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Ziele dieses Kurses: 1. Lebensfreude durch Wissen der universellen Lebensenergiequelle, 
2. Selbstermächtigung, 3. Selbstbewusstsein, 4. Lernen, 5. Bekommen, 6. Heilen, 7. Freude 
und Heilen teilen & 8. Genießen der größten Lebensenergie. 
 
Dies ist das theoretische und praxisorientierte Fundament des heiligen und ältesten Wissens 
von Leben, Seele, Glück und Liebe. Prana, "Lebensenergie", schenkt einmalige ewige 
Weisheitsperlen sowie die Inspiration dieser Kursreihe. Größte Freude und Kraft finden ab 
sofort in dir und wenn du magst, im Spiel deines Lebens statt. Geteilte Freude ist die größte 
Freude. Viel Spaß dabei. Möge es alle mit maximaler Leichtigkeit und Freude erfüllen.  
 
Maximales Glück & größte Freude! 
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Im Kurs sind einige Zitate und Wörter aus vedischen Schriften auf Sanskrit.  
Da sie die Ursprache von uns allen ist, kennen wir diese tief in uns. Wenn du magst, kannst 
du ganz einfach intuitiv probieren, diese wie eine natürliche Melodie zu rezitieren. 
Zwei der ältesten und bewährtesten Arten, Wissen zu empfangen und zu teilen, sind das 
Lesen und Hören. Für das Selbststudium, das gemeinsame Lernen, Lesen sowie Hören 
(Vorlesen) wurden diese Masterclasses kreiert.  
Eigene Erfahrungen zu sammeln und diese sowohl in Gemeinschaft als auch in dieser 
Schule zu teilen, sind überaus wertvoll sowie empfehlenswert. 
Nutze das freudvolle Wissen und Teilen einfacher und höchstinspirativer Inhalte. 
 
Auf der Suche nach tieferem Wissen kam ich über eine Empfehlung einer guten Freundin 
und Großmeisterin der Mutter Erde Tradition zu Lehrerinnen des Prana Healings.  
Sie sind Großmeisterinnen der Heilkunst und Meisterschülerinnen des Prana Healing 
Begründers, Master Choa Kok Sui. 
 
Eingangs sehen wir den göttlichen Schnitt des “vetruvianischen Menschen” von Leonardo da 
Vinci (ca. 490) in Kombination mit der vedischen Energielehre; der sieben Energiezentren, 
der Gesundheit, die Energiemotoren der Lebensenergie. In den Schriften gibt es einen 
Großmeister der Lebenskraft sowie des größten Liebesglücks. Er wird auch goldener Löwe 
genannt, “Caitanya Mahaprabhu", der Große Meister der Lebenskraft. 
 
Gewidmet ist dieses frohe Werk allen Lebewesen, Mutter Erde, Caitanya, dem Herrn der 
größten Lebensfreude und -kraft sowie all meinen Lehrern. 
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1. Einführung: Was ist Prana Healing? 

Prana Healing ist eine jahrtausendealte Praxis, die es ermöglicht, die subtile Lebensenergie 
Prana zu harmonisieren und bewusst zu lenken. Diese Heilkunst basiert auf den Prinzipien 
der Lebenskraft, des Ayurveda und Chakras. Sie hilft, den Fluss der Energie in Körper, Geist 
und Seele zu reinigen, Blockaden zu lösen und wahre Transformation zu bewirken. 

Prana Healing komplettiert Ayurveda, da es die feinstofflichen Energien aktiviert, die unser 
physisches und emotionales Wohlbefinden beeinflussen. Die Kombination dieser 
Wissenschaften ermöglicht eine vollkommene Ganzwerdung. Fortfolgend die vier 
Grundprinzipien des Prana Healing:        
 „Prana ist das unsichtbare Lebenselixier, das alles Lebendige nährt und bindet.“ 
 (Brihadaranyaka Upanishad, 3.7.15) 
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1. Prana = Lebensenergie 

Prana ist die universelle Energiequelle, die in allem Lebendigen fließt. Sie ist der „Atem“ des 
Universums und durchdringt Körper und Geist. 

● Die fünf Prana-Arten (Pancha Prana Vayus): 
1. Prana Vayu: Zuständig für den Atem und die Herzaktivität. 
2. Apana Vayu: Kontrolliert Ausscheidung und Fortpflanzung. 
3. Samana Vayu: Unterstützt Verdauung und Stoffwechsel. 
4. Udana Vayu: Fördert Kommunikation und spirituelles Wachstum. 
5. Vyana Vayu: Verteilt Energie durch den gesamten Körper.   

„Prana fließt wie der Wind; wenn es frei ist, blüht das Leben. Wenn es blockiert ist, leidet die 
Seele.“ (Charaka Samhita, Vimana Sthana 3.5) 

2. Nadis: Die energetischen Kanäle 

Nadis sind die subtilen Energiebahnen, durch die Prana fließt. Es gibt 72.000 Nadis, wobei 
drei Hauptkanäle besonders wichtig sind: 

● Ida Nadi: Steht für die Mondenergie, Ruhe & Intuition. 
● Pingala Nadi: Repräsentiert die Sonnenenergie, Aktivität & Stärke. 
● Sushumna Nadi: Der zentrale Kanal, durch den spirituelles Erwachen geschieht. 

3. Chakras: Die Energiezentren 

Chakras sind energetischen Knotenpunkte entlang der Wirbelsäule. Sie steuern spezifische 
physische, emotionale und spirituelle Aspekte unseres Lebens.    
  
„Die Chakras sind die Lotusblüten, die durch Prana erblühen.“ - Hatha Yoga (Pradipika, 4.9) 

4. Seele: Der ewige Energiemotor 
 
Was ist es, was das Herz zum Schlagen bringt? Die Seele fungiert als direktes Tor der 
Ewigkeit und Urquelle größter Freuden sowie schönster Liebe. In ihrer Urform ist die Seele: 
 1. ewig = “sat”, 

2. voller Wissen = “cit” &         
 3. voller Glück = “ananda”.  

 
„Für die Seele gibt es weder Geburt noch Tod. Sie ist nie entstanden, entsteht nicht & wird 
niemals aufhören zu sein. Sie ist ungeboren, ewig, immerwährend & uralt.“ - Bhagavad Gita  
„nityo nityānām cetanaś cetanānām eko bahūnāṁ yo vidadhāti kāmān.“ 
„Unter allen ewigen Wesen gibt es eine höchste ewige Wesenheit, die das Leben vieler 
erhält.“ - Katha Upanishad (2.2.13) 
„Aham Brahmasmi“ – „Ich bin Brahman.“ - Brihadaranyaka Upanishad (1.4.10) 
„īśvaraḥ paramaḥ kṛṣṇaḥ sac-cid-ānanda-vigrahaḥ“ 
„Krishna ist die höchste Persönlichkeit Gottes, bestehend aus Ewigkeit, Wissen & 
Glückseligkeit.“ - Brahma Samhita (5.1) 
„Sarvam khalv idam brahma.“ – „Alles ist wahrlich Brahman.“ - Chandogya Upanishad 
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1. Atmung & Atemtechniken (Pranayama) 

Der Atem ist das physische Vehikel von Prana, er durchströmt alle Zellen und Energiekanäle 
des materiellen Seins. Atemübungen helfen, die Energie auszugleichen und zu stärken. 

● Ewig tiefer werdende Grundatmung & Nadi Shodhana (Wechselatmung): 
○ Immer tiefer werdende Erdkernatmung verbindet uns immer mehr mit uns 

selbst, reinigt die Nadis und fördert inneren Frieden. 
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○ Anleitung: 
1. Setze dich bequem hin. 
2. Schließe das rechte Nasenloch mit dem Daumen und atme links ein. 
3. Schließe beide Nasenlöcher und halte kurz inne. 
4. Öffne das rechte Nasenloch und atme aus. Wiederhole. 

○ Tipp: Führe diese Übung 5-10 Minuten am Morgen durch. 
● Bhastrika (Blasebalg-Atmung): 

○ Aktiviert und belebt das Prana. 
○ Anleitung: 

1. Atme tief ein und schnell aus, wie ein Blasebalg. 
2. Wiederhole dies für 1 Minute, gefolgt von normalem Atmen. 

„Der Atem ist der Schlüssel zur Freiheit des Geistes und der Seele.“ -  Yoga Vasistha 
(6.21) 

2. Meditation zur Wahrnehmung von Prana 

● Visualisierung: 
○ Schließe die Augen und stelle dir vor, wie Prana in Form von goldenem Licht 

durch deine Nase in deinen Körper strömt. 
○ Lasse dieses Licht alle Blockaden lösen und deinen Körper füllen. 

● Mantra: 
○ Rezitiere das AUM-Mantra, um die Schwingung des Pranas zu spüren. 
○ Wiederhole das Mantra 21-mal mit voller Konzentration. 

3. Ernährung zur Stärkung von Prana 

● Lebensmittel mit hoher Prana-Energie: 
○ Frisches Obst, Gemüse, Kräuter (z. B. Tulsi, Ashwagandha), geklärte Butter 

(Ghee). 
● Meide: 

○ Verarbeitete, schwere oder abgestandene Nahrung, die das Prana blockiert. 

„Die Nahrung, die wir zu uns nehmen, nährt das Prana; reine Nahrung bringt reines 
Bewusstsein.“ - Bhagavad Gita (17.7) 

4. Gesundes Leben in Bewegung, Asanas & Gemeinschaft zur Aktivierung von Prana 

● Empfohlene Asanas: Tadasana (Bergpose): Zentriert den Körper. 
○ Bhujangasana (Kobra): Öffnet den Herzbereich und lässt Prana frei fließen. 
○ Balasana (Kindhaltung): Fördert tiefe Entspannung. 

Freudvolle Gemeinschaft & „Skool 

Prana Healing ist eine Praxis, die durch den Austausch und die Unterstützung einer 
Gemeinschaft verstärkt wird. Unsere Vision ist es, eine internationale Gemeinschaft 
aufzubauen, die gemeinsam Freude, Heilung und Wachstum fördert. 

Ayurveda, Prana Healing & Bhakti Yoga Schule & „Skool“-Gemeinschaft 
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1. Lernmodule: 
○ Lektionen mit praktischen Übungen. 
○ Videos und geführte Meditationen. 

2. Austausch: 
○ Diskussionsforen, in denen Mitglieder ihre Erfahrungen teilen. 
○ Inspiration und Motivation durch eine unterstützende Gemeinschaft. 

3. Globale Heilung: 
○ Gebete und Meditationen zur Heilung der Welt. 

„Ein Herz, das voller Prana ist, erweckt tausend andere Herzen.“ (Bhagavad Gita, 6.5) 

Manifestation von Weltfrieden & persönlichem Erfolg 

Prana Healing befähigt uns nicht nur zur individuellen Heilung, sondern auch dazu, eine 
friedliche Welt zu schaffen. Die Kombination von spirituellem Wachstum und praktischen 
Techniken ermöglicht uns, unsere Träume zu manifestieren. 

Tägliche Praxis der Manifestation: 

1. Setze dich an einen ruhigen Ort. 
2. Atme tief ein und aus, um deinen Geist zu beruhigen. 
3. Stelle dir eine Welt vor, in der Frieden und Freude herrschen. 
4. Visualisiere deinen persönlichen Erfolg als Teil dieser Vision. 

„Was immer du mit reinem Herzen manifestierst, wird durch die Kraft des Pranas 
Wirklichkeit.“ - Upanishaden (2.5) 

Der erste Schritt in Prana Healing 

Bewusstes Atmen, Meditation und achtsame Ernährung balanciert und aktiviert die 
Lebensenergie. Eine Gemeinschaft wie hier auf „Skool“ ermöglicht es uns, die größten 
Freuden, das Wissen zu teilen und eine Bewegung für Energie und Weltfrieden zu schaffen. 

„Der Fluss des Pranas kennt keine Grenzen; wo er fließt, entsteht Licht, Liebe und 
Leben.“ - Hatha Yoga Pradipika (3.15) 

 

Befreiung, Reinigung & Aktivierung der Energiekanäle (Nadis) 

In der vedischen Lehre werden die Nadis als die subtilen Energiekanäle beschrieben, durch 
die Prana, die Lebensenergie, fließt. Ein freier Fluss von Prana in den Nadis ist essenziell 
für körperliche Gesundheit, emotionale Stabilität und spirituelles Wachstum. Blockaden in 
den Nadis führen zu Krankheit und Disharmonie. 

„Wie ein Fluss, der durch Hindernisse unterbrochen wird, seinen Lauf verliert, so 
behindern blockierte Nadis den Fluss des Pranas und trüben das Bewusstsein.“ - 
Hatha Yoga Pradipika (2.4) 
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Dieses Kapitel widmet sich der Reinigung und Aktivierung der Nadis, um den Fluss von 
Prana zu optimieren und die Basis für tiefergehende Ganzwerdung zu schaffen. 

Die drei Hauptnadis: Ida, Pingala & Sushumna 

● Ida Nadi (Mondenergie): 
Steht für Ruhe, Intuition & die linke Seite des Körpers. 

○ Effekte bei Blockaden: Emotionale Instabilität, Depression, Trägheit. 
● Pingala Nadi (Sonnenenergie): 

Symbolisiert Aktivität, Logik & die rechte Seite des Körpers. 
○ Effekte bei Blockaden: Überaktivität, Stress, Aggression. 

● Sushumna Nadi (Zentraler Kanal): 
Der Hauptkanal für spirituelle Erweckung, der entlang der Wirbelsäule verläuft. 

○ Effekte bei Blockaden: Gefühl der Trennung vom höheren Selbst. 

„Wenn die Nadis rein sind, fließt die Seele wie ein ruhiger Strom in Richtung 
Befreiung.“ (Shiva Samhita, 3.10) 

Reinigung der Nadis durch tiefe Erdatmung & Pranayama 

Eine der effektivsten Methoden, um die Nadis zu reinigen und ins Gleichgewicht zu bringen. 

● Anleitung: 
○ Setze dich in eine bequeme Position mit gerader Wirbelsäule. Schließe das 

rechte Nasenloch mit dem Daumen und atme tief durch das linke Nasenloch 
ein.Schließe beide Nasenlöcher und halte den Atem für 3–5 Sekunden. 

○ Öffne das rechte Nasenloch und atme langsam aus. 
○ Wiederhole den Vorgang, diesmal mit dem linken Nasenloch geschlossen. 

● Tipp: 
○ Führe diese Übung morgens und abends für 10 Minuten durch. 
○ Stelle dir vor, wie goldenes Licht durch die Nadis fließt und Blockaden löst. 

 
„Das Gleichgewicht von Ida und Pingala öffnet das Tor zur Sushumna.“ 
(Hatha Yoga Pradipika, 2.7) 

Gesunde Ernährung 

Eine leichte, sattvische Ernährung hilft, die Nadis energetisch rein zu halten. 

● Empfohlene Lebensmittel: 
○ Frische Früchte wie Äpfel und Granatäpfel. 
○ Gewürze wie Kurkuma, Kardamom und Ingwer. 
○ Firsches Gemüse und eventuell Ghee (geklärte Butter) in kleinen Mengen. 

● Zu meiden: 
○ Schwere, tamasische Nahrungsmittel wie rotes Fleisch, Alkohol und stark 

verarbeitete Lebensmittel. 

„Die Reinheit der Nahrung ist die Grundlage für die Reinheit der Energiekanäle.“ - 
Bhagavad Gita (17.7) 
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1. Surya Namaskar (Sonnengruß) 

Der Sonnengruß ist eine Yogastellung, die den gesamten Energiefluss im Körper aktiviert. 

○ Öffnet die Nadis durch Bewegung und Atemkoordination. 
○ Aktiviert Ida (Ruhe) und Pingala (Energie) gleichermaßen. 
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● Tipp: 
○ Führe 6–12 Zyklen am Morgen durch, um den Energiefluss anzukurbeln. 

2. Asanas zur Reinigung der Nadis 

● Ardha Matsyendrasana (Drehsitz): Fördert die Flexibilität der Wirbelsäule und den 
Energiefluss in Sushumna. 

● Paschimottanasana (Vorwärtsbeuge): Beruhigt den Geist und öffnet Ida Nadi. 
● Tadasana (Bergpose): Zentriert den gesamten Energiefluss. 

3. Meditationen zur Aktivierung der Nadis 

● Lichtvisualisierung: 
○ Setze dich in eine meditative Haltung. 
○ Stelle dir vor, wie ein Strom aus goldenem Licht durch Ida, Pingala und 

Sushumna fließt, Blockaden löst sowie Heilung bringt. 
● Mantra-Meditation: 

○ Nutze das Mantra „So-Ham“ (Ich bin das), um den Energiefluss bewusst zu 
lenken. 

○ Synchronisiere das Mantra mit deinem Atem: „So“ beim Einatmen und „Ham“ 
beim Ausatmen. 

„Der Atem, verbunden mit der Meditation, ist der Schlüssel, der die Nadis öffnet.“ - 
(Yoga Vasistha (5.22) 

Übungen, die Schule & die „Skool“- Gemeinschaft 

1. Verbindendes Gruppenritual: 

● Mond- und Sonnenmeditationen: 
○ Gemeinsam z.B. mit der Online-Community zur Balance von Ida und Pingala 

meditieren. 
○ Teile Erfahrungen in den Foren und erhalte Feedback. 

2. Tägliche Challenges: 

● Eine Aufgabe zur Reinigung der Nadis, die in der Community geteilt wird, z. B.: 
○ „Teile ein sattvisches Rezept.“ 
○ „Führe Nadi Shodhana und teile, wie du dich danach fühlst.“ 

3. Globale Meditation: 

● Ziel: Die kollektive Energie nutzen, um Blockaden auf weltweiter Ebene zu lösen. 

„Eine Gruppe von Suchenden, die gemeinsam praktiziert, kann die Energie der Welt 
heben.“ - Upanishaden (1.3) 
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Manifestation von Heilung & Weltfrieden durch gereinigte Nadis 

Freie Nadis sind nicht nur der Schlüssel zu individueller Heilung, sondern auch zur 
Manifestation von kollektiven Zielen. Harmonisieren wir unseren Energiefluss, können wir: 

● Inneren Frieden erfahren. 
● Eine liebevolle Gemeinschaft schaffen. 
● Energie für globale Heilung bereitstellen. 

 
„Ein reiner Kanal bringt reines Licht, das die Dunkelheit der Welt vertreibt.“ 
(Shiva Samhita, 4.11) 

Der Weg zu freien Nadis 

Wir haben die Bedeutung der Nadis, ihre Reinigung durch Atmung, Ernährung und 
Bewegung sowie ihre Aktivierung durch Meditation und Rituale gelernt. Der freie Fluss von 
Prana in den Nadis schafft die Grundlage für eine heilende und transformative Praxis. 

 
„Reinige die Nadis, und das Licht der Seele wird klarer leuchten als tausend 
Sonnen.“ 
(Hatha Yoga Pradipika, 2.18) 

 

Die Kunst der Prana-Lenkung – Von der Energie zur Heilung 

Nachdem wir die Energiekanäle (Nadis) gereinigt und aktiviert haben, widmet sich dieses 
Kapitel der bewussten Lenkung von Prana. Prana ist die universelle Lebensenergie, die 
überall vorhanden ist, und die Kunst, sie zu lenken, bildet die Grundlage für Heilung und 
Manifestation. Die bewusste Lenkung von Prana erlaubt uns, Blockaden aufzulösen, 
Harmonie zu fördern und inneren wie äußeren Frieden zu schaffen.2. Die fünf 
Hauptströme von Prana: Prana Vayus 

In der ayurvedischen Lehre ist Prana in fünf Hauptströme unterteilt, die unterschiedliche 
Funktionen im Körper und Geist regeln. Die bewusste Arbeit mit diesen Strömen ermöglicht 
gezielte Heilung. 

● Prana Vayu (Aufnahme): 
○ Sitzt in der Brustregion; reguliert Atmung & Energieaufnahme. 
○ Praktik: Tiefe Bauchatmung zur Stärkung von Prana Vayu. 

● Apana Vayu (Ausscheidung): 
○ Sitzt im Beckenbereich; steuert Ausscheidung & Stabilität. 
○ Praktik: Muladhara-Meditation zur Stärkung der Erdung. 

● Samana Vayu (Verdauung): 
○ Im Magenbereich, verantwortlich für die Verdauung von Nahrung & 

Emotionen. 
○ Praktik: Kreisförmige Bauchatmung zur Harmonisierung. 
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● Udana Vayu (Ausdruck): 
○ Befindet sich im Hals- und Kopfbereich; reguliert Sprache & Ausdruck. 
○ Praktik: OM-Chanten zur Stärkung von Udana Vayu. 

● Vyana Vayu (Zirkulation): 
○ Wirkt im ganzen Körper und reguliert den Energiefluss. 
○ Praktik: Körperbewegung wie sanftes Yoga oder Tanz. 

 
„Die Vayus sind die Lenker der Lebensenergie. Ihre Balance ist die Balance des Lebens.“ 
(Charaka Samhita, Sutrasthana, 12.8) 

3. Grundprinzipien der Prana-Lenkung 

1. Energie folgt der Aufmerksamkeit - Aufmerksamkeit lenkt Energie 

Wo die Aufmerksamkeit hingeht, fließt Prana. Dies ist das zentrale Prinzip der 
Prana-Heilung. 

● Tipp: 
○ Beginne mit einer Meditation, in der du deine Aufmerksamkeit auf ein 

bestimmtes Körperteil lenkst, z. B. die Hände oder das Herz. 
○ Visualisiere, wie goldenes Licht diesen Bereich erfüllt. 

2. Atem als Werkzeug zur Prana-Lenkung 

Der Atem ist das wichtigste Instrument, um Prana zu lenken und zu kontrollieren. 

● Tipp: 

Führe langsame, bewusste Atemzüge durch und stelle dir vor, dass du beim Einatmen 
frische Energie aufnimmst und beim Ausatmen Blockaden loslässt.  

3. Visualisierung & Intention 

Eine klare Intention verstärkt die Wirkung von Prana-Lenkung. 

● Tipp: 
○ Schreibe deine Intention auf und rezitiere sie wie ein Mantra während deiner 

Prana-Heilung. 

„Der Geist ist der Bogen, der Atem ist der Pfeil, und das Ziel ist die Befreiung.“ 
(Mundaka Upanishad, 2.2)         
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„Prana ist die Brücke zwischen dem Körper, dem Geist und dem Universum. Wer es 
kontrolliert, kontrolliert das Leben.“ 
(Prashna Upanishad, 3.5) 
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4. Praktiken der Prana-Lenkung 

1. Handauflegen zur Selbstheilung 

Die Hände sind natürliche Leiter von Prana und können verwendet werden, um Heilung zu 
fördern. 

● Anleitung: 
1. Reibe deine Handflächen aneinander, bis sie warm werden. 
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2. Lege die Hände auf gewünschte Körperbereiche wie Herz, Bauch, Stirn, etc. 
3. Atme tief ein und stelle dir vor, wie goldenes Licht durch deine Hände fließt. 

2. Chakra-Energiearbeit 

Prana kann gezielt genutzt werden, um die Chakren zu aktivieren und auszugleichen. 

● Tipp: 
○ Visualisiere während der Meditation, wie jedes Chakra von einer Blume 

repräsentiert wird, die sich öffnet, während goldenes Licht durch sie 
hindurchfließt. 

3. Atem- und Bewegungsfluss 

● Übung: 
○ Kombiniere langsame Körperbewegungen (z. B. Qigong oder Yoga) mit 

tiefem Atem, um Prana gleichmäßig im Körper zu verteilen. 

 

5. Die Rolle der Gemeinschaft in der Prana-Lenkung 

1. Kraft der kollektiven Praxis 

Eine Gruppe von Praktizierenden kann die Energie exponentiell verstärken. 

● Gemeinschaftsrituale: 
○ Gemeinsames Mantra-Chanting über die „Skool“-Plattform. 
○ Energie-Sitzungen, bei denen die Teilnehmer ihre Intentionen teilen und 

gemeinsam meditieren. 

2. Rückmeldung & Austausch 

Gemeinschaft kann helfen, Fortschritte zu reflektieren und neue Perspektiven zu gewinnen. 

● Tipp: 
○ Teile deine Erfahrungen und Erfolge in der Online-Community. 

3. Globale Manifestation von Heilung 

● Führe eine „Prana-Heilungs-Sitzung“ durch, bei der die Gemeinschaft ihre Energie 
für ein globales Ziel bündelt (z. B. Heilung eines bestimmten Gebiets oder 
Unterstützung von Opfern einer Naturkatastrophe). 

 
„Das Zusammenspiel von Seelen ist wie die Symphonie der Sterne – ein 
kraftvoller Klang der Harmonie.“ 
(Rigveda, 10.9) 
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6. Praktische Anwendung: Prana-Lenkung im Alltag 

1. Morgenritual zur Prana-Aktivierung 

● Setze dich für 10 Minuten in Stille, atme tief und visualisiere, wie goldenes Licht 
durch deinen Körper strömt. 

2. Heilung durch Intention im Alltag 

● Wenn du kochst, stelle dir vor, dass deine Nahrung mit positiver Energie 
durchdrungen wird. 

● Halte während eines Gesprächs die Absicht, Heilung und Liebe durch deine Worte 
zu senden. 

3. Heilung für andere 

● Führe eine kurze Meditation durch, in der du dir vorstellst, wie Licht und Liebe eine 
andere Person umgeben und unterstützen. 

 

7. Zusammenfassung: Die Meisterschaft der Prana-Lenkung 

Das bewusste Lenken von Prana ist eine transformative Praxis, die Heilung auf körperlicher, 
geistiger und spiritueller Ebene ermöglicht. Es erfordert Hingabe, Achtsamkeit und die 
Bereitschaft, Prana als heilige Kraft zu sehen, die Leben formt und heilt. 

 
„Prana ist das Leben selbst, und wer es lenken kann, ist der Schöpfer seines 
Schicksals.“ 
(Yoga Vasistha, 4.11) 

 

 

Die feinstofflichen Körper & die Reinigung der Aura 

1. Einführung: Die feinstoffliche Dimension des Prana 

Neben dem physischen Körper beeinflusst Prana auch die feinstofflichen Körper – darunter 
die Aura, das Energiefeld, das uns umgibt, und die Verbindung zu höheren 
Bewusstseinsebenen. Nun werden wir die Grundlagen der feinstofflichen Körper und die 
Praxis der Aurareinigung erlernen, um die Verbindung zwischen innerer und äußerer 
Harmonie zu stärken. 

 
„So wie die Sonne den Himmel erleuchtet, durchdringt Prana die subtilen Körper 
und bringt Licht in die Seele.“ 
(Taittiriya Upanishad, 2.3) 
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2. Die feinstofflichen Körper im Ayurveda & der vedischen Philosophie 

Im Ayurveda wird der Mensch als ein Zusammenspiel verschiedener Körper betrachtet. 
Jeder Körper hat spezifische Funktionen und benötigt eine harmonische Energieversorgung 
durch Prana. 

Die fünf Körperhüllen (Pancha Koshas): 

1. Annamaya Kosha (physischer Körper): 
○ Geprägt von Nahrung & materieller Substanz. 
○ Prana reguliert die Vitalität dieses Körpers durch Ernährung & Bewegung. 

2. Pranamaya Kosha (energetischer Körper): 
○ Sitz der Lebensenergie & aller Vayus. 
○ Prana-Lenkung hält diesen Körper im Gleichgewicht. 

3. Manomaya Kosha (mentaler Körper): 
○ Sitz von Gedanken & Emotionen. 
○ Meditation sowie positive Affirmationen reinigen diesen Körper. 

4. Vijnanamaya Kosha (intellektueller Körper): 
○ Verbindung zur Intuition & einer höheren Erkenntnis. 
○ Pranayama sowie Konzentrationsübungen stärken diesen Bereich. 

5. Anandamaya Kosha (spiritueller Körper): 
○ Quelle der Glückseligkeit & Verbindung mit dem Göttlichen. 
○ Bhakti-Yoga sowie spirituelle Hingabe nähren diesen Körper. 

 
„Der Mensch ist wie ein Tempel mit fünf Ebenen, und Prana ist das Licht, das 
sie alle erleuchtet.“ 
(Brihadaranyaka Upanishad, 4.3) 

 
 

21 



 

3. Aura: Dein energetischer Schutzschild 

Die Aura ist das elektromagnetische Feld, das den physischen Körper umgibt und die 
Gesundheit, Emotionen sowie die spirituelle Entwicklung reflektiert. Eine gereinigte und 
gestärkte Aura schützt vor negativen Einflüssen und fördert das Wohlbefinden. 

Eigenschaften einer gesunden Aura: 

● Strahlend, klar & farbenreich. 
● Harmonischer Energiefluss ohne Stagnation. 
● Spiegelt innere Ruhe & geistige Klarheit wider. 

Symptome einer belasteten Aura: 

● Müdigkeit, emotionale Labilität, häufige Konflikte. 
● Gefühl der Abgeschlagenheit oder mangelnden Verbindung. 
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„Wie die Atmosphäre die Erde schützt, so bewahrt die Aura den Menschen vor 
den Stürmen des Lebens.“ 
(Rigveda, 1.164.6)        
  

4. Grundprinzipien der Aurareinigung 

1. Reinigung durch Atmung (Pranayama) 

Der Atem ist das einfachste und mächtigste Werkzeug, um die Aura zu reinigen. 

● Tipp: 
○ Nadi Shodhana (Wechselatmung): Diese Technik reinigt die Energiekanäle 

und bringt Balance in die Aura. 
■ Sitze bequem, schließe das rechte Nasenloch und atme links ein. 
■ Wechsle die Seite und atme aus. Wiederhole 5-10 Minuten. 

2. Reinigung durch Lichtvisualisation 

Visualisiere strahlendes Licht, das dich umgibt und alle Blockaden auflöst. 

● Tipp: 
○ Stelle dir vor, wie goldenes Licht von der Sonne in deine Aura einströmt und 

jegliche Dunkelheit entfernt. 

3. Reinigung durch Mantra-Chanten 

Mantras tragen hochfrequente Schwingungen, die die Aura reinigen und stärken. 

● Tipp: 
○ Rezitiere das Mantra „Om Mani Padme Hum“ oder „Om Shanti Shanti Shanti“ 

täglich für 10 Minuten. 

„Die Schwingung des Klangs durchdringt die subtilsten Schichten und reinigt den 
Raum des Geistes.“ 
(Samaveda, 1.5.1)         
  

5. Praktische Übungen zur Aurareinigung 

1. Morgendliche Aura-Stärkung 

● Nach dem Aufwachen, stelle dir vor, dass ein goldener Lichtstrahl von oben in dein 
Kronenchakra (Sahasrara) eintritt und durch deinen Körper fließt. 

● Visualisiere, wie das Licht jede Zelle deines Körpers erhellt.  

Schritt-für-Schritt-Anleitung für die Lichtvisualisation: 

1. Positionierung: 
○ Setze dich in eine bequeme Meditationshaltung oder stehe aufrecht, die 

Wirbelsäule gerade. Schließe die Augen. 
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2. Atemfokus: 
○ Atme langsam & tief ein. Lasse deinen Atem ruhig und gleichmäßig fließen. 

Konzentriere dich auf den natürlichen Rhythmus deines Atems. 
3. Visualisation des goldenen Lichts: 

○ Stelle dir vor, dass ein sanfter Lichtstrahl aus der unendlichen Weite des 
Universums in dein Kronenchakra (am Scheitel deines Kopfes) eintritt. 

○ Dieses goldene, heilende Licht füllt deinen gesamten Körper – von Kopf bis 
Fuß – aus. Es löst alle energetischen Blockaden & bringt jede Zelle zum 
Leuchten. 

4. Ausdehnung auf die Aura: 
○ Lasse das Licht über deinen physischen Körper hinaus strahlen. Spüre, wie 

es deine Aura in alle Richtungen ausdehnt. Deine Aura wird zu einer 
kraftvollen, strahlenden Sphäre aus goldenem Licht. 

5. Reinigung von Negativität: 
○ Visualisiere, wie alle dunklen oder stagnierenden Energien von diesem Licht 

aufgelöst werden und mit jedem Ausatmen sanft aus deinem Energiefeld 
herausströmen. 

6. Abschluss: 
○ Beende die Übung mit einer kurzen Affirmation, wie: 

„Ich bin rein, kraftvoll und von göttlichem Licht erfüllt. Meine Energie ist klar 
und strahlend.“ 

Dauer: 5–10 Minuten morgens, um energetisch gereinigt und gestärkt in den Tag zu starten.
            
             
„Morgens, wenn die Sonne aufgeht, erneuert sich die Energie des Lebens. Nutze diese Zeit, 
um dich im Licht zu baden und dein Herz zu reinigen.“ 
(Rigveda, 5.81.1) 
 

2. Wasser- und Erdrituale zur Reinigung 

Wasser und Erde wirken reinigend auf die Aura und helfen, negative Energie abzugeben. 

● Wasserritual: 
○ Bereite ein Bad mit Meersalz vor. Während du darin entspannst, visualisiere, 

wie die negativen Energien von deinem Körper ins Wasser übergehen. 
○ Alternativ kannst du beim Duschen sagen: 

„Möge dieses Wasser mich von allen Blockaden reinigen und meine Energie 
erneuern.“ 

● Erdritual: 
○ Stehe barfuß auf der Erde oder im Sand, atme tief ein und stelle dir vor, wie 

die negative Energie aus deinem Körper durch die Füße in die Erde abfließt. 

 
„Die Erde nimmt auf, was wir nicht mehr tragen können, und das Wasser gibt 
uns die Reinheit zurück.“ 
(Atharvaveda, 12.1.12)        
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3. Verbindung mit der Natur 

Ein Aufenthalt in der Natur gleicht die Aura aus und bringt frisches Prana in den 
feinstofflichen Körper. 

● Tipp: 
○ Verbringe täglich mindestens 15 Minuten in der Natur. Konzentriere dich 

darauf, die Energie von Bäumen, Wind und Sonne zu spüren. 
○ Umarme einen Baum und visualisiere, wie seine Energie deine Aura auflädt.

  

4. Schutz der Aura 

Eine gereinigte Aura sollte vor negativen Einflüssen geschützt werden. 

● Visualisierung eines Schutzschildes: 
○ Stelle dir vor, dass du von einer goldenen oder violetten Lichtkugel umgeben 

bist, die dich vor negativen Energien schützt. 
○ Wiederhole das Mantra: 

„Ich bin in göttlichem Licht geborgen und von Liebe umgeben.“ 

 

6. Die Kraft der kollektiven Reinigung 

Gemeinschaftliche Übungen verstärken die Reinigung und Stärkung der Aura. Durch die 
Verbindung mit einer spirituellen Gemeinschaft wird die Energie potenziert. 

● Online-Gemeinschaftsroutine auf „Skool“: 
○ Geführte Meditationen zur Aurareinigung. 
○ Übungen zur Prana-Lenkung & Heilung. 
○ Austausch von Erfahrungen & Inspiration durch die Gemeinschaft. 

 
„Gemeinsam errichten wir ein Netz aus Licht, das die Dunkelheit der Welt 
auflöst.“ 
(Bhagavad Gita, 10.20) 

 

7. Anwendung im Alltag: Die tägliche Reinigung der Aura 

1. Morgenritual: Beginne den Tag mit einem kurzen Pranayama, einer Visualisation von Licht 
und einer Dankbarkeitsübung. 

2. Untertags-Praxis: Bleibe achtsam gegenüber deiner Energie. Wenn du dich erschöpft 
fühlst, nimm dir 5 Minuten, um bewusst zu atmen und dich wieder aufzuladen. 

3. Abendritual: Beende den Tag mit einer kurzen Meditation. Stelle dir vor, wie alles 
Belastende aus deinem Energiefeld losgelassen wird. 
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8. Fazit: Die Meisterschaft über die feinstoffliche Ebene 

Die Reinigung und Pflege der Aura ist eine essenzielle Grundlage für Prana Healing. Sie 
bringt nicht nur Gesundheit und Wohlbefinden, sondern fördert auch spirituelles Wachstum 
und die Verbindung zum Göttlichen. Mit der kontinuierlichen Praxis der Aurareinigung wird 
der feinstoffliche Körper zu einem starken Werkzeug für Heilung und Manifestation. 

 
„Reinige dein Licht, und du wirst die Welt erleuchten.“ 
(Chandogya Upanishad, 6.2.1) 
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Prana & die Chakras – Energiezentren des Körpers 

1. Einführung: Das Netzwerk der Chakras 

Chakras sind die energetischen Zentren im Körper, durch die Prana fließt. Und regulieren so 
körperliche, emotionale sowie spirituelle Zustände und sind der Schlüssel zur 
Transformation als auch Heilung. Wir beleuchten die sieben Hauptchakras, ihre Funktionen 
und wie sie durch Prana-Heilung harmonisiert und aktiviert werden. 

„Wie die Sonne die Welt erleuchtet, so leuchten die Chakras in der subtilen Welt 
des Körpers.“ 
(Shiva Samhita, 2.3) 

2. Die sieben Hauptchakras & ihre Bedeutung 

Jedes Chakra hat gewisse Qualitäten, Symbolik und Einflüsse. Alle sind miteinander 
verbunden und beeinflussen sich gegenseitig. Sie fungieren als rotierende Energiezentren, 
die entlang der Wirbelsäule angeordnet sind. Jedes entspricht bestimmten Körperbereichen, 
psychologischen Themen und spirituellen Qualitäten. Im Ayurveda werden sie als Tore 
betrachtet, durch die Prana (Lebensenergie) fließt. Blockaden oder Dysbalancen in diesen 
Zentren können zu körperlichen, emotionalen und spirituellen Disharmonien führen. 

Sie sind die Räder des Lebens, die durch Prana Healing, Ayurveda und Bhakti Yoga 
gereinigt und aktiviert werden können. Regelmäßige Praxis von Meditation und 
Mantra-Chanten reinigen die Chakras, führen zu ungeahnten Freuden sowie der höchsten 
Form des Glücks. 

Caitanya Mahaprabhu: "Chant the holy name, serve others, and you will find divine love." 

Kraftmotoren der Einheit von Körper, Geist & Seele 

Chakras sind nicht nur energetische Punkte im Körper, sondern auch die kraftvollen 
Verbindungsstellen zwischen der physischen, mentalen und spirituellen Dimension unseres 
Seins. Ihre Essenz ist die ununterbrochene Einheit, die uns mit dem Universum, mit uns 
selbst und mit dem Göttlichen verbindet. Ihre Dynamik und Wechselwirkung macht sie zu 
Motoren, die unser Leben antreiben und unsere Aura erstrahlen lassen. Prana Healing, 
Ayurveda und Bhakti Yoga sehen die Chakras als Schlüssel, um die Balance zwischen 
Körper, Geist und Seele herzustellen und letztlich das höchste Glück zu erfahren. 

Die Chakras als kosmische Verbindungspunkte 

Stelle dir die Chakras als eine Reihe von Toren vor, durch die die universelle Energie 
(Prana) in den Körper eintritt, durch uns fließt und uns wieder mit der Quelle allen Seins 
verbindet. Jedes trägt eine Schwingung, die sowohl in unserem physischen als auch in 
unserem subtilen Körper mitschwingt. Sie sind nicht isoliert, sondern interagieren als 
harmonisches System, das Gesundheit, Freude und spirituelles Erwachen ermöglicht. 

Bhakti Yoga sieht die Chakras als Energieknotenpunkte, die durch Hingabe und göttliche 
Liebe gereinigt und erweckt werden. 
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