kundalini yoga kriya

Emotionale und mentale Balance

und Vorbeugung frither Wechseljahre

20°

haltung

Steh mit geschlossenen Knien und Fersen, die Fiille
flach am Boden, die Zehen zeigen leicht nach aullen.
Streck die Arme gerade iiber den Kopf, dicht an den
Ohren, die Handflichen zeigen nach vorn. Du kannst

die Daumen ineinander haken.

bewegung und atem

Die Beine bleiben gestrecke. Beug dich vom
Beckenboden aus etwa 20 Grad nach hinten. Kopf,
Wirbelsiule und Arme bilden einen einzigen Bogen,
die Arme bleiben auf Hohe der Ohren. Halte die

Haltung und atme lang, tief und sanft.

zeit

2 Minuten.

dazu

Diese Ubung heillt Miracle Bend. Sie beugt nicht den
Menschen, sie beugt seine Negativitit. Sie richtet den
Nabelpunkt aus und bringt cinen aufgebrachten,
wiitenden Menschen zur Ruhe. Der Kérper wird in

der Haltung zittern wollen, das gehore dazu.
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kundalini yoga kriya

Emotionale und mentale Balance

und Vorbeugung frither Wechsdj ahre

bCV\"Cngl‘lg
Beug dich aus dieser Haltung ganz langsam so weit wie

moglich nach vorn. Die Arme bleiben gestrecke und
dicht an den Ohren.

atem

Atme cin, halte den Atem so lange wie moglich und
pump dabei den Nabelpunke. Atme aus, halte den
Atem draullen und pump weiter. So geht es immer

weiter.

zeit

2 Minuten.

dazu

Die beiden ersten Ubungen beugen frithen
< » Wechseljahren vor und dem, was in der Lehre die
Krankheit der Frau genannt wird, Unsicherheit und

sehr emotionales Verhalten.
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Emotionale und mentale Balance

und Vorbeugung frither Wechsdj ahre

haltung

Steh mit weit gedfineten Beinen, so weit, wie es ohne
Wackeln geht. Beug die Ellbogen im rechten Winkel,
die Unterarme sind ungefihr parallel zum Boden und

zeigen von der Brust weg, locker.

bewegung
Kreise mit der Hiifte, parallel zum Boden, in

mittlerem Tempo, in so groffen und runden Kreisen

wie méglich. Die Richtung ist egal.

zeit

2 Minuten.

dazu

Diese Ubung tut weh, sie arbeitet an einer Stelle, die
nie massiert wird und an der man nicht gern bertihre
wird, am unteren Riicken. Sie richtet den Geist auf,
bricht die Sklavenhaltung und gibt den Willen zu

kimpfen und nicht nachzugeben.
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haltung

Die Beine bleiben wie in Ubung 3.

bewegung

Kreise mit gestreckten Armen riickwirts,
abwechselnd, die Arme kommen nie nither als 30 Grad
an den Korper. Eine Umdrehung pro Sckunde.
Withrend du kreist, beug dich aus der Taille halb nach
vorn, richte dich auf und beug dich halb nach hinten.
Ein ganzer Durchgang dauert 15 Sekunden.

zeit

1,5 Minuten. Danach 10 Minuten tief entspannen.

dazu
Diese Ubung gibt Ausdauer, klares Denken und beuge

den Wechseljahren vor.
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