Die Beziehung zwischen
dem Prana- Korper und
dem physischen Kosrper erfahren

7. Mirz 1984

<+ - 1. Setzen Sie sich in die entspannte Haltung, wobei der rechte Ellbogen gebeugt, der
Unterarm angewinkelt und die rechte Handflache nach unten gerichtet ist. Konzentrieren
Sie sich auf Ihre rechte Hand. Bewegen Sie sie nach rechts bis zum Maximum und dann
zuriick in die Mitte. Bewegen Sie sie dann nach links bis zum Maximum und dann zuriick

Halten Sie dz;]—i;mdpam/le/ wum zur Mitte. Halten Sie die Handflache nach unten gerichtet. 1 Minute.
oaern.
Bewegen Sie ibn Manchmal bewegt sich Ihre Hand in eine Richtung ein bisschen mehr oder weniger. Die Richtung oder der Winkel kann
by rechts. D falsch sein. Sie werden feststellen, dass das, was Sie tun wollen, nicht geschieht. Sie werden sehen, dass es einen
nacn recpis. Lann Unterschied gibt zwischen dem Befehl, den Sie Ihrer Hand geben, und ihrer Befolgung. Beobachten Sie diese Situation
zuriick zur Mitte. in dieser Ubung.

Bewegen Sie ihn nach links und dann
zuriick in die Mitte.

2. Beugen Sie beide Ellbogen, wobei die Unterarme angewinkelt sind und beide
Handflachen nach unten zeigen. Die Oberarme liegen entspannt an den Seiten
des Kérpers. Die Hande liegen vor der Brust zusammen, die Daumen sind nahe
beieinander, beriihren sich aber nicht. Bewegen Sie beide Merkurfinger (kleiner
Finger) gleichzeitig nach unten und oben. Bewegen Sie dann beide
Sonnenfinger (Ringfinger) gleichzeitig nach unten und nach oben. Bewegen Sie
dann beide Saturnfinger (Mittelfinger) gleichzeitig nach unten und nach oben.
Bewegen Sie dann beide Jupiterfinger (Zeigerfinger) gleichzeitig nach unten
und nach oben. Bewegen Sie weiterhin die gleichen Finger jeder Hand
gleichzeitig. Bewegen Sie nur die Finger, die Sie zu bewegen versuchen.
Bewegen Sie keine der anderen. 2 1/2 Minuten.

Schauen Sie auf Ihre Hande, konzentrieren Sie sich ernsthaft und koordinieren Sie die Bewegung. lhre
Bemiihungen werden lhnen zeigen, dass Sie nicht nur ein, sondern zwei Gehirne haben. Die beiden

Bewegungen werden nicht genau gleich sein, egal was Sie tun. Dies ist eine einfache physikalische
Tatsache, die sehr schwer zu akzeptieren ist. Wir denken, dass unsere Hénde véllig unter unserer Kontrolle
stehen und dass sie tun, was wir ihnen sagen. Sie sollten sich dariiber im Klaren sein, dass Sie nicht alles
unter Kontrolle haben. Es ist nicht eine Handlicap. Es ist eine Realitét.

Bewegen Sie beide Merkur-Finger. Bewege beide Sonnen-Finger.
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Bewege beide Saturn-Finger.  Bewege beide Jupiter-Finger.
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3. Stehen Sie auf, beugen Sie die Knie und senken Sie sich ab, als ob Sie auf einem
Stuhl sitzen wiirden. Stellen Sie sich vor, Sie siflen bequem auf einem Stuhl. Bleiben
Sie in dieser Position. Halten Sie den Riicken gerade und die Wirbelsiule entspannt. 3

Minuten.
Ich arbeite mit den Organen deines Korpers, um dich wissen zu lassen, dass dein

Funktionskorper und dein Befehlskorper aufgrund der von dir geschaffenen Unflexibilitir
und Starrbeit nicht in der gleichen Position sind.
Ich machte, dass Sie das wissen, weil diese Situation ein Handicap darstells.

4. Setzen Sie sich auf die rechte Ferse und strecken Sie das linke Bein gerade aus.

Greifen Sie mit beiden Hinden die Ferse des linken FufSes und heben Sie das Bein fiinf Zentimeter hoch. Heben
Sie es nur finf Zentimeter hoch, nicht hoher. Halten Sie das linke Bein gerade. Halten Sie diese Position fiir 1

1/2 Minuten.

Bleibe in der Haltung, schlieffe die Augen und mache den Sitali-Atem: atme durch

die gerollte Zunge ein und durch die Nase aus. Atme schwer. 1 1/2 Minuten.
Wechseln Sie die Beine und setzen Sie die Ubung auf der linken Ferse sitzend fort, wobei das rechte Bein nach vorne
gestreckt ist. Greifen Sie die rechte Ferse mit beiden Hinden und heben Sie das Bein fiinf Zentimeter hoch.
Beginnen Sie einen kraftvollen Feueratem. 2 Minuten.

In deinem Korper gibt es ein Organ, das du Dickdarm nennst. Er gibt dir Leben. Er versorgt dich mit allem, was dein

Korper braucht. Wenn du dein Bein gerade halten kannst und es fiir diese Ubung in Position hiltst, kannst du helfen,
deinen Dickdarm zu stirken. Dies ist eine von vielen kleinen Reinigungs-Kriyas, die wir machen, um bestimmte wichtige

Organe in unserem Korper zu beeinflussen.

Auf der linken Seite haben wir einen kiihlenden Sitali-Atem gemacht und auf der rechten Seite

haben wir einen schweren und heifSen Breath of Fire gemacht. Beides muss gemacht werden. Machen Sie
nicht die eine Seite machen und die andere nicht. Ein paar Minuten dieser Atmung werden in Ihnen die
Kraft auslosen, die Sie nicht kaufen oder einfangen kinnen.

5. Setze dich in Easy Pose und bringe die FuRsohlen zusammen. SchlieRe deine Hande
um deine FiiRe, hebe deine FiilRe vom Boden ab und balanciere dich aus. Es wird eine
Winkelbalance sein. Lass deine FiiRe nicht den Boden beriihren. Streck deine Zunge so
weit wie moglich heraus und beginne mit dem hechelnden Hundeatem. Achte darauf,
dass dein Atem tief und rhythmisch ist. 1 1/2 Minuten.

Dieser Ubung wird nachgesagt, dass sie den Schleim beseitigt und die sexuelle
Schwache beseitigt.
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Oﬁm und schliefSen

Sie die Lippen.

Riimpfe deine Nase auf und ab.

Den Kiefer rollen.
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6. Nehmen Sie die Kobra-Pose ein.
A. Beginnen Sie, Ihre Lippen schnell zu 6ffnen und zu schliefen. 1
1/2 Minuten. Sie werden ein sehr komisches Gefiithl bekommen,
aber das ist in Ordnung,.
B. Bleiben Sie in der Kobra-Position und beginnen Sie, die Nase
zu rimpfen. Zichen Sie die Nase nach oben. 1 Minute. Das ist
sehr entspannend. Diese Ubung kann eine enorme Menge an
Hass aus Thnen herausholen. Werden Sie ihn los.
C. Bleiben Sie in der Kobra-Pose und beginnen Sie, Ihren
Unterkiefer zu rollen, wie eine Kuh, die wiederkiut. Der
Unterkiefer bewegt sich in einem Kreis. Dies ist eine
sehr entspannende Bewegung. 1 Minute.

7. Setzen Sie sich in die "Easy Pose" und strecken Sie die Arme zur
Seite aus. Bewegen Sie Thre Arme auf und ab, als ob Sie fliegen
wiirden. Stellen Sie sich vor, dass Sie eine weite Strecke fliegen.
Schlief8en Sie die Augen und konzentrieren Sie sich auf das Fliegen.
11 1/2 Minuten.

Schnell oder langsam, bestimmen Sie Ihren eigenen Rhythmus. Bewegen
Sie sich in jedem beliebigen Muster, aber egal, mit welchem Rhythmus Sie
beginnen, Sie miissen in diesem Rhythmus weitermachen.

Wir geben eine Bewegung vor und bitten unser Neuro-Botschaftssystem, sie
zu kopieren. Das ist sehr wichtig. Sie miissen Ihr urspriingliches Muster
wieder aufnehmen und es wiederholen. Das alles geschieht im Gehirn und
im Bewegungsapparat.

der Hinde ist nur ein Weg, um es zu schaffen. Es sollte nicht web tun.

Zum Abschluss: Strecken Sie die Arme gerade zur Seite wie ein Adler
im Gleitflug. Machen Sie Ihre Arme und Hinde wie Stahl. Spannen Sie
jeden Muskel in Ihren Armen, Schultern und im Nacken an. Dehnen
und kriftigen Sie sich. 1 Minute.

8. Entspannen Sie sich.



