
Unlike
a
m
irrordistorted

when
itis

cracked,
Noble

habits
are

a
noble

life.
D
on',bartercharactervalues

forbenelits,
Noble

one
ofG

od
does

nolforget.

A
noble

w
om

an
gives

birth
to
a
noble

life,
Noble

children
and

surrolJOdings
be.

A
noble

wum
an

Iives
and

looks
nobility

Even
ifshe

lives
in
poverty.

Nobility
is
m
anufactured

inside,
Training

ofexerling
self-esteem

.
T0

see
herselfconfirm

hervirtuous
face,

Selness
living

grace
Ihrough

tim
e
and

space.

6.
SChneidersitz.

Halte
beide

HClnde
in

G
yan

M
udra.

W
inkle

den
linken

Arm
an

und
halte

den
Unterarm

vor
derBrustparallelzum

Boden.Auch
derrechte

Arm
wird

angewinkelt,
aberder

Unterarm
seitlich

hoch
gehalten.

6.
Biege

die
rechte

Hand
stark

zurück,
bis

die
Handfläche

nach
oben

weist
und

die
Hand

neben
dem

O
hr

Ist.
Strecke

die
W
lrbels<lule.

a:
Nun

ziehe
die

M
uskeln

des
Gesaßes,der

Hüften
und

Seiten
hoch,

bis
kein

G
ewicht

m
ehraufdem

G
esäß

liegt.Ziehe
den

Bauch
ein,

hebe
Rippen

und
Zwerchfell.

Brust
hoch,

Kinn
zurück.

Halte
die

Spannung
30

Sek.,dann
löse

sie.W
iederhole

5
M
in.

lang.
b:

Stelle
wieder

den
AUfwClrtszug

im
Körper

her
und

chante
m
it

der
Zungenspi12e:

W
AHE

GURU,
W
AHE

GURU,
W
AHE

GURU,
W
AHE

JIO
.
Halte

die
Taille

hoch.
Die

Augen
werden

schwer
werden

und
der

Atem
autom

atisch
ganz

leicht.
Sei

m
it

dem
M
udra

sehr
genau,

das
Ist

wichtig.
5

M
in.

Atm
e

ein
und

aus,
entspanne.
D
iese

Ü
bung

heißtKANTSCHEN
M
UDRA,Sie

istsehrkraftvollund
reinigend,

und
derK6rperkann

tiefentspannen,
W
enn

alles
ganz

genau
und

richtig
gem

achtw
ird,

w
irktsie

w
ie
ein

48-
stündiges

Yogaset.Auch
w
enn

es
fürdiese

Ü
bung

keine
Zeitbegrenzung

gibt,vert/Jngere
sie

nurallm
tlhllch.

JH
O
rganisation

Deutschland
e.V"

BreitenfelderStr.8,20251
Ham

burg,Tel.:040/479099,
www.3ho.de

b:
Dann

chante
gleichm

äßig
HAR,HAR,

HAR,
w
obeidie

Zunge
beijedem

HAR
den

G
aum

en
berührt.

Spüre
die

Verbindung
zwischen

Zunge
und

Nabel.2-3
M
in.

Danach
atm

e
tiefein

und
halte

den
Atem

20
5ek.

an.
Dabeispanne

Lippen
lm
d
M
und

an
und

stelle
m
itdem

Atem
ein

G
leichgewicht

im
Körper

her.
Fühle

deine
Körperbeherrschung.

Atm
e

aus.
Atm

e
ein

und
wiederhole

den
Vorgang

30
5ek.

lang.
Atm

e
aus

und
entspanne.
Diese

Ü
bung

stim
uliert

Nieren
und

Häm
trakt.

Ein
leichterSChwindelwc'1hrend

derÜbung
weistdaraufhin,

dass
du

nichtgenug
W
assergetrunken

hast

Nobility
(Refrain):

Noble
is
a
virtue

Ihateffects
everysoul,

A
sinnocence

effects
Ihe

heart.
W
om

an
has

one
virtue,10

be
noble

Iilldeath.
Living

nobly
is
very

blessed.
Living

YOUftruth
is
happiness.

Noble
is
a
virtue

ofthe
presence

ofG
od,

G
reatestvirtue

Ihatcan
be

expressed.
Noble

Ihrough
everyone

whaleverIhey
m
ay

be.
Before

Ihe
one

G
od

equality.

YS

lit

".
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KundaliniYoga
w
ie
es

von
YogiBhajan

gelehrtw
ird.

1.
Setze

dich
auf

den
Boden

und
strecke

Arm
e

und
Beine

gerade
vor

dir
aus.

Rolle
die

Finger
ein,

die
Daum

en
zeigen

nach
oben.

Atm
e
ein,

atm
e
aus

und
beuge

dich
aus

derHüfte
heraus

weit
nach

vom
.Atm

e
ein

und
ziehe

dich
in

die
Anfangsposition.

Halte
die

Arm
e
im
m
er

parallel
zum

Boden.
SChwere,

kraftvolle
Atm

ung,
die

im
m
erschwerer

werden
soll.

Bewege
dich

zweim
alin

5
Sek.Insgesam

t5-6
M
ln.

Ü
bungsreihe

fü
r
d
ie
N
ieren

Som
m
er

1983,Q
uelle:

KundaliniYoga
forYouth

and
Joy

2.
Rückenlage.

Stelle
die

Beine
auf

und
um

fasse
die

Knöchel.
Atm

e
ein

und
hebe

das
Becken,

drücke
den

Nabel
hoch.

Nur
Füße

und
Nacken

bleiben
in

Boden-
kontakt.

Atm
e

aus,
senke

das
Becken.

Rhythm
isch.

Insgesam
t8

M
in.

D
iese

Ü
bung

w
irkt

aufNacken,
N
ieren,

Blase.
Sie

hilft
beiLeistenbruch.

D
erA

tem
regtdie

H
ypophyse

an.

3.
Katze-Kuh

Position.
Stütze

dich
aufHände

und
Knie.

Die
Knie

sind
schulterbreitauseinander,

die
Arm

e
Sind

gerade.a:
Atm

e
ein

und
hebe

den
Kopf,

biege
die

W
trbels<lule

nach
unten

(Kuh).
Atm

e
aus

und
senke

den
Kopf,

m
ache

einen
Katzenbuckel.

SChwererAtem
,
2
M
in.

b:
Bleibe

aufHänden
und

Knien
und

strecke
das

linke
Bein

nach
hinten

und
oben.

Halte
30

Sek.
W
iederhole

m
itdem

rechten
Beln.c:

Strecke
wiederdas

linke
Beln

aus
und

schlage
m
itderFerse

aufdas
G
esäß.

1
M
in.

W
iederhole

rechts,30
Sek.

D
iese

Ü
bung

w
irktaufdie

N
ieren.

4.
Rückenlage.

Ziehe
die

Knie
an

und
um

fasse
sie

m
it

den
Arm

en.
Stecke

die
Nase

zwischen
die

Knie,
bleibe

in
dieser

Haltung
und

entspanne.
1-2

M
in.

Bleibe
so

und
singe

das
Lied

"Nobility",
5-6

M
in.

Dem
fOlgt

das
L1ed"A1Ithings

oom
e
from

G
od",2

M
in.Du

kannstauch
fijr7-9

M
in.lang

und
tiefatm

en.

5.
a:

Kr<lhenposition,
Füße

etwas
nach

außen
gestellt

und
flach

aufdem
Boden.Strecke

die
Arm

e
gerade

vor
dir

aus,
parallel

zum
Boden,

HandflClchen
nach

unten.
Finde

in
dieserHaltung

dein
G
leichgewicht.

1
M
in.


