Kundalini Yoga

wie es von Yogi Bhajan gelehrt wird

Ubungsreihe zur Stirkung der Abwehrkrifte
70 "er Jahre, Quelle: Keeping-up with Kundalini Yoga

1. Fersensitz, Strecke die Arme hoch und presse die
Handfidchen itber dem Kopf aneinander. Atme ein und
halte den Atem an. Bewege den Nabel kréftig ein und
aus, vor und zuriick. Fahre rhythmisch fort, bis du
dusatmen musst und atme aus. Dann atme wieder ein
und wiederhole die Nabelbewegung. 1-3 Min. AbschluB:
( “*me ein, atme aus, entspanne.

2. Bletbe im Fersensitz. Hake die Hande auf Herzhdhe
in den Bdrengriff (2A), halte die Unterarme parallel zum
Boden. Atme ein, halte den Atem an, solange du kannst
und ziehe gleichzeitig die Hande Krdftig nach auBen,
ohne dabei den Griff zu l5sen. Atme aus, atme wieder
ein und wiederhole. 1-3 Min. AbschluB; atme aus,
wieder ein, noch einmal aus und entspanne. Diese
Ubung Offnet das Herzchakra und stimuliert die
Thymusdriise.

3. Fersensitz. Falte die Hinde im Venusgriff und lege
sie in den Nacken. Atme ein (3A). Beuge den Ober-
kérper mit dem Ausatmen nach vorn, bis die Stirn den
Boden beriihrt (3B). Setze dich mit dem Einatmen
wieder aufrecht hin. Mache kréaftige Atemziige. 1-3 Min.
AbschluB: atme ein, atme aus, entspanne. Diese Gibung
verbessert die Verdauung und macht die Wirbelsdule
flexibler.

4. Strecke die Beine gerade auf dem Boden aus und
umfasse mit den Zeigefingern die groBen Zehen. Beuge
dich aus der Hiifte heraus nach vorn, bis die Stirn an

% Knien ist und die Ellbogen den Boden berithren.

«0e in dieser Position, atme normal. 1-3 Min. Dann
atme ein, aus und entspanne. Die /n den vorfierigen
Ubungen stimufierten Drisensekrete kdnnen sich im
Kdrper verteilen und der KSrper entspannt tief.

5. Schneidersitz. Mache mit dem Kopf groBe Kreise im
Uhrzeigersinn, Fiihre das rechte Ohr zur rechten
Schulter, lege den Kopf in den Nacken, fihre das linke
Ohr zur linken Schulter und dann das Kinn zur Brust.
Die Schultern bleiben entspannt., £s sollte eine sanfte
Dehnung im Hals zu spiiren sein. 1-2 Min. Wechsle die
Drehrichtung und fahre 1-2 Min. fort. AbschluB: Richte
den Kopf auf und entspanne. Diese Ubung aktiviert in
Verbindung mit den beiden folgenden Ubungen die
Zirkutation zum Gehirn und stimufiert die oberen
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Driisen, ' insbesondere Hypophyse, Eplphyse sowie
Schitddrilse und Nebenschifddriise. Sie sind gemeinsam
fiir die Harmonie irm gesamten Kdrper verantwortlich.

6. Komme auf Hande und Knie. Die Knie sind hiiftbreit
auseinander, die Ellbogen gerade, Arme gestreckt. Lass
den Kopf entspannt hdngen. Atme ein und biege die
Wirbelsdule nach unten, der Kopf bleibt hdngen. (6A).
Atme aus und mache den Riicken einschlieflich der
Hiiften rund (6B). Wiederhole rhythmisch mit kraftigen
Atemziigen. 1-3 Min. Mit zunehmender Beweglichkeit
der Wirbeisdule erhthe das Tempo. Atme ein, atme
aus, entspanne. Zusdtzlich zu den bereits erwdhiten
Wirkungen transformiert diese Ubung die Sexualenergie
aus dem zweiten und die Verdauungsenergie aus dem
dritten Chakra. Sie aktiviert die Nerven der unteren
Halswirbelsdule.

7. Fersensitz. Ziehe mit dem Einatmen die linke Schulter
so hoch wie mdglich. Ziehe mit dem Ausatmen die
rechte Schulter hoch und lasse die linke sinken, mache
rhythmische Bewegungen, aber bewege den Kopf nicht.
Kréftige Atemziige. 1-3 Min. Abschluf3; Atme ein, ziehe
beide Schultern I]och, atme aus, entspanne.

8. Riickenlage. Entspanne vollstdndig, die Arme seitlich,
die Handflachen nach oben, 5-7 Min.

9, Dreiecksposition: Stelle dich auf Hénde (schulterbreit
auseinander) und Knie und hebe die Hiften, bis dein
Kérper mit dem Boden ein Dreieck bildet. Driicke Knie
und Eltbogen durch. Halte den Kopf in einer Linie mit
Armen und Korper. Verteile dein Gewicht gleichmaBig
auf Hande und FiiBe und schlieBe die Augen. Atme
entspannt. 5 Min. AbschluB: atme ein und aus, I6se die
Position und entspanne. Diese Ubung unterstiitzt die
Verdauung, stirkt das gesamte Nervensystem und
entspannt die grofen Muskelgruppen des Korpers .

10. Stehe auf. Beuge dich nach vorn und umfasse die
FuBgelenke. Driicke die Knie durch und gehe durch den
Raum. 1-3 Min. Kehre an deinen Platz zuriick, setze
dich hin und entspanne. Diese Ubung fordert die
Ausscheidung und richtet das magnetische Feld als
Vorbereitung zur Meditation.
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Kommentar: Um chronische Erkdltungen und andere Erkrankungen zu vermeiden, sind eine gut
funktionierende Verdauung und Ausscheidung Voraussetzung. Wenn auBerdem der Stoffwechsel.
stabil ist, wirst du sehr kraftig sein. Diese Ubungsreihe fordert diese Féhigkeiten. Sie verleint dir

Starke und erhéht die Abwehrkréfte,
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