Wiederholung der fiinf Koshas - Korperhiillen

1. Hille —Annamaya Kosha, die Nahrungshiille:

Diese entspricht dem physischen Korper. Du starkst diese Hiille, in dem du taglich fir
Entspannungsmomente sorgst und deinem Koérper mit Yoga-Asanas einfach Zeit schenkst
und du gut auf eine gesunde Erndhrung achtest.

2. Hille —Pranamaya Kosha, die Vitale Hille:

Sie ist direkt mit dem Atem und mit der Prana verbunden. Du reinigst und unterstizt diese
Hiille in dem du tiglich Atemiibungen praktizierst. Ube auch weiter deinen Atem im Alltag
bewusst zu beobachten, atme gleichmassig und ruhig und lerne so immer wieder neu wertvoll
Einfluss zu nehmen auf deine Lebenskraft.

3. Hille —Manomaya Kosha, die Emotionale Hiille:

Diese Schicht des Korpers sammelt alle Informationen (iber die Sinneseindricke ein. Sie
bewahrt unsere Gefiihle, Wiinsche, Angste, sowie unsere Bediirfnisse und auch alle unsere
Erinnerungen auf. Du unterstitzt diese Hiille, indem du regelmassig tibst deinen Geist zur
Ruhe zu bringen mit einer fir dich geeineten Meditationsform.

4. Hille —Vijnanamaya Kosha, die Intellektuelle Hiille:

Unsere vierte Hiille ist in der Lage gut zu beobachten, zu analysieren und zu reflektieren. Du
nahrst diese Hiille, in dem du spirituelle Texte und Weisheiten liest, welche deinen Verstand

starken und ihm Sinn und Orientierung schenken. Du schiitzt dich und diese Hiille gut, indem
du dich nicht mehr ganzlich in die taglichen Ereignisse verstricken lasst.

5. Hille —Anandamaya Kosha, die Wonnehdille:

Wir Menschen schwachen diese Hiille meist ganz unbewusst. Gliickseligkeit umgibt uns Tag
und Nacht, wo immer wir auch sind. Doch wir erfahren sie nicht, weil wir uns selbst davon
abschneiden, indem wir in der Dualitat von Gut und Bose leben. Lasse diese natirliche
Verbindung mit der Schopferkraft zu und starke diese Hiille ganz einfach mit deiner Erlaubnis-
vertrauensvoll in diese wunderbare Fiille einzutauchen.




