ISELER MUHLE

Heilungs- und Meditationszentrum
Gesundheit und Ruhe erfahren

Liebe Freunde der Iseler Miihle,
liebe HUM-Yoga-Freundin,
lieber HUM-Yoga-Freund,

im Teil 2 des Serien-Hum-Briefs zur Bedeutung der Nadis (Energieleitbahnen)
geht es um Ida und Pingala.

Die Ida-Nadi beginnt im Muladhara-Chakra, lauft links von der Wirbelsaule,
geht durch das Ajna-Chakra in die rechte Gehirnhalfte und endet dann in der
Mulde des linken Nasenflligels unterhalb des Nasenbeins. Ida kreuzt auf ih-
rem Weg die zentral gelegene Sushumna-Nadi mehrmals, was aber flir die
Reinigung und den Energiefluss nicht von Bedeutung ist. Ida beherrscht die
linke Kérperhalfte und die rechte Gehirnhalfte. Die Ida-Nadi wird wei3 darge-
stellt und transportiert die Mond-Energie, die weibliche Energie, eine kihlen-
de Kraft. Die Mond-Energie ist die feinstoffliche Steuerung des Parasympathi-
kus, der flr die Entspannung in Kdérper und Geist verantwortlich ist. Sie ist
zustandig fur das, was friher — und teilweise auch heute noch - als ,rechts-
hirnig" bezeichnet wird (im Chinesischen ,Yin" genant). Rechtshirnig weiblich
steht flir Gefluihl, Intuition, Kunst, Poesie, Annehmen, Verstehen, Ganzheit-
lichkeit.

Die Pingala-Nadi beginnt ebenfalls im Muladhara-Chakra, verlauft rechts
von der Wirbelsaule, geht durch das Ajna-Chakra zwischen den Augenbrauen
und weiter durch die linke Gehirnhalfte zur Mulde des rechten Nasenfllgels.
Auch die Pingala-Nadi kreuzt einige Male die Sushumna-Nadi. Pingala be-
herrscht die rechte Kérperhalfte und die linke Gehirnhalfte. Sie wird rot dar-
gestellt und transportiert die Sonnen-Energie, die mannliche Energie, eine
warmende Kraft. Die Sonnen-Energie entspricht dem Sympathikus, der flr
die Aktivierung zustandig ist. Sie ist verantwortlich flir das, was in der westli-
chen Psychologie als ,linkshirnig" bezeichnet wurde und wird (im Chinesi-
schen ,Yang" genannt). Linkshirnig steht flr Vernunft, logisches Denken,
Analyse, Durchsetzungsvermoégen, Spezialisierung (in unserer Welt favorisie-
ren wir diese Eigenschaften und halten das ,Ida-Denken" oft fir dumm oder
minderwertig).

Jeder Mensch tragt mannliche und weibliche Energien in sich. Es geht darum,
diese beiden Krafte ins Gleichgewicht zu bringen und sie auch im Gleich-
gewicht zu halten. Gleichgewicht meint hier aber nicht das Gleichgewicht ei-
ner Waage, also dass beide Krafte immer gleichzeitig und gleichmaBig aktiv
sind. Ida und Pingala wechseln sich im Gegenteil in ihrer Dominanz ab. Im
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ein- bis anderthalbstiindigen Rhythmus ist einmal die Sonnen- und dann die
Mond-Energie vorherrschend. Beim Wechsel von Ida zu Pingala bzw. von
Pingala zu Ida gibt es Augenblicke, in denen beide Nasenlécher und damit die
beiden Nadis gleich weit gedffnet und damit aktiv sind. Das sind die
Momente, in denen das Prana durch Sushumna flieBt und der Mensch von
Ruhe, Freude und Kraft durchstrémt wird. Wenn die Dominanz von Ida und
Pingala sich in solch einem harmonischen Rhythmus abwechselt, ist das
Energiesystem ,,im Gleichgewicht™.

Wir kdénnen diesen Zustand férdern, indem wir z.B. bei der Mantra-Atmung
nach dem Einatmen und nach dem Ausatmen eine kleine bewusste Atempau-
se machen. Aber bitte ohne Anstrengung und nur so lange die Atmung ver-
halten, wie es angenehm ist.

Ein [angeres bewusstes Atemanhalten nur in Gegenwart des Lehrers!

In groBer Achtung und Liebe

Muni Brahmananda, Mahama Vyana
und das Team von der Iseler Mihle

Februar 2015

Seminare 2015 zum Thema Nadis

Das Meditationsseminar Friihling findet vom 19. bis 24. April 2015 statt.
Traditionell geht es in diesem Seminar darum, neue Krafte zu wecken, Neues
zu saen und Altes zu bereinigen. In diesem Jahr wird ein Schwerpunkt dabei
auf der Reinigung der Nadis liegen.

Das Sommercamp findet in diesem Jahr vom 14. bis 21. August 2015 statt.

Auch in diesem Seminar werden die Nadis und ihre Reinigung ein Thema
sein.

Hellungs- und

Auf dem Isel
Tel.: 04769 820022 - E-
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