Yoga am Meer - CD 17 Grune Energie

) Yoga am Meer

Entspannen und anftanken ...

1) Kamelritt im Fersensitz:
Lege die Hinde auf die Knie. Mit dem Einatmen 6ffne

deinen Brustkorb, mit dem Ausatmen mach den Riicken rund.
Der Kopf bleibt in der Bewegung gerade.

Denke Sat beim Einatmen und Nam beim Ausatmen

(= mein wahres Selbst, meine wahre Identitit). Konzentriere
dich auf dein drittes Chakra. 2-3 Minuten. Am Ende atme
ein, zieh Mulbhand (die Wurzelschleuse) und halte fiir

10 Sekunden. Atme aus und entspanne, Leg die Hinde

auf die Knie, nimm ein paar tiefe Atemziige und spiire nach.

2) Body Drops:

Streck die Beine nach vorne aus, setz die Hinde neben
deinem Korper auf. Heb deinen Kérper mit Hilfe der Hinde
vom Boden ab (auch die Fifle). Heb deinen Korper in dieser
Art in schnellen und rhythmischen Bewegungen hoch und
lass ihn wieder auf den Boden fallen.

Beim Einatmen hoch - beim Ausatmen lass dich fallen.

Die Ubung aktiviert dein erstes Chakra und erdet dich.

Sie bringt dich auler Atem und deinen Kreislauf in Schwung.
2-3 Minuten.

3) Komm in die Hocke in die Kridhenposition, die Knie
zeigen nach aul3en, versuche den ganzen Ful3 auf den Boden
zu stellen. Streck die Arme auf Héhe des Herzzentrums nach
vorne, verschrinke die Finger ineinander bis auf die Zeige-
finger, die gestreckt sind und aneinander liegen. Mache
Feueratem und halte die Position fiir 2-3 Minuten.

Am Ende atme ein, halte den Atem, projiziere die Energie
von deinem Herzen aus nach vorne, atme aus.

4) Renn so schnell du kannst auf der Stelle und zieche die Knie
dabei jedes Mal weit hoch. Gleichzeitig boxe mit deinen
Fiusten abwechselnd nach vorne. Wenn du das rechte Knie
hebst, boxe mit der linken Hand nach vorne und umgekehrt.

Tiefe Atemzuge, leg den Schwerpunkt auf das Ausatmen.
3-5 Minuten.

5) Kundalini Lotus: Sitze auf dem Boden, greife mit den
Hinden jeweils deine gro3en Zehen. Richte dich im Ober-
korper auf, zieh die Schulzterblitter nach hinten und nach
unten. Dann streck die Beine schrig nach oben nach vorne
aus. Versuche die Beine durchzudriicken und balanciere

deinen Koérper. Mache Feueratem und halte die Position
2-3 Minuten lang. Am Ende atme ein, halte den Atem und

zieh die Energie nach oben entlang der Wirbelsiule.
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6) Trea Kriya: Setz dich auf deine linke Ferse und leg den
rechten Ful} auf deinen linken Oberschenkel. Lege die
Hinde unterhalb deines Nabels ineinander wie zu einer
Schale. Sing in dieses Haltung kraftvoll aus vollem Herzen
das Mantra Ong So Hong und bewege dabei dein Zwerchfell.
Hore den Klang in deinem Herzen.

2-3 Minuten.

7) Setz dich in die einfache Haltung und streck die Arme zu
den Seiten aus, die Handflidchen zeigen nach oben.
Konzentriere dich auf die Energie, die in deine linke
Handfliche kommt und durch die Arme zur rechten Hand
flie3t und aus der Hand heraus nach oben geht und tber
deinem Kopf einen gro3en Energiebogen zwischen den
Hinden bildet. Mache Feueratem und halte die Position

2-3 Minuten.

Am Ende atme ein, halte den Atem und sptire die Energie,
die weiterhin in die linke Hand stromt, durch die Arme und
Schultern flie3t, aus detr rechten Hand ausstréomt und einen
groB3en Bogen tiber deinem Kopf bildet. Atme aus und
entspanne.

8) Im Schneidersitz: Verschrinke die Finger im Nacken. Mit
dem Ausatmen beuge dich nach vorne zum Boden, atme ein
und richte dich wieder auf. Singe im Stillen Sat beim
Hinatmen und Nam beim Ausatmen.

2-3 Minuten.

9) Im Schneidersitz: Streck die Arme nach vorne, die
Handflichen zeigen nach unten. Streck die Arme
abwechselnd schrig nach oben (60 Grad), atme ein, wenn der
rechte Arm hoch geht und atme aus, wenn der linke Arme
nach oben geht. (Ein dhnlicher Atem wie beim Feueratem.)
2-3 Minuten. Am Ende halte die Arme nach vorne gestreckt
auf der Héhe deines dritten Auges, atme ein, halte den Atem
und projiziere von deinem dritten Auge Energie nach vorne
in die Unendlichkeit. Atme aus und entspanne.
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10) Cosmic Connection (kosmische Verbindung):
(A) Verschrinke die Finger ineinander in Venusschloss und
halte sie ein paar Zentimeter tiber deinem Kronenchakra.
Konzentriere dich mit deinen Augen auf dein Kronenchakra
und mache Feueratem. 2-3 Minuten.

(B) Lass die Hinde oben an der gleichen Stelle und leg jetzt
die ganze Hand zusammen in einen festen Griff, bis auf die
Zeigefinger, sie zeigen nach oben. Konzentriere dich weiter-

hin auf dein Kronenchakra und atme lang und tief.
2-3 Minuten.

(C) Ohne die Hinde zu 16sen lege jetzt die Fingerkuppen
zusammen (wie ein Zelt) und konzentriere dich weiterhin
auf dein Kronenchakra. Mache Feueratem und halte die
Position fur 2-3 Minuten. Am Ende atme ein, halte den
Atem, projiziere die Energie aus deinem Kronenchakra
nach oben hinaus, atme aus und entspanne.

11) Grine Energie Produktion:

Im Schneidersitz: Leg die Arme an die Seite, hebe die
Unterarme nach oben, die Handinnenseiten sind flach

und nach vorne gerichtet. Sitze entspannt und stell dir
griine Energie vor. Singe vom Herzen und spann bei jeder
Silbe leicht den Nabel an: Hari Hari Hari Har.

2-11 Minuten. Am Ende atme ein, atme aus und entspanne.

Leg die Hinde in Guyan Mudra (leg die Hinde auf die Knie,
Daumen- und Zeigefingerkuppe zusammen). Meditiere und
denke an all die Dinge fiir die du dankbar sein kannst. Stell
dir vor, dass du in einer Energie-Dusche sitzt. Liebe jeden
Atemzug, der kommt und alle Dinge - bekannte und
unbekannte.

Diese Ubungsreihe zieht giinstige Gelegenheiten an und 6ffnet das Herzzentrum. Es erméglichst dir aus
Deinem Herzen heraus - Wohlstand zu erlangen. Dieses Bewusstsein ldsst sich wie folgt zusammenfassen:
Je mehr ich mich selbst 6ffne, desto mehr Dinge ziche ich an. Ich muss nicht daftr kimpfen. Ich besitze
die Fihigkeit, glinstige Gelegenheiten anzuziehen.
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