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1. Liege mit geschlossenen Beinen und FluBen auf
dem Ricken. Uberkreuze die Handgelenke Uber ,

Deiner Brust wie eine Mumie. Entspanne Dich voll- |~ ? . FE.
i,

kommen. 1 Minute. Bleibe in dieser Haltung, liege |
weiterhin entspannt und beginne, beide FiBe je- -
weils gleichzeitig anzuziehen und anschlieBend
durchzustrecken. Stimme Atmung und Bewegung
aufeinander ab. Mache schnelle Bewegungen. Die
Atmung sollte schnell und laut werden. (Wenn sich
Deine FiiBe und Dein Atem nicht im Rhythmus be-
wegen, dann kommen es zu einem Ungleichgewicht
an den Schlafen. 4,5 Minuten.

Wenn Du wihrend der Ubung einen Druck an den
Schlafen bemerkst, dann verlangsame die Bewe-
gungen. :

2. Bleibe in derselben mumienartigen Haltung und
beginne, abwechselnd Deine Beine auf 90 Grad
anzuheben. Halte die Beine und auch die Zehen
durchgestreckt Atme ein, wenn Du das Bein hebst. e e
Atme aus, wenn Du es senkst. Atme dabei laut und Pv ' V }__—}fk“-f% . .-,;;"'.'
kraftvoll. Hebe die Beine kraftvoll und mit einem x

Ruck, aber lege sie anschlieBend ganz leise und
locker wieder auf den Boden ab. 3 Minuten.

3. Immer noch in Mumienhaltung, hebe beide Beine ge-
streckt auf 90 Grad und lege sie anschlieBend wieder ab.
Atme ein, wenn Du die Beine hebst, atme aus, wenn Du sie
senkst. Bewege Dich schnell und dynamisch 1 Minute. e e
Hebe und senke die Beine danach noch 52 Mal. L f }’ o
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4. Immer noch in der Rlckenlage, presse

Deine Handflachen fest gegen Deine Ohren F & .o Ty ‘ E
und Schlafen. Deine Ellenbogen zeigen 'ﬂ = i o’
dabei nach oben. Beginne, Dein Becken ——— L P2
und Deinen Brustkorb von links nach rechts s e

zu rollen, wie ein sich windender Fisch.

Lass diese diagonale Bewegung so stark

werden, dass Du sie in den Schlafen spiren kannst. Bewege dabei Beckenknochen, Brustkorb
und Wirbelsaule, sodass der gesamte Oberkodrper in Bewegung kommt. Wenn Du Dich kréaftig
und schnell bewegst, dann wird dies altersbedingte Schiefstellungen beseitigen. 3,5 Minuten

Wenn Du nicht einmal einen Fisch nachmachen kannst, wie willst Du dann Gott nachahmen?
Streng Dich an. Wenn Du die richtige Bewegung erst einmal gefunden hast, dann kannst Du sie
auch beibehalten.

5. Fersensitz mit aufrechter Wirbelsaule. Strecke die Zunge heraus 3
und beginne mit hechelnder Hundeatmung durch den Mund. Spiire,
wie die Luft den hinteren Teil Deines Halses beriihrt. 1 Minute. Das
wird Dir die Energie geben, die Du brauchst, um die Ubung durchzu-
halten.

6. Sitze auf den Fersen. Strecke beide Arme gerade nach vorne aus.
Die Handflachen zeigen dabei zueinander. Hebe jetzt abwechselnd je
einen Arm auf 45 Grad und bringe ihn anschlieBend wieder in die
Ausgangsposition. Der linke Arm bewegt sich diagonal nach rechts
und wieder zurlick. Der rechte Arm bewegt sich nach links und wieder
zurlick. Die Arme beschreiben also vor Deinem Kérper ein groBes ,X”
in der Luft. Bewege Dich schnell und kraftvoll. Der Kér-

per wird sich parallel zur Bewegung der Arme leicht mit 6
bewegen. Zerschneide die Luft. Du wirst die Bewegung
in den Schlafen und in den Zehen spiren, wenn Du sie
wirklich kraftvoll machst. 2,5 Minuten.
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7. Immer noch im Fersensitz, lass Deine Arme neben dem Kérper han- 7
gen. Die Handflachen zeigen dabei nach vorne. Hebe jetzt beide Han-

de zu den Schultern, als wolltest Du Wasser Uber ihnen ausgieBen. ﬁj__:

Lege alle finf Fingerspitzen aneinander, wenn sie die Schul’g_ern berlh- ;‘..'ﬁ,_

ren. Wiederhole diese Bewegung fir 1,5 Minuten. Diese Ubung wird ; ;(

Dir ein gutes Geftihl geben, das den ganzen Tag lang anhalten wird. T

8. Fersensitz. Lege Deine Hande auf die Oberschenkel und beginne, et

den gesamten Korper zu biegen und zu beugen. Bewege dabei den PR - i
unteren, mittleren und oberen Riicken und den Hals. 1,5 Minuten. N >
el K

9. Sitze in yogischer Haltung und chante mit
monotoner Stimme: 8
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HARI HAR, HARI HAR, HARI HAR, HAREE
Benutze beim Chanten die Zungenspitze. Eine

Wiederholung des Mantras sollte etwa 3 Sekun-

A
den dauern. Fahre fir 9,5 Minuten fort. (Im Un- by
terricht spielte Yogi Bhajan wahrend dieser Me- J B 3
ditation den Gong.) (o I-g ‘
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Abschluss: Atme ein, halte den Atem 45 Se-

kunden lang an. Atme aus. Wiederhole diesen Ablauf noch zweimal. Halte dabei jedes Mal den
Atem so lange an, wie es fiir Dich angenehm ist.

Kommentar: Wir korrigieren gerade die beiden Bereiche, die wir ,Schldfen” nennen. Diese bei-

den Bereiche sind viel wichtiger, als uns bisher bekannt ist. In den alten Lehren sind sie als die
Hauptzentren fiir wechselseitige Verbindung und Kommunikation bekannt.
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