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KUNDALINI YOGA
KRIYA ZUR LOSUNG
PRAMENSTRUELLER
SPANNUNGEN

Setzen Sie sich auf die
Fersen und strecken Sie

das linke Bein gerade nach
hinten auf dem Boden aus.
Legen Sie sich nach vorn
mit der Stirn auf den Boden.
Die Arme liegen neben dem
Korper mit den Handfldchen
nach oben gerichtet. Ent-
spannen Sie in dieser Hal-
tung drei Minuten lang. Dann
wechseln Sie das Bein und
wiederholen die Ubung.

Setzen Sie sich wieder auf
die Fersen. Massieren Sie
zwei Minuten lang die Kehle
vom Schlisselbein bis zum
Kinn. Danach massieren Sie
zwei Minuten lang die Ohr-
muscheln und -lappchen mit
den Handflachen, auf- und
abwadrts und kreisend.
Falten Sie die Hande hinter
dem Ricken, die Arme sind
gestreckt. Atmen Sie tief ein
und drehen sich langsam
nach links, beim Ausatmen
drehen Sie sich nach rechts.
Nach drei Minuten kommen
Sie zur Mitte, atmen Sie tief
ein und lassen die Energie in
den Hauptkanal der Wirbel-
sdule fliefen.

Legen Sie sich auf den
Rlicken und 6ffnen Sie die
Beine weit. Greifen Sie die
Schultern mit dem Daumen
nach hinten, Ellbogen auf
dem Boden. Spannen Sie
Mulbandh an - Beckenboden
anspannen und Bauchnabel
nach innen ziehen - und
rollen Sie so langsam wie
mdglich auf. Beugen Sie sich
vor, so weit Sie kénnen und
halten Sie die Stellung fir
drei Minuten.

NOVEMBER - DEZEMBER 2009

Beginnen Sie wie in der
vorangegangenen Ubung,
aber fiihren Sie die Nase
Richtung linkes Knie. Bleiben
Sie eine Minute in der Positi-
on, atmen Sie dann dreimal
tief ein und aus und legen
sich wieder auf den Riicken.
Wiederholen Sie dies zum
rechten Knie.

Kommen Sie in den Vier-
fliplerstand. Heben Sie die
Hande Richtung Schultern,
die Fersen Richtung Po. Mit
angehobenem Kopf begin-
nen Sie auf diese Weise zwei
Minuten lang zu ,,laufen”.

Falls Sie ihn beherrschen,
setzen Sie sich in den Lotos-
sitz, die Beine sind gekreuzt,
die Fiiffe auf den Oberschen-
keln. Stiitzen Sie die Hande
auf den Boden und bewegen
Sie sich zwei Minuten lang
vorwarts, indem Sie sich
vorlehnen, den Korper mit
den Handen vom Boden
driicken und nach vorn zie-
hen. Alternativ setzen Sie
sich in den halben Lotos,
mit nur einem Fuf? auf dem
anderen Oberschenkel, oder
in die einfache Haltung mit
gekreuzten Beinen.

Strecken Sie die Beine nach
vorne aus und stiitzen Sie
sich mit den Handen hinten
auf dem Boden ab. Heben
Sie das Becken und kommen
Sie in die Plattformposition.
Halten Sie die Kdrperspan-
nung und wandern Sie zwei
Minuten lang auf Handen
und Fupen vorsichtig vor-
warts.

Entspannen Sie 15 Minuten
lang vollstandig auf dem
Riicken.
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