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Sie sitzen mit gerader Wirbelsdule in der einfachen Haltung. Die
1 e rechte Hand ruht im Gyan Mudra, Daumen und Zeigefinger
beriihren sich, auf dem rechten Knie. Halten Sie das linke Nasenloch
mit dem linken Daumen zu, die anderen Finger sind nach oben ge-
streckt. Atmen Sie durch das rechte Nasenloch lang, tief und kraftvoll
ein und aus; konzentrieren Sie sich vollstindig auf Ihre Atmung.

3 bis 5 Minuten.

Diese Ubung &ffnet den Sonnenenergiekanal Pingala.

-

Sat Kriya: Sie sitzen im Fersensitz auf den FiiBen und strecken
2 e die Wirbelsdule.Verschrinken Sie die Hinde ineinander, nur die
Zeigefinger sind gestreckt. Strecken Sie jetzt die Arme senkrecht iiber
den Kopf, so daB sie die Ohren beriihren; dabei sind die Ellenbogen 85
gerade (siehe Abbildung S. 86).
Sprechen Sie laut das Mantra SAT NAM. Beginnen Sie, indem Sie tief
einatmen. Ziehen Sie nun bei einem kurzen SAT — wobei das S mit
einem Zischlaut gesprochen wird — den Nabelpunkt in Richtung Wirbel-
siule ein. Bei NAM lassen Sie den Nabel los und konzentrieren sich auf
den EnergiefluB nach oben zum «dritten Auge». Die Atmung reguliert
sich von selbst. Der Rhythmus ist etwas langsamer als einmal pro Se-
kunde. Die Hiiften und die Wirbelsiule bewegen sich nicht mit.
3 Minuten.
Zum SchluB atmen Sie tief ein, halten den Atem und stellen sich vor, daB
die Energle vom Nabelpunkt ausstrahlt und durch den ganzen Korper



86

Sat Kriya:Wiederholen Sie Ubung 2.
e 3 Minuten.
Zum SchluB atmen Sie tief ein, halten den Atem und ziehen die Wurzel-
schleuse (siehe S. 32). Pressen Sie lhre Energie, ausgehend von den
GesaBmuskeln, nach oben und strecken Sie sich dabei insgesamt zur
Decke. Lassen Sie lhre ganze Energie in die Fingerspitzen flieBen.
Atmen Sie aus.

Sie sitzen im Schneidersitz. Fassen Sie mit beiden Handen lhre

e Schienbeine. Atmen Sie ein, driicken Sie Ihre Wirbelsiule zu
einem Bogen nach vorn und heben Sie den Brustkorb. Atmen Sie aus
und beugen Sie die Wirbelsaule nach hinten zu einem runden Riicken. 87
Halten Sie den Kopf immer auf der gleichen Héhe. Ziehen Sie bei jeder
Ausatmung die Wurzelschleuse (siehe S. 32). Fiihren Sie die Ubung
rhythmisch und mit tiefen Atemziigen aus. Meditieren Sie bei jeder
Einatmung auf SAT, bei jeder Ausatmung auf NAM.
3 Minuten.

Diese Ubung aktiviert die unteren Chakras und den EnergiefluB in der
Wirbelsaule.
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Diese Ubung reguliert die sexuelle Energle und wirkt auf das Herzzen-

Froschposition: Sie kommen in die Hocke, die Knie und die
5 e Zehen zeigen nach auBen, die Fersen sind vom Boden gel6st und
beriihren einander. Die Wirbelsdule ist gestreckt, der Kopf ist oben, die
Augen sind geschlossen. Mit der Einatmung strecken Sie die Beine,
bringen das GesaB nach oben und den Kopf zu den Knien. Mit der
Ausatmung kommen Sie in die Ausgangsposition zuriick — achten Sie
darauf, daB die Wirbelsdule wieder gestreckt und der Kopf oben ist.
Wiederholen Sie 26mal.

Wichtiger Hinweis zum Uben!

— Wenn Sie Probleme mit den Knien haben, gehen Sie nur so weit in
die Hocke, dafl das Gesif3 oberhalb der Knie bleibt.

rum Sle aktlwert d|e po twen Krafte.

Sie sitzen mit gerader Wirbelsdule im Fersensitz, die Hinde

o liegen entspannt auf den Oberschenkeln. Atmen Sie tief ein und
drehen Sie den Kopf nach links zur Schulter — sagen Sie in Gedanken
SAT. Atmen Sie vollig aus und drehen Sie den Kopf dabei nach rechts
zur rechten Schulter — sagen Sie in Gedanken NAM.
3 Minuten.
Atmen Sie ein, wenn der Kopf nach vorne zeigt, und entspannen Sie die
Atmung.

Diese Ubung stirkt das Kehlchakra und 6ffnet die energetische Verbin-

dung zum Kopf.

89
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Sie sitzen im Schneidersitz. Bringen Sie die Hinde zu den Schul-

e tern, die Finger fassen die Schultern vorn, die Daumen hinten.
Oberarme und Ellenbogen sind parallel zum Boden. Atmen Sie ein,
wihrend Sie den Oberkérper nach links zur Seite biegen, und atmen Sie
aus, wahrend Sie ihn nach rechts biegen. Die Atmung ist lang und tief.

3 Minuten.
Atmen Sie nun in der mittleren Position ein, atmen Sie aus und entspan-
nen Sie die Atmung.

Diese Ubung lockert die Wirbelsiule und verbessert die Verdauung.

Sie sitzen in der einfachen Haltung, die Hinde im Gyan Mudra.
e Konzentrieren Sie sich auf lhr drittes Auge. Ziehen Sie die Wur-
zelschleuse: kontrahieren Sie SchlieBmuskeln, Genitalien und untere
Bauchmuskeln und halten Sie diese Spannung wihrend der gesamten
Zeit. Konzentrieren Sie sich auf den Atemstrom, meditieren Sie bei der
Einatmung auf SAT, bei der Ausatmung auf NAM.
6 Minuten oder langer.

Diese meditative Ubung vertieft und stabilisiert die Wirkung der gesam-
ten Ubungsreihe.

96 Enfspannen Sie 10 bis 15 Minuten auf dem Riicken.
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