Das Sonnengebet *

ta X
12 Ausatmen, sacht in ei-
ne aufrechte Haltung zu-
rackkommen und die Arme
neben den Kérper bringen.

1 Stzhen Sie aufrecht, mit
geschlossenen FiiBen, die
Hande in Gebetshaltung
vor der Brust gefaltet. Ach-
ten Sie auf gleichmasige
Verteilung thres Gewichis.
Ausatmen,

E 5
/2
11 Einatmen, die Arme
nach vorn, dann hoch und
aber den Kopf nach hinten
sirecken und langsam aus
der Taille heraus nach hin-

ten beugen wie in Position

2 Einatmen, die Arme Gber
den Kopf nach oben strek-
Fen, aus der Taifle zurtck-
beugen, dabei die Hiften
herausdricken, die Beine
gerade haften, den Hals
entspannen.

10 Ausaimen, das andere

3 Ausalmen, nach vorn
sBeinnach vom bringen,

* peugen und cfie Handlld- .
shianatfdenEoceh jge, "aus der Taille heraus nach
die Fingerspitzen sind in el- B e botgen, die Hand:

flichen wie in Position 3.

ner Linie mit den Zehen —
notfalls die Knie beugen

9 Einatmen, den linken
(oder rechten) FuB nach
vorn zwischen die Hinde
steller:. das andere Knie
berdhirt den Boden. Nachi
obien schauen wie in_Posi-
tion 4.

Sinatmen, das rechte
er links) Bein nach fin-
strecken und mitdem

‘e den Boden berahren.
“ckbeugen und nach

i schauen, Kinn hoch.:

8 Ausatmen, Zehen nach
vorn, Hiflen heben und
den Kérper in ein umge-
kehirtes »V« drehen. Ver-
suchen Sie, die Fersen und
den Kopf auf den Boden zu
bringen und die Schultem
zurdickzunehmen.

5 Atem anhalien und auch
das andere Bein zurlck-
slrecken. Das Gewicht aufl
Hande und Zehen stutzen.
Kopf und Kérper in einer
Linie halten, zwischen den
Hinden zum Boden
schauen.

7 Einatmen, die Hiften
senken, die Zehen nach
hinten aussirecken und
den Oberkdrper zuriick-
& Ausalman; Knie, Brust beugen. Die _Serne g
g R schlossen, die Schultern
ken, Hiflen anheben, die gi(;,; Zﬁrj[;::géin&fll)aﬁln
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Krokodilsiibungen
(N AKRASANA)

Nakra bedeutet Krokodil. Die Ubungen verbessern die Beweglichkeit
der Wirbelsaule und des Riickens. Sie 1osen Verspannungen in den
Schultern, dem Riicken, den Hiiften. Die F unktion der
Verdauungsorgane wird unterstiitzt. Der Stoffwechsel wird angeregt
und die Nerven werden gestarkt Durchblutung des ganzen Riickens.
Lockerung und Entspannung zwischen Wirbelkorpern und
Bandscheiben von den Hals- bis zu den Lendenwirbeln.

Krokodilsiibungen werden langsam, fast in Zeitlupe, ausgefiihrt.
In der Mittellage wird jeweils ein geatmet, in der Verdrehung
ausgeatmet.

{/bungen in der Riickenlage

1. Arme seitlich ausstrecken, Handflachen nach oben, Beine auf
Hiiftbreite. Zur spiraligen Drehung rechts Hiifte ein wenig
anheben Kopf nach rechts wenden FiiBe nach links drehen, dann
Drehung zur anderen Seite, im Atemrhythmus.

2. Linkes Bein gestreckt tiber das rechte legen. Spiralige Drehung
nach rechts, Kopf nach links.

Drehung zur anderen Seite.
3. Rechtes Bein gestreckt tiber das linke legen. Spiralige Drehung

nach links, Kopf nach rechts. Drehung zur anderen Seite.
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Bei gestreckten Beinen linke Ferse in die gespreizte Zehenspitze
' des rechten FuBes setzen. Spiralige Drehung nach links, Kopf
nach rechts. Drehung zur anderen Seite, im Atemrhythmus.
Bei gestreckten Beinen rechte Ferse in die gespreizte
Zehenspitze des linken Fufes setzen. Spiralige Drehung nach
links, Kopf nach rechts. Drehung zur anderen Seite.
Beine spreizen, Knie anwinkeln, Fusohlen flach auf dem
Boden, spiralige Drehung nach links, bis zum eventuellen
Bodenkontakt der Beine. Kopf nach rechts, Schulterblétter auf
der Unterlage lassen. Dasselbe zur anderen Seite.
Selbe Ubung wie Ubung 6, nur mit geschlossenen Beinen.
Mit geschlossenen Knien und Fiien beide Beine anziehen und
vom Boden abheben. Spiralige Drehung nach links, Kopf nach
rechts. Drehung zur anderen Seite. ( Diese Ubung setzt kriftige
Bauchmuskeln voraus)
In der Riickenlage die Beine moglichst weit zur Brust zichen,
mit beiden Hinden umfassen und ohne Schwung zu holen,
langsam auf die rechte Seite rollen, Kopf mitdrehen und nach
innen hinten sehen. Kurz in der Endstellung bleiben und dann

zur anderen Seite drehen.

Alle Krokodilsiibungen sollen ca. 6x pro Seite durchgefiihrt
werden, immer in Kombination mit der Ein- und Ausatmung.
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b) Fantasiereise,, Der Wasserfall“

Du liegst ruhig und entspannt auf deiner Unterlage, deine Beine sind
nebeneinander, deine Arme liegen seitlich deines Korpers. Deine Augen sind
schon zu.

Du stellst dich nun auf eine Reise in deine innere Welt ein. — Und du bist bereit -
alle Gedanken, die dich noch beschiftigen, loszulassen.

Du wirst dich véllig entspannen.

Dein Kérper und deine Psyche kennen den Weg in die Entspannung und sie sind
deine Begleiter.

Konzentriere dich nun auf deine beiden Beine:

Spiire, wie deine FiiBe anfangen schwer zu werden — sie werden immer schwerer
— immer schwerer — bleischwer.

Und du bist ganz ruhig und ganz entspannt.

Nun konzentrierst du dich auf deine beiden Knie — spiire, wie sie anfangen
schwer zu werden. Sie werden immer schwerer — immer schwerer — bleischwer.

Und du bist ganz ruhig und ganz entspannt.
Nun werden deine Oberschenkel schwer — bleischwer.
Und du bist ganz ruhig und ganz entspannt.

Du hast alle Gedanken losgelassen und sinkst immer tiefer und tiefer in deine
Entspannung.

Konzentriere dich nun auf dein Becken und lass es schwer werden — schwer —
bleischwer. Nun wird auch dein Bauch schwer, alle Verspannungen im
Bauchbereich 16sen sich. Dein Bauch wird schwer — bleischwer. Und du bist
ganz ruhig und entspannt.

Es atmet dich von selbst und du lisst es geschehen und gleitest tiefer und tiefer
in die Entspannung.

Wende nun deine Aufmerksamkeit deinem Brustbereich zu :

Lose hier jede Anspannung und lass es zu, dass Ruhe und Harmonie in diesen
Bereich einziehen.

Solltest du hier noch Verspannungen haben, so lass sie jetzt hinausflieBen. Lass
es nur geschehen und spiire die Energie, die dabei frei wird. Denke nun an
deinen Hals und entspanne ihn. Nun konzentrierst du dich auf deine beiden
Schultern und deinen Nacken. — Spiire, wie sich alle Anspannungen 16sen. Und
wie Schultern und Nacken anfangen schwer zu werden. Das Gefiihl der Schwere
erfasst nun auch deine beiden Arme. Sie werden schwer, immer schwerer —
bleischwer.
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Gib dich ganz der Musik hin und genieBe es, von den Ténen umschmeichelt zu
werden. ( Pause)

Nun denkst du an deinen Riicken: Spiire, wie der Entspannungsstrom deinen
Riicken hinunterfliet und dein Riicken wird schwer — und er driickt gegen die
Unterlage.

Wende nun deine ganze Aufmerksamkeit deinem Kopf zu: Entspanne deine
beiden Augen und lass sie schwer werden. Nun flieBt der Entspannungsstrom
durch deine Nase und deine Nebenhohlen. Nun entspannen sich deine beiden
Wangen, dein Oberkiefer, dein Unterkiefer und dein Mund. Lass auch dein
Kinn schwer werden.

Nun entspannt sich deine Stirne — dein Oberkopf und dein Hinterkopf.

Dein ganzer Korper ist nun vollig entspannt und dem Gefiihl der Schwere ist ein
Gefiihl der Leichtigkeit gefolgt.....(lange Pause)

In der Tiefe deines Bewusstseins taucht nun das Bild einer Gebirgslandschaft
auf: du befindest dich auf einer Almwiese und du hast einen herrlichen
Panoramablick auf eine Gebirgskette.

Die Gipfel der hohen Berge sind mit Schnee bedeckt und er glitzert in der
Sonne. Suche dir einen schonen Platz und genieBe diesen herrlichen
Anblick!.......... (lange Pause)

Mache dich nun bereit deinen Platz wieder zu verlassen. Du entdeckst nun einen
schmalen Pfad, der von deiner Almwiese den Berg hinauffiihrt. Geh diesen Pfad
hinauf.

Nun siehst du eine kleine Briicke, die iiber einen kleinen Gebirgsbach fiihrt.
Uberquere diese Briicke! Wenn du jetzt nach oben blickst, sichst du einen
wunderschénen Wasserfall.

Geh auf ihn zu! Sieh, wie das kristallklare glitzernde Wasser tiber einen Felsen
hinunterflieft. Du siehst die Tropfen in der Sonne glitzern. - Lege nun deine
Kleider ab und stell dich unter den Wasserfall. Das Wasser flieit ganz sanft tiber
deinen Korper und es spiilt all deine Sorgen und Probleme weg. - Du wirst ein
neuer Mensch und du bedankst dich dafiir. Dieses Wasser besitzt auch Heilkraft,
lass es durch deinen ganzen Korper flieBen und sieh, wie dein Korperinneres mit
weiller Energie durchspiilt wird.

Du bist strahlendes Licht und du lisst es geschehen und gibst dich ganz hin.

Geh nun zu deinem Platz, wo du deine Kleider abgelegt hast. Deine alten
Kleider sind nicht mehr hier, es liegen neue, weile Kleider fur dich bereit und
du ziehst sie an und du weiBt, dass du ein neuer Mensch geworden bist und dein
Herz ist erfiillt von Dankbarkeit und von Freude..... (  Pause)
Nun kommst du schon langsam zuriick ins Hier und Jetzt, strecke deinen
Korper, rikle dich, du fiihlst dich wohl - Augen auf!
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