(__ID 4.
Ubungsreihe gegen Stress

1) Herzstirkungsiibung:

Sitze mit gekreuzten Beinen, der Ricken ist
gerade und schlieBe die Augen. Hebe die
Arme im Winkel von 60° hoch, Handflichen
nach oben, parallel zum Boden. Beginne mit
langem, tiefem Atem durch die Nase fir
1-3 Minuten. Entspanne fir 1 72 Minuten im
Schneidersitz. Diese Ubung entspannt das
Herz.

2) Liege auf dem Riicken, bringe deine Fif3e
zum Gesil3 und umfasse die FuBBgelenke mit
den Hinden. Hebe mit dem Einatmen die
Hiiften hoch soweit du kannst, Nabelpunkt
ist ganz durchgedriickt. Entspanne mit dem
Ausatmen und komme in die Ausgangs-
position zuriick. Wiederhole 12-26 mal.
Entspanne fir 1 ‘2 Minuten in der
Riickenlage. Diese Ubung entspannt den
Unterleib.

3) Das groe Dreieck: Komme auf Hinde
und Knie und dricke die Huften hoch, bist
du ein 60°-Dreieck bildest. Lass den Kopf
entspannt hingen. Hinde sind schulterbreit
auseinandetr, verteile dein Gewicht
gleichmiBlig auf Hinde und Fiufle und
schlieBe die Augen. Der Kopf ist entspannt.
Knie und Ellbogen sind durchgedriickt.
Atme lang und tief fur 1-3 Minuten.
Entspanne fir 2 Minuten im Schneidersitz.
Diese Ubung stirkt das Nervensystem und
steigert die Geduld.

4) Lass das Kinn gegen die Brust fallen und
rolle den Kopf langsam, weich und
kontrolliert tiber die rechte Schulter nach
hinten, dann zur linken Schulter und wieder
in die Ausgangsposition. Achtung: Es darf
nicht wehtun im Nacken! FEine Drehung
dauert etwa 10 Sekunden; nach 10
Drehungen wechsle die Richtung. Komme
dann wieder mit dem Kopf in die Mitte.
Entspanne fiir 1 2 Minuten. Diese Ubung
entspannt die Nackenmuskeln.

Kundalini Yoga wie es von Yogi Bhajan gelehrt wird
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