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UObungsreihe zur Starkung der Abwehrkrafte

I. Sitze aul den Fersen. Strecke die Arme hoch und presse
die Hand(tachen tber dem Kopf zusammen., Atme ein. Pumpe
den Nabel kraftig ein und aus. Fahre rhythmisch solange fort,
bis du ausatmen muBt. Dann atme wieder ein und pumpe von
neuem. Beénde die (bung nach 1-3 Min., indem du einatmest,
ausatmest und entspannst.

2. Fersensitz. Fasse die Hande Im Barengriff (2A) in Herzho-
he, Unterarme sind parallel zum Boden. Atme ein, halte den
Atem solange du kannst und ziehe dabei die Hande kraftig
nach auBen, ohne dabei den Griff zu losen. Atme aus, atme
wieder ein und fahre for 1-3 Min. mit diesem Zyklus fort.
Dann atme aus , wieder ein, nocheinmal aus und entspanne.
"Diese Ubung offnet das Herzzentrum und stimuliert die Thy-
musdrise.”

3. Sitze auf den Fersen und falte die Hande im VenusschioB 3A 3B
Im Nacken. Atme ein (3A). Beuge den Oberkorper mit dem
Ausatmen nach vorn und bertthre mit der Stirn den Boden

(3B). Sitze mit dem Einatmen wieder auf.. Fahre mit kraftigen
Atemztgen for 1-3 Min. fort, dann atme ein, aus und entspan-
ne. "Diese Ubung verbessert die Verdauung und macht dle
Wirbelssule flexibler."

4. Sitze mit ausgestreckten Beinen und greife mit den Zeige-
fingern die GroBizehen. Beuge dich aus der Hofte hersus nach .
vorn, sodaB die Stirn auf die Knie und die Ellenbogen zum Bo-
den kommen. Bleibe in dieser Haltung, atme normal for 1-3
Min. Dann atme ein, aus und entspanne. "Die in den vorherigen
Ubungen stimulierten Drisensckrete konnen sich im  Korper
vertellen und der Korper kann tiel entspannen.”

5. Sitze mit gekreuzten Beinen und mache Im Uhrzeigersinn
groBe Kreise mit dem Kopf. Bringe das rechte Ohr soweit wie
moglich zur rechien Schulter, dann den Kopf in den Nacken,
das linke Ohr soweit wie moglich zur linken Schulter und da-
raufhin das Kinn zur Brust. Die Schultern bleiben entspannt.
Wahrend der Bewegung sollte eine sanfte Dehnung Im Hals
zu splren sein. Wechsel nach 1-2 Min, die Richtung und fahre
for 1-2 Min. fort. Strecke den Kopl gerade und  entspanne,
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"Diese Ubung offnet, in Verbindung mit den belden folgenden,
die Zirkulation zum Gehirn und stimullert die hoheren Drusen
wie Hypo- und Epiphyse sowie Schilddrose und Nebenschilddro-
sen. Sie sind gemeinsam verantwortlich for die Harmonie im
gesamten Korper."

6. Komme auf Hiande und Knie. Beide sind Jewells houftwelt
voneinander entfernt. Drocke die Arme ganz durch, lal den
Kopf entspannt héngen. Atme ein und strecke die Wirbelsaule
nach unten durch, den Kopf welterhin hangen lassend (6A).
Atme nus und mache den Ricken einschileBlich der Hofte rund
(6B3). Fahre rhythmisch mit kriftigen Atemzugen far -3 Min.
fort. Mit zunchmender Beweglichkeit der Wirbelsule erhohe
auch das Tempo. Atme ein (6A), aus und entspanne. "Zusftz-
lich zum bereits Erwihnten transformiert  diese Obung die
Sexualenergic sus dem zweiten und die Verdauungsenergie aus

dem dritten Chakra. Sie stimullert die Nerven der unteren
Halswirbelsaule."

1. Fersensitz. Ziche mit dem Einatmen die linke Schulter so
hoch wie maoglich, die rechte Schulter sinkt ab. Ziehe mit dem
Ausatmen die rechte Schulter hoch und lasse die linke absin-
ken. Fahre rhythmisch mit kraftigen Atemztugen for (-3 Min.
fort, dann atme ein, ziehe beide Schultern hoch, atme aus und
entspanne.

8. Lntspanne vollstandig aul dem Rucken mit den Armen an
der Seiten und den Handflachen nach oben. 5-7 Min.

9. Dreiecksposition: Komme auf Ilinde und Knie und drocke
die Hoften hoch, bis du ein 60°-Dreieck bildest. LaB den Kopf
entspannt  héingen. Die H#ande sind schulterbreit auseinander.
Vertelle dein Gewicht gleichmanlg autl Hande und FoSe und
schlieie die Augen. Knle und Fllenbogen sind durchgedrockt.
Halte diese Posltion 5 Min. mit normalem Atem. Dann atme
ein, aus und kame langsam aus dieser Position und entspan-
ne. "Diese Ubung unterstiitzt die Verdauung, starkt das ge-
samte Nervensystem und 148t die groBen Miskelgruppen des
Kdrpers entspannen.”

10. Stehe auf. Beuge dich nach vorn und greife deine FuBge-
lenke. Halte die Knie durchgedrickt und beginne durch den
Raum zu gehen. Fahre fir 1-3 Min, fort, dann kehre an dei-
nen Platz zurick, setze dich hin und entspanne. "Diese
Ubung fordert die Ausscheidung und richtet das magnetische
Feld als Vorbereitung zur Meditation."

Komentar: Un chronische Erkiltungen und andere Erkrankun-
gen zu vermeiden, sind eine gut funktionierende Verdauung
und Ausscheidung Voraussetzung. Wenn dazu der Stoffwechsel
stabil ist, wirst du sehr krdftig sein. Diese Ubungsreihe
tordert diese Fiahigkeiten.Sie verleiht dir Starke und er-
hoht die Abwehikrafte.”
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