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Die Menschen werden immer ilter, jedenfalls in den Industrielindern.
Aber sind sie auch gestinder?

Wir leben linger und méchten unsere Zeit auf Erden méglichst unbe-
schwert geniefen. Dabei ist Gesundheit das A und O — sie ist Basis und
Voraussetzung fiir ein erfiilltes und gliickliches Leben. Was niitzen uns
Wohlstand und Freizeit, wenn wir uns nicht wohlfithlen? Und doch
nehmen wir Gesundheit meist fiir selbstverstindlich. Erst wenn es
knirscht und knackt, wenn es schmerzt, ziept und sticht, wird uns der
vormalige beschwerdefreie Zustand bewusst.

Friiher ging man dann vertrauensvoll zum Arzt und liel3 sich Tabletten
verschreiben oder Spritzen geben, oder akzeptierte, dass Operatio-
nen nétig waren. Der Doktor sollte moglichst schnell alles wieder heil
machen. Oft funktionierte das, manchmal jedoch auch nicht, und ge-
legentlich ging es dem Patienten sogar schlechter als zuvor. Fehldia-
gnosen, Ubertherapien, falsche Medikationen, tiberfliissige Operatio-
nen sind nur einige Stichworte in diesem Zusammenhang. Spitestens
seit der Entthronung der Halbgétter in Weil}, von denen nur wenige
perfekt sind, sondern menschlich, iiberarbeitet und unter Zeitdruck,
hat das Misstrauen gegeniiber der Schulmedizin zugenommen.

Bitte verstehen Sie mich nicht falsch: Nie zuvor konnte die moderne
Medizin so viel bewirken, so viele Menschen therapieren und retten wie
heutzutage. Vor Entdeckung des Insulins sind Typ-1-Diabetiker qual-
voll gestorben. Die moderne Herzchirurgie rettet schon Babys mit an-
geborenen Herzfehlern durch korrigierende Eingriffe. Dies sind nur
zwei von vielen Beispielen aus meiner unmittelbaren Erfahrung, bei
denen die Medizin des 21. Jahrhunderts unersetzbar ist.

Dennoch gibt es viele Beschwerden, Erkrankungen und Befindlich-
keitsstorungen, bei denen Menschen von Arzt zu Arzt pilgern, in der
Hoffnung auf Hilfe von aufen. Sie unterzichen sich mannigfaltigen
Untersuchungen und Therapien, ohne dass es thnen besser geht. Dabei
ist es oftmals sinnvoller, die Verantwortung fiir das eigene Wohlergehen
zu libernehmen und seine Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen.
Auch bei schweren Erkrankungen sollte man sich nicht ausschlieBlich
auf die Medizin verlassen.

Das Interesse an naturheilkundlichen und alternativen Therapien hat
in den vergangenen Jahrzehnten zugenommen, im selben MafBe, wie



der Glaube an die moderne Medizin abgenommen hat. Vielleicht geht
es Thnen ja wie mir, und Sie scheuen den Gang zum Arzt? Ich fiihle
mich dort immer wie auf dem TUV-Priifstand, wo etwas gefunden
werden kénnte, wovon ich selbst nichts weil3, und ich die Untersuchung
nicht erfolgreich bestehe. Der bloBe Geruch von Arztpraxen verursacht
mir leichte Ubelkeit, und Vorsorgeuntersuchungen erhéhen meinen
Blutdruck. Daher gehe ich in der Regel nur zum klassischen Homéo-
pathen, der eingehende Gespriche mit mir fithrt und anschliefend
Kiigelchen verabreicht — und vertraue auf meine Selbstheilungskrifte
sowie Doktor Yoga.

Hier setzt das Buch an, das sich um Privention und Therapie mit
yogischen Mitteln dreht. » Doktor Yoga«, wer soll das sein? Nun, Yoga
kann Krankheiten vorbeugen, kurieren, heilen oder zumindest lindern.
Falls Sie bislang davon ausgegangen sind, dass Yoga nur ein ferndst-
liches Kérperertiichtigungssystem ist, eine Art achtsamkeitsbasiertes
Stretching-Programm, verbunden mit esoterischem Uberbau, Atmung
und Gesiingen, wird dieses Buch Thnen neue Horizonte eréffnen. Yoga
kann viel mehr als schlank, schén und fit machen — es kann gesund er-
halten und auch machen.

Viele Krankheiten sind stressbedingt, zumindest spielt Stress als Aus-
loser eine Rolle. Yoga baut Stress ab und reduziert die Kampf-oder-
Flucht-Reaktion. Dies geschieht durch die liebevolle Hinwendung zu
sich selbst, die bewussten Bewegungen, das Halten von Stellungen, das
Dehnen des gesamten Korpers und ganz besonders durch die achtsame
Atemfithrung. Noch gibt es zu wenige belegte Studien, die in Zahlen
und Fakten beweisen, dass Yoga heilt — denn diese Studien kosten Geld,
und die finanzkriftige Pharmaindustrie hat kein Interesse daran. Es
konnte jedoch bereits nachgewiesen werden, dass Yoga gegen Blut-
hochdruck hilft, das Risiko von Herzkrankheiten signifikant senkt und
den Blutkreislauf reguliert. AuBerdem weisen Forschungen darauf hin,
dass Yoga Schmerzen mindert, seien es Kopfschmerzen, Lendenwir-
belbeschwerden oder Gelenkprobleme. Vermutlich geschieht das durch
die erhdhte Serotoninausschiittung beim Praktizieren von Yoga. Yoga
lindert Schlafstérungen, senkt den Cortisolspiegel und sogar das Friih-
geburtsrisiko, auferdem stirkt es das Immunsystem. Zudem mindert
es Angste und Depressionen, hilft bei der Bewiltigung von Lebenskri-
sen sowie schweren Erkrankungen.

Noch nicht bewiesen sind Erklirungsmodelle, die den Energiefluss in
den Vordergrund stellen. Auf diesem basiert die praktische »Erfah-
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rungswissenschaft« des Kundalini Yoga. Warum Erfahrungswissen-
schaft? Weil eine Vielzahl gliicklicher und gestinderer Yoga-Prakti-
zierender dies tiber Jahrhunderte am eigenen Leib erfahren hat. Es sei
unser Geburtsrecht, »happy, healthy and holy« zu sein, verkiindete
Yogi Bhajan, Begriinder des Kundalini Yoga im Westen. Klingt das
nicht wunderbar?

»Wer heilt, hat recht«, heiit es. Wenn es Ihnen durch Yoga besser geht,
wenn Sie gesiinder sind und Thre Beschwerden und Schmerzen mit
diesem Buch erfolgreich behandeln kénnen, werden Sie keine wis-
senschaftliche Studie benétigen, die Ihnen den Erfolg im Nachhinein
bestitigt. Vertrauen Sie auf sich selbst —und auf die [hnen innewohnen-
de Heilkraft. Vertrauen Sie auf das Zusammenspiel von Korper, Geist
und Seele, auf die energetische Wirkung der Ubungen, auf das Verbun-
densein mit allem, was ist. Entdecken Sie Doktor Yoga! Er ist der Hei-
ler in Thnen, ihr persénlicher Yoga-Therapeut. Doktor Yoga hilft Th-
nen, wenn Sie nicht zum Mediziner gehen wollen oder kénnen, wenn
Sie sich entschieden haben, die Verantwortung fiir hr Wohlergehen
selbst zu tibernehmen.

Im Yoga gibt es den Begriff des Guru — frither war das meist der grofe,
erleuchtete Meister, vor dem der Suchende sich niederwarf, um Fiih-
rung zu erhalten. Heutzutage verstehen wir Gu-ru (wortlich »der vom
Dunkeln zum Licht fiithrt«) als den inneren Lehrer, die jedem von uns
innewohnende Meisterschaft, die uns leiten kann. Genauso gibt es den
inneren Arzt, den Selbstheiler — wir miissen nur den Zugang zu ihm
finden und vertrauen.

Die meisten spezifischen Ubungen, die gesund erhalten und zur Hei-
lung beitragen, stammen aus dem Kundalini Yoga, einer einstigen Ge-
heimwissenschaft, die erst seit den 1960er-Jahren der Allgemeinheit
zuginglich ist. Kundalini Yoga hat von allen Yoga-Arten das héchste
Heilpotenzial. Es ist kreativ, energetisch, intuitiv, spielerisch und un-
dogmatisch. Dabei stellt es keine besonderen Anspriiche an Sport-
lichkeit, Athletik oder Biegsamkeit. Jeder kann es erlernen und prakti-
zieren.

Das Buch vermittelt einfach umzusetzende Kérper- und Atemiibun-
gen, Mantras, Mudras und Asanas sowie yogisches Wissen rund um das
Geheimnis einer stabilen, lebenslangen Gesundheit. Im ersten Teil geht
es um »Gesund bleiben«: Basiswissen, energetische Grundausstattung,
die Schliisselareale im Kérper sowie Yoga-Sets fiir allgemeine Gesund-
heit. Tipps zu einem gesunden, auf Yoga basierenden Lebensstil runden



diesen Abschnitt ab. Der zweite (und Haupt-)Teil steht unter dem
Motto »Gesund werden« und geht alphabetisch geordnet auf Pro-
bleme und Beschwerden ein. Er gibt praktische Ratschlige, wie Sie
diese kurieren oder lindern kénnen. In diesem Part werden Ihnen
besondere, spezifische, manchmal sogar kuriose Ubungen begegnen.
Seien Sie »empty-headed« und »open-minded « — offenen Herzens und
vorurteilsfrei (das ist auch eine gute Lebensgrundeinstellung ...). Es
sind keine Nullachtfiinfzehn-Ubungen, wie man sie aus jedem Yoga-
Manual kennt, sondern vormals im Geheimen vom Meister an den
Schiiler weitergegebene Praktiken. Wie gut, dass diese nun der Allge-
meinheit zuginglich gemacht werden kénnen. Der dritte Teil, »Ge-
sund machen«, befasst sich damit, wie Sie Ihre Heilfihigkeit erhéhen
und sogar andere Menschen mit mentalen Praktiken und Energie-
transfer heilen kénnen.

Ich wiinsche Thnen eine spannende Lektiire, tiefe Erkenntnisse
und heilsame Ubungsstunden,

Lhre Kerstin Leppert
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Basiswissen

Was Yoga ist und kann

Alles im Leben dreht sich um Balance, um ein Gleichgewicht der Krif-
te und Energien, darum, was wir geben und nehmen, wie wir mit den
Herausforderungen des Lebens fliefen — auch wenn wir uns dessen im
Alltag kaum bewusst sind. Liuft alles gut, geschicht es automatisch.
Meist merken wir erst etwas, wenn wir aus dem Gleichgewicht kom-
men — wenn wir zu viel arbeiten, zu wenig entspannen, zu viel Stress
haben, zu wenig Freude erleben, zu vielen Energierdubern begegnen
und unsere Batterien nicht geniigend aufladen. Genauso werden wir
uns des Wertes unserer Gesundheit erst dann bewusst, wenn wir er-
kranken. Gesundheit ist fiir viele Menschen »normal«, ein Grundzu-
stand, der es ermdglicht, den vielfiltigen Anforderungen des Lebens zu
begegnen. Wir miissen funktionieren, um beim Spiel des Lebens dabei
zu sein. Dabei muten viele ihrem Kérper immer mehr zu — und er ver-
zeiht viel, gleicht so manche Siinde aus, ist uns treu ergeben.
Gesundheit ist die Fihigkeit, balanciert zu bleiben, was auch immer das
Leben uns abverlangt. Manche Menschen haben das Gliick, mit einer
robusten Gesundheit gesegnet zu sein, andere sind anfillig fur kleine
Zipperlein oder grofere Erkrankungen. Oftmals sind gar nicht die-
jenigen, die nach auBen hin stark wirken, besonders selten krank. Bei
der Krankheitsabwehr spielt das Immunsystem eine Rolle, aber auch
andere Faktoren — unser inneres Gleichgewicht, Sensibilitit, die schiit-
zende Aura, die Fihigkeit, Energie aufzunehmen und zu transformie-
ren, und vieles mehr aus dem Zusammenspiel aus Korper, Geist und
Seele.

Ein lebenslanger Wegq,
der sich taglich neu erschlief3t

In den vergangenen 15 bis 20 Jahren ist Yoga aus der esoterischen Ni-
sche herausgekommen und gesellschaftsfihig geworden. In fast jeder
Zeitschrift leuchten dem Leser beseelte Gestalten entgegen, die Augen
verziickt geschlossen und im Lotossitz beinah tiber dem Boden schwe-




bend. Yoga wird in Fitnesscentern und schicken Yoga-Studios ange-
boten, die wie Pilze aus dem Boden schieflen. Prominente, die etwas fiir
ithr Image tun wollen, »machen« Yoga oder meditieren zumindest. Wer
Yoga praktiziert, bleibt jung, schlank und fit, lautet die Botschaft. All
das stimmt mehr oder minder. Doch wer Yoga auf eine Lifestyle-
Gymnastik reduziert, verkennt sein wahres Potenzial. Es ist keine
Modeerscheinung, die wieder verschwinden wird, sondern die Antwort
auf die Frage, wie man ein erfiilltes und gesundes Leben inmitten im-
mer herausfordernder Lebensumstinde fithren kann.

Yoga ist ein lebenslanger Weg, der sich tiglich neu erschlieft — indem
der Praktizierende sich Tag fiir Tag auf die Matte begibt, ganz gleich,
ob er dazu Lust hat oder nicht. Als Yoga-Anfinger verschreckt Sie
moglicherweise der Gedanke, dass Sie sich von nun an tiglich und das
auch noch lebenslinglich auf die Yoga-Matte quiilen sollen.

Beginnen Sie mit etwas Einfachem, zum Beispiel mit einigen leich-
ten Atemiibungen. Steigern Sie sich allmihlich. Seien Sie geduldig mit
sich — aber auch beharrlich. Neulich wurde ich gefragt, wie man es
schaffen soll, regelmiBig zu meditieren. Die Antwort: Indem man re-
gelmiiBig meditiert. Keiner kann es Ihnen abnehmen. Das gilt ebenso
fiirs Yoga: Natiirlich kenne auch ich die Ablenkungen, die Ausfliichte,
die Lustlosigkeit, den inneren Schweinehund, den Affengeist und wie
die Widerstinde alle heilen. Jeder hat damit mehr oder minder zu
kidmpfen, ob Anfinger oder Fortgeschrittener. Aber wenn man etwas
wirklich will, wenn man sich dafiir entscheidet, den Weg der Heilung
mit Yoga zu beschreiten, dann klappt es auch.

Yoga ist eher eine Lebenseinstellung als eine Sportart, eher eine geistige
als eine korperliche Titigkeit. Yoga hat nichts damit zu tun, wie gut sich
jemand verbiegen kann oder ob er einen perfekten Kopfstand hinbe-
kommt. Es dient auch nicht dazu, sich eine stromlinienférmige Figur an-
zutrainieren oder méglichst lange die Luft anhalten zu kénnen, sondern

es geht darum, den Kopf frei zu bekommen und gestinder zu werden.

Yoga kann das Leben grundlegend verandern

Yoga ist uralt — dlter als die meisten Religionen, mit denen es aber oft
verkniipft wird. Es wurde nicht entdeckt, sondern entwickelr. Seine
Wiege steht bekanntermaBen in Indien. Dort gibt es mehrere Tausend
Jahre alte Hohlenmalereien, die Menschen in Yoga-Stellungen abbil-
den. Deren Ursprung ist ungewiss, doch sie zeigen, dass zu Zeiten, als
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unsere Vorfahren in Nordeuropa noch »auf Biumen hausten, sich an-
dernorts bereits Menschen mit verfeinerten Techniken befasst haben.
Yoga ist cher eine geistige Wissenschaft als eine korperliche Praxis.
Zum ersten Mal schriftlich zusammengefasst wurde es unter anderem
von dem indischen Weisen Patafijali. Er hat die Yoga Sutras verfasst, in
denen es fast nur um geistige Aspekte geht. Ein Hauptsatz lautet: » Yoga
ist der Zustand, in dem die Bewegungen des Geistes zur Ruhe kom-
men.« Andere uralte Dokumente sind die Upanishaden, sie entstanden
in einem Zeitraum von 800 bis 200 Jahren vor Christus. Sie gelten als
ilteste Quelle des Yoga. Die Wurzeln des Yoga liegen tief in der Ver-
gangenheit des indischen Subkontinents, und von dort aus hat Yoga
einen Siegeszug um die Welt angetreten.

Yoga bedeutet dem Wort nach »Joch« oder auch »Verbindung« im
Sinne einer Disziplin, der man sich selbst aus freien Stiicken unterwirft,
in Verbundenheit von Kérper, Geist und Seele. Auch die Verbindung
zur uns umgebenden Natur, zu den Lebensumstinden und allen ande-
ren Menschen flieit mit hinein.

Alles ist eins. Wir sind untrennbar verbunden mit dem, was uns um-
gibt. Alles steht im Austausch miteinander; wir sind vernetzt und ver-
woben — lange bevor es das Internet gab und weit dariiber hinaus-
gehend. Der Atem ist ein verbindendes Element. Er verbindet den Kor-
per mit dem Geist und uns Menschen mit unserer Lebenswelt. Wir
tauschen Prana, Lebensenergie, aus sowie Gedanken, Gefiihle, Schwin-
gungen. Wir sind vernetzt, ob wir wollen oder nicht, mit den Liebsten,
den Kollegen, Freunden, Nachbarn und auch mit den fliichtigen Be-
gegnungen, den unsympathischen Bekanntschaften, sogar mit den
Gegnern und Feinden: »Some people come to you as a blessing, others
as a lesson.«

Yoga hat nichts mit Glauben zu tun, sondern mit Erleben, denn seine
Wirkungen werden am eigenen Leib und in Herz und Kopf erfahren.
Es kann das Dasein eines Menschen grundlegend verindern. Yoga hilft,
das Leben selbstbestimmter zu fithren und gesiinder, gliicklicher, »hei-
ler« zu werden — nicht sofort, aber bestindig, in kleinen Schritten. Es
unterstiitzt in Krisen und Konflikten, rettet aus scheinbar ausweglosen
Situationen, kann Anker und Motor sein.




Embodiment und Yoga

Embodiment ist der Fachausdruck fiir die These, dass nicht nur die Psy-
che den Kérper beeinflusst, sondern auch umgekehrt der Koérper den
Geist. Sie entstammt der neuen Kognitionswissenschaft und findet zu-
nehmend Eingang in die klinische Psychologie. Es bedeutet, dass Kor-
perwahrnehmung und Umgang mit dem Kérper sich auf emotionale
Zustinde auswirken. Werden bestimmte Positionen wie zum Beispiel
Kérper- oder Handhaltungen eingenommen, wirken diese sich iiber
den Kérper auf Einstellungen, Emotionen und Urteile (Kognition) aus.
Korper, Geist und Seele stehen also in Wechselwirkung zueinander,
sagt die Kognitionswissenschaft — fiir Yogis keine Uberraschung. Yoga
griindet sich auf dieses Wissen, das nun als Theorie Eingang gefunden
hat in die moderne Wissenschaft. Endlich, méchte Doktor Yoga aus-
rufen, hat doch vor einigen Jahren die drztliche Diagnose » Das hat psy-
chosomatische Griinde« nichts anderes bedeutet, als dass der Patient
sich sein Leiden einbildet.

Warum geben Menschen die Autoritdt tiber ihren eigenen Kérper
eigentlich schon so lange und bereitwillig an eine Wissenschaft ab, die
ihn aufgliedert in scheinbar unzusammenhingende Einzelteile? Dabei
versteht der Kranke mehr von seinem eigenen Kérper als jeder Aufen-
stehende, der zufilligerweise einige Jahre Medizin studiert hat. Er muss
nur das Vertrauen zuriickgewinnen, dass er der Experte auf seinem
Terrain ist. Jeder Mensch verfiigt iiber einen inneren Arzt, nennen wir
es Selbstheilungskrifte — ein biologisches Prinzip, denn jeder lebendige
Organismus strebt danach, zu tiberleben.

Elementarer Bestandteil des hippokratischen Eids ist »Primum non
nocere« — zuerst einmal gilt es, nicht zu schaden. Es bedeutet, von drzt-
licher Seite aus darf nichts unternommen werden, was neben der be-
stehenden Krankheit noch gréBeren Schaden anrichtet — damit sind vor
allem invasive Eingriffe gemeint.

Mit Doktor Yoga stellen Sie Ihren Selbstheilungskriften einen erfah-
renen Kollegen an die Seite, der garantiert keine invasiven Eingriffe
vornimmt.
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Kundalini Yoga — das Yoga mit dem
groBten Heilungspotenzial

Die Transformationskraft von Yoga ist viel tiefer greifend — es bietet die
Chance, gesund zu bleiben, Schmerzen und Beschwerden zu kurieren
oder zumindest zu lindern und sich selbst und andere zu heilen. Das
gilt insbesondere fiir Kundalini Yoga, dem das gréfite Heilungspoten-
zial innewohnt.

Kundalini Yoga gelangte in den 1960er-Jahren in den Westen. Ein
Yoga-Meister namens Yogi Bhajan brachte diese Yoga-Form, einst eine
Geheimwissenschaft, zunichst nach Amerika und dann nach Europa.
Zuvor waren die Erkenntnisse und Ubungen nur direkt von Meistern
an ausgewihlte Schiiler weitergegeben worden, die sich zuvor strengen
Auswahlriten unterziehen mussten. Yogi Bhajan hat mit dieser Tradi-
tion gebrochen, weil er der Meinung war, im beginnenden Wasser-
mannzeitalter miisste diese Technologie allen Menschen offenstehen
und jeder dirfte sich von nun an selbst einweihen. Damit zog er zu-
niichst den Unmut seiner indischen Kollegen auf sich. Doch der charis-
matische Yogiji, wie er von seinen Schiilern liebevoll genannt wurde,
verfolgte diesen Weg unbeirrt und machte sein Wissen einer rasant
wachsenden Schiilerschar zuginglich.

Yoga lebt — und heilt

Kundalini Yoga trat seinen Siegeszug {iber Kanada in die USA an und
schwappte wenig spiter hiniiber nach Europa. In Deutschland war
Hatha Yoga lange Zeit bekannter. Auch heute noch bezuschussen die
meisten Krankenkassen besonders diese Yoga-Form — was schade ist,
koénnten doch mit Kundalini Yoga viel mehr Mitglieder gesund bleiben
oder werden. Kundalini Yoga gilt bei seinen Anhingern als Mutter aller
Yogas. Hatha Yoga hat im Laufe der Zeit Briidder und Schwestern, Kin-
der und Kindeskinder bekommen: das athletische Ashtanga Yoga, das
perfektionistische Iyengar Yoga, das tinzerische Vinyasa Flow Yoga,
das heifle Bikram Yoga, das sanfte Yin Yoga, um nur einige zu nennen.
Der Reigen ist bunt, ein duftender Strauf3 von Bliiten, deren Ziichtung
nicht abgeschlossen ist. Immer wieder erfinden begeisterte Yogis das
Yoga-Rad neu und interpretieren Altbewihrtes auf erfrischende Weise.
Yoga lebt, und es ist gut, wenn es nicht in Stein gemeiBelt ist, sondern
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sich weiterentwickelt. Heute sollen mehr als 15 Millionen Menschen
regelmiBig Yoga praktizieren — Tendenz steigend.

Ich kenne viele Yoga-Stile und liebe sie alle. Uber die Jahre habe ich
viele Arten ausprobiert, bin einigen kiirzer, anderen linger treu ge-
blieben. Jede Yoga-Form hat ihre speziellen Eigenschaften und Vor-
ziige, keine ist besser oder schlechter als die andere. Viele traditionelle
Yoga-Positionen haben den Ansatz, von innen heraus heilen zu wollen.
Manche regen den Kreislauf und den Stoffwechsel an, harmonisieren
das Driisensystem oder die Verdauung, trainieren die Dehnbarkeit und
das Gleichgewicht. Ubt man iiber einen lingeren Zeitraum Yoga, wird
man kriftiger, gedehnter, schlanker, konturierter, frischer und strah-
lender. So wie jeder Schiiler seinen Lehrer findet, so findet auch jeder
Suchende seinen Yoga-Stil, der am besten zu ihm passt. Mit vielleicht
einer Ausnahme: Wer den Energiefluss ankurbeln will, wer Heilung
und Privention in den Fokus stellt, der ist beim Kundalini Yoga am
besten aufgehoben, auch wenn natiirlich jede Yoga-Art, die regelmiBig
praktiziert wird, den Zustand von Muskeln, Gelenken und Sehnen ver-
bessert. Warum Kundalini Yoga fiir das gesamte System des Korpers
besser funktioniert, davon handelt dieses Buch. Seine grundlegenden
Erkenntnisse und yogischen Rezepte stammen aus dem Kundalini
Yoga, meiner spirituellen Heimat. Jedoch habe ich einiges aus der
Erfahrung von iiber 25 Jahren modifiziert und mit anderen sinnvollen
Zutaten erginzt.
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Am Anfang ist Yoga wie eine neue Sprache. Erst einmal sollte man die
wichtigsten Vokabeln lernen, um sich verstindigen zu kénnen. Damit
Sie verstehen, wovon ich spreche, méchte ich Sie mit einigen wesent-
lichen Begriffen vertraut machen, die hiufiger vorkommen.

Asana

Eine Asana ist eine Yoga-Position. Diese kann stehend, sitzend oder
liegend ausgefithrt werden. Eine bekannte Asana ist zum Beispiel die
»Einfache Haltung«, bei der man mit gekreuzten Beinen und aufrech-
ter Wirbelsiule auf dem Boden sitzt — man kennt sie auch unter dem
Namen »Schneidersitz«. Eine stehende Asana ist »Der Baum«, bei der
man auf einem Bein steht, das andere anwinkelt und den Ful3 seitlich an
das Knie des Standbeins lehnt, wihrend die Hinde tiber dem Kopf zu-
sammengebracht werden. Eine liegende Asana ist die » Totenhaltung«:
In Rickenlage werden Arme und Beine so ausgestreckt, dass sie weder
einander noch den Rumpf beriihren, die Augen sind geschlossen. Wich-
tig ist, bewusst in die Asana zu gehen, angemessen zu atmen und sie
achtsam aufzulosen. Viele Yoga-Arten reihen Asanas, Positionen, anei-
nander, entweder flieBend oder statisch mit Pausen dazwischen. Im
Kundalini Yoga verbinden wir mit einer Asana oft eine spezielle Atem-
form, Konzentration und Bewegung, wodurch aus einer Asana eine
Kriya wird und auf den Kérper (durch Haltung und Bewegung), auf
den Geist (durch die Konzentration) und auf die Seele (durch den
Atem) wirkt.

Bandha

Bandha bedeutet »Schleuse« oder »Kérperschleuse« — man schleust
die Energie durch Kérperpartien. Dabei spannt man bestimmte Mus-
kelgruppen an, um die Energie hochzubringen oder in bestimmten
Teilen des Kérpers zu halten und sich innerlich und duferlich aufzu-
richten. Die wichtigsten Bandhas heilen Mulbandh (Wurzelschleuse),
Uddhyana Bandh (Zwerchfellschleuse), Jalandhara Bandh (Nacken-
schleuse) und Mahabandh (groBe Schleuse).

Doktor Yoga verwendet besonders hiufig die Wurzelschleuse oder
Mulbandh. Hierbei wird der Beckenboden aktiviert, die SchlieBmus-




kulatur rund um Anus und Geschlechtsorgan und die Bauchmuskeln
werden angespannt. Dieser ganze Bereich wird wahrgenommen, fest
angespannt und nach oben und innen gezogen.

Die grundlegendste Schleuse ist die Nackenschleuse. Sie wird bei al-
len sitzenden Haltungen und Meditationen angewandt. Dabei nehmen
Sie das Kinn leicht zuriick, Tendenz Doppelkinn, und strecken die
Nackenmuskeln, so als wiirden Sie eine kostbare Vase auf dem Kopf
balancieren. Dadurch kann pranische Energie zum Kopf fliefen, die
Schilddriise und die Nebenschilddriise werden angeregt.

Die Zwerchfellschleuse wird oft beim Chanten angewandt. Ziehen Sie
dazu die obere Bauchmuskulatur Richtung Wirbelsiule und heben Sie
die Brust und das Zwerchfell an.

Mahabandh, die grofie Schleuse, besteht aus dem gleichzeitigen An-
spannen von Mulbandh, Uddiyana Bandh und Jalandhara Bandh. Sie
dient dazu, die Energie aus den niedrigeren in die héheren Zentren zu
transferieren.

Chakra

Chakras sind zirkulierende immaterielle Energierider. Auf Zeichnun-
gen werden sie oft in den zugeordneten Farben dargestellt — abwech-
selnd links- und rechtsherum drehend. Es gibt sieben Hauptchakras
entlang der Wirbelsiule, am Hauptenergiekanal ausgerichtet. Begin-
nend mit dem Wurzelchakra am Damm, das nach unten strahlt, iiber das
Sakralchakra zwischen Schambein und Nabel, gefolgt vom Nabelchakra
etwas oberhalb des Nabels und dem Herzchakra auf Brusthohe, kom-
men wir zum Kehlchakra, danach zum Stirnchakra und abschlieBend
zum Scheitelchakra. Im Kundalini Yoga wird die Aura, der uns umge-
bende elektromagnetische Schutzschild, als achtes Chakra bezeichnet.
Die Chakras haben verschiedene Aufgaben und sind Farben, Elemen-
ten, Diiften und Edelsteinen zugeordnet. Wer mehr dariiber wissen
mochte, dem steht umfangreiche Literatur zu dem Thema zur Ver-
fiigung. Nur noch so viel: Geht man davon aus, dass die Lebensenergie
durch die Energiekanile (Nadis) im physischen Korper flieBt, stellen
Chakras Energicknotenpunkte dar. Am besten ist es, wenn alle Chakras
dhnlich gut funktionieren und gleich stark sind. Die Chakras sollten
gereinigt und gestirkt werden, um Krankheiten zu vermeiden oder zu
kurieren.
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Chanten

Chanten ist eine Art monotones Singen, ein Sprechgesang, mit dem
Mantras rezitiert werden. Der Einfachheit halber konnte man es mit
»Singen« iibersetzen, zumal viele der neueren Mantra-Interpretationen
harmonische Melodien verwenden. Falls es IThnen schwerfillt zu sin-
gen, oder innere Widerstinde Sie davon abhalten, kénnten Sie die Man-
tras auch sprechen oder denken.

Einstimmung

Normalerweise stimmen wir uns vor der Yoga-Stunde ein — meist nach
einigen Aufwirm- und Atemiibungen. Damit verbinden wir uns mit
der Tradition der »Goldenen Kette«, bestehend aus den Yoga-Ubenden
und den groBen Lehrern vor uns. Wir singen bzw. chanten dreimal das
Adi-(Anfangs-)Mantra »Ong Namo Gurudev Namo«. Das bedeutet »Ich
begriiBe die kreative Kraft und den Weg vom Dunkeln ins Licht«. Es ist
ein Ritual, oft noch erweitert durch das Schutzmantra » Aad Gureh Na-
meh, Jugad Gureh Nameh, Sat Gureh Nameh, Siri Gurudeve Nameh«.
Fiir Anfinger ist dies ungewohnt, vielleicht hat mancher auch Hem-
mungen. In der Gruppe fiihlt es sich meist ganz natiirlich an, und bald
singt jeder begeistert mit. Zu Hause kénnte sich das als Neueinsteiger
schwieriger gestalten. Ich wiirde daher empfehlen, eine Version des
Mantras, das Thnen gefillt, bei www.mantradownload.de herunterzu-
laden und damit zu {iben. Oder Sie summen nur mit bzw. lauschen dem
Mantra.

Kriya

Eine Kriya kann zweierlei sein: Zum einen eine einzelne Ubung (siche
Asana), zum anderen eine ganze Ubungsreihe, die aus wenigen oder
vielen Ubungen besteht. Wesentlich ist der Energiefluss, die energeti-
sche Wirkung, die entweder durch eine einzelne Ubung erzielt wird
oder durch eine Ubungsreihe. In diesem Buch stelle ich Thnen neben
der »Generellen Ubungsreihe, um Krankheiten vorzubeugen« haupt-
sichlich kurze Kriyas und im Teil, der sich mit alphabetisch geordneten
Beschwerden befasst, nur aus einer Ubung bestehende Kriyas vor.



Konzentrationspunkt

Es gibt verschiedene Konzentrationspunkte im Yoga. Oftmals schauen
wir mit geschlossenen Augen auf das »Dritte Auge«, den Punkt zwi-
schen und etwas oberhalb der Augenbrauen. Hier ist aus yogischer
Sicht das sechste Chakra lokalisiert, zustindig fiir Intuition und Weit-
sicht. Indem wir auf diesen Punkt schauen, trainieren wir unseren
sechsten Sinn und die Intuition. Physisch sitzt dort die Hypophyse, die
Hirnanhangdriise, die viele Stoffwechselvorginge im Korper steuert.
Bei anderen Ubungen werden Sie aufgefordert, auf die Nasenspitze
zu schielen — was bestimmte Gehirnregionen anregt — oder zum Schei-
telpunkt zu schauen. Der Scheitelpunkt ist der héchste Punkt des
Kopfes, dort sitzt das siebte Chakra, das Kronenchakra, » Tor zum Uni-
versum« genannt. Auch dort findet sich eine wichtige Driise, nimlich
die Epiphyse, die unter anderem den Schlaf-wach-Rhythmus steuert. Im
Babyalter ist die Fontanelle noch offen, solange die Schidelknochen
sich noch nicht geschlossen haben — zu dieser Zeit ist die Verbindung
zum Universum gedffnet.

Mantra

Ein Mantra ist ein Konzentrationswort oder -satz. Es ist etwas, das Sie
sich immer wieder vorsagen, um den Geist zu beruhigen, zu kliren und
zu zentrieren. Ein Mantra hilft bei der inneren Ausrichtung — denn
was niitzt es Ihnen, eine perfekte Haltung einzunehmen und richtig
zu atmen, wenn Sie sich statt auf Heilung und Gesundheit auf den
Einkaufszettel fokussieren? Ein Mantra ist oftmals ein Sanskrit- oder
Gurmukhi-Begriff. Letzteres ist eine etwa 500 Jahre alte Kunstsprache,
die dem ilteren Sanskrit dhnelt. Die meisten Kundalini-Yoga-Mantras
entstammen dem Gurmukhi. Die uns unbekannten Worter sind nicht
mit Bedeutung aufgeladen, was es einfacher macht, damit zu meditie-
ren. Zudem entfalten viele Mantras weitere positive Wirkungen iiber
den Klangstrom. Zu den am meisten verbreiteten Mantras zihlen »SAT
NAMc« (wahres Selbst), »WAHE GURU« (Freude angesichts des We-
ges vom Dunkeln ins Licht) und das Einstimmungsmantra »ONG
NAMO GURUDEV NAMO«. Doch auch positive Affirmationen auf
Deutsch kénnen zu den Mantras zihlen, wenn wir sie unterstiitzend

tiir die Heilung verwenden.
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Mudra

Bei Mudras handelt es sich um Finger- und Handhaltungen. Am be-
kanntesten ist das Gyan Mudra, auch »Handhaltung der Weisheit« ge-
nannt. Warum? Weil der Daumen, der fiir das Ego steht, mit dem Zei-
gefinger, der die Weisheit versinnbildlicht, zusammengebracht wird.
Damit verbindet sich Ihr Ich mit der Weisheit.

Das Bild eines im Schneidersitz auf dem Boden sitzenden, versonnen
lichelnden Menschen mit geschlossenen Augen und den Hinden in
Gyan Mudra hat in den vergangenen Jahren die Werbewelt erobert —
aus gutem Grund, denn es zeigt die Sehnsucht danach, in sich selbst
ruhend gesund und gliicklich zu sein. Andere Mudras verwenden die
iibrigen Finger, oder die Hinde werden auf eine bestimmte Art gefaltet
oder gehalten. Neben dem Gyan Mudra ist IThnen sicher das Gebets-
Mudra bekannt, bei dem die Hinde vor der Brust aneinandergelegt
werden. Genau wie Mantras und Atempraxis helfen Mudras dabei, sich

mit dem ganzen Sein hingebungsvoll in eine Kriya zu begeben.

Nadi

Nadis ihneln den Meridianen, jedoch nicht vollstindig. Einige Nadis
entsprechen Meridianen, andere eher Venen oder Lymphbahnen. Man
sagt, es gibe 72000 Nadis, alle vom Nabelpunkt ausgehend und in den
Hinden, FiiBen und im Kopf endend. Nadis sind Energieleitbahnen,
die Prana, die Lebensenergie, in alle Bereiche des Korpers transportie-
ren. Drei besonders wichtige und grofe Nadis heiflen Ida, Pingala und
Sushumna. 1da beginnt am linken Nasenloch und verlduft links der
Wirbelsdule bis zum SteiBbein — sie fiihrt Mondenergie, korrespondie-
rend mit den weiblichen, intuitiven, gefiihlsbetonten Anteilen in uns.
Pingala ist der Gegenpol. Startend am rechten Nasenloch verliuft die-
ser Nadi rechts der Wirbelsiule hinab und fiihrt Sonnenenergie, ver-
bunden mit dem minnlich-rationalen, handlungsorientierten Part in
jedem von uns. Anders als Ida und Pingala entspringt die Sushumna
unten, an der Basis der Wirbelsiule, und fiihrt aufwiirts durch alle
Chakras hindurch nach oben bis zur Krone des Kopfes. Die Sushumna
soll Kundalini-Energie transportieren, dafiir muss sie wie ein Hoch-
leistungsglasfaserkabel auf dem neuesten Stand sein — das bedeutet, von
Blockaden befreit und gereinigt.




REINIGUNG DER NADIS
Yogi Bhajan hat eine spezielle Technik zur Reinigung der Nadis gelehrt, die nur mit
(fast) leerem Magen praktiziert werden sollte.

Sie erzeugt einen kraftvollen Ausgleich von Vital- und Reinigungsenergie (Prana
und Apana, siehe dort) und fordert den Fluss der Kundalini in der Sushumna:

Setzen Sie sich mit geradem Rucken in den
Schneidersitz mit gekreuzten Beinen.

Rollen Sie die geschlossenen Augen leicht nach
oben, konzentrieren Sie sich auf den Punkt
zwischen den Augenbrauen.

Entspannen Sie die Lider. sodass sie sich nicht
bewegen.

Legen Sie die linke Hand in Gyan Mudra,
Daumen und Zeigefinger zusammen, auf
das linke Knie.

Benutzen Sie die rechte Hand, um den
Atemfluss zu regulieren. Verschliefien Sie das
rechte Nasenloch mit dem Daumen und das
linke mit dem Zeigefinger, wobei die beiden
Finger ein »U« formen.

Das Verhaltnis der Zeitdauer ist folgender-
maRen: 1 (einatmen), 4 (halten) und

2 (ausatmen).

Atmen Sie durch das linke Nasenloch ein

und zahlen Sie gedanklich »eins«.

Stellen Sie sich dabei vor, dass Licht die
Wirbelsaule bis zur Basis der Wirbelsaule
hinabflieft.

Halten Sie den Atem an und zahlen Sie bis vier.
Visualisieren Sie, wie das Licht unterhalb des
Nabelpunktes wie in einem Kessel wirbelt und
Hitze produziert.

Atmen Sie durch das rechte Nasenloch aus
und zahlen Sie bis zwel.

Fuhlen Sie hierbei das Licht auf der rechten
Seite der Wirbelsaule hinaufsteigen und
durch das Nasenloch mit der Unendlichkeit
verschmelzen.

Atmen Sie durch das rechte Nasenloch ein
und denken Sie »eins«, wahrend Sie wieder
das Licht herabflieBen spuren.

Halten Sie den Atem an und zdhlen Sie bis vier,
stellen Sie sich das Licht wirbelnd im Unterleib
VOr.

Atmen Sie durch das linke Nasenloch aus und
zahlen Sie bis zwei, visualisieren Sie dabei den
Aufstieg des Lichts.

Atmen und meditieren Sie so fur mindestens
15 Minuten.
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Pranayama

Prana bezeichnet die essenzielle Lebensenergie (dazu weiter unten
mehr), Yama bedeutet Disziplin. Pranayama ist also die Beherrschung
des Atems. Beim Yoga ist oftmals der Atem wichtiger als die Ubung.
Ein bewusster Atem kann die Stimmung beeinflussen, Midigkeit ver-
treiben oder Entspannung entstehen lassen. Vielen Menschen ist der
eigene Atem kaum bewusst. Beginnen sie mit Yoga, dndert sich das.
Atmung ist ein semiautonomer Prozess — wir atmen immer, doch wenn
wir nicht darauf achten, meist flach, oberflichlich und zu schnell.
Doktor Yoga empfichlt eine tiefe, bewusste Bauchatmung mit nur noch
fiinf Atemziigen pro Minute. Dies bewirkt, dass Sie sich entspannt im
Hier und Jetzt fiihlen, in sich selbst zu Hause und mit Ihren Gefiihlen
im Einklang sind. Achten Sie darauf, den Bauch mit dem Einatmen
vorzuwélben und mit dem Ausatmen einsinken zu lassen. Nutzen Sie
Ihr gesamtes Atemvolumen. Tun Sie es bewusst und ohne Anstren-
gung. Lassen Sie sich atmen und schauen Sie sich dabei zu. Halten Sie
ein wenig Abstand zu sich selbst — das ist auch eine gute Methode, um
durchs Leben zu gehen und sich nicht von Riickschligen entmutigen
zu lassen.

Auch der schnelle, blasebalgartige »Feueratem« ist eine Form des
Pranayama, der Wechselatem (wie oben beschrieben), bestimmte Atem-
muster mit rhythmischem Atem, durch den Mund, die Nase, iiber die
Zunge usw.



Was Kundalini Yoga fiir [hre Gesundheit tut

Kundalini Yoga

*
*
*
*
*
L 4
L 4
4
L 4
*
*
*

erhoht den Energielevel
verbessert die Kérperwahrnehmung

hilft bei der Ausscheidung von
Giftstoffen

unterstiitzt bei der Aufgabe von gesundheitsschidlichen
Stichten

stabilisiert den Kreislauf

16st Stress und Verspannungen
macht die Wirbelsiule flexibler
hilft der Verdauung

verbessert die Atmung

kriftigt Driisen- und Nervensystem
erhéht die Organdurchblutung
stirkt das Immunsystem

trainiert den Herzmuskel
verbessert den Blutfluss

trigt zur Bildung neuer kleiner Blutgefife bei

stabilisiert das seelische Gleichgewicht




Was Sie bendtigen

Im Grunde brauchen Sie nur sich selbst und hinreichende
Motivation zum »Yogieren«. Um es bequem zu haben, helfen:

ein ruhiges, ungestértes, warmes Plitzchen

eine gut gepolsterte Yoga-Matte, entweder aus Gummi oder
Schurwolle

ein rundes oder mondsichelférmiges Yoga- oder
Meditationskissen

bei Knieproblemen ein Meditationsbinkchen oder kleine Kissen
zum Abpolstern der Knie — notfalls ein Stuhl

eine gemiitliche, diinne, zugleich wirmende Decke aus Fleece,

Baumwolle oder Wolle

ein Timer, eine Uhr oder ein Handy mit Zeitmessung
Hinweis: Bitte lassen Sie sich nicht von der empfohlenen
Zeitdauer mancher Ubungen und Meditationen abschrecken.
Beginnen Sie mit kiirzerer Dauer gemif Threr Konstitution.
Falls méglich, steigern Sie sich allmihlich. Finden Sie die
Balance zwischen Unter- und Uberforderung. Wenn Sie eine
Ubung vorzeitig beenden miissen, bleiben Sie bitte in der
Energie und stellen Sie sich vor, wie Sie die Position weiterhin
halten.

stilles Wasser zum Trinken
bequeme, nicht einengende Kleidung

moglicherweise leise Yoga-Musik — bei einigen Kriyas wird
gezielte Mantra-Musik empfohlen




Schutz vor Krankheiten:

die Aura

Die Aura ist nichts Mystisches, sondern im Grunde das elektromagne-
tische Feld, das jeden Menschen umgibt. Seine GréBe und Ausdehnung
werden definiert durch die Stirke des Nervensystems — je stabiler die
Nerven, umso grofer die Aura. Sie schiitzt uns vor Krankheiten, Un-
fillen und anderen negativen Ereignissen. Die Aura steht im Ruf, eine
Person attraktiv und erfolgreich zu machen und den Kérper »wieder

aufzubauen«. Eine starke Aura hilft nicht nur bei der Krankheits-
abwehr, sondern auch bei Rekonvaleszenz und Genesung, sollte man
doch einmal krank werden. Sie hilt das gesamte Kérpersystem intakt
und ist fiir alle Muskeln verantwortlich. Die Stirke einer Person er-
wichst aus ihr.

Das magnetische Feld umbhiillt den Kérper auf die gleiche Weise, wie
die Erde von ihrem Magnetfeld umgeben wird. Es justiert sich am Tag

alle zweieinhalb Stunden. Wihrend wir schlafen, formt es eine andere
Art von Schutzschild, die besonders sensibel auf Stérungen reagiert.
Daher ist es aus yogischer Sicht wichtig, nicht aus dem Tiefschlaf ge-
weckt zu werden, dies kénnte das magnetische Feld beschidigen und
Muskelsystem und Abwehrkrifte schwichen. Viele Menschen haben
die Erfahrung gemacht, dass sie sich zerschlagen fiihlen, wenn ein er-
barmungsloser Wecker sie aus dem Tiefschlaf reiit — intuitiv spiiren sie
den negativen Effekt auf ihre Aura. Hier helfen Wecksysteme, die die
Schlafphasen messen und entsprechend sanft wecken.

Die Aura hat starken Einfluss auf unsere Emotionen und die Art, wie
wir kommunizieren. Um dauerhaft ausgeglichen und gliicklich zu sein,
bedarf es balancierter Nerven und eines starken magnetischen Feldes.
Die beste und einfachste Art, das Magnetfeld zu stiirken, besteht darin,
jeden Morgen auf seinen langen und tiefen Atem zu meditieren. Wei-
terhin kann man die Aura ausdehnen und stabilisieren, indem man re-
gelmiBig Ubungen fiir das Nervensystem praktiziert. Dies sind vor-
wiegend Halteiibungen der Arme. Manche trainierte Menschen emp-
finden diese Ubungen als anstrengend, wihrend sie anderen Personen,
die bislang wenig Sport getrieben haben, einfach erscheinen mégen.
Das liegt daran, dass diese Ubungen keine besondere Fitness oder
Muskelkraft voraussetzen, sondern durch die Stirke des Nervensys-
tems beeinflusst werden.
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In dem MaBe, in dem die Aura stirker wird, nimmt auch die Fihig-
keit zu, auf Emotionen angemessener zu reagieren. Sie kénnen dann
wihlen, ob Sie in Beziechung zu einem anderen Menschen gehen oder
sich dessen Einfluss bewusst entziehen. Eine starke Aura, ein intaktes
Magnetfeld erhsht die Ausstrahlung. Dies zieht andere Menschen an,
deren Magnetfeld mit Threm harmoniert — anders ausgedriickt wird
Ihre Umgebung sich mehr und mehr auf Sie einschwingen. Eine spiri-
tuelle Weisheit besagt: »Wenn ein Mensch das Licht projiziert, wird
alle Dunkelheit schwinden. Wohin auch immer er geht, ist er von Licht,
Schénheit, GroPmut und Erfiillung umgeben.«

EINFACHE ATEMMEDITATION

Diese Ubung sollte am besten tdglich nach dem Erwachen praktiziert
werden. Sie ist simpel, wohltuend und effektiv und stellt eine naturliche
Verbindung zur inneren Kraftquelle her.

® Setzen Sie sich im Schneidersitz (Einfache Haltung) auf eine Yoga-
Matte, ein Meditationskissen oder aufrecht und ohne sich anzulehnen
auf einen Stuhl.

® Schlielen Sie die Augen und legen Sie die Hande mit nach oben
geoffneten Handflachen auf Knie oder Oberschenkel.

® Bringen Sie Zeigefinger und Daumen zusammen. Diese Fingerhaltung
heit Gyan Mudra, das Mudra der Weisheit. Der Daumen steht fur
das Ego. der Zeigefinger fur die Weisheit — Sie verbinden also das Ich
mit der Weisheit.

® \Werden Sie sich lhres Atems bewusst, des ganz naturlichen Atems.
Spuren Sie, wie der Atem durch die Nase ein- und ausstromt. Nehmen
Sie den feinen Luftzug am Gaumen und in der Kehle wahr.

® Beim Einatmen weitet sich der Brustkorb, und der Bauch wolbt sich
vor. Geben Sie lhrem Atem Raum und erlauben Sie sich, den Bauch
rund, weich und weit werden zu lassen.

® Beim Ausatmen fliet die Luft vollstandig aus. Bauch und Brust sinken
ein. Sie werden ganz leer.

® \Versuchen Sie nicht, den Atem bewusst zu beeinflussen, sondern
schauen Sie ihm vielmehr zu. Er wird sich automatisch verlangsamen
und vertiefen.
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® Richten Sie all Ihre Aufmerksamkeit auf den Fluss des Atems.

® Spuren Sie nun auch die kleine Atempause nach dem Ausatmen, bevor
der Atem wieder einstromt, sowie die Atempause nach dem Einatmen,
bevor Sie ausatmen. Versuchen Sie nicht, den Prozess zu forcieren, indem
Sie die Luft anhalten, sondern schauen Sie zu, wie »es Sie atmet«.

e Wenn Gedanken kommen, schauen Sie sie kurz an und lassen sie mit dem

nachsten Ausatmen los.
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KRIYA ZUM STARKEN DES MAGNETFELDS

Die folgenden beiden Arm-Halte-Ubungen arbeiten am Nervensystem.
Ein starkes Nervensystem tragt dazu bei, dass unser Magnetfeld aus-
balanciert ist und uns vor Krankheiten und Unfallen schtitzt. Das hat
nichts mit Abschottung vor anderen Menschen zu tun — ganz im Gegen-
teil. Wenn Sie Yoga praktizieren, werden Sie sich immer mehr dartiber
bewusst werden, dass wir alle miteinander verbunden sind. Und wie ich
welter vorn schon sagte, zieht eine leuchtende, starke Aura andere,
ahnlich fuhlende Menschen an. die lhnen guttun.

® Setzen Sie sich in die Einfache Haltung, mit gekreuzten Beinen, oder
auf einen Stuhl, jedoch ohne sich anzulehnen. Wichtig ist, die Wirbel-
saule aufzurichten. Verankern Sie Ihre Sitzhocker im Boden bzw. auf
der Sitzflache des Stuhls.

® Strecken Sie die Arme zu den Seiten aus, wobei die Handflachen nach
unten weisen. Machen Sie kleine Kreise riickwdrts. @

® Nach einer Minute beenden Sie die Bewegung.

® Drehen Sie die Arme, sodass die Handflachen nach oben zeigen.

® Beugen Sie die Arme und beruhren Sie mit den Fingerspitzen die
Schultern. @

® Atmen Sie nun tief ein und halten Sie den Atem, so lange Sie konnen.

® Ausatmend entspannen Sie die Arme und legen Sie die Hande auf
die Knie.

® Spuren Sie, wie die Energie durch Ihren Oberkorper zirkuliert.
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