Kundalini Yoga

wie es von Yogi Bhajan gelehrt wird . WSy
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Nabbhi Kriya fiir Prana ~ Apana
70er Jahre, Quelle: Keeping-up with Kundalini Yoga

1. Setze dich auf den Boden, strecke das
rechte Bein aus und lege den linken Ful auf
den rechten Oberschenkel. Umfasse mit Zeige-
und Mittelfinger der rechten Hand den rechten
~roflen Zeh und driicke auf den Zehenballen,
dhrend der Daumen auf den Zehennagel
driickt. Ziehe den Zeh zu dir hin. Strecke den
Rlcken, ziehe das Kinn zur Brust. Feueratem.
1-2 Min. Atme ein, halte den Atem an, atme aus
und entspanne. Wiederhole die Ubung auf der
anderen Seite. 1-2 Min.
Diese Ubung éfinet die Lungen, gleicht die
Polaritat der Aura aus und stimuliert die
“ypophyse.

2. Lege dich auf den Riicken, die Arme an den
Seiten. Ziehe die Knie an die Brust und beginne,
abwechselnd mit den Fersen auf den Po zu
trommeln. Atme ein, wenn bejde Beine in der
Luft sind, atme aus, wenn eine der Fersen
gegen das GesaR schldgt. 1-3 Min. Atme ein,
halte den Atem an, atme aus und entspanne.
Diese Ubung ist eine Hilfe fir die Verdauung.

3. Bleibe auf dem Riicken liegen und hebe die
gestreckten Beine 45 cm an. Atme ein und 3
ziehe das linke Bein zur Brust. Dann strecke
das linke Bein beim Ausatmen aus und ziehe
gleichzeitig das rechte Bein zur Brust. Setze

" ise Streck-und Ziehbewegung mit kraftigem
. «em 1-3 Min. fort. Atme ein, strecke beide
Beine, haite den Atem kurz an, atme aus und
entspanne.

Auch diese Ubung ist gut fiir die Verdauung.

4. Lege dich auf den Bauch. Lege die Hande
unter die Schultern und hebe den Kérper in
Plattformposition, bis die Arme durchgedriickt
sind. Der Karper bildet vom Kopf bis zu den
FiiRen eine gerade Linie. Feueratem. 1-3 Min.
Atme ein, halte den Atem kurz an, atme aus,
atme ein und vollstandig aus, halte den Atem
aus. Atme ein, aus und entspanne.

Diese Ubung starkt den unteren Rilcken und
aktiviert das Gehim.




5. Streckposition. Lege dich flach auf den
Racken, halte die Fersen aneinander und hebe
die gestreckten Beine 15 cm vom Boden. Hebe
auch Kopf und Schultern 15 cm hoch, schaue 5
auf die Zehen und strecke die Arme Richtung :

Fiile. Feueratem. 1-3 Min. Atme ein, halte den
Atem kurz an, atme aus. Atme ein, atme
vollstandig aus, spanne Mulbhand an,
entspanne.

Diese Ubung aktiviert das dritte Chakra, gleicht
dort Energie aus, setzte den Nabelpunkt an die
richtige Stelle und hilft der Verdauung.

6. Setze dich in den Schneidersitz. e
a: Strecke die Arme nach vorn, parallel zum
Boden, und 6ffne sie seitlich bis zu einem 60°-
Winkel, als wolltest du jemanden umarmen.
Spreize die Finger und atme einige Male tief ein
und aus. Dann atme tief ein, halte den Atem an,
balle die Hande zu Fausten und ziehe sie
langsam und kraftvoll zur Mitte der Brust, als
misstest du ein schweres Gewicht ziehen (6B).
An der Brust angekommen, atme kréftig aus.
Wiederhole den Zyklus 1-2 mal.

b: Strecke die Arme wieder im 60° Winkel,
spreize die Finger und atme lang und tief. Dann
fishre die Hande langsam vor die Brust,
Handflachen einander zugewandt, Abstand 10
cm, die Finger zeigen nach oben. Schaue in
den Raum zwischen den Handfiachen und fiihle P
den Energiefluss dort. Atme lang und tief.

1-2 Min.

c: Dann lege die Handfldchen vor dem
Brustbein aneinander. Meditiere 1 Min.
Konzentriere dich auf das dritte Auge.

d: Beuge dich aus der Hafte heraus nach vomn
und senke die Stirn zum Boden. Entspanne in
dieser Position 1-2 Min. -

Diese Ubung &ffnet das Herzzentrum.

7_Setze dich in den Schneidersiiz. Meditiere.

8. Tiefenentspannung.

Kommentar: Diese Kriya bringt die Lebensenergie (Prana) und Ausscheidungsenergie (Apana) ins
Gleichgewicht, indem. die Energie zunachst im dritten Chakra am Nabelpunkt und dann am
Herzzentrum geblndelt wird. Diese Kriya ist gut zur aligemeinen Starkung, fiir die Verdauung, zur
Kraftigung der Bauchmuskulatur, zur Linderung leichter Depressionen und um den heilenden
pranischen Energiestrom in den Handen zu entwickeln.

3H Organisation Deutschiand e.V., Breitenfelder Sir.8, 20251 Hamburg, Tel.: 040/479099, www.3ho.de [




	Set_Prana_Apana01.pdf
	Page 1

	Set_Prana_Apana02
	Page 1


