
		
			[image: 9783793424116_fmt.jpeg]
		

	
		
			
				Das Buch

				Wirbel für Wirbel gesünder werden

				Kundalini verbindet Bewusstsein mit Schöpfungskraft – und unser Rücken mit all seinen Wirbeln ist der Gradmesser unseres Befindens. Yogalehrer Satya Singh vermittelt in seinem Buch, dass Körper und Geist viel intensivere Stärkung erfahren, wenn Energie durch jeden einzelnen der 26 Rückenwirbel hindurch aufsteigt und dabei lange verweilt. Erst wenn die dort verankerten psychosomatischen Verletzungen geheilt sind, bewegt sie sich weiter. Praxisnah und lebendig lehrt der Autor die hohe Schule der Seelenreise, bei der sich alte Muster, Traumata und Schmerzpunkte auflösen.

				Mit zahlreichen Fotos, Zeichnungen, praktischen Übungen und Meditationen

				Der Autor

				SATYA SINGH KHALSA, geboren 1949 in Haarlem, Niederlande, ist Diplom-Soziologe, Berufsastrologe und war Schüler von Yogi Bhajan. Seit 1977 ist er Yogalehrer und heute als Ausbilder und Koordinator der Kundalini Yogalehrer*innen-Ausbildung im Yogazentrum Hoheluft (Hamburg) aktiv.

			

		

	
		
			
				STYA SINGH

				Kundalini 
Yoga 
als Seelenreise

				Das Praxisbuch 
zur Psychosomatik 
der Wirbelsäule

				Mit Übungen und 
Erfahrungsberichten

				[image: Q-Siegel_Titel.png]

				[image: Logo_allegria_25mm.pdf]

			

		

	
		
			
				Besuchen Sie uns im Internet:
www.ullstein-buchverlage.de

				[image: Q-Siegel_Impressum.png]

				Wir wählen unsere Bücher sorgfältig aus, lektorieren sie gründlich mit Autoren und Übersetzern und produzieren sie in bester Qualität.

				Hinweis zu Urheberrechten
Sämtliche Inhalte dieses E-Books sind urheberrechtlich geschützt. Der Käufer erwirbt lediglich eine Lizenz für den persönlichen Gebrauch auf eigenen Endgeräten.
Urheberrechtsverstöße schaden den Autoren und ihren Werken, deshalb ist die Weiterverbreitung, Vervielfältigung oder öffentliche Wiedergabe ausdrücklich untersagt und kann zivil- und/oder strafrechtliche Folgen haben.

				In diesem Buch befinden sich Verlinkungen zu Webseiten Dritter. Bitte haben Sie Verständnis dafür, dass sich die Ullstein Buchverlage GmbH die Inhalte Dritter nicht zu eigen macht, für die Inhalte nicht verantwortlich ist und keine Haftung übernimmt.

				ISBN: 978-3-8437-2106-6

				© 2019 Ullstein Buchverlage GmbH, Berlin
Lektorat: Vera Baschlakow
Umschlaggestaltung: zero-media.net, München
Umschlagmotiv: FinePic®, München
Innenillustrationen und Fotobearbeitung © anja-escherich.de
Fotos © Nina Stiller
E-Book: Pinkuin Satz und Datentechnik, Berlin

				Alle Rechte vorbehalten

			

		

	
		
			
				Wirbel bezeichnet unter anderem
[…]
großes Aufsehen; Aufregung,
die um jemanden, etwas entsteht,
[…]
einzelne, mit mehreren Fortsätzen versehene
runde, das Rückenmark umschließende
Knochen der Wirbelsäule
[…]

				Quelle: Duden

			

		

	 
   
    
    
 
    Inhalt
 
    Über das Buch und den Autor
 
    Titelseite
 
    Impressum
 
    Motto
 
    Vorwort
 
    Einführung
 
    Die Seelenreise
 
    Reisegepäck für 1040 Tage
 
    Die Reise der 26 Wirbel
 
    Ein kleiner Reiseführer
 
    Die Pforte
 
    Die Reise durch Wirbel 1: »Ich fange an«
 
    Die Reise durch Wirbel 2: »Ich habe Kraft«
 
    Die Reise durch Wirbel 3: »Ich bin auf einem guten Weg«
 
    Die Reise durch Wirbel 4: »Ich habe Geduld«
 
    Die Reise durch Wirbel 5: »Ich übe und spüre«
 
    Die Reise durch Wirbel 6: »Ich bleibe dran«
 
    Die Reise durch Wirbel 7: »Ich ruhe in meiner Mitte«
 
    Die Reise durch Wirbel 8: »Ich übernehme Verantwortung«
 
    Die Reise durch Wirbel 9: »Ich habe gute Weggefährten«
 
    Die Reise durch Wirbel 10: »Ich empfinde selbstlose Liebe«
 
    Die Reise durch Wirbel 11: »Ich liebe Kinder«
 
    Die Reise durch Wirbel 12: »Ich schütze mein Herz«
 
    Die Reise durch Wirbel 13: »Ich bleibe auf dem Weg«
 
    Die Reise durch Wirbel 14: »Ich liebe belebendes Essen«
 
    Die Reise durch Wirbel 15: »Ich bin Teil des neuen Zeitalters«
 
    Die Reise durch Wirbel 16: »Gott und ich sind eins«
 
    Die Reise durch Wirbel 17: »Ich kommuniziere bewusst«
 
    Die Reise durch Wirbel 18: »Meine Seele ist unsterblich«
 
    Die Reise durch Wirbel 19: »Ich kann loslassen«
 
    Die Reise durch Wirbel 20: »Ich spreche mit meiner Seele«
 
    Die Reise durch Wirbel 21: »Ich erschaffe mein Universum«
 
    Die Reise durch Wirbel 22: »Ich segne mich selbst«
 
    Die Reise durch Wirbel 23: »Ich mag es, alt zu werden«
 
    Die Reise durch Wirbel 24: »Ich kenne mein Karma«
 
    Die Reise durch Wirbel 25: »Ich bin Teil der Goldenen Kette«
 
    Wirbel 26
 
    Erfahrungsbericht 2016: Wirbel 26!
 
    Prüfung
 
    Die Pforte
 
    Dank
 
    Anhang
 
    Feedback an den Verlag
 
    Empfehlungen
 
   
 
  
   
 
		
			
				

				Vorwort

				1975 begann ich mit Kundalini Yoga in der Tradition Yogi Bhajans. Seitdem habe ich es 44 Jahre intensiv praktiziert.

				Aber ich habe nie ein unerträglich helles Feuer im Bauch gespürt, das sich zum Becken ausdehnte, um dort einen inneren Vulkan zu aktivieren, der im Laufe der Tage immer mächtiger wurde, bis sein Feuer den Scheitelpunkt erreichte, worauf dann kühler, göttlicher Nektar nach unten tropfte, der meinen Körper, meinen Geist und meine Seele komplett verwandelt hat.

				Bedeutet das, dass ich keine Kundalini-Erweckung erlebt habe?

				Ich behaupte: ja, doch!

				Ich spüre sie indirekt Tag für Tag durch die allumfassende Transformation meines Lebens, die sie ermöglicht. Und ich weiß, dass 99 Prozent der Kundalini-Yogis die gleiche Erfahrung machen.

				Dieses Buch ist entstanden, um die »Slow Kundalini«, die ebenfalls die Wirbelsäule hochsteigt, aber statt drei Tage gerne auch drei Jahre oder drei Dekaden oder drei Leben dafür braucht, zu entfalten, zu begleiten und zu würdigen. Während dieses Prozesses verweilt sie lange und geduldig in jedem Wirbel, wobei sie dessen Themen genießt und bearbeitet.

				Sat Nam,

				Satya Singh

				18. 04. 2019

				Hamburg, Deutschland,

				Bacalar, Mexiko,

				Pathanjalipuri, Indien
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    Die Seelenreise
 
    Die Seelenreise ist die langsame, durch die Kundalini geführte Reise unserer Seele durch die Wirbelsäule hindurch. Diese Reise entsteht aus unserem Bedürfnis heraus, eine tief sitzende Spannung in uns aufzulösen, die uns daran hindert, vollkommen glücklich zu sein.
 
    Diese Spannung manifestiert sich in allen unseren Handlungen und Gedanken, in dem Getrenntsein, das wir einander gegenüber empfinden, und vielleicht am deutlichsten in der Spannung zwischen Körper und Geist. Sie hat ihre Wurzeln in der Abspaltung unserer Seele vom göttlichen All-Bewusstsein.
 
    Diese Abspaltung verfolgt das Ziel, das Verlangen des göttlichen Bewusstseins nach Erfahrung, Wachstum und Erkenntnis zu befriedigen. Dafür wurden wir in einem Prozess von 26 Schritten als individuelle Seelen isoliert.
 
    Gleichzeitig wurden wir dabei mit den Eigenschaften1 ausgestattet, die uns die Seelenreise ermöglichen, die Rückreise der Seele zur Einheit mit dem All-Bewusstsein.
 
    Diese Eigenschaften, die in bestem Zustand sein müssen, um die Seelenreise zu vollenden, haben wir aber, so wie es nicht anders zu erwarten war, am Anfang der Reise aus Unwissenheit verletzt, beschmutzt oder blockiert – und jetzt ist es unsere Aufgabe, sie mit allmählich zunehmender Weisheit zu reinigen, zu heilen und zu befreien.
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    Wenn wir diese 26 Aufgaben erledigt haben, erreichen wir das Ziel unserer Seelenreise, lösen unsere Spannung endgültig auf und kommen beim Wieder-eins-Werden mit dem All-Bewusstsein nicht mit leeren Händen an, sondern bringen unseren ganzen Schatz an Geschichten und Schönheit mit.
 
    Folgende Allegorie kann uns die Vorstellung der Seelenreise vielleicht nahebringen:
 
    Gott überlegte, wie er seine Langeweile überwinden könnte.
 
    Daraufhin fing er an zu tanzen. Sein Tanz war so ekstatisch, dass er dabei Teilchen seiner Substanz verlor – unendlich viele kleine göttliche Seelen spritzten wie Schweißtropfen von ihm ab. Schließlich hörte er auf zu tanzen und blieb im Kreis dieser Seelen stehen.
 
    Er sagte: »Meine Kinder, ich bitte euch, auf eine wunderbare Reise zu mir zu gehen. Ich werde euch für diese Reise mit allem ausstatten, was ihr an Eigenschaften braucht. Während dieser Reise werdet ihr unendlich viele verschiedene wunderbare Erfahrungen machen. Und wenn ihr wieder zurückkommt, werden wir alle wunschlos glücklich sein.«
 
    Die kleinen Seelen waren nicht gerade begeistert, als sie entdeckten, dass sie bis zum Ende dieser Reise getrennt von Gott auf sich selbst gestellt sein würden. »Wir brauchen nicht auf die Reise zu dir zu gehen«, sagten sie. »Wir sind schon bei dir. Und wir wollen bei dir bleiben! Hier gefällt es uns am besten.«
 
    Selbst als Gott versprach, sie keinen Moment aus den Augen zu lassen, wollten sie sich nicht fügen.
 
    Schließlich versprach Gott: »Jeder von euch kriegt eine Locke aus meinem Haar mit auf den Weg. Solange ihr diese Locke nicht braucht, liegt sie verschlungen in euch und ruht. Wenn ihr sie aufweckt, führt sie euch aber jederzeit zu mir zurück.«
 
    Die Seelen nannten die Locke »Kundalini«, was »die Locke im Haar des Geliebten« bedeutet. Immer etwas Göttliches dabeizuhaben gab ihnen Vertrauen, und sie stimmten jetzt zu, die Seelenreise anzutreten.
 
    Darauf begann Gott, das Mantra ONG zu singen. Die Seelen hörten wie verzaubert zu. Das Mantra entfaltete 26 schöpferische Eigenschaften in ihnen und um sie herum: Wille, Geist, Intelligenz und schließlich Körper und Elemente. Als Letztes legte Gott, so wie er es versprochen hatte, seine Kundalini in dreieinhalb Windungen um das unterste Chakra der Seelen, die jetzt Menschen geworden waren.
 
    Als Menschen konnten sie Gottes Anwesenheit nicht mehr spüren. Dadurch fühlten sie sich unglücklich und machten sich sofort auf den Weg zu Gott, um zurück in den Zustand des vollkommenen Glücks zu gelangen. Sie hatten aber leider die in ihren Körpern schlafende Kundalini vergessen, und ohne ihre Führung wussten die Menschen nicht, wie sie ihre neuen Eigenschaften richtig anwenden sollten. Sie verstrickten sich in Nebensachen, Egoismus, Karma und unreine Handlungen.
 
    Erst nach endlos vielen Umwegen erinnerten sich die Menschen an die Kundalini am Anfang ihrer Wirbelsäule, und sie begannen, sie allmählich die Wirbelsäule hochzubringen. Jetzt fing die Seelenreise an.
 
    Die Navigation der Reise
 
    Bezeichnenderweise hat sich die Kundalini als Schlafplatz nicht die Fußsohlen – vielleicht die demütigste Stelle des Körpers – oder den Nabel – möglicherweise die mächtigste Stelle – ausgesucht, sondern den Platz knapp vor dem Steißbein am Anfang der Wirbelsäule. Damit hat sie Weg und Richtung ihrer Entwicklung vorgegeben, wie es auch die Praxis der Kundalini-Erweckung bestätigt: Die Kundalini-Energie bewegt sich, wenn sie geweckt wird, die Wirbelsäule hoch.
 
    Und so wie die vollständige menschliche Verkörperung 26 Eigenschaften brauchte, so besteht auch die durch die Kundalini geführte Seelenreise zurück zur vollkommenen Einheit aus 26 Schritten. Fortgeschrittene Yogis wissen, dass es üblich ist, Kundalini-Yogaübungen wie zum Beispiel Frösche, Krähe und andere 26-mal zu machen. Jede Bewegung steht symbolisch für einen Schritt zurück zum göttlichen Bewusstsein.
 
    Da kann es kein Zufall sein, dass die Wirbelsäule aus 26 Wirbeln besteht. Jeder Wirbel ist eine Station der Kundalini-Reise, und bei jeder dieser Stationen müssen wichtige Aufgaben gelöst werden, um weiterreisen zu können und schließlich unseren kostbaren Schatz an Lebenserfahrung zum All-Bewusstsein beizutragen.
 
    Deshalb ist es für die Navigation unserer Seelenreise wichtig, die psychosomatische und spirituelle Bedeutung der Wirbel besser kennenzulernen.
 
    Die Wirbel von unten nach oben
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    Die Nervenverbindungen der Wirbel
 
    Zwischen den Wirbeln treten die Nerven des sympathischen Nervensystems aus.
 
    Sie bündeln sich in den vorgelagerten Nervenknoten und übertragen die Impulse des Gehirns an die Muskeln sowie Organe und umgekehrt.
 
    Außerdem gibt es zahllose querverbindende Nerven zwischen Wirbeln, Knochen, Organen, Muskeln und Hautabschnitten – als ob jeder Wirbel einen eigenen kleinen Körper und ein eigenes Gehirn hätte.
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    Die Wirbel und die Chakras
 
    Die Chakras, übersetzt »Räder«, sind besonders wichtig für das psychosomatische Verständnis der Wirbel, weil sie als feinstoffliche, sich drehende Gebilde die Verbindung zwischen der Wirbelsäule und psychischen Strukturen herstellen.
 
    Sie sind zwar anatomisch (noch) nicht auffindbar, aber fast jeder von uns kennt subjektive Wahrnehmungen, die mit ihnen zu tun haben, wie beispielsweise
 
    •  Schmerzen in der Brustmitte, wenn eine Beziehung zerbricht und das Herz-Chakra verletzt ist,
 
    •  oder ein Ziehen zwischen den Beinen, wenn bei Angst das erste Chakra, das mit dem Thema Sicherheit verbunden ist, unter Druck gerät.
 
    Die sieben Haupt-Chakras
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    Die untersten fünf Chakras entsprechen den fünf Elementen Erde, Wasser, Feuer, Luft und Äther3. Die Abbildungen zu den Kriyas (die Haupt-Übungen) in diesem Buch haben jeweils als Hintergrund die entsprechende Atmosphäre, um die Beziehung zu den Chakras sichtbar zu machen:
 
    Wurzel-Chakra (Erde) – der Strand; Sexual-Chakra (Wasser) – das Meer; Nabel-Chakra (Feuer) – die Sonne; Herz-Chakra (Luft) – die atmenden Pflanzen; Kehl-Chakra (Äther) – die Nacht.
 
    Die Wirbel und die Padas
 
    Das Sanskrit-Wort Pada bedeutet »Schritt«. Der Begriff wird in der Philosophie des Kundalini Yogas für die fünf Entwicklungsschritte gebraucht, die es in jedem Prozess gibt. Es ist eine hilfreiche Einteilung, um das Fortschreiten der Seelenreise durch die 26 Wirbel zu beschreiben.
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    Anmerkungen zum Kapitel
 
     
      
      1. Ich habe in dieser Einführung ins Kundalini Yoga als Seelenreise versucht, auf Begriffe wie Brahman, Atma usw. zu verzichten, um sie so allgemein verständlich wie möglich zu halten. Die 26 Eigenschaften kommen aus der Samkhya- und Yoga-Philosophie.
 
     
 
      
      2. Karma ist die Konfrontation mit den Folgen deiner Taten. Alles, was du machst, wird dir gespiegelt. Jede egoistische Handlung, die du jemandem antust, wird dir ebenso oft angetan werden, bis du die Konsequenzen deiner Tat verstanden hast und loslassen kannst.
 
     
 
      
      3. Äther ist das Element, in dem sich die Gedanken und Träume bewegen.
 
     
 
    
 
   
 
  
   
  
   
    
    
 
    Reisegepäck für 1040 Tage
 
    Die Minimumzeit der Seelenreise lässt sich exakt bestimmen. Die Zahl der Aufgaben, die gemeistert werden müssen, wird durch die Zahl der Wirbel4 bestimmt, also 26. Jedem Wirbel ist eine Kriya zugeordnet. Eine Kriya ist eine uns von Yogi Bhajan überlieferte konkrete und präzise Übung oder Übungsabfolge. Damit eine Kriya eine bleibende Wirkung hat, sollte sie 40 Tage lang (am besten, ohne einen Tag auszulassen) ausgeführt werden. Die Empfehlung für die Seelenreise ist, mit der Kriya des 1. Wirbels anzufangen und diese 40 Tage lang zu machen. Danach 40 Tage die Kriya von Wirbel 2 praktizieren usw. Das ergibt für die Seelenreise: 26 mal 40 = 1040 Tage, das sind knapp drei Jahre.
 
    Aber natürlich kannst du innerhalb der Reise springen und experimentieren. Du kannst sogar die Reise auf mehrere Leben verteilen …
 
    Bereite dich trotzdem zuerst einmal auf eine Expedition von drei Jahren vor und nimm dazu die Ausrüstung mit, die ich im Folgenden beschreibe.
 
    2 Atemformen
 
    Schau dir bitte folgende Tabelle an, in der die durchschnittliche Lebensdauer und Atemfrequenz von Tieren verglichen werden5. Die Angaben sind ungefähr und können variieren.
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    Offensichtlich haben Tiere, die langsamer atmen, eine höhere Lebensdauer. Das entspricht der Vorstellung des Yoga: »Je langsamer du atmest, desto länger lebst du.« Der Atemrhythmus ist ein wichtiger Taktgeber des Körpers – und mit einem langen, tiefen Atem läuft dein Tag bewusster, entspannter, gesünder und genussvoller ab.
 
    Langer, tiefer Atem
 
    Der lange, tiefe Atem ist die Standard-Atmung im Kundalini Yoga. So wird sie ausgeführt:
 
    Bei der Einatmung
 
    •  wird die Bauchdecke vorgewölbt,
 
    •  danach weiten sich die Rippen.
 
    •  Schließlich ziehen sich die sogenannten Hilfsatemmuskeln, die Schlüsselbeine, das Brustbein und die oberen Rippen, noch etwas hoch und vor.
 
    Bei der Ausatmung
 
    •  lässt man erst die Hilfsatemmuskeln los,
 
    •  dann senken sich die Rippen.
 
    •  Schließlich wird die Bauchdecke wieder eingezogen.
 
    Du wirst in den Kriyas genügend Gelegenheit haben, das lange, tiefe Atmen zu üben.
 
    Ich habe noch einen Vorschlag: In den kommenden 1040 Tagen mache einmal pro Woche einen Atem-Tag. Das bedeutet, dass du an diesem Tag zusätzlich zu deinen Übungen der Seelenreise wenigstens 26 lange, tiefe, bewusste Atemzüge machst. Du kannst diese besonderen Atemzüge alle hintereinander machen, aber sie wirken optimal, wenn du sie über den Tag verteilst. Das wird deinen Atemrhythmus für den ganzen Tag verlangsamen und deinen Stresspegel senken.
 
    Feueratem
 
    Es gibt noch eine Atmung, die häufig im Kundalini Yoga eingesetzt wird: der Feueratem.
 
    Dazu eine kleine Anekdote vorab.
 
    Wir winkten, als sie aus dem Hafen von Amsterdam raussegelte: Die kleine Arche Noah mit vier Leuten an Bord, die sich auf der Flucht vor dem vermeintlich drohenden Atomkrieg der 1980er-Jahre einen Schoner gebaut hatten. Erst viele Jahre später begegnete ich meiner Yogaschülerin, die auf diesem Schiff mitgefahren war, wieder, und sie erzählte, was passiert war. Sie hatten einigermaßen problemlos die Küste von Belgien und Frankreich passiert.
 
    Aber im Golf von Biskaya, der schon zu der Zeit, als alle Schiffe Segelschiffe waren, den Ruf hatte, gefährlich zu sein, gerieten sie in einen Sturm, der elf Tage und Nächte dauerte – das bedeutete elf Tage ständiges Aufpassen auf Ruder und Segel, kaum Essen und Schlafen. Sie sagte, sie hat es nur ausgehalten, weil sie immer wieder Feueratem gemacht hatte …
 
    Natürlich ist der Feueratem nicht nur in solchen extremen Situationen eine Hilfe. Er ist immer gut, wenn du Durchhaltefähigkeit und Energie brauchst. Ungefähr 20 Prozent der Übungen im Kundalini Yoga werden mit Feueratem kombiniert, und er ist ein Werkzeug, das wir bestimmt auf unserer Seelenreise brauchen werden.
 
    Der Feueratem ist ein reiner Bauchatem und wird folgendermaßen ausgeführt:
 
    Beim Einatmen wölbst du die Bauchdecke schnell (aktiv) nach außen, beim Ausatmen ziehst du sie wieder ein.
 
    Der ideale Feueratem ist schnell, bis zu zweimal pro Sekunde und relativ oberflächlich (so was wie eine mittlere Stärke, nicht maximal ein und aus). Natürlich kannst du ihn am Anfang langsamer ausführen, und der Bewegungsspielraum des Nabels (da liegt der Schwerpunkt der Bewegung) bleibt dabei relativ klein. Setze dich auf keinen Fall unter Druck.
 
    10 Übungen zur Vorbereitung
 
    Die folgenden Asanas (Haltungen) und Bewegungen sind universelle Instrumente in deiner Werkzeugkiste. Sie haben alle ein besonders breites Wirkungsspektrum. Jeweils drei davon werden auf unserer Reise in immer wieder anderen Kombinationen gebraucht, um die Kriyas (das sind die uns von Yogi Bhajan überlieferten präzisen Übungen, die die 26 Schritte der Reise tragen) vorzubereiten und deren Wirkung zu unterstützen. Regeln fürs Üben:
 
    •  Sorge für eine gute, weiche Unterlage, beispielsweise ein Schaffell, einen Teppich oder eine Matte.
 
    •  Trinke genügend Wasser, um die innere Reinigung des Körpers zu unterstützen.
 
    •  Übe mit leerem Magen (2 bis 3 Stunden vorher nichts essen).
 
    •  Beachte deine Grenzen.
 
    •  Wenn du aus gesundheitlichen Gründen eine Übung nicht machen kannst, dann versuche, die Übung so abzuwandeln, dass du sie im Rahmen deiner Möglichkeiten ausführen kannst.
 
    •  Lege nach den drei Aufwärmübungen eine kleine Entspannungspause (1 bis 3 Min.) in der Rückenlage ein, bevor du mit der Kriya beginnst. Du kannst gerne auch nach der Kriya eine Entspannungspause machen.
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    Im Stand: Die Füße stehen beckenbreit auseinander und sind etwas nach außen gedreht. Die Arme sind parallel zueinander nach vorne ausgestreckt. Versuche, die Schultern dabei entspannt zu halten.
 
    Atme ein in dieser Haltung.
 
    Atme aus und komme so tief wie möglich in die Hocke.
 
    Wenn du Knieprobleme hast, gehe mit deinen Hüften nicht tiefer als Kniehöhe.
 
    Versuche, die Fußsohlen flach auf dem Boden zu halten. Falls die Fersen es nicht bis unten schaffen, lege eine gefaltete Decke darunter.
 
    Wiederhole die Übung 26-mal.
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    In der Rückenlage: Lege deine rechte Hand unter deinen Nacken und strecke deinen linken Arm nach hinten auf den Boden.
 
    Hebe dein linkes Bein mit gestrecktem Fuß vertikal hoch und kippe das Bein möglichst gestreckt (wenn nötig, kannst du dabei das Knie beugen) nach rechts, während du die Schultern auf dem Boden hältst.
 
    Halte die Position, während du langsam bis 26 zählst, dann komm zurück in die Rückenlage und entspanne 26 Sekunden.
 
    Wechsle die Seiten und lege deine linke Hand in den Nacken, während du deinen rechten Arm nach hinten gestreckt hältst. Strecke dein rechtes Bein hoch und kippe es nach links.
 
    Halte die Position, während du langsam bis 26 zählst, dann entspanne 26 Sekunden in der Rückenlage.
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    In der Rückenlage: Die Arme liegen neben dem Körper mit den Handflächen auf dem Boden.
 
    Atme ein, während du dein Gesäß vom Boden hebst.
 
    Atme aus, während du es wieder absenkst.
 
    Lass deinen Atem von selbst tiefer werden; er wird fast so schnell wie Feueratem.
 
    Wiederhole diese Übung in schnellem Tempo 26-mal.
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  Möchten Sie gerne weiterlesen? Dann laden Sie jetzt das E-Book.
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Ja, mache es ...

Sei aber vorsichtig,
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1. »Sharam Pad«: die
romantische Zeit eines
Neubeginns. Phase des
Anféngers. SteiBbein,
Kreuzbein.

Fang was Neues an.
Es ist aufregend. Du

bist verliebt, verzaubert.

Es ist die Zeit der
Hochzeitsreise. Das
Leben ist auf eine neue
Weise sinnvoll und be-
friedigend

Du hast noch keine
Waurzeln. Probiere erst
mal aus. Wenn dir ein
anderes Ubungssystem
begegnet, wechsle
nicht, sondern gehe in
die Tiefe mit dem, was
du bereits machst.

2. »Karam Pad«:

die Konfrontation mit
schlechten Gewohn-
heiten und falschen
Glaubensvorstellungen.
Phase des Lehrlings.
L5, 14, 3.

Durch deine Ubungen
hast du jefzt mehr Kraft
als friher. Du kannst
mehr fragen und dem-
entsprechend wirst du
in kurzer Zeit mit mehr
Karmas, also mehr
lernprozessen, kon-
frontiert.

Es ist schwer zu ver
stehen, dass du frofz
deiner Ubungen und
der Verbesserung deines
Lebensstils noch so viele
Probleme hast. Gib
nicht auf, es wird noch
richtig gut.
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Beinheben

Wirkt auf Lungen und

Winkel-Rudern
Wirkt auf Herz

Frésche

Wirkt auf Lungen,

Hiftbeuger. und Lungen. HerzkranzgefaBe
und Herz.
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Katze-Kuh Windmihle Winkel-Rudern

Wirkt auf Nieren und Wirkt auf Blinddarm und Wikt auf Rickenstrecker
Nebennieren. lliosakralgelenk. und Bauchspeichel-
driise.
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Windmiihle Katze-Kuh Frésche

Wirkt auf Bronchien Wirkt auf Brustmuskeln und  Wirkt auf Lungen und
und Brustmuskulatur. Rippen. Rippenfell.
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Heuschrecke Tantrik-Sudra-Siddhi Becken-Hiipfen

Wirkt auf Beckenboden, Wirkt auf Gesald, Ischias  Wirkt auf Becken, Po
Geschlechtsorgane und  und lendenwirbelsgule.  und Lymphsystem.
unteren Rijcken.
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Windmihle Becken-Hupfen Dreieckshaltung

Wirkt auf Blutkreislauf Wikt auf Lymphsystem Wirkt auf Magen und
und Willenskraft. und Immunsystem. Leber.
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Kréhe Tantrik-Sudra-Siddhi Winkel-Rudern

Wirkt auf Ischias und Wirkt auf Ischias und Wirkt auf untere
untere Riickenmuskulatur,  Lendenwirbelscule. Riickenmuskulatur und
Wirbelsdule.
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Bij-Mantras Bedeutung

HAR Ich lasse los, ich erneuere mich, ich sehe alles als eins.
AKAL Ich erkenne die Seele als unsterblich.

SAT NAM Ich bin mir meiner wahren Identitét bewusst.

DU oder THOU

Ich gebe mich dem Universum hin.

ONG

Ich bin die kosmische Schépfungs-Energie.
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Heuschrecke Windmihle
Wirkt auf Kopf und Wirkt auf die Durch-
Cesicht. blutung von Kopf und

Nackenmuskulatur.

Dreieckshaltung

Wirkt auf Brustwirbel-
sdule und Durchblutung
des Gesichts.
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Die 26 Eigenschaften des Menschen

Die Aufgaben

1: Seele

Teil des All-Bewusstseins, tber Raum
und Zeit erthaben, vollkommenes
Glijcklichsein, Gott in uns.

Die Beschrénkung des Bewusstseins
in uns aufzulésen.

2: Wille

Die drei gatilichen Impulse »HARI«
[erzeugend), »HARE« (aufbauend),
»HAR« (wegrdumend).

Bewusst und geduldig mit unseren
Bedurfnissen umzugehen.

3: Geist

Die bewussten, unterbewussten und
unbewussten Abldufe, die unser
Leben bestimmen.

Unseren Geist von irrationalen
Angsfen und falschen Glaubensvor-
stellungen zu reinigen.

4: Intelligenz
Die Gedanken, die unser Leben und

das von anderen sfevern und planen.

Bewusste Kommunikation und po-
sitives Denken zu lemen.

5: Ego
Die Identifikation mit »das ist meins,

»das bin ich«.

Unsere Verantwortung iber die
Grenzen des eigenen Selbst hinaus
zu erweitern.
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Windmiihle Katze-Kuh Dreieckshahung

Wirkt auf Bronchien Wirkt auf Brustmuskeln Wirkt auf Gallenblase
und Brustmuskulatur, und Bronchien. und Gallengang.

IPA
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Krdhe Tantrik-Sudra-Siddhi Frosche

Wirkt auf Fie, Ober-  Wirkt auf Gesal, Ischias  Wirkt auf Beine, Becken
schenkel und Waden. und Llendenwirbelséule.  und Po.
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Heuschrecke Beinheben Katze-Kuh

Wirkt auf das Prana-Zen- Wirkt auf Bauchmuskeln und Wirkt auf

trum und Rickenstrecker.  Oberschenkel. Nebennieren und
Nervensystem.
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Tier

Atemziige / Min.

Lebensdauer (Jahre)

Riesenschildkrote

4

ca. 150

Wal 6 ca. 111

Elefant 4 bis 5 ca. 60 bis 70
Pferd 8 bis 15 ca. 25 bis 30
Schimpanse 14 ca. 30 bis 50
Affe 32 ca. 18 bis 23
Hunde 20 bis 30 ca. 10 bis 20
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Frésche Windmihle Dreieckshaltung

Wirkt auf Hals und Wirkt auf Durchblutung  Wirkt auf Schultergelenke
Kopf. von Kopf und Gesicht.  und Durchblutung des
Gesichfs.
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Winkel-Rudern

Tantrik-Sudra-Siddhi Dreieckshaltung
Wirkt auf Armbeuger Wirkt aut Armbeuger Wirkt aut Zwerchtfell
und Wirbelscule. und Becken. und Bauchorgane.
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Winkel-Rudern Dreieckshaltung Windmihle

Wirkt auf Brustmuskeln — Wirkt auf leber und Wirkt auf Brustmuskeln
und 3. Chakra. Magen. und lliosakralgelenk.
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Anatomische Eigenschaften Psychosomati- Wird im Buch
Bezeichnung sche Ausrichtung | gezéhlt als
Steifbein Der kleine, innere | Anfang ]

Schwanz, hélt den

Beckenboden
Kreuzbein Kontakt zu Be- Kraft 2

cken und Beinen
5 lendenwirbel Beweglich, Cleichgewicht, 3,4,5, 6,7,
L5, 14, 13, 12, L1 | tragend, massiv | die Kérpermitte
12 Brustwirbel Verbindung zu Vitalitat, Liebe, 8,9,10, 11,
Th12, Th11, Rippen, Herz und | Schutz, Offnen 12,13, 14,15
Th10, ThQ, Th8, | Atem, etwas steif | und/oder Ver- 16, 17,18, 19
Th7, Tho, Ths, schlieBen des
Th4, Th3, Th2, Herzens, Rhyth-
Thi mus, Wachstum,

Atmen, Verlangen

7 Halswirbel Verbindung zum | Singen, Aus- 20, 21, 22, 23,
C7,Co, C5, Kopf, vielseitig tausch, Spre- 24,25, 26
C4, C3, Axis bewegbar, ver chen, Verstand,
(C2), Atlas (CT1) | letzlich Entspannen, das

Hochste, Sterb-
lichkeit
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Beinheben Frosche Heuschrecke

Wirkt auf Bauch und Beine. Wirkt auf den Wirkt auf Blinddarm
Kreislauf und unteren Ricken.
in den Beinen.
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Katze-Kuh Winkel-Rudern Dreieckshaltung

Wirkt auf Handgelenke  Wirkt auf Arme und Wirkt auf Arme und
und Finger. Hande. Hande.
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Kréhe Tantrik-Sudra-Siddhi Heuschrecke
Wirkt auf den Dickdarm. Wirkt auf Gebérmutter — Wirkt auf Sexualorgane

und Prostata. und unteren Ricken.
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Becken-Hupfen Beinheben Winkel-Rudern

Wikt auf lymph-und  Wirk auf Bauchmuskeln und Wirkt auf die
Immunsystem. Dinndarm. Bauchmuskeln.
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Windmihle Winkel-Rudern Dreieckshaltung

Wirkt auf Schultern und ~ Wirkt auf Schultern und Wirkt auf Schultern und
Arme. Ellbogen. Arme.
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6: Wahrnehmung
Das innere kreative Bild der duferen
Wirklichkeit.

Vorurteile und Diskriminierungen zu
tberwinden.

7,8, 9,10, 11: Atherischer Klang /
dtherische Berthrung /étherische
Form /&therischer Geschmack /
atherischer Geruch

Die Erfahrung der feinstofflichen
Ebenen, in denen wir zwischen Tod
und Wiedergeburt zu Hause sind.

Sich der Reise zwischen Tod und
Geburt bewusst zu werden.

12,13, 14, 15, 16: Erde / Wasser /
Luft/ Feuer / Ather

Die materiellen und psychischen
Bedingungen der vollsiéndigen Ver-
kérperung.

Die Gesetze der Natur und des
Karmas? zu beriicksichtigen, die Erde
zu schijtzen.

17,18,19, 20, 21, 22, 23, 24, 25,
26: Sehen /Horen / Riechen/
Schmecken / Tasten — Mund / Han-
de/ FiBe / Sexualorgan / Anus

Die 10 Schnittstellen, die in unserem
System von auBen nach innen (Wahr-
nehmung) fohren und von innen nach
aubBen (Handlung).

Verantwortungsvoll mit dem um-
zugehen, was wir aufnehmen und
abgeben.
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Weitere Mantras

Bedeutung

SATA-NA-MA

Geburt — leben — Tod — Wiederge-
burt.

AAD GUREH NAMEH — JUGAAD
GUREH NAMEH — SAT GUREH
NAMEH - SIRI GURU DEVEH
NAMEH

Ich rufe die Weisheit meines An-
fangs, meiner Erfahrung, meiner
Infelligenz und meiner Vision an.

HAMI HAM = TUMI TUM — WAHE
GURU

Meine Energie und deine Energie zu
kennen gibt mir Freude.

ICH SEGNE MICH SELBST - ICH
SEGNE MICH SELBST = ICH BIN -
ICH BIN
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Name Die »Pforte, Wirbel und Psychische
durch die das Organe, die mit | Muster, die mit
Chakra die Haut | dem Chakra ver- | dem Chakra zu-
durchdringt bunden sind sammenhdngen
Nabel-Chakra 3 bis 5cmunter |12, L1, Th12, Or | Macht, Wut, Aus-
dem Nabel gane im oberen | dauer, Disziplin,
Bauchraum Klarheit, gut in
seiner Mitte sein
Herz-Chakra Mitte des Brust Th11, Th10, ThO, | Wertschatzung,
beins Th8, Th7, Thé, Harmonie, Kom-
Brustkorb, Herz, | promiss, lieben
Lunge, Thymus- | und geliebt
driise werden
Keh-Chakra Im Hals unter Th5, Th4, Th3, Sprechen, zu-
dem Kehlkopf Th2, Th1, C7, héren, geme Ge-
Co6, C5, Schild- | sang, verstehen
drise, Speise- und verstanden
dhre, Luftrdhre, | werden
Ohren
Stirn-Chakra Zwischen den C4, C3, C2, Intuition, klare
Augenbrauen Cesicht, Augen, | Entscheidungen
Nase, Mund, treffen, einen
Hirnanhangs- guten Weg
drise finden
Kronen-Chakra Am Scheitelpunkt | C1, Gehirn, Sinnfindung, ein
Zirbeldrise groBes Bewusst-

sein haben,
Erfahrung der
Einheit mit »Allem-
was-lst«
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Katze-Kuh Tantrik-Sudra-Siddhi Winkel-Rudern

Wirkt auf Nieren und Wirkt auf Unterleibs- Wirkt auf Bauchmuskeln
Nebennieren. organe und Becken. und Wirbelsaule.
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Ashtang-Mantras

Bedeutung

ONG-NA-MO-GU-RU-DEV-NA-MO

Ich begriiBe die kosmische Energie
und den erhabenen Weg, der mich
vom Dunkeln zum Licht fohrt.

RA-MA-DA-SA-SA-SE-SO-HANG

Ich erkenne die Verbundenheit von
Sonne, Mond, Erde, das Unendliche
in mir und auferhalb von mir.

WAHE-GURU-WAHE-GURU-WAHE-

GURU-WAHEJIO

Meine Freude, den Weg vom
Dunkeln zum Licht zu gehen, bringt
Liebe in meine Seele.

GOTT-UNDACHICH-UND-GOTT-
SIND-EINS

Es gibl keine Trennung zwischen
Schépfer und Schépfung.






OEBPS/images/117_2_9783793424116_fmt.jpeg
|

By

%lﬁ\;

\

P






OEBPS/images/wirbel2_fmt.jpeg





OEBPS/images/tabelle4_fmt.png
Name

Die »Pfortex,

Wirbel und

Psychische

durch die das Organe, die mit | Muster, die mit

Chakra die Haut | dem Chakra ver- | dem Chakra zu-

durchdringt bunden sind sammenhdngen
Wurzel-Chakra Perineum, auch Steifbein, Sicherheit,

der Damm: Beckenboden, Grenzen wahren,

Region zwischen | Beine Erdung, Selbstdis-

After und den
auBeren Ge-
schlechtsorganen

ziplin, Umgang
mit Geld und
Besitz

Sexual-Chakra

Mitte des Scham-

beins

Kreuzbein, L5,
L4, L3, Unterleibs-
organe

Lust, Kreativitat,
Fantasie, sexuel-
ler Ausdruck,
Lebenslust, gerne
Bewegung und
Tanz
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Kréhe Beinheben Frésche

Wirkt auf die Leiste. Wirkt auf den Hiftbeuger. Wirkt auf
Leiste und
Huftbeuger.
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26 Ich bin vollkommen gliicklich.
25 Ich bin Teil der Goldenen Kette.
24 Ich kenne mein Karma.

23 Ich mag es, alt zu werden.

22 Ich segne mich selbst,

21 Ich erschaffe mein Universum.
20 Ich spreche mit meiner Seele.
19 Ich kann loslassen.

18 Meine Seele ist unsterblich.

17 Ich kommuniziere bewusst.

16 Got und ich sind eins.
Ths 15 Ich bin Teil des neven Zeitalters.
Thé «+vsees 14 Ich liebe belebendes Essen.

Th7 - 13 leh bleibe auf dem Weg.
-------- Thg eeeeer 12 Ich schiftze mein Herz.
The 11 lch liebe Kinder
-------- Th10 +=++=+=+ 10 Ich empfinde selbstlose Liebe.
-------- Thi1 +eeseeee 9 lch habe gute Weggefshrten.
-------- Th12 «++++=== 8 Ich ibernehme Veranwortung.
-------- Ll weeessss 7 Ich rohe in meiner Mitie.

6 Ich bleibe dran.

-------- L3 ++e+eess 5 Ichiibe und spirre.
weeseees 14 eeeverer 4 Ich habe Geduld

-------- L5 ++eeees= 3 Ichbin auf einem guten Weg

“eveeees Kreuzbein +eveesve 2 Ichhabe Krah

Steifibein «++sveee 1 Ich fange an





OEBPS/images/wirbel9_fmt.jpeg





OEBPS/images/vorablesen-logo_fmt.png
VORAB
LESEN





OEBPS/images/035_2_9783793424116_fmt.jpeg
= e

T ¥






OEBPS/images/047_2_9783793424116_fmt.jpeg





OEBPS/images/088_1_9783793424116_fmt.png





OEBPS/images/032_1_9783793424116_fmt.png





OEBPS/images/018_1-18_2-19_1_978379_fmt.jpeg





OEBPS/images/092_1_9783793424116_fmt1.png





OEBPS/images/Logo_allegria_25mm_fmt.png
allegria





OEBPS/images/054_3_9783793424116_fmt.jpeg
Coe v X

[ GO






OEBPS/images/023_1_9783793424116_fmt1.png





OEBPS/images/illu-pfeil_97837934241_fmt1.png





OEBPS/images/tabelle13_fmt.png
Winkel-Rudern

Wirkt auf lliosakral
gelenk und Becken.

Tantrik-Sudra-Siddhi

Wirkt auf GesaB, Ischias
und Lendenwirbelséule.

Becken-Hipfen

Wirkt auf Lymphsystem,
Po und Becken.
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Heuschrecke Windmihle Katze-Kuh

Wirkt auf unteren Ricken Wirkt auf Milz und Leber.  Wirkt auf Nebennieren
und Milz. und Gallenblase.
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Entwicklungsstufe und
dazugehérige Wirbel

Ja, mache es ...

Sei aber vorsichtig,
weil ...

3. »Shakii Pad«: die
Prifung deines Egos.
Phase des Fortgeschrit-
tenen. 12, L1, Th12,
Th11, Th10, Tho, Th8,
Th7.

Jetzt geht es dir gut.

Du hast viel Kraft und
bist beliebt. In dieser
Phase findet aber eine
wichtige Prifung statt:
Bleibst du ein kleiner
Frosch in einem kleinen
Teich, oder schwimmst
du in den groPen
Ozean hinaus?

Du kénntest hier in der
Sackgasse deines Egos
stecken bleiben. Halte
Kontakt mit deinen
Lehrern und mit der Ge-
meinschaft der Yogis,
damit du noch 10-mal
gréber wachsen kannst.

4. »Sahej Pad«: die
Komfortzone. Phase des
Beraters oder Sachver
standigen. Th6, Th5,
Th4, Th3, Th2, Th1,
C7, Cé6.

Du hast dein Ego
Uberwunden, damit ist
aber viel Feuver verloren
gegangen. Obwohl
du beinahe am Ziel
bist, ist es schwer, die
Motivation fir den
enfscheidenden Sprung
aufzubringen. Lass
deine Komfortzone
hinter dir.

Das Universum wird dir
etwas schicken, um dich
herauszufordern — eine
neue Verantwortung,

ein Karma-Yoga-Projekt,
vielleicht auch einen
Schicksalsschlag oder
sogar eine Krankheit.
Raff dich auf, mach
weiter.

5. »Sat Pad«: authen-
tisch den Weg gehen.
Phase des Meisters.
C5, C4, C3, Axis,
Atlas.

Jetzt kann es richtig
losgehen. Du hast dein
Ego gemeistert. Ohne
Stress und voller Freude
arbeitest du an deiner
Vision eines neuen Zeit-
alters. Als Orientierung
dienen die universellen
Werte, die aus deiner
Seele kommen.

Es ist groPe Weisheit
nétig, um in dieser
wunderbaren Phase zu
bleiben. Du weif’t, dass
du am Ziel bist, wenn
du aus der Perspektive
der liebe arbeitest und
dabei in die Gemein-
schaft integriert bleibst.
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Katze-Kuh Frésche Dreieckshaltung

Wirkt auf Kopf und Wirkt auf Durchblutung  Wirkt auf Durchblutung
Cesicht. des Kopfes und des des Gesichts und des
GCehims. Gehims.
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Katze-Kuh Windmihle Dreieckshaltung

Wirkt auf Hals und Kopf. Wirkt auf den Kreislauf in -+ Wirkt auf Schulter-
Oberksrper und Kopf. gelenke und Gesichts-
i durchblutung.
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Windmihle Katze-Kuh Dreieckshaltung

Wirkt auf Nackenmus- Wirkt auf Trapezmuskel — Wirkt auf Arme und
keln und Trapezmuskel.  und Schultlern. Schultern.
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Frésche Katze-Kuh Dreieckshaltung

Wirkt auf Blutkreislauf — Wirkt auf Speisershre, Wirkt auf Magen und
und Willenskraft. Zwélffingerdarm und leber.
Brustmuskeln.
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