
k u n d a l i n i    y o g a    k r i y a

Emotionale und mentale Balance
und Vorbeugung früher Wechseljahre

1 h a l t u n g

Steh mit geschlossenen Knien und Fersen, die Füße
flach am Boden, die Zehen zeigen leicht nach außen.
Streck die Arme gerade über den Kopf, dicht an den
Ohren, die Handflächen zeigen nach vorn. Du kannst
die Daumen ineinander haken.

b e w e g u n g    u n d    a t e m

Die Beine bleiben gestreckt. Beug dich vom
Beckenboden aus etwa 20 Grad nach hinten. Kopf,
Wirbelsäule und Arme bilden einen einzigen Bogen,
die Arme bleiben auf Höhe der Ohren. Halte die
Haltung und atme lang, tief und sanft.

z e i t

2 Minuten.

d a z u

Diese Übung heißt Miracle Bend. Sie beugt nicht den
Menschen, sie beugt seine Negativität. Sie richtet den
Nabelpunkt aus und bringt einen aufgebrachten,
wütenden Menschen zur Ruhe. Der Körper wird in
der Haltung zittern wollen, das gehört dazu.
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2 b e w e g u n g

Beug dich aus dieser Haltung ganz langsam so weit wie
möglich nach vorn. Die Arme bleiben gestreckt und
dicht an den Ohren.

a t e m

Atme ein, halte den Atem so lange wie möglich und
pump dabei den Nabelpunkt. Atme aus, halte den
Atem draußen und pump weiter. So geht es immer
weiter.

z e i t

2 Minuten.

d a z u

Die beiden ersten Übungen beugen frühen
Wechseljahren vor und dem, was in der Lehre die
Krankheit der Frau genannt wird, Unsicherheit und
sehr emotionales Verhalten.
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3 h a l t u n g

Steh mit weit geöffneten Beinen, so weit, wie es ohne
Wackeln geht. Beug die Ellbogen im rechten Winkel,
die Unterarme sind ungefähr parallel zum Boden und
zeigen von der Brust weg, locker.

b e w e g u n g

Kreise mit der Hüfte, parallel zum Boden, in
mittlerem Tempo, in so großen und runden Kreisen
wie möglich. Die Richtung ist egal.

z e i t

2 Minuten.

d a z u

Diese Übung tut weh, sie arbeitet an einer Stelle, die
nie massiert wird und an der man nicht gern berührt
wird, am unteren Rücken. Sie richtet den Geist auf,
bricht die Sklavenhaltung und gibt den Willen zu
kämpfen und nicht nachzugeben.
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4 h a l t u n g

Die Beine bleiben wie in Übung 3.

b e w e g u n g

Kreise mit gestreckten Armen rückwärts,
abwechselnd, die Arme kommen nie näher als 30 Grad
an den Körper. Eine Umdrehung pro Sekunde.
Während 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.

z e i t

1,5 Minuten. Danach 10 Minuten tief entspannen.

d a z u

Diese Übung gibt Ausdauer, klares Denken und beugt
den Wechseljahren vor.
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