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Die Bedeutung von Ajna aus dem Sanskrit ist:
Kommando, Befehl. Das ist eine recht hart Klin-
gende Ubersetzung, die im Kern ausdriickt, dass
der Mensch von diesem Punkt aus gefithrt wird,
jedoch viel nachgiebiger gemeint ist, als es zu-
nichst Klingen mag. Ein anderer Begriff fiir dieses
Chakra ist Guruchakra. Die Bezeichnung Guru
(Lehrer) spielt auf das hohere Selbst an, iber das
jeder Mensch verfiigt und das an dieser Stelle das
Sagen hat - wenn man es denn hért.

Ajna Chakra ist der Ort der inneren Stimme, und
dast es ganz passend, dass der im Yoga oft ver-
wendete Klang OM das »Haus und Hof«-Mantra
dieses Chakras ist. Denn OM ist in der Yogatradi-
tion der Klang des unendlichen Bewusstseins und
damit eines Zustands, der sich jeder rationalen
Logik entzieht, weil er einfach aus sich heraus
existiert. Und genauso verhlt es sich mit der in-
neren Fiihrung bezichungsweise dem hoheren
Selbst: Man weif, dass es sich richtig anfihlt,

Der inneren Fiihrung folgen I

kann aber nicht genau erkliren, warum. Die psy-
chologische Starke liegt somit im Zugang zu unse-
rer Weisheit, Intuition und Weitsicht, wobei die
Gefahr, sich selbst aufzulésen oder in Fatalismus
zu verfallen, unmittelbar daneben liegt.

Eine Beschiftigung mit diesem Chakra kann be-
sonders in Umbruchphasen helfen, seine innere
Fithrung an anderer Stelle zu suchen als in Pro-
und-Kontra-Listen. Ebenso kann das Ajna Chak-
ra, das auch drittes Auge genannt wird, dahinge-
hend augendffnend wirken, dass es im Leben viel
weniger auf die personliche Sicht der Dinge an-
kommt als auf einen hoheren Zusammenhang,
den zu erkliren zwar nicht méglich ist, den man
aber - mit ein bisschen Ubung - dennoch wahr-
nehmen kann.

In der Symbolik des Ajna Chakras wird die Be-
deutung des héheren Selbst - und damit die Auf-
Issung individueller Beweggriinde - ganz unter-
schiedlich visualisiert und dargestellt. Zunichst ist
spannend, dass dieses Chakra keinem Klassischen
Element mehr zugeordnet ist, sondern durch die
Ebene des Geistes charakterisiert wird, die anders
als die Elemente vorher nicht mehr greifbar ist. Es
findet sich auch kein Tier in der Symbolik, denn
auch das wiire viel zu materiell fiir dieses feinstoff-
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liche Chakra. Als geometrische Figur dient der
Kreis als Zeichen fiir die Unendlichkeit und als
Zeichen fiir den leeren Raum, der als Tor zur Me-
ditation und damit zur Stille gilt. Die Farbe Silber/
Grau als Farbton, dem jedes greifbare Pigment zu
fehlen schein, symbolisiert ebenfalls diese Durch-
Iissigkeit zwischen den Welten.

Die zwei El der Lotusbliite

lichen zwei elementare Lebenskrifte: die passive/
weibliche Kraft (Ida) und die aktive/mannliche
Kraft (Pingala). Die Tatsache, dass beide hier zu-
sammenflieBen zeigt, dass im Ajna Chakra jegli-
che Form von Dualitit ihr Ende findet und sich an
diesem Tor zur Einheit bindelt. Der Begriff der
Einheit wird oft als cin Zicl des Yoga beschricben,
was sich hier im Ajna Chakra durch die Zusam-
menfithrung der Polarititen des Lebens zeigt.

Die kérperliche Dimension des Ajna Chakras
oder dritten Auges ist im Mittelhirn und dort im
verlingerten Mark verortet. Damit ist es das Cha-
kra mit dem hochsten Punkt an der Wirbelsiule
und mit der groften Nahe zu unserem Gehirn.
Ebenso soll dieser Punkt eng verbunden sein mit
der Zirbeldriise, einem wichtigen Organ, das fiir
die Ausschiittung von Melatonin zustindig ist.
Dieses Hormon regelt unseren Wach-Schlaf-

Der inneren Fiihrung folgen 2

Rhythmus und sorgt dafiir, dass Menschen, die
meditieren, meistens weniger Schlaf benétigen,
wacher sind und weniger unter Miidigkeit und Er-
schopfung leiden als andere. Der Aktivierungs-
punkt (die Chakren verfiigen iiber einen duBeren
Berithrungspunkt am Kérper, der mit den innen-
liegenden Chakrenbereichen an der Wirbelsaule
korrespondiert und es erméglicht, auch von au-
Ren direkt einzuwirken) des Ajna Chakras befin-
det sich am Augenbrauenzentrum, also iber der
Nase zwischen den Brauen.
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Swadhisthana
Nogasequenz

Mit dieser Ubungsreihe tauchen Sie in die Tiefen
der Sinnlichkeit ein. Sie besteht aus @ und @ Pa-
dotthanasasana (Beinheben), @ und @ Padacha-
krasana (Beinkreisen) sowie € und @ Sanchala-
nasana (Radfahren). Vermeiden Sie die Ubungen
in der Schwangerschaft und bei akutem Band-
scheibenvorfall.

Wenn Sie die Ubungen sehr anstrengen, stellen Sie
das inaktive Bein auf und/oder legen Sie Thre
Hiinde unter Ges oder Riicken. Damit Sie ange-
nehm liegen, kénnen Sie ein Kissen unter den
Kopflegen.

Das Leben geniefien 63

PADOTTHANASASANA

« Legen Sie sich auf den Riicken, die Beine hiift-
breit auseinander und die Arme gestreckt dicht
neben dem Kérper. Die Handfliichen weisen
nach unten zum Boden. Entspannen Sie Thren
ganzen Korper.

+ Einatmung: Heben Sie aus der Kraft und Ge-
schmeidigkeit des Unterleibs das rechte Bein
gestreckt und, wenn mdglich, bis zu 90 Grad
nach oben. Der Oberkérper und besonders der
Nacken bleiben dabei entspannt. €

+ Ausatmung; Fithren Sie das gestreckte Bein
ebenso gefiihrt aus dem Unterleib zuriick Rich-
tung Boden, bis es etwa 5 cm iiber dem Boden
schwebt. Das ist die Ausgangsposition fiir die
anschliefende Ubung. @

\ W)
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Diese drei Ubungen helfen Thnen, Ihre Vitalitat

und Lebensfreude mehr zu spiiren: € und

Kandharasana (Schulterhaltung), © und @ Jhula-

na Lurhakanasana (Schaukeln und Rollen),

und @ Naukasana (Bootshaltung).
Legen Sie sich zu Beginn der Ubungsreihe auf
den Riicken. Stellen Sie die Fiile hiiftbreit aus-
einander dicht ans Gesif, die Knie befinden
sich iiber den FuBgelenken. Die Arme liegen
nah am Kérper, die Handflichen zeigen nach
unten. Entspannen Sie den ganzen Kérper.

Sein Leben in dis Hand nehmen

Einatmung;: Heben Sie Thr Becken und dann
den Riicken Wirbel fiir Wirbel langsam nach
oben, bis Thr Kinn fast das Brustbein bertihrt.
Nehmen Sie die Arme synchron zu dieser Be-
wegung mit nach hinten.

Ausatmung: Beginnen Sie mit dem Ausatmen,
Thren Oberkérper von der Halswirbelsaule aus
Wirbel fiir Wirbel wieder zum Boden abzurol-
len. Lassen Sie dabei die Arme der Bewegung
des Riickens synchron nach vorne folgen, bis
sich Oberkorper und Arme wieder vollstindig

am Boden befinden.
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