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r) Massage für den Magen. setze dich auf die Fersen, strecke die Arme gerade über
den Kopf und presse die Handflächen aneinander. Atme ein und beginne, den Magen
kraftvoll zur Virbelsäule zu ziehen und wieder zu enrspannefl. Setze die Bewegung rhyth-
misch fort, bis du ausatmen musst. Dann atme aus, atme erneut ein und beginne von vorn.
Setze die Übung r-3 Minuten fort. Atme ein, arme aus und eflrspanne die Haltung.
Diese Übung regt die verdauung an und stimuliert die Kundalini-Energie im j. cbakra.

z) Bärengriff. setze dich auf die Ferscn und halte die Hände im Bärengriff auf
Brusthöhc und die LJnrcrarme parallel zum Boden. Atme ein und halte den Atem ein.
Nr:n ziehe die Hande auseinander, ohne den Grifl'lösen. ziehe mrt größtmöglicher
Krafi. Atme aus. armc erneut ein und ziehe u,ieder mit aller Kraft. setze die übrng
r-3 Minuten l'ort. Atrle ein. atme ar:s und entspanrle.

Diese Übung ffiter das Herzztntrum untl srimuliert die Thymustlrüse.

3) vorwärtsbeugen im Fersensitz. setze dich aufdie Fersen und verschränke die
Finger im Nacken zum venusgriff. Ärme ein. Ätme aus und beuge dich nach vorn, bis
die stirn den Boden berührt. Atme ein und richte dich wieder auf. Setze die übung
mit kraftvoller Atmung für r-3 Minuten fort. Dann arme ein, richte dich auf, atme

aus und entspanne.

Diese Übungtterbessert die Wrdauung und wrgrdferr die Be:reglicbkeit der Wirbelsäule.

4) vorwärtsdehnung (zange). setze dich mir nach vorn gestreckten Beinen hin.
umfasse die großen zehen beider Füße mit dem Fingerschloss. d. h.. Zeige- und
Mittelfinger ziehen die großen zehen nach hinten, und die Daumen drucken auf die
Nägel dieser zehen. Arme aus und dehne die virbelsäule. indem du dich vom Nebel
aus nach vorn beugst und streckst. Fahre fort, die Virbelsäule zu dehnen. Äls Letztes
folgt der Kopf. Bleibe für r13 Minuten in dieser Haltung. arme normel. Dann arme
ein, atme aus und enlspanne.

Diese Übung erlaubt den Drüsensekreten, die durcb lie oorbergebendet übazgcn
bereitgestellr wurden, durclt den Körper zu flieJ?en, unl ermdglicbt ibm ciae tiefe
Entspannung.
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5) Kreisen des Kopfes. Setze dich in einfache H.,-r:._:: 1,. -: : . -.-.. i{irpi:n Uhr-
zeigersinn langsam im Kreis. Daz, rollc das re;rr, O:-: : --. j:.-. ,: S:hulter. den

Hinterkopf an den Nacken, das linke Ohr an die i:rk- S,-:-- -: -.: ::.i Kinn auf die
Brust; die Schultern bleiben entspannt und beu'cgu;rg...-.. 'ii.::r:::-- .re r Kopf kreist,
sollte der Nacken s.anft gedehnt werden. Fahre tür r-z ,\linuten ::i, lcr übung fort.
Dann wechsle die Richtung und drehe weirere r-z \linuren. D:.nech irebe der-r Kopf
in die Ausgangsstellung und entspanne.

Diese und die zfolgenden Übungr, öffntn den Krersltitl :uttt Gehirn. sie stimulieren
rlie ltöberen Drüsen, darunter auch die Hypopl:.t':e Hirnanhangdrüse), die Neben-

schilddrüsen und die Scbilddrüse sowie die Eplpl:1,se 'Zrrbeldrüse). Ihr Zusammenwir-
ken erzeugt l-{armonie im Körper.
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6) Katze-Kuh' Komme in den vierfüßlerstand: die Knie schulterbreit auseinander,
die Arme gesrreckr mit ungebeugten Elrbogen. Atme ein und biege die virbersäure
nach unten, als wennjemand aufdeinem Rücken säße; strecke Nacken und Kopfnach
hinten' Dann atme aus, biege den Rücken hoch und ziehe das Kinn Richtung Brust.
Fahre rhythmisch und kraftvoll atmend für r-3 Minuten forr. venn du fühlst, dass
dein Rücken bewegricher wird, erhöhe behursam das Tempo. Abschluss: o";; ;;;;
Ausgangsstellung, atme ein, atme aus und entspanne die Haltung.
Diese Übung, zasommen mit den ,orhrrgrgrngrrrn, unterstützt die Transformation der
sexuellen Energie des z- chakras und der wrdauungsenergte da j. cbakras, indem sie die
Hau?tner'üenstränge anregt, die durch den unteren Harswirber reguriert werden.

7) w-echselndes schulterheben. Serze dich in den Fersensitz. Hebe abwechsernd
die schultern so hoch wie möglich, harte den Kopf dabei ruhig. Beim Einätmen hebe
die linke schulter und senke die rechte schurter. Beim Ausatmen hebe die rechte
schulter und senke die linke. Setze diese übung rhythmisch und kräftig armend
r-3 Minuten fort. Dann atme_ ein, hebe beide Schurtern an, atme aus und entspanne.

8) Totenhaltung. Lege dich auf den Rücken, die Arme an den Seiten, die Handfla-
chen nach oben gedreht. Entspanne tief. 5_7 Minuren.

9) Dreieckshartung. serze Handflächen und Ftiße flach aufden Boden, steile die
Füße etwa schulterweit auseinander. von den Handflächen bis zur Hüfte und von
den Hüftgelenken bis zu den Fersen solr der Körper jeweils eine geraddLinie birden.
Das Kinn wird angezogen. Drehe die Achsern zueinander. Breibe 5 Minuten in der
Haltung, atme normal. Dann atme ein. Atme aus und löse dich rangsam aus der
Posirion. Entspanne.

Diese Übung ltitft'bei verdauungsbescltwerden und stärkt das Neroensystem. sie ent_
spannr die groJ?en Muskel{u??en des Kdrpers.

ro) Elefantengang. Stelle dich aufrecht hin. Beuge dich nach vorn und umfasse die
Knöchel mit den Händen, drücke die Knie durch und beginne, durch den Raum zu
wandern' Tu das r-3 Minuten lang und kehre dann an deinen platz zurück. setze
dich hin und entspanne.

Diese Übung anterstützt die Ausscheidung und passt das Magnetfetd des Körpers an,
um dicb auf die Meditation oorzubereiten.

Kommentar,

"t')/enn du chronische Erkältungen und Erkrankungen vermeiden wiilst, musst du
dafür sorgen. dass verdauung und Ausscheidung gut funktionieren. .ü/enn dann noch
ein srarke r und ausgeglichener stoffwechsel hinzukommt, bist du kerngesund. Durch
diese Krr-va enru'ickeln sich diese Fähigkeiten: sie verleiht körperliche stärke und
Äbwehrkräfte gegen Krankheiten.,, yocr eHrJaNl
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