Tag zur Kinderärztin muss, um eine Spritze 
zu bekommen, ist der komplette Tag einfach nur noch 
schlimm. Ein Kind hat meist zu wenig Erfahrung gesammelt, 
um abschätzen zu können und zu wissen, dass es sich nur 
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um einen Bruchteil einer Sekunde handelt, die der Schmerz 
des Einstichs andauert. Für das Kind steht der Schmerz im 
Vordergrund, es ist völlig auf diese negative Erfahrung fo-
kussiert. Der Gedanke an den Arztbesuch allein lähmt mental 
und auch physisch. Gedanken an Positives sind nur schwer 
möglich. Natürlich ist das nicht bei jedem Kind so. Aber 
denke mal an deine eigene Kindheit zurück, oder falls du 
Mutter oder Vater bist, dann denke daran, wie das bei deinen 
Kindern ist oder war. 

Folgende Atemübung kannst du in einem solchen Fall – 
sowie generell immer, wenn du dein Kind oder dich selbst 
beruhigen willst – anwenden: 

 
 
Eltern-Kind-Experience 

Dein Kind und du, ihr haltet eine Hand mit allen 
Fingern ausgestreckt vor euch. 

Mit dem Zeigefinger der anderen Hand fahrt ihr, 
beginnend beim Daumen, von der Fingerwurzel an 
zur Fingerspitze und atmet dabei ein. 

Von der Fingerspitze abwärts zur Wurzel ausatmen. 

So fahrt ihr alle fünf Finger der Hand ab: aufwärts 
einatmen, abwärts ausatmen. 

Wiederholt das Ganze nach Belieben.  
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Notiere deine Eindrücke, wie es deinem Kind dabei 
ging: 

 

 

 

 

 
 

 

Im Flow erfasst dein Unbewusstes die Lage und veranlasst 
dein autonomes Nervensystem zur Umsetzung: Herzschlag, 
Atmung, Verdauung. Alles passiert automatisch. Du musst 
dich nicht darum kümmern. Pranayama und die Meditation 
befähigen dich dazu, dein Unbewusstes klar wahrzunehmen 
und das Ergebnis, das dein autonomes Nervensystem her-
vorgebracht hat, zu verstehen. So kannst du auch die Reak-
tionen des autonomen Nervensystems, wie bereits oben er-
wähnt, willentlich herbeiführen.  

Den Flow kannst du selbst steuern! 
 
Mittels der Atmung lässt du deine Energie fließen, du 

kannst mithilfe bestimmter Atemtechniken sogar Blockaden 
lösen. Die Meditation, der mentale Flow, hat einen Einfluss 
auf deine Willenskraft: Du bist imstande, laserscharf Ziele zu 
definieren, zu fokussieren und anzugehen. 
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Pranayama zeigt dir den Weg, das Autonome zu steuern. 

Meditation zeigt dir, selbst in den feinsten Nuancen,  
was dein Körper dir sagen will. 

Pranayama schafft Balance und Fluss. 

Meditation schafft Stabilität und Klarheit. 

 

 

 
D R E I  K Ö R P E R  

Lass uns noch ein wenig tiefer in die Materie eintauchen, 
wie und warum Geist und Körper eine Einheit bilden und so 
ein Fluss von Prana entstehen kann. Keine Angst, das Fol-
gende klingt zunächst eventuell etwas »abgespaced«, aber 
wenn man sich die Aufgabe, Funktion und Wirkweise der 
drei verschiedenen Körper, die uns innewohnen, einmal ver-
gegenwärtigt und sie als ein Gesamtbild in die Praxis der 
Prana-Experience mit einbezieht, wird so einiges klarer und 
erklärbar. Der »Aha-Effekt wird garantiert nicht lange auf 
sich warten lassen, glaub mir!  

In der Meditation und im Pranayama durchlaufen wir 
alle drei Körper, den physischen Körper, den Astralkörper 
und den spirituellen Körper. Sie sind alle involviert und in-
teragieren. Wenn beispielsweise unser physischer Körper 
unruhig und ständig in Bewegung ist (auch kleine Bewe-
gungen sind damit gemeint), wird unser Geist nie zur Ruhe 
kommen. 
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Der physische Körper 
Der physische Körper ist der, den wir sehen. Er ist ein 

Werkzeug, um zu sehen (Augen), Essen zu uns zu nehmen 
(Mund), zu riechen (Nase) etc. 

Dieser Körper besteht aus den fünf Elementen: 

• Wasser 

• Erde 

• Feuer 

• Luft 

• Raum / Äther 
 
Zum Wasser zählen die flüssigen Bestandteile des Kör-

pers, wie Blut, Lymphe, Zellflüssigkeit und beispielsweise 
Zellen. 

Die Erde sind alle festen Teile, wie Knochen und Haare 
oder auch die Nägel.  

Die Wärme des Körpers symbolisiert das Feuer. 
Das Element Luft wird durch die gasförmigen Bestandteile 

des physischen Körpers repräsentiert: Lunge, Sauerstoff, 
Wasserstoff im Blut gelöst, die Zellen nährend. 

Zu guter Letzt ist da der Raum oder Äther. Dies ist das am 
wenigsten leicht zu fassende Element des physischen Körpers. 
Äther ist der Raum, den einerseits unser Körper als Hülle dar-
stellt, andererseits der Raum, den der physische Körper ein-
nimmt bzw. der Elektromagnetismus. Die Nerven kommuni-
zieren per Elektrizität. Diese Elektrizität bildet ein Magnetfeld, 
das wiederum Schwingungen und Energien sendet.
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Experience 

Setze dich entspannt hin, lehne dich nirgendwo an 
und halte Oberkörper und Hals gerade. Dein Blick 
ist geradeaus gerichtet. Schließe sanft die Augen. 

Visualisiere nacheinander die fünf Elemente und 
die dazugehörigen Teile deines physischen Körpers. 
Bleibe einige Minuten bei jedem der Bilder: 

• Visualisiere die Erde. Sie trägt dich, ist fest und 
bietet dir eine gute Basis. 

• Visualisiere das Wasser. Es fließt durch dich. 
Transportiert Nährstoffe durch dich und trägt 
nicht mehr Benötigtes hinaus. 

• Visualisiere ein Feuer, ein Lagerfeuer. Stell dir 
vor, in deinem Körper brennt ein Feuer. Es 
wärmt dich. 

• Visualisiere Luft. Eventuell kannst du die Atem-
luft an deiner Nase spüren und wie der Sauer-
stoff eindringt. Von der Lunge aufgenommen, 
verteilt sich der Sauerstoff in Form von Energie. 

• Visualisiere einen großen leeren Raum. Ein 
Raum, der durch keinerlei Wände oder eine 
Decke begrenzt ist. In diesem Raum bewegst 
du dich.  
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