Yoga am Meer - CD 16 Regeneration

1) Arme kreuzen
Setz dich zwischen deine Fersen in den Zdlibatssitz (alternativ

Schneidersitz). Leg die Daumen beider Hinde jeweils auf den
Ansatz des kleinen Fingers. Streck die Arme zu den Seiten aus,
auf Schulterhdhe, die Handriicken zeigen nach oben. Atme in
der Haltung ein, mit dem Ausatmen tUberkreuze die Arme vor
deinem Brustkorb. Atme ein, streck die Arme wieder zu den
Seiten, atme aus iberkreuze die Arme vor dem Oberkérper
anders herum. Fahre fort, schwungvoll mit kraftvollem Atem.
Die Augen sind geschlossen, Fokus auf dem Punkt zwischen
den Augenbrauen. Denke “Sat” beim Einatmen und “Nam”
beim Ausatmen. 3 Minuten (im Original 7 Minuten). Diese
Ubung hat einen Effekt auf die Hirnanhangdriise und die
Stirnhohle.

2) Arme kreisen

Bleib im Zolibatssitz, oder alternativ im Fersensitz oder

im Schneidersitz. Mach mit den Hinden Fiuste, die Daumen
sind innen. Halte die H4nde vor deinem Brustkorb und kreise
die Hinde vor deinem Herzzentrum umeinander herum.
Kleine Kreise, so schnell wie moglich. Atme lang und tief.
Die Bewegung aktiviert die Thymusdriise, der Wichter deiner

Gesundheit - dein Immunsystem. 3 Minuten (im Original
7 Minuten)

3) Balancehaltung
Im Stehen: Beide Fuf3e sind dicht nebeneinander auf dem

Boden. Stutz dich auf dein linkes Knie und verlager dein
Gewicht auf das linke Bein. Veranker die linke Fu3sohle fest in
den Boden. Heb langsam das rechte Bein nach hinten hoch,
streck die Ferse von dir weg

und beug dich gleichzeitig im Oberkérper nach unten. Der
Oberkérper und das hintere Bein bilden eine gerade Linie und
sind parallel zum Boden. Fixiere auf dem Boden einen Punkt,
bleib in der Haltung 1-2 Minuten und atme lang und tief. Finde
so gut es geht deine Balance - du kannst dich festhalten, wenn es
nicht anders geht. Wechsle die Seiten und bleibe 1-2 Minuten in
der Haltung, Die Ubung kommt der Wirbelsiule zu Gute.

4a) Schulterstand

Komm in den Schulterstand und winkle die Beine an. Bring die
Fersen so dich es geht zum Gesil3. Bleib in der Haltung,

2-3 Minuten, langer tiefer Atem.

4b) Beib im Schulterstand und schlag mit jedem Ausatmen mit
den Fersen auf den Po. Mit dem Einatmen streck die Beine nach
oben. Fahre fort, kraftvoller Atem, schwungvolle Bewegung;

(Im Original chante “Hum” beim Ausatmen). 2-3 Minuten.
Danach: kurze Entspannung in der Rickenlage.
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5) Nach vorne beugen

Im Fersensitz: Setz die Hinde vor deinen Knie auf dem Boden
auf. Richte dich im Oberkérper auf, atme ein - mit dem Aus-
atmen beug dich nach unten, der Kopf geht Richtung Boden
(wenn du es schaffst, bring die Stirn auf den Boden), bleib
dabei auf den Fersen sitzen. Mit dem Einatmen richte dich
wieder auf. Fahre in einer flieBenden Bewegung fort.

Lass die Bewegung zu einer Meditation werden.

Diese Ubung kommt dem Nacken zu Gute. 3 Minuten

(im Original 7 Minuten)

6) Oberkorper drehen

Setz dich in den Schneidersitz. Leg die Handflichen zusammen,
die Daumen sind tiberkreuz. Streck die Arme iber deinen Kopf
nach oben. Streck die Arme so weit durch, dass die Oberarme
deine Ohren berithren. Mit dem Einatmen dreh dich nach links,
mit dem Ausatmen dreh dich nach rechts. Dreh dich aus der
Hiifte heraus und bleib gestreckt im Oberkdrper. 2-3 Minuten
(im Original 3-1/2 Minuten). Zum Abschluss: Komm zur Mitte,
atme tiefe ein, halte den Atem, streck die Arme maximal, atme
aus und entspanne, leg die Hinde auf die Knie. Behalte die
Aufrichtung im Ricken.

7) Oberkérper kippen

Bleib im Schneidersitz, streck die Arme wieder nach oben, die
Handflichen liegen zusammen, die Daumen sind tberkreuz.
Streck dich nach oben. Mit dem Einatmen beug dich nach links,
dehn die rechte Korperseite. Mit dem Ausatmen dreh dich nach
rechts, dehn die linke Kérperseite. Fahre fort, nimm dir Zeit fir
deinen Atem, genieB die Dehnung, Dies ist die beste Ubung fiir
die Leber und fiir die Taille. 2-3 Minuten (im Original 3 1/2
Minuten).

8) Maha-Mudra, das grofle Siegel

Setz dich auf die linke Ferse und streck das rechte Bein nach
vorne aus. Alternativ kannst du die linke Ferse an die Innenseite
des rechten Oberschenkels auf den Boden legen. Verhake die
Daumen ineinander, streck dich nach oben, atme ein, mit dem
Ausatmen beug dich zum rechten Fuf} nach unten. Greife
deinen Ful3, oder deinen Knéchel, lass das rechte Bein gestreckt.
Bleib in der Haltung und atme durch den Mund kraftvoll ein
und aus. 3 Minuten (im Original 7 Minuten)

Diese Ubung wird nur zu einer Seite ausgefiihrt.
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