Kundalini Yoga @

wie es von Yoga Bhajan gelehrt wird. whss

Ubungsserie fiir Kreislauf und Blutzirkulation
Sommer 1983, Quelle: Kundalini Yoga for Youth and Joy \ .\

1. @
1. Hocke dich in Krahenhaltung, d. h. FiiBe schrig nach auen @ / ‘
gestellt und flach auf dem Boden. Der Riicken ist gerade. A \
Winkle die Arme parallel zum Boden auf Brusthéhe an. Die
Fingerspitzen beriihren sich, die Handflichen zeigen nach unten. Pg
Dies sind die Armbewegungen: Strecke abwechselnd den linken
und den rechten Arm seitlich hoch und zuriick. Wihrend du dies '
tust, erhebe dich in acht Stufen, bis du stehst. Zahle dabei von 1 g ?
bis 8 oder denke zweimal SA-TA-NA-MA, wobei jede Zah! ein “
Takt und eine Armbewegung ist. Bei 4 bist du halb oben, bei 8
stehst du. Danach gehe in acht Stufen wieder in die Hocke.
Koordiniere die Arm- und Kérperbewegungen und das Mantra mit
kraftigem, rhythmischen Feueratem. 11 Min.

Diese Ubung arbeitet an Huften, Bauch und Oberschenkeln. Sie
ist sehr wichtig fir die Gesundheit einer Frau.

2. Schneidersitz oder Lotussitz. Verschrénke die Finger im
Venusschluss, aber strecke die Zeigefinger aus. Hebe die Hande
iber den Kopf, Ellbogen gerade. Atme ein, atme aus und beuge
dich zum linken Knie herunter (der Po bleibt am Boden). Atme
ein, strecke dich hoch, atme aus und beuge dich nach rechts.
Wiederhole in méBigem Tempo. 3 Min.

Diese Ubung arbeitet an der Leber. Sie hilft, aufgestaute Wut
loszulassen und hélt jung.

3. Kréhenposition. Mudra wie in Ubung 2. Atme durch die Nase
ein und erhebe dich in den Stand, atme durch den Mund aus und
gehe wieder nach unten. Halte dich gerade. Ein Zyklus dauert ca.
3-4 Sek. Insges. 3-4 Min.

Diese Ubung arbeitet an den FuB3gelenken (sie soliten warm
werden, dann wirkt die Ubung) und deren Meridianen.

4. Setze dich auf den Boden, strecke die Beine aus, greife die
GroRzehen, umfasse sie mit Zeige- und Mittelfinger und driicke
mit den Daumen auf die beiden Zehennigel. Die Beine bleiben
gerade. (Alternative: FuBBgelenke umfassen.) Atme durch die
Nase ein und richte den Oberkérper auf. Atme durch den Mund

aus und beuge dich so weit wie moglich nach vorn; atme durch 4 §
die Nase ein, richte dich auf, usw. Halte den Kopf immer aufrecht. A
MaRiges Tempo, 3-4 Min. Danach 1 Minute sehr schnell. _—’
Insgesamt 4-5 Min. Atme ein, atme aus und entspanne 30 Sek. w
Diese Ubung versorgt das Gehim mit Sauerstoff. Halte den Kopf

wahrend der ganzen Ubung gerade und hoch, sonst kann ein
unerwidnschter Druck im Gehirn entstehen.

5. Riickenlage. Atme durch die Nase ein, strecke die Beine
senkrecht hoch, Zehen gestreckt. Atme durch den Mund aus,
winkle die Beine schnell an und kicke mit beiden FiiRen das
Geséf. Die Zehen bleiben gestreckt. Fahre rhythmisch fort, atme
kraftig. 2 Min.




6. Kobraposition: Lege dich dazu auf den Bauch, Kinn auf den

Boden, Beine gestreckt, Fiille zusammen. Plaziere die Hinde

flach auf dem Boden neben den Schultern, atme durch die Nase G.
ein und hebe den Oberkdrper hoch in die Kobra. Atme durch den

Mund aus und senke den Oberkérper zum Boden. Ein Zyklus

dauert 4 Sek. Denke im Geist: SA TA NA MA. 3 Min.

7. Bleibe auf dem Bauch liegen und nimm Bogenposition ein.
Umfasse die FuB3gelenke. Atme durch die Nase ein und ziehe
dich an den Gelenken hoch, so dass nur noch Becken, Bauch und
unterer Brustkorb den Boden berithren. Lege den Kopf in den
Nacken. Atme durch den Mund aus, senke Schuitern, Kopf und
Oberschenkel zum Boden. Ein Zyklus dauert ca. 2 Sekunden.
Koordiniere Atem und Bewegung. 1-2 Min.

Die Ubungen 5 bis 7 verbessern den Kreislauf

8. Lege dich auf den Riicken und entspanne jeden Teil des
Kérpers volistdndig. Beginne an den FilRen. 2 Min.

9. Bleibe in der Haltung fir Tiefenentspannung, l6se dich innerlich

von deinem Korper. Offne den Mund ein wenig. Nur mit der Kraft 9

der Zunge chante hérbar, kraftvoll und sehr schnell: HAR, HAR,

HAR, HAR. Die Zunge wird anfangen zu schmerzen. Viermal 5 (
HAR pro Sekunde. Der Kérper liegt ganz ruhig. 4-5 Min.

Abschluss: Atme tief ein, atme aus, entspanne.

10. Entspanne vollkommen. Alles Leben verta@t dich. Stelle dir

vor, dass auch jede Schwiche und Krankheit aus deinem Kérper
verschwindet. Bleibe tief entspannt und singe zu der Kassette/CD: “W
Ap Sahai Hoa, Satsche Da Satscha Doa, Har Har Har.* 3-4 Min.

Hore weitere 1-2 Min. nur zu, atme lang und tief. Das Mantra AP 0. {
SAHAI HOA beseitigt innere Negativitdt gegen das Selbst.

11. Schneidersitz. Singe ,Oh, that mean, mean man.* Klatsche @

dazu rhythmisch in die Hande. Oder atme lang und tief und )
meditiere auf das Dritte Auge. 10 Min. “
Wenn eine Gruppe singt und alle mit Enthusiasmus und ‘\ .
Rhythmus mitmachen, kann durch diese Ubung ein sehr starkes '
Makro-Bewusstsein entstehen. Spdre immer wieder dein

indjviduelles Mikro-Bewusstsein innerhalb des Makro- &—?
Bewusstseins. . A
12. Strecke die Arme Ober den Kopf, lege die Handfi4chen a
aneinander. Atme tief ein, strecke die Wirbels3ule und pumpe den

Nabelpunkt kréftig. 30 Sekunden. Atme aus, atme ein und B
wiederhole die Ubung zweimal. Atme aus, entspanne. L

Oh that mean, mean man, Oh, dieser schlechte, schiechte Mensch,

Oh, that mean, mean man, Oh, dieser schlechte, schiechte Mensch,

He sins and sins again and again. wieder und wieder siindigt er.

if he chants the name of the Lord Wenn er den Namen Gottes singt,

Four comers of the world will bow down to him,  verneigen sich die vier Ecken der Welt vor ihm.
Four comers of the world will bow down.

Jis nich kao ko-i naa(n) jaanai Wer diese Worte versteht, wird Schuldgefihle

Nam japat oho chaho kunt maanai. aufgeben. Yogi Bhajan
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