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Die Folgen von Wut beseit igen

Die folgende übungsreihe hat yogi Bhajan, der Kundalini_yoga in den Westen gebracht hat,
erstmals Anfang det 197Oe( Jahre unterrichtet. Er meinte, sie helfe dabei, die durch Wut und
Stress entstandenen Wirkungen auf das Drüsensystem zu l indern, indem sre ausgleichend auf
Cehirn und Hypophyse wirke.

. Sitze in einer bequemen aufrechten Hal_
tung. Drücke mit dem rechten Daumen den
Nerv oberhalb des l inken Mittelf ingerknö_
chels am obersten Fingerglied und halte
den Dr  ucx  fJ r  o re i  M,nuLen.

. In einfacher Haltung strecke die Arme in
Schulterhöhe zur Seite aus und halte sie
parallel zum Boden. Ziehe sje etwas nach
h in ten .  Ba l le  d ie  Hände zu  Fäus ten ,  s t re_
cke d ie  Daumen hoch und z iehe das  K inn
leicht ejn. Praktiziere drei Minuten lang
Feueratem: schneller, rhythmischer, dyna_
mischer Atem dur€h die Nase, wobei mitje_
dem Ausatmen der Bauchnabel eingezogen
wird.

. Lege die Hände entspannt auf die Knie und
kreise eine Minute lang die Schultern.

. Halte die Unterarme mit nach ooen zet_
genden Handflächen irn 45-Crad-Winkel
zum Boden nach vorn. Strecke die Zunge
so we i t  w ie  mög l ich  aus  dem Mund und
hechle drej bis fünf Minuten lang vom obe_
ren Brustkorb ausgehend. Wenn du wütend
warst, wirkt diese übung ausgleichend.
Zum Beenden sch l ieße den Mund und a tme
mehrmals  t ie f  e in  und aus .

. Presse die Handflächen vor dem Herz-Cha-
kra zusammen. Atme sechs Minuten lang
und t ie f  aus  dem Bauch.  Zum Sch luss  a tme
Fin ,  p ressF d ie  Hände noch fes te r  gegene i_
nander  und z iehe den Nabe l  e in .

. Setze dich auf den po, Füße aufgestellt
und Hände hinter dem Rücken aufgestützt.

Sammle die Xraft in der fOrpermirre, span-
ne Beckenboden und Bauch an  uno Komme
in die rückwärtige B rücke n position. Halte
Kopf und Wirbelsäule in einer geraden Li,
nie. Hebe dann das l jnke Bein gestreckt
auf 60 6rad an, strecke den Fuß und ziehe
das Kinn ein. Praktizierc zwei Minuren rang
Feueratem. Diese übung wjrkt auf Herz
uno Leber.

.  Z iehe d ie  Kn ie  zur  Brus t  und umfasse s ie
mi t  den Armen,  mache d ich  ganz  rund und
rolle zwei Minuten auf der Wirbelsäule vor
und zurück .

. Laufe drei bis fünf Minuten auf der Stelie
und praktiziere dabei Feueratern.

.  Se tze  d ich  in  den Ferscns ; t r  und beuge d ich
vor, so dass die Stirn auf dem Booen runr.
Verschränke die Hände hinter dem Rücken,
Arme möglichst gestreckt. Atme in vier Tei_
len  e in  und hebe d ie  Arme dabe i  an .  A tme
santt in einem Atemzug aus und senke die
Arme.  Übe fü r  d re i  b is  e l f  M inu ten .  D iese
Ubung s tä rk t  d ie  Nebenn ieren  und lös t  das ,
was dir im Nacken sitzt.

. Komme in eine einfache aufrechte Sitzhal_
tung und praktiziere Wechselatem: Halte
mi t  dem l inken Daumen das  l inke  Nasen_
loch zu und atme rechts ein. Halte dann mrr
dem linken Ringfinger das rechte Nasen-
loch zu und atrne l inks aus. Wiederhole das
für  e l f  M inu ten .

. Atme ein, strecke die Arme hoch, öffne und
schließe die Hände. Entspanne dich.


