
Was hat unsere Wirbelsäule mit einem glücklichen Leben zu tun? Ganz einfach: alles. Denn in 
ihr sitzt die Energie unserer Seele, die wir mit Kundalini Yoga erwecken können. Satya Singh, 
einer der weltweit bekanntesten Kundalini Yoga-Lehrer, bringt uns dieses uralte Wissen mit 
seinem neuen Buch und einer Ausbildung zum Seelenreisen-Coach näher 
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Kundalini Yoga ist ja in Hamburg sehr bekannt. Aber wie 
würdest du jemandem Kundalini Yoga erklären, der noch 
nie davon gehört hat? 
Kundalini Yoga wurde uns von Yogi Bhajan vermittelt und besteht 
aus einer großen Vielfalt an überlieferten „Kriyas“. Kriyas sind 
dynamische Übungsreihen, die sorgfältig aus Haltungen, Atem
übungen, Mantras und Meditationen zusammengesetzt sind, 
damit sie ganz spezifische Ziele erreichen können. Die Kriyas 
vergrößern deine Lebensenergie, befreien uns von Stress und 
machen viel Freude. Kleiner Tipp von Yogi Bhajan: „Jeden Tag 
einmal schwitzen und einmal lachen!“

Was ist der Unterschied zu anderen Yoga-Arten?
Alle Yoga-Arten streben auf ihre Weise die Erweckung der 
Kundalini-Energie an. Das zeigt sich zum Beispiel beim Namen 
Hatha Yoga darin, dass die Silben „Ha“ (für die Sonne) und 
„Tha“ (für den Mond) Bezug nehmen auf die beiden Energien, 
die eine Vorstufe zur Erweckung der Kundalini-Energie bilden. 
Kundalini Yoga kann aber durch seine Dynamik, durch seine 
in den Übungen integrierten Mantras und Atemformen und 
durch die genaue Zielsetzung der jeweiligen Kriya schneller 
und intensiver wirken – mit dem Ziel, so wie Yogi Bhajan es 
formulierte: „Glücklichsein ist dein Geburtsrecht.“

Die Kundalini-Energie hat also mit dem Glücklichsein zu 
tun. Was ist denn nun diese geheimnisvolle Kundalini?
Die Kundalini wird meistens beschrieben als eine „Energie.“ 

SATYA SINGH IM INTERVIEW

Dieser Begriff, der im letzten Jahrhundert so modern war, 
trifft es aber heute nicht mehr so gut. Eine bessere Definition 
der Kundalini ist vielleicht: „Das Göttliche in uns.“ Oder die 
Beschreibung, die ich in meinem Buch gebrauche: „Kundalini 
ist unsere Seele.“ Meine persönliche Definition ist: „Kundalini 
ist der Punkt in uns, wo wir alle Eins sind.“ Aber auch das ist 
natürlich nicht das letzte Wort…

Und was ist die Kundalini-Erweckung?  
Wie fühlt sie sich an?
Im klassischen indischen Modell wird die Bewegung der Kundalini 
so beschrieben: 

Schritt 1: Hinter deinem Nabel entsteht ein eher helles als 
heißes Feuer (Nabel-Chakra). Schritt 2: Das Feuer dehnt sich 
nach unten zum Becken hin aus. Schritt 3: Dadurch wird die 
Kundalini an ihrem Schlafplatz am unteren Ende der Wirbelsäule 
(Wurzel-Chakra) geweckt. Schritt 4: Die Kundalini beginnt in 
der Wirbelsäule aufzusteigen. Schritt 5: Wenn die Kundalini 
den Scheitelpunkt (Kronen-Chakra) erreicht, regnet kühler 
Nektar nach unten. Schritt 6: Dieser Nektar wird gereinigt im 
Hals (Kehl-Chakra). Schritt 7: Und er erreicht dann das Herz 
(Herz-Chakra). Schritt 8: Vom Herzen wird universelle Liebe 
überall hin verbreitet. 

Das klingt sehr machtvoll, fast überwältigend...
Ein plötzlicher Aufstieg kann tatsächlich Probleme mit sich Seele
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Die Reise durch  
die einzelnen Wirbel
Bei der Seelenreise ist jedem Wirbel ein bestimmtes 
Thema sowohl körperlich als auch seelisch zugeordnet. 
Die Seelenreise beginnt am untersten Wirbel (Steißbein) 
und endet am obersten (Atlas).

Wirbel 1 (Steißbein): ICH FANGE AN.
Wirbel 2 (Kreuzbein): ICH HABE KRAFT.

Wirbel 3 (Lendenwirbel 5): 
ICH BIN AUF EINEM GUTEN WEG.

Wirbel 4 Lendenwirbel 4): 
ICH HABE GEDULD.

Wirbel 5 (Lendenwirbel 3): 
ICH ÜBE UND SPÜRE.

Wirbel 6 (Lendenwirbel 2): 
ICH BLEIBE DRAN.

Wirbel 7 (Lendenwirbel 1): 
ICH RUHE IN MEINER MITTE.

Wirbel 8 (Brustwirbel 12): 
ICH ÜBERNEHME VERANTWORTUNG.

Wirbel 9 (Brustwirbel 11): 
ICH HABE GUTE WEGGEFÄHRTEN.

Wirbel 10 (Brustwirbel 10): 
ICH EMPFINDE SELBSTLOSE LIEBE.

Wirbel 11 (Brustwirbel 9): 
ICH LIEBE KINDER.

Wirbel 12 (Brustwirbel 8): 
ICH SCHÜTZE MEIN HERZ.

Wirbel 13 (Brustwirbel 7): 
ICH BLEIBE AUF DEM WEG.

Wirbel 14 (Brustwirbel 6): 
ICH LIEBE BELEBENDES ESSEN.

Wirbel 15 (Brustwirbel 5): 
ICH BIN TEIL DES NEUEN ZEITALTERS. 

Wirbel 16 (Brustwirbel 4): 
GOTT UND ICH SIND EINS.

Wirbel 17 (Brustwirbel 3): 
ICH KOMMUNIZIERE BEWUSST.

Wirbel 18 (Brustwirbel 2): 
MEINE SEELE IST UNSTERBLICH. 

Wirbel 19 (Brustwirbel 1): 
ICH KANN LOSLASSEN.

Wirbel 20 (Halswirbel 7): 
ICH SPRECHE MIT MEINER SEELE.

Wirbel 21 (Halswirbel 6): 
ICH ERSCHAFFE MEIN UNIVERSUM.

Wirbel 22 (Halswirbel 5): 
ICH SEGNE MICH SELBST.

Wirbel 23 (Halswirbel 4): 
ICH MAG ES, ALT ZU WERDEN.

Wirbel 24 (Halswirbel 3): 
ICH KENNE MEIN KARMA.

Wirbel 25 (Halswirbel 2): 
ICH BIN TEIL DER GOLDENEN KETTE.

Wirbel 26 (Halswirbel 1): 
ICH BIN VOLLKOMMEN GLÜCKLICH.

bringen. Im Kundalini Yoga verläuft die Reise der Kundalini 
durch die Wirbelsäule aber zum Glück eher langsam. Bei uns 
schaukelt sich die Seele über Jahre und Jahrzehnte hinauf, 
vom Nabel-Chakra ausgehend die Wirbelsäule aufwärts über 
jedes Chakra bis zum Kronen-Chakra und dann wieder nach 
unten zum Herz-Chakra. Statt einer Erzeugung von Nektarregen 
geht es bei uns eher darum, das Leben mit Mut und Klarheit zu 
leben und als großes Geschenk und voller Wunder zu begreifen. 

Wenn ich noch ganz am Anfang stehe: Woher weiß  
ich eigentlich, ob die Kundalini bei mir in Bewegung 
gekommen ist? 
Dafür gibt es einen einfachen Test. Die Zellen kommunizieren 
mit Licht. Wenn der Quanten-Prozess der Kundalini im Gang 
kommt, manifestiert sich das auch als ein inneres Licht. Stell 
dich vor einen Spiegel, nachdem du deine Übungen gemacht 
hast. Wenn deine Augen strahlen, weißt du, dass die Kundalini 
in Bewegung gekommen ist.

Lass uns die Details anschauen: Bei der „Seelenreise“ 
geht es darum, eine Reise durch alle 26 Wirbel anzutre-
ten, beginnend beim untersten. Jeder Wirbel steht für ein 
Thema, eine Aufgabe (siehe auch unser Kasten).  
Wie kam es zu dieser Zuordnung?
Die Zuordnung fängt weit vor unserer Geburt an, wenn sich 
kurz nach der Empfängnis beiderseits der „Ur-Wirbelsäule“ 
eine Serie Ur-Segmente bildet. Darin entwickeln sich Ur-Or-
gane, -Nerven, -Knochen, -Muskeln und -Haut, die später bei 
der weiteren embryonalen Entwicklung und nach der Geburt 
miteinander und mit dem Ur-Rückenmark verbunden bleiben, 
obwohl sie sich verschieben und weit voneinander entfernen 
können. Aufgrund dessen war es möglich, die verschiedenen 
Körperteile mit ihrer Psychosomatik einzelnen Wirbeln zuzu-
ordnen. Diese Einteilung wurde dann noch ergänzt durch die 
sieben Chakras (Energiezentren, die ebenfalls einen Bezug 
zur Wirbelsäule haben) und die fünf Padas (Abschnitte der 
menschlichen Entwicklung aus der Kundalini Yoga-Philosophie). 
So entstand eine neue Psychosomatik, die von der Wirbelsäule 
ausgehend Körper, Geist und Seele umfasst. Ein Zitat von einer 
Schülerin auf der Seelenreise: „Ich habe viele Jahre in einer 
orthopädischen Praxis gearbeitet und geröntgt und kann deine 
Seelenreise gut nachverfolgen.“

Warum soll man sich mit jedem Wirbel ausgerechnet  
40 Tage lang beschäftigen?
Es gibt im Kundalini Yoga die Vorstellung, dass unser Geist in 
40 Teile aufgeteilt ist, und dass sich jeden Tag ein Teil davon 
für Einflüsse von außen öffnet. Wenn du 40 Tage lang jeden 
Tag eine Kriya machst, um eine positive Veränderung in deinem 
Leben herbeizuführen (möglichst ohne einen Tag auszulassen), 
pflanzt du diese Veränderung in jeden Teil deines Geistes. Damit 
rastet sie ein, und du hast sie für immer gemeistert.

Hast du diese Kriyas für jeden Wirbel  
direkt von Yogi Bhajan? 
Ja, die kleinen, jeweils aus zwei Übungen bestehenden Kriyas, 
die ich ausgewählt habe, sind alle direkt von Yogi Bhajan. Die 
Zuordnung zu den Wirbeln und die Vorbereitungsübungen zu 
den Kriyas kamen erst hinzu, als er bereits gestorben und sein 
Segen nicht mehr direkt verfügbar war. 

Wenn man für jeden Wirbel eine Übungsreihe über 40 
Tage ansetzt, dann dauert es im allerbesten Idealfall 
1.040 Tage, bis man alle Themen gemeistert hat.  
Also knapp drei Jahre. Du hast diese Reise ja selbst 
angetreten. Wie lange warst du unterwegs? 
Ich habe 1975 angefangen und bin jetzt (44 Jahre später) bei 
Wirbel 26. Damals gab es die Abkürzung von 1.040 Tagen 
noch nicht.

Wie schafft man es, sich für diese lange Zeit immer 
wieder zu motivieren? 
Dafür gibt es drei Lösungen: 1. Such dir einen Lehrer: Bei der 
Seelenreise brauchst du so ab und zu einen Impuls von außen. 
Deshalb werde ich erst in Hamburg, später in München und 
anderen Städten regelmäßig Seminare anbieten, durch die 
deine Seelenreise intensiviert. Danach kannst du begeistert 
und neu inspiriert deine Seelenreise wieder aufnehmen bzw. 
weiterführen. 2. Such dir eine Gruppe: Yogi Bhajan erzählte, wie 
die Wirkung des Yoga potenziert wird durch die Gemeinschaft 
der Teilnehmer. Heute, im Wassermann-Zeitalter, haben wir da 
besondere Methoden zu Verfügung, die früher nicht möglich 
waren: Es ist sehr motivierend, Feedback und Ideen zu teilen, 
zum Beispiel auf meiner Website seelenreise.blog. Da findest 
du auch 26 kostenlose Videos zum Mitmachen und eine große 
Anzahl von Menschen, die ebenfalls auf dieser Seelenreise sind. 
3. Such dir einen Schüler. Das Karma-Gesetz besagt, dass 
alles, was du gibst (auch Gutes), zehnmal zurückkommt. Das 
heißt, wenn du andere in deiner Umgebung inspirierst, auch 
die Seelenreise oder Übungen daraus zu machen, dann kommt 
auch das zehnfach als Inspiration und Motivation zu dir zurück. 
Es gibt auch die Möglichkeit, Seelenreise-Coach zu werden, 
wenn du die 5 Seelenreise-Seminare (siehe Punkt 1) machst.

Vermutlich trifft man auf Blockaden, wenn man mit  
dieser Reise beginnt. Sonst gäbe es ja keine  
Transformation, oder? Wie kann ich diesen möglichen 
Blockaden begegnen?
Ich würde meine Antwort gerne mit einem kleinen Experiment 
illustrieren: Setze dich auf den Boden mit den Händen auf 
deinen Knien. Ziehe mit deinem Rücken große Kreise (Sufi-
Kreise). Versuche dabei, deinen Kopf in der Mitte zu halten. 
Jetzt spürst du die Blockierungen deiner Wirbel, an denen du 
mit der Seelenreise arbeitest. Vielleicht gibt es einen Wirbel, 
der besonders weht tut, der dich daran hindert, in die Seelen-
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Satya Singh Khalsa wurde 1949 in Haarlem, Niederlande, 
geboren. Er ist Diplom-Soziologe, Berufsastrologe und 
war Schüler von Yogi Bhajan. Seit 1977 ist er Yogalehrer 
und seit vielen Jahren als Ausbilder und Koordinator der 
Kundalini YogalehrerInnen-Ausbildung im Yogazentrum 
Hoheluft (Hamburg) aktiv.

In diesen Seminaren geht es darum, zunächst die 
Grundlagen und später die Feinheiten der Seelenreise 
zu erfahren. Für die Zertifizierung als Seelenreise-Coach 
ist es Voraussetzung, das Buch „Kundalini Yoga als 
Seelenreise“ zu studieren, einmal eine komplette See-
lenreise zu machen und alle 5 Seminare zu absolvieren 
(die Reihenfolge ist beliebig).

Live erleben  
Satya Singh
5. Dezember 2019

Abendworkshop in Hamburg
„Kundalini Yoga als Seelenreise“, 

5. Dezember 2019, Do 19 Uhr  
Preis: VVK 25 Euro, AK 30 Euro, 

Ort: be:space studio bei Wrage, Hamburg 
Ausbildung bestehend aus 5 Basis-Seminaren, 

15./16. Februar, 29. Februar/1.März, 18./19. April und 
5./6. September 2020

Preis: alle 5 Seminare 1100 Euro, auch einzeln buch-
bar, Ort: WSC – Wrage Seminar Center, Hamburg

Information & Anmeldung: Wrage Events,  
events@wrage.de, 040-41 32 97-15, wrage.de

reise einzusteigen. Schau in meinem Buch „Kundalini Yoga als 
Seelenreise“ nach den Übungen zu diesem Wirbel. Mach diese 
Übungen 90 Tage lang und fang erst mit Wirbel 1 an, wenn du 
diese Blockierung hast lösen können.

Wie hat dich die Seelenreise verändert? 
In meinem Buch habe ich zu jedem Wirbel eine autobiografische 
Geschichte erzählt darüber, wie es für mich war, mit meiner Seele 
durch diese Wirbel zu reisen. Um es kurz zusammenzufassen 
(und ohne „Spoiler-Alarm“) hat die Seelenreise mich von einem 
unsicheren Soziologie-Studenten voller Angst und Minderwertig-
keitsgefühlen zu einem Yogi gemacht, der glücklich verheiratet 
ist, ein Yogazentrum leitet, viele Bücher geschrieben und viel 
Musik gemacht hat und weltweit Yogalehrer*innen ausbildet. 

Gibt es einen Wirbel, der dich am  
meisten transformiert hat?
Ohne Zweifel war das Wirbel 9, einer der Wirbel des Herz-Cha-
kras, wo wir an unserer Fähigkeit arbeiten, eine gute Partnerschaft 
führen zu können. So wie ich mir das vorstelle, war ich nämlich in 
meinem letzten Leben ein Eremit und habe ein Leben lang allein 
in einer Grotte gelebt und nur meditiert. Dementsprechend gab 
es in Beziehungen und besonders in meiner wunderbaren Ehe 
eine starke Neigung mich zurückzuziehen, und es brauchte viel 
Aufmerksamkeit und Übung mich zu öffnen. Wirbel 9 braucht 
auch jetzt bei mir noch immer mehr Übung als die anderen 
Wirbel, um in der Wirbelsäule gerade zu bleiben.

Du praktizierst seit 44 Jahren Kundalini Yoga. Was war 
dein absolut bestes Erlebnis dabei?
Es gab ein Erlebnis, das so inspirierend war, dass es mich dazu 
gebracht hat, dieses neue Buch „Kundalini Yoga als Seelenreise“ 
mit autobiographischen Geschichten darin integriert zu schreiben. 
Das war die Begegnung mit einem weißen Stier mit diesen 
riesigen Hörnern in Rishikesh, der sich vor mich verneigte. Ich 
wollte einfach nicht, dass diese Geschichte nach meinem Tod 
verloren gehen würde.

Das ist ja geradezu mystisch! Da fällt mir ein: Du  
schreibst in deinem Buch, dass du früher auf der Suche  
nach „magischen Kräften“ warst. Hast du sie gefunden,  
auf welche Art auch immer?
Ja, ich habe sie gefunden. Sie wurden mir mehr als überzeugend 
demonstriert und angeboten. Ich habe das Angebot aber mit 
viel Mühe abgelehnt. Der Preis war zu hoch. Ich wollte doch 
auf meinem eigenen Weg bleiben. Ich habe aber lange mit 
meinem Nein gehadert.

Du hast Yogi Bhajan intensiv kennengelernt, weil er oft in 
den Ashrams in Hamburg und Amsterdam, in denen du 
gewohnt hast, zu Besuch war. Wie hast du ihn erlebt?
Ich habe ihn besonders gut kennengelernt, als er wochenlang bei 
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uns in unserer Wohnung in Hamburg gewohnt hat. Oder besser 
gesagt, er kam – und plötzlich waren wir in unserer eigenen 
Wohnung zu Besuch, während ein Team von Yoga-Schülern 
mehr als 60 Mahlzeiten pro Tag produzierte für all die Leute, 
die ihn sehen wollten, um durch ihn inspiriert zu werden. Meine 
Beziehung zu ihm hat sich stark gewandelt. Am Anfang war ich 
eher ängstlich und ihn auf Abstand haltend, damit ich meine 
Autonomie in der Präsenz eines so starken spirituellen Lehrers 
bewahren konnte. Später verwandelte es sich zu einem innigen 
Vertrauensverhältnis. Mein Schlüsselerlebnis war ein einzelner 
Blickaustausch zwischen uns, als wir uns zufällig (!?) einmal in 
die Augen schauten. Plötzlich war er nicht mehr der spirituelle 
König, sondern … schwer zu beschreiben… so transparent, so 
hell, so unmittelbar nah, als ob wir zwei Kinder wären.
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