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SETS UND MEDITATIONE

STARKUNG DES IMMUNSYSTEMS: DIE INNERE SONNE

IMmMUNE SYsTEM BooSTER: THE INNER SUN

Bedecke deinen Kopf (siche Kommentar). Setze dich mit leicht angezogener Nackenschleuse in

einfache Haltung,.

Mudra: Beuge den linken Arm und hebe die Hand auf Schulterhohe, die Handfliche zeigt nach
vorn, der Unterarm wird senkrecht zum Boden gehalten. Die linke Hand wird in Surya Mudra
gehalten, d. h., die Spitze des Ringﬁngefs berithrt die Spitze des Daumens. Achte darauf, dass
das Mudra wihrend der Ubung nicht verrutscht, sondern beibehalten wird. Balle die rechte Hand
zur Faust, indem du mit den Fingerspitzen auf die Polster der Fingerwurzeln Druck ausiibst.
Strecke den Zeigefinger nach oben und verschliefe damit sanft das rechte Nasenloch. Konzen-

triere dich auf den Punkt zwischen den Augenbrauen.

Atmung: Beginne mit regelmifigem, kraftvollem Feueratem. Betone den Rhythmus am Nabel;

der Nabel muss sich bewegen.

Mantra: Obwohl diese Meditation ohne Mantra ausgefithrt wird, konnte es sein, dass du ein
Mantra benutzen willst, um leichter im Rhythmus bleiben zu koénnen. Passende Musikstiicke,
die den Rhythmus unterstiitzen, sind Singh Kaurs ,Sat Nam Wahe Guru® oder Sada Sat Kaurs
»2Angel's Waltz®.

Zeit: 3 Minuten. Erhohe die Zeit sehr langsam auf § Minuten.

Abschluss: Um die Ubung zu beenden, atme tief ein und halte den Atem an. Gleichzeitig ver-
schrinke alle Finger (der rechte Daumen soll oben liegen) und hebe die Handflichen etwa auf
Hohe der Thymusdriise in einem Abstand von 35 cm vor den Brustkorb; das ist unterhalb des
Halsansatzes. Jetzt versuche, die Finger mit aller Kraft auseinanderzuziehen. Sobald du den Atem
nicht linger anhalten kannst, atme aus. Wiederhole 3 weitere Male. Puste beim letzten Ausatmen
die Luft durch deine nach aufien gestiilpten Lippen, wihrend die Zunge nach hinten an den oberen

Gaumen gedriickt wird. Dadurch wird der obere Gaumen nach oben hin versiegelt. Entspanne.

Kommentar: ,Diese anspruchsvolle Immuntherapie wirkt gegen Viren und Bakterien. Wihrend der Ubung muss der Kopf bedeckt
sein, sonst kannst du Kopfschmerzen bekommen. Es ist eine Art tantrische Kriya. Das Immunsystem tritt in Wechselwirkung
mit dem zentralen Nervensystem, den Driisen und den Emotionen. Jedem von uns ist die Stiirke gegeben, dem Leben und seinen
Herausforderungen zu begegnen. Wir besitzen moralische Stirke, geistige Stirke, gefiihlsmifige Stirke und kérperliche Stirke.
All diese Aspekte sind miteinander verbunden. Wir halten das FlieRen dieser Kraft auf, wenn wir Gefiihle von Arger, selbst zuge-

figte Niederlagen und Schuldzuweisung erfahren. Um das Immunsystem zu stirken, miissen wir diese Blockaden iiberwinden.

le der diffusen, negativen Emotionen, die uns schlieflich in die Depression fiihren und die Funktion des Immunsystems ver-

schlechtern, werden vom Gehirn in seiner rechten Hemisphire gespeichert. Diese Meditation bewirkt, dass sich das sympathische

-nsystem und die rechte Hirnhilfte selbst richtig einstellen. Wihrend die Driisen in diesem Prozess ihr Gleichgewicht neu

kann es sein, dass du verschiedene emstionale Zustinde erfihrst. Das ist in Ordnung. Entspanne dich und mach einfach

“hreitender Praxis kannst du die Zeit bis auf 31 Minuten ausdehnen. Dann wird das gesamte System gereinigt und

Dzs Immunsystem wird neue Kraft haben und nicht mehr von inneren Konflikten blockiert sein. Diese Atemform wird

_ . «
donnenateém genannt.” YOGl BHAJAN

gsreihe wurde von Yogi Bhajan im April 1986 unterrichtet
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