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        Haftungsausschluss
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        Autorin

    

 
Beate Helm, Jg. 1961, ist Heilpraktikerin mit den Schwerpunkten psychologische Astrologie, Bltenessenzen und systemische Therapie. Sie leitet die Themis-Schule, in der sie Astrologie als Bewusstseinsarbeit, Astrotherapie und Bltentherapie lehrt. Ihre grte Leidenschaft ist das Schreiben. Sie ist Autorin von Sachbchern, Romanen, Mrchen und Gedichten.
 
Weitere Publikationen im Sati-Verlag: Psychologische Astrologie – Ausbildung in 18 Bnden * Astrotherapie * Das Weib im Horoskop: Lilith und die Asteroiden * Horoskope deuten * Das Mdchen Namenlos – Ein spirituelles Mrchen * Bach-Blten und Bewusstseinsarbeit * Kalifornische Blten und Bewusstseinsarbeit * Bach-Blten und kalifornische Blten von A-Z – Kompendium.
 
Weitere Infos: www.sati-verlag.de
 


 


 



    
        Wichtige Hinweise

    

 
Die in diesem Buch aufgefhrten Methoden und bungen dienen der Persnlichkeitsentwicklung und Selbstheilung. Sie untersttzen darin, Bewusstheit in sein Leben zu bringen und eigenstndig seine inneren Potenziale umzusetzen.
 
Mit der Heilung oder Linderung krperlicher Beschwerden und psychischer Erkrankungen knnen diese Methoden und bungen nicht in Zusammenhang gebracht werden. Wenn in dem vorliegenden Buch in der Medizin gebruchliche Begriffe wie Heilung, Therapie oder Diagnose verwendet werden, so ist dies nicht im Sinne der Schulmedizin und des Heilpraktikergesetzes, sondern im auf den seelisch-geistigen Bereich bertragenen Sinn zu verstehen.
 


 
Die Meditationen, bungen und Alltagsrituale sollten bei psychischen Strungen nur in Absprache mit dem behandelnden Arzt oder Therapeuten ausgefhrt werden!
 


 


 



    
        Dank

    

 
Mein Dank gilt in der Astrologie sehr vielen Autoren, die mich in den letzten 30 Jahren inspiriert haben. Eingestiegen bin ich mit Wolfgang Dbereiner. Am meisten beeinflusst hat mich immer wieder Peter Orban.
 
Fr die Inspiration auf meinem Weg der Meditation danke ich Osho fr die Krpermeditationen und bungen mit viel fun und high energy, fr die Einfhrung in den ZEN-Buddhismus Wolfgang Walter, zum ZEN-Lehrer von der Sanbo-Kyodan-Schule und seinem Lehrer Willigis Jger ernannt, fr die Einfhrung in die Kontemplation, dem christlichen Weg der stillen Meditation, Bruder Jakobus Geiger von der Abtei Mnsterschwarzach. Auerdem bin ich dankbar fr die vielen Anregungen und Anleitungen, die ich aus Bchern gewonnen habe. Die wichtigsten Autoren finden sich am Ende des Buches in der Literaturliste.
 
Besonders danke ich meinen Eltern Karl und Irene und meinen Geschwistern Uwe und Claudia, die auf meinem unkonventionellen Lebensweg immer fest an meiner Seite standen.
 


 


 



    
        Astrologie und Meditation

    

 
Die moderne psychologische Astrologie dient der Selbsterkenntnis und bewussten Lebensgestaltung. Die Planeten symbolisieren unsere 12 grundlegenden Persnlichkeitsanteile, z.B. Sonne fr Kreativitt und Selbstbewusstsein, Saturn fr Struktur, Stabilitt und Berufung.
 


 
Das Horoskop zeigt unsere Potenziale. Sie knnen in verschiedenster Weise entfaltet werden. Ziel einer astrologischen Beratung ist die Bestandsaufnahme der momentanen Umsetzung dieser Potenziale. Fr die Bereiche, die erfllender gelebt werden mchten, werden gemeinsam neue, konstruktive Wege der Verwirklichung erarbeitet: Aus unkontrollierbarer Aggression, symbolisiert durch Mars, knnen z.B. mutige Tatkraft, sportliche Bettigung, Risikobereitschaft und Initiative entstehen. Depressive Phasen als Zeichen Saturns verlangen realistisches, schrittweises Vorgehen zum Erreichen eines machbaren Ziels, Entwicklung von Struktur, Selbstdisziplin und einem eigenen Rckgrat.
 


 
Sinn der psychologischen Astrologie ist, unsere Persnlichkeitsanteile kennenzulernen und mit ihnen in Kontakt zu sein. Sie machen uns aus. Es ist unsere Aufgabe, ihnen und damit uns selbst Nahrung, eine Bhne und konstruktive Ausdrucksmglichkeiten zu geben. Ein wertvoller und bewhrter Weg zur stndigen Weiterentwicklung unserer Potenziale und fr mehr Erfllung im Leben ist die Meditation.
 


 
Meditation heit in seine Mitte kommen. In dieser Mitte herrscht vollkommene Stille. Die Stille der Zeitlosigkeit. Daraus sind wir geboren, das sind wir und dahin kehren wir auch wieder zurck.
 


 
In Wirklichkeit haben wir uns nie davon entfernt. Das heit, es gibt eigentlich nichts zu tun. Es ist schon alles geschehen, worauf wir spirituell warten und hinarbeiten. Wir sind schon erlst und erleuchtet.
 
Aber: wir sind uns dessen nicht bewusst. Wir identifizieren uns mit unserem Namen, Beruf, familiren und sozialen Umfeld und Status. Der Punkt ist, dass wir das auch alles sind. Aber nicht nur.
 


 
Unsere Persnlichkeit ist zu Materie gewordene Gttlichkeit. Gott ist nicht getrennt von uns. Er sitzt nicht auf einem Wlkchen und schaut auf seine Schfchen herab, ob sie auch brav sind. Dazu ist er viel zu kreativ und voll unendlicher Flle und berfluss. Er verwirklicht sich in uns, in allem. Wir sind er und er ist uns. Dabei unterscheidet er nicht zwischen gut und schlecht. Das machen nur die selbst ernannten Vertreter der Religion, um Macht auszuben. Das machen nur wir selbst.
 


 
Gott bzw. das Gttliche, oder wie es jeder fr sich nennen mag, ist unendlich. Und vor allem: unendliche Liebe und Gnade. Immer wieder. Er hlt die andere Wange hin, bis wir uns ausgetobt und unseren Hass ausagiert haben, bis wir des Haderns mde sind. Ein groer Akt der Liebe. Denn das machen wir gerne unser ganzes Leben lang.
 


 
Das Leben ist ein Geschenk. Es ist Ausdruck der gttlichen Liebe, Kreativitt und Unendlichkeit. Meist stellen wir den hohen Wert unseres Lebens, auch unserer Person, erst fest, wenn es gefhrdet ist. Wenn wir ernsthaft krank sind, wenn der Tod naht. Dann ist dieses Leben pltzlich etwas, das wir um keinen Preis der Welt hergeben wollen. Vorher gehen wir damit um, als ob unser Aufenthalt hier auf der Erde ewig dauern wrde. Wir arbeiten die Tage ab wie ein auferlegtes Schicksal, das wir als Sisyphos erleiden mssen (das war der, der den Stein immer wieder den Berg hochrollt und kaum ist er fast oben, rollt er wieder herunter und er muss von neuem anfangen).
 


 
Warum nicht jeden Tag so intensiv und wach leben, als ob man nur noch 6 Monate davon zur Verfgung htte, als ob es der letzte wre?
 
Oder: Warum nicht so leben, als ob jeder Tag der erste wre? Dem Leben immer wieder neu begegnen. Worauf warten wir?
 


 
Meditation hat viele Wirkungen: wir lassen uns von den Alltagsgeschehnissen nicht mehr so einfangen. Wir sind eher durchlssig fr sie. Gleichzeitig leben wir sie so bewusst in jedem Moment, so total, dass gar keine Trennung mehr zwischen der Ttigkeit und uns selbst herrscht. Jeder kennt diesen Zustand der absoluten Wachheit und Prsenz: Wenn Gefahr droht, werden wir hellwach und sind absolut da. Oder wenn wir uns einem Glcksmoment in der Natur, der Liebe, der Sexualitt hingeben. Dann sind das Geschehen und wir eins. Und damit sind wir da, wo das Leben allein nur stattfindet und gelebt werden kann: im jetzigen Moment.
 


 
Meditation schafft eine bewusste Einheit zwischen unserer Gttlichkeit und unserem Selbstbild. Wir sind geborgen und in Einheit mit dem Gttlichen, der stillen Zeitlosigkeit. Gleichzeitig sind wir aktiv als deren schpferischen Ausdruck in Form einer individuellen Persnlichkeit.
 


 
Wenn wir absolut wach und prsent sind, ist da keiner mehr, der etwas wahrnimmt. Es ist eins geworden: Das Ganze und der Teil davon. Das Meer und der Tropfen Wasser darin.
 


 
Regelmige Meditation schafft Ruhe in den Wirrgarten der Gedanken, lsst Entscheidungen leichter und klarer treffen, schafft wohltuenden Abstand zu Verwicklungen in der Gefhlswelt, und bringt auf den Boden der Realitt, der Konzentration auf das Wesentliche, das Einzige: den jetzigen Moment. Das Leben kann vollkommen ausgeschpft und erfahren werden. Ab jetzt!
 


 
Regelmige Meditation ist ein Knigsweg zu stetiger Weiterentwicklung und ein gutes Lebensgefhl, auch in schwierigen Situationen. Der Umgang mit sich, den Mitmenschen und dem Leben wird anders, bejahender, vershnlicher. Es geht nicht darum, etwas schn zu reden. Ziel und Ergebnis ist eine vernderte Wahrnehmung, ein klarer Blick, ein offenes Herz und gleichzeitig das Gefhl, geschtzt, gefhrt und versorgt zu sein. Alles ist stimmig, auch wenn wir nicht gleich verstehen, warum.
 
Interessant sind auch die Ergebnisse der Neurowissenschaft in Bezug auf die Wirkung von Meditation: Sie bessert nachweislich die Grundstimmung ins Positive, erhht die Widerstandskraft gegenber Schicksalsschlgen (schnellere Regeneration) und strkt das Immunsystem.
 
Die verschiedenen Wege der Meditation bzw. der Methoden, um in einen meditativen Zustand insbesondere im Alltag zu kommen, werden hier mit den astrologischen Konstellationen/Grundenergien von Widder bis Fische verknpft. Welche Art der Meditation eignet sich fr dynamische, gefhlvolle, intellektuelle, intro- und extrovertierte Menschen? Wie knnen wir unsere Persnlichkeitsanteile allgemein und in besonderen Phasen, in denen eine Planetenkraft symbolisch auf sie wirkt, frdern und weiterentwickeln? Wie gehen wir achtsam und bewusst mit uns und anderen um?
 


 
Wichtigster Faktor bei der Wahl der Meditation ist eine grtmgliche Kongruenz mit seinem Wesen. Daher wird hier immer mit dem Prinzip der vollkommenen Akzeptanz dessen, was ist, und - zur weiteren Anregung - mit dem homopathischen Prinzip (hnliches wird durch hnliches geheilt) gearbeitet.
 


 
Die bungen sollen eine Kostprobe sein, um zu erkennen, ob dieser Weg der persnlichen Weiterentwicklung Ihren Geschmack findet (oder den Ihrer Klienten). Wenn dem so ist, empfiehlt es sich, entsprechende Literatur zu lesen bzw. Seminare zu besuchen, um das Ganze im Gesamtzusammenhang zu vertiefen.
 


 
Die nun folgenden Zuordnungen gelten fr die Konstellationen im Geburtshoroskop und fr entsprechende Transite, Solarhoroskope oder andere zeitliche Auslsungen.
 
Die Alltagsrituale stellen Bettigungen dar, die mglichst regelmig (Zeitpunkt und Zeitdauer) fr lngere Zeit durchgefhrt werden sollten, um die jeweilige Energie zu integrieren und zu strken.
 


 
Die Arbeit mit den verschiedenen Methoden findet in eigener Verantwortung statt. Meditationen bei psychischen Strungen bitte nur in Absprache mit dem behandelnden Arzt oder Psychotherapeuten ausfhren.
 


 
Die Zahlen in Klammern nach den Meditationen und bungen verweisen auf die Quelle, aus der ich diese Meditation entnommen habe. Die dazugehrigen Buchtitel finden Sie am Ende des Buchs.
 
Bei den bungen, die keine Zahl am Ende haben, handelt es sich um eigene Kreationen.
 


 


 



    
        Aufbau des Buchs

    

 
Die Zuordnungen von Astrologie und Meditation finden von Widder/Mars bis Fische/Neptun statt. Mars werden alle 12 Energien zugeordnet, der darauf folgenden Stier-Venus 11 Energien (alle auer Mars), dem Zwillinge-Merkur 10 Energien (alle auer Mars und Stier-Venus) usw.
 
Wenn Sie z.B. Mars-Neptun nachschlagen mchten, finden Sie die Konstellation unter Mars und nicht unter Neptun. Sonne/Uranus ist unter Sonne aufgefhrt, Mond/Saturn unter Mond usw.
 


 
Die Kombination von zwei astrologischen Grundenergien beinhaltet alle mglichen Verbindungen der beteiligen Planeten. Beispiel: Mond/Pluto beschreibt die Konstellationen: Tierkreiszeichen Krebs im 8. Haus, Tierkreiszeichen Skorpion im 4. Haus, Mond im Skorpion, Mond im 8. Haus, Pluto im Krebs, Pluto im 4. Haus, Mond-Pluto-Aspekte und in der Betrachtung der Zeitqualitt: Mond-Pluto-Transite und andere Mond-Pluto-Auslsungen.
 


 


 



    
        Widder - Mars

    

 


 
1. Der Weg des Kriegers
 


 
Mars steht fr Frhlingserwachen, Antrieb, Initiative und Kampf. Daher liegt es nahe, diesen Kampfgeist in eine meditative Form zu bringen. Man verschafft ihm ein Ventil, in dem er seine Kampfeslust nicht zu unterdrcken und wegzuradieren braucht, sondern sie bewusst und in Wiederverbindung mit dem Ganzen kanalisiert und erfhrt.
 


 
Dafr eignen sich am besten die Kampfknste des Ostens und andere Krpermeditationen, die den hohen Energiepegel, der nach aktiver Umsetzung ruft, zu einer ganz bewussten Bewegung in Einheit, ohne Trennung von Ich und dem anderen, von Angreifer, Angriff und Angegriffenem werden lsst.
 


 
Mars darf bei diesen bungen und Meditationen leben, er darf aufblhen und seine gesamte Energie zum Einsatz bringen. Ohne dass er es merkt, findet er immer mehr zurck zu seinem Ursprung, der er die ganze Zeit schon war und in dem Leben nur stattfindet, in den Moment. Er verlsst die Fremde, in die er sich als scheinbar abgetrennte Einzelperson hineinkatapultiert hat, und darf voller Tatendrang heimkehren in das Ganze.
 


 


 
2. Sexuelle Urkraft und Kundalini-Arbeit
 


 
Neben der Sonne, die eher den Sexualakt selbst symbolisiert, steht Mars fr die sexuelle Urenergie. Damit kann Mars auch durch die Verfeinerung dieser Kraft mit Hilfe meditativer bungen auf ein immer hheres Niveau der Umsetzung gebracht werden. Diese Entwicklung darf man sich nicht als lineare Vernderung vom sexuellen Rohling zum sanften Verschmelzer mit Heiligenschein vorstellen. Es ist eher eine Mglichkeit, die raue Urkraft der Sexualitt in ihrem Aufsteigen durch die Chakren entlang der Wirbelsule in den unterschiedlichen Formen der Sexual-Energie zu erfahren (Kundalini-Arbeit).
 


 
Man kann es sich vorstellen wie den Aufenthalt in Raum 1 (ungezgelte Urkraft) und dem Auflsen oder Durchbrechen der Mauern zu Raum 2, 3, 4 usw. (2. bis 7. Chakra nach oben). Dabei geht man nicht von Raum 1 in immer hhere Rume, sondern befindet sich weiterhin in Raum 1 und gleichzeitig auch in den weiteren Rumen. Man meditiert nicht seinen Trieb und seine Orgasmen weg, warum auch, sondern lernt, statt ausschlielich abreagierend zu explodieren, auch zu implodieren und damit auf ganz einfache und natrliche Weise in Hhen des stillen Glcks vorzudringen, die man sich nicht einmal zu ertrumen wagte.
 


 
Ausgeprgte Marsianer werden eher dazu tendieren, diese bungen im Alleingang zu testen und dann in ihre Sexualitt einflieen zu lassen. Menschen mit einem hohen Luft-Anteil in ihrem Horoskop (Zwillinge, Waage, Wassermann) sind dagegen zum gemeinsamen ben prdestiniert. Egal wie man veranlagt ist, wird die Arbeit am eigenen Energiefluss mit Hilfe der folgenden bungen eine gute Mglichkeit sein, um den Erquickungsgrad beim Sex zu erhhen, ob nun alleine, in Vorarbeit sozusagen, oder gemeinsam. Die regelmige Ausfhrung der meditativen bungen werden nicht nur den inneren Reichtum und die endlos verfgbare Lebenskraft gewahr werden lassen, sondern auch das Sexualleben von Grund auf verwandeln und in beglckende, erfllende Bahnen leiten. Es findet eine Umwandlung statt, die ihre Basis in Lust und Energieberschwang hat.
 


 


 
Mars - Mars
 


 
Feuer und Krieger fr freien Energiefluss und Neuanfnge
 


 
Tierkreiszeichen Widder im 1. Haus/Aszendent (AC) Widder, Mars im Widder, Mars im 1. Haus.
 


 
Meditationen
 


 
Dynamische Meditation (CD im Handel erhltlich)
 


 
Die Dynamische Meditation fordert und ermglicht, alle angestaute Kraft und Energie in Bewegung und nach auen zu bringen. Sie ist Katharsis pur (Katharsis kommt aus dem griechischen und heit Reinigung, hier zu verstehen als Reinigung von innerem Ballast, der blockiert, vor allem von negativen Energien).
 

 
Sie beginnt mit 10 Minuten sehr schnellem Atmen durch die Nase. Der Mund bleibt mglichst geschlossen. Zu jedem Atemzug, bei dem die Betonung auf dem schnellen Ausatmen liegt, wird der Krper so bewegt, dass die angezogenen Arme wie beim Fliegen auf und ab gehen und gleichzeitig das Becken zurck und nach vorne gekippt wird. Dadurch wird man total mit Energie aufgeladen und steht schon kurz vor dem Bersten, um sich dann in den nchsten 10 Minuten (der Wechsel wird durch eine Vernderung der Musik angezeigt) vollkommen zu entladen und zu platzen vor Wut, Hass und was sonst noch nach Auslass ruft. Dies kann durch Schreien, Stampfen oder durch heftiges Schlagen auf Bett, Matratze, Kissen o.a. geschehen.
 


 
Nachdem man sich ausgetobt hat, kommt eine weitere Steigerung in Form von 10 Minuten Springen mit erhobenen Armen, wobei jeder Sprung energetisch in den Unterleib geht. Zur Verstrkung kann bei jedem Aufkommen mit den Fen auf dem Boden ein HUH ausgestoen werden, das ebenfalls in das Sexualzentrum, den Unterleib wirkt. Danach kommt ein STOPP und man friert genau in der Position ein, in der man sich befindet. Die enorm in Wallung gebrachte Energie wird wieder nach innen gewendet (15 Minuten keine Bewegung). (2)
 


 
Diese Meditation ist fr Hartgesottene oder die, die es werden wollen. Sie kann die verborgensten Blockaden wieder in Fluss bringen, ist aber auch enorm anstrengend - gut bei Energieberschuss, Hass und Aggression und zur inneren Klarheit. Der Mars-Persnlichkeitsanteil kann ungehindert und sehr tief an die Ursprnglichkeit ihrer Energie gelangen und sie total in dieser Ursprnglichkeit zum Ausdruck bringen.
 


 


 
Kendo
 


 
Bei dem „Weg des Schwertes“ (wrtliche bersetzung von Kendo). In Unterscheidung zu Iaido, der Kunst des Schwertziehens, spricht man beim Kendo auch von dem Weg des Schwertkampfes. Bei der Kampfkunst aus Japan wird mit dem Shinai, einem Bambusschwert gefochten. Die beiden Gegner begegnen sich im Kampf in einer Art leichter Ritterrstung mit Gesichtsschutz. (3)
 


 
Bei den Kampfknsten ganz allgemein ist zu bedenken, dass sie eine sehr lange Entwicklung hinter sich haben, in der sie die verschiedensten Funktionen zu erfllen hatten. Man denkt zuerst an die Samurai, die berittenen Krieger in Japan, an ihre Loyalitt bis an den Tod (der Treueschwur beinhaltete den selbstverstndlichen Selbstmord beim Tod des Herrn), zu der auch die Gte und Achtung des Herrn gegenber seinen ritterlichen Kriegern gehrt. Weitere wesentliche Faktoren des Kodexes eines japanischen Kriegers lagen in starkem Ehrgefhl, das leicht verletzt werden und in Mord und Selbstmord enden konnte, ohne dass deshalb mit der Wimper gezuckt wurde, in der Hrte gegen sich selbst (als Einfluss des ZEN-Buddhismus) und in der Verachtung des Todes. Daneben werden allerdings auch Milde und Mitgefhl als wesentliche Bestandteile der Ethik hervorgehoben.
 


 
Der Stand des Kriegeradels ging mit bergangsphasen der Verweichlichung und Verstdterung unter, die Kunst des Kampfes mit dem Schwert und anderen Waffen allerdings nie ganz. Sie blieb selbst in Phasen bestehen, in denen Kampfkunst aus Angst vor Verschwrungen gegen das Staatsoberhaupt oder z.B. nach Auswchsen durch die Verbindung von Nationalismus und Kampfkunst in Japan durch die Amerikaner nach dem 2. Weltkrieg offiziell untersagt wurde.
 


 
Kampfknste ohne Waffen entstanden oft aus dringenden Notwendigkeiten heraus. Da ein abgeschiedenes Kloster sich vor Eindringlingen schtzen musste (z.B. das chinesische Shaolin) oder da eine Abwehr bei Waffenverbot notwendig war, wie es auf der Insel Okinawa der Fall war. Nachdem Okinawa von japanischen Samurai-Kriegern erobert worden war und diese den Besitz von Waffen verboten hatten, musste der Krper selbst zur Waffe gehrtet und umfunktioniert werden, um sich von der Belagerung befreien zu knnen. Aus dieser Notsituation ist das Karate (s. Mars/Saturn) entstanden.
 


 
Neben der Funktion der Selbstverteidigung, aus der heraus sie entwickelt wurden, und der oberflchlich gewordenen Versportung in der heutigen Zeit, in der Wettbewerb, Siegen und damit auch Sieger sein, Fitness, Spiel und Spa in den Vordergrund gerckt werden, sind Kampfknste eigentlich als Weg (bersetzung des „do“ am Ende der Namen der japanischen Kampfknste) im ganzheitlichen Sinne zu verstehen, auf dem die Technik nur ein Behltnis, eine uere bungsform darstellt. Sie lehrt den Schler darin, Geist und Krper wieder zu einer Einheit zu verschmelzen und die Trennung zwischen seinem Ego und der Auenwelt aufzuheben. Eine Einheit, die ihn durch die vollkommene Konzentration auf sein Tun von allen Gedanken, Gefhlen, Wnschen und ngsten „leer macht“. Er lernt das totale Da-sein, ohne sich ablenken zu lassen, ohne zwischen sich und dem Gegner zu unterscheiden. Er wird zu dem Geschehen selbst. Er erhlt ber die Form des Kampfes die Mglichkeit, das zu werden, was er ist, sich wiederzufinden in der Welt, nicht als Einzelbestandteil von ihr, sondern als sie selbst. Der Mars in uns wird lernen, dass es nicht nur darum geht, immer wieder etwas Neues zu machen, sondern alles neu, in immer neuer, bewussterer Weise zu tun.
 


 


 
Beckenkreisen/Beckensto
 


 
Das ist eine Krperbung, die regelmig und meditativ ausgefhrt werden kann, um seine Beckenbeweglichkeit und das krperliche Durchhaltevermgen beim Akt zu steigern. Vielleicht findet sich ja eine gute, passende Musik dazu.
 
Frau wie auch Mann stellen sich hin und bewegen nur(!) ihr Becken nach hinten und nach vorne, ohne dabei den Oberkrper mitzubewegen (=Beckensto).
 
Wenn man darin gebt ist, kommt die Atmung dazu, d.h. Einatmen bei der Beckenbewegung nach hinten und Ausatmen bei der Bewegung nach vorne.
 
Verstrkt werden kann die energetische Wirkung der bung dadurch, dass man bei der Bewegung nach vorne zustzlich seine Schliemuskel kontrahiert, whrend bei der Bewegung nach hinten diese wieder entspannt werden.
 
Beim Beckenkreisen wird das Becken, und nach wie vor nicht der Oberkrper, im Kreis bewegt. Die Hnde knnen dazu in die Hfte gesttzt werden. Eine angenehme Vorbung, um beim Akt selbst das Becken im Kreis bewegen zu knnen (beide Partner entgegengesetzt) und damit den Lustpegel zu erhhen. (1)
 


 


 
Alltagsritual
 


 
Tglich mglichst zu einer bestimmten Zeit am Tag und fr eine bestimmte Zeitdauer immer den gleichen Weg entlang joggen. Kickboxen.
 


 


 


 
Mars – Stier/Venus
 


 
Feuer und Krieger fr das Einheitsgefhl mit der Natur, Bodenstndigkeit, Genussfreude und innere Sicherheit
 


 
Tierkreiszeichen Widder im 2. Haus, Mars im Stier, Mars im 2. Haus, Tierkreiszeichen Stier im 1. Haus/Aszendent Stier, Venus im Widder, Venus im 1. Haus, Mars/Venus-Aspekte.
 


 
Meditationen
 


 
Sumo
 


 
Eine recht derbe Kampfkunst, die der Neigung der Mars-Stier/Venus-Persnlichkeit, viel zu essen und sich auch durch krperliche Leibesflle abzugrenzen, nachkommt, ist das Sumo, das japanische Ringen, das eine stattliche Krpermasse voraussetzt.
 
Sumo diente nicht nur der kriegerischen Nutzung, sondern wurde auch hufig zur allgemeinen Unterhaltung zum Einsatz gebracht. Zu Beginn von Sumo handelte es sich um einen Kampf auf Leben und Tod. Auch zu spteren Zeiten waren noch brutale Tritte, Schlge und Fingerstiche zu den Augen erlaubt. Heute sind die anwendbaren Techniken stark entschrft.
 


 


 
Werde zum (Kraft)Tier
 


 
Werde zum Tier in Dir. Whlen Sie eine Tierart, die Ihnen spontan zu Ihrem Wesen einfllt, und ahmen Sie dieses tglich zu einer bestimmten Zeit und fr einen bestimmten Zeitraum mit aller Inbrunst, die Sie aufbringen knnen, nach. Werden Sie zu seiner Kraft, seiner Strke, seiner Art der Bewegung und Verhaltensweise.
 


 


 
Rhythmischer „Naturtanz“
 


 
Besorgen Sie sich sehr rhythmische, eintnige Musik von Naturvlkern (z.B. Indianern), am besten Trommelmusik, und bewegen Sie sich dazu tglich zu einer bestimmten Zeit und fr einen bestimmten Zeitraum stampfend und rhythmisch ohne jede Einmischung. Nach und nach bewegen Sie sich nicht mehr selbst, sondern Sie werden
 


 


 
Alltagsritual
 


 
Tglich zu einer bestimmten Zeit und fr eine bestimmte, immer gleiche Zeitdauer einen Spaziergang auf demselben Weg machen, an dem noch sehr viel reine Natur zu erfahren ist. Die Natur mit allen Sinnen wahrnehmen, mit offenen Augen, Ohren, offener Nase, und sie sein.
 


 


 


 
Mars – Zwillinge/Merkur
 


 
Feuer und Krieger fr freien Austausch auf allen Ebenen
 


 
Tierkreiszeichen Widder im 3. Haus, Mars in den Zwillingen, Mars im 3. Haus, Tierkreiszeichen Zwillinge im 1. Haus/Aszendent Zwillinge, Merkur im Widder, Merkur im 1. Haus, Mars/Merkur-Aspekte.
 


 
Meditationen
 


 
Die Brabbel-Meditation
 


 
Die Brabbel-Meditation heit das Loslassen seiner intellektuellen Gedankengnge und die (Selbst)Erlaubnis, einfach kommen zu lassen, was sich an Tnen und Worten zeigen mchte. Dazu begibt man sich an einen Ort, an dem man sich vllig unbeobachtet fhlt und ungestrt ist. Man beginnt einfach, Tne zu machen, ohne jeden Sinn und Zweck, ohne sich einzumischen. Man brabbelt los (wie man es letztendlich auch im Alltag mit ganzen Worten oft genug tut) und lsst seiner Stimme in allen auftauchenden Variationen freien Lauf, ganz gleichgltig, ob sich die unmglichsten Gerusche, Tne oder auch ganze Worte und Erzhlungen ihre Bahn brechen.
 


 
Auf diese Weise findet eine tiefe Reinigung, Abreaktion, Entladung statt. Wenn eine Mars/Merkur-Persnlichkeit diese Meditation jeden Morgen gleich nach dem Aufstehen macht, hat sie schon einmal sehr viel berschssige Energie abgeladen und erfhrt gleichzeitig eine tiefe Akzeptanz ihrer Sprachgewalt, da sie sie „sogar“ zur Meditation erhebt. (2)
 


 


 
Mantrasingen/-sprechen
 


 
Als weitere Meditation eignet sich das laute Singen (oder Sprechen) von Mantras, das in Form von Mitsingen am meisten Spa macht, was in entsprechenden Meditationszentren oder mit Hilfe von Mantra-CDs, die von einer schnen Musik begleitet werden, stattfinden kann.
 


 
Das Denken und Reden wird in das leer sein von Intellektualitt fhren, ohne dass im Geringsten etwas beabsichtigt oder unterdrckt wird. Auerdem besitzen Mantras eine sehr starke Kraft zur inneren Weiterentwicklung, je nachdem fr welchen Wortgehalt man sich entscheidet.
 


 
Das Kreisen von Gedanken wird zum Kreis-Werden durch Anwendung immer dergleichen Wortfolge verwandelt.
 


 


 
Nadabrahma Meditation
 


 
Bei dieser Meditation (CD/MC im Handel erhltlich) setzt man sich ruhig und in einer bequemen Position hin.
 


 
Summen nach Musik fr 30 Minuten.
 


 
Danach (die nderung wird durch einen Musikwechsel angekndigt) bewegt man seine Hnde mit den Handflchen nach oben ganz langsam vom Solarplexus aus nach vorne und beschreibt dann mit der rechten Hand einen Halbkreis nach rechts und mit der linken gleichzeitig einen nach links, bis sich die Hnde wieder auf Solarplexushhe treffen (GEBEN). 7 Minuten, 30 Sekunden.
 


 
Nach einem weiteren Musikwechsel dreht man die Handflchen nach unten und beschreibt die Halbkreise andersherum (die rechte Hand geht direkt vom Solarplexus aus nach rechts und dann nach vorne, die linke gleich nach links, bis sich beide Hnde vorne in Armlnge vom Solarplexus entfernt wieder treffen und zu diesem gemeinsam zurckgehen; NEHMEN, ebenfalls 7,5 Minuten). Diese Bewegungen werden ganz, ganz langsam durchgefhrt.
 


 
Das Summen durchdringt den ganzen Krper; tiefe Ruhe danach. (2)
 


 


 
Alltagsrituale
 


 
Zu bestimmter Zeit und fr eine bestimmte Dauer tglich einer Form des Ballspiels nachgehen.
 


 
Das Singen eines bestimmten Mantras einmal tglich ben sowie in den Alltag integrieren, es bei jeder Gelegenheit singen oder zumindest still intonieren.
 


 


 


 
Mars - Mond
 


 
(Inneres) Feuer und Krieger fr Gefhle, Geborgenheit und den Einklang mit den Rhythmen der Natur
 


 
Tierkreiszeichen Widder im 4. Haus, Mars im Krebs, Mars im 4. Haus, Tierkreiszeichen Krebs im 1. Haus/Aszendent Krebs, Mond im Widder, Mond im 1. Haus, Mars/Mond-Aspekte.
 


 
Meditationen
 


 
Vajroli-Mudra
 


 
Um die Genitalien strker zu durchbluten, bei Frauen die Scheidenwnde zu straffen (insbesondere nach einer Geburt) und bei Mnnern den vorzeitigen Samenerguss zu vermeiden und insgesamt durch die innere Spannung und Durchblutung die Orgasmusfhigkeit zu erhhen und zu verlngern, eignet sich folgende bung:
 
Setzen Sie sich bequem hin, Handflchen auf den Schenkeln, und konzentrieren Sie sich auf Ihr Geschlechtszentrum (Mnner: Wurzel des Penis; Frauen: Punkt knapp unterhalb der Klitoris). 
 


 
Beim Einatmen die Energie von unten die Wirbelsule entlang zum Dritten Auge ziehen. Dort den Atem anhalten und einmal schlucken. Ziehen Sie nun die unteren Bauchmuskeln und den Schliemuskel, der den Urin zurckhlt, zusammen und lassen los und kontrahieren und loslassen, wobei die ganze Zeit der Atem angehalten bleibt. Kontrahieren Sie am besten 10 mal oder so lange es fr Sie mglich ist, bis Sie wieder ausatmen und dabei die unten entfesselte Sexualkraft nach oben ziehen zu einem hheren Zentrum des Bedarfs, z.B. Herz- oder Halschakra), d.h. die Energie nicht beim Ausatmen nach unten einfach ausflieen lassen. (1)
 


 
Eine zweite Mglichkeit besteht darin, beim Ausatmen die Energie vom 3. Auge aus nach unten in die Nabelregion flieen zu lassen. Diese Version erdet mehr und ist vor allem fr Menschen wesentlich geeigneter, die noch nicht so viel Erfahrung mit dieser Art der Energie-Arbeit haben.
 


 
Das Training der Genitalmuskeln, die Ihre Sexualitt erweitern und verschnern wird, sollte von Energiearbeit-Anfngern ohnehin mit Vorsicht betrieben werden (erst langsam die Kontraktionen steigern, nicht bertreiben!; zuerst einfache Ckakra-Arbeit machen).
 


 


 
Transformation des inneren Feuers in das Gefhl der Liebe
 


 
Wenn Sie wtend oder ausgeprgt triebhaft sind und diese Gefhle und Energien nicht einfach nach auen schleudern wollen, knnen Sie beim Einatmen die Energie aus der Genitalregion oder die Wut im Bauch nach oben ins Herz, unseren alchemistischen Ofen im Krper, ziehen und dabei in sich ICH sagen, die Energie im Herzen kurz halten (kurz den Atem anhalten), und beim Ausatmen LIEBE sagen. Stellen Sie sich dabei vor, wie die dunkle Energie (insbesondere wenn es sich um Wut handelt) von unten im Herz in einen Rosa-Ton umgewandelt wird und Sie beim Ausatmen Ihre gesamte Umgebung mit dem Gefhl der Liebe versorgen.
 


 


 
Der innere (kleine) Energiekreislauf
 


 
Eine taoistische bung, Literatur: Mantak Chia: „Tao Yoga, Praktisches Lehrbuch zur Erweckung der heilenden Urkraft Chi“.
 


 


 
Der Talorgasmus
 


 
Tantrische bung, bei der die sexuelle Energie ohne jedes „pushen“ und Einmischen von alleine nach oben steigt und sich dabei mit dem Ganzen bzw.
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