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Hass wird nicht durch Hass besiegt,
er wird durch Liebe besiegt.
Dies ist ein ewiges Geseftz.

Dhammapada



Ubungsfolge im Stehen 2
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Stehen wie ein Berg — sich mit Erde und Himmel verbinden

Stehe barfuB, die FUBe sind in einer Handbreit Abstand vollkommen
parallel zueinander gestellt,

greife mit den Zehen den Boden, fUhle wie die Wurzeln der groBen Zehen
fest den Boden drucken,

spUre wie sich dadurch der Becken-Leisten Bereich offnet und du gut in
der Energiemitte deines Korpers verankert wirst,

lasse die Schultern leicht nach hinten fallen,

und die Arme und Hande seitlich in inrer naturlichen Position entspannt
hangen,

halte die Knie leicht gebeugt und lasse dabei das Kreuzbein etwas
sinken,

die FUBe sind fest mit dem Erdboden verbunden,

der Kopf - Kinn leicht angezogen, Nacken gestreckt, locker — berUhrt
den Himmel,

schaue mit sanftmUtigen Augen ohne Fokus geradeaus in den Raum,
spUre wie der Atem kommt und geht, ohne ihn zu beeinflussen,

wiege den Kérper in ganz leichten, fast unsichtbaren Bewegungen und
lasse ihn wie von selbst seine Mitte finden,

wenn du das GefUhl hast, die Mitte gefunden zu haben, halte inne und
sei wie ein Berg.



1 / Wie ein Schilfrohr im Wind

Nachdem du dich in ,Stehen wie ein Berg' gut zentriert hast, stelle dir vor,
dass du wie ein Schilfrohr im Wind bist und lass dich vom Wind in alle
Himmelsrichtungen wiegen, mal kreisend, mal vor und zurbck, mal
seitlich, - wohin dich der Wind deiner Vorstellungskraft gerade weht,

die Wirbelsaule ist ganz beweglich und die Energie kann in ihr frei flieBen,
lasse dein Kdrpergewicht leicht vorn auf den FuBballen ruhen, ohne die
Fersen vom Boden zu heben,

greife mit deinen Zehen den Boden und konzentriere dich auf den Punkt
,die sprudelnde Quelle’ in den FuBballen,

lass dich so eine Weile vom Wind hin und her wiegen und bleibe gut in
der Energiemitte deines Kérpers verankert,

spure, wie durch diese Bewegung die Zentrierung im Bauch stérker wird.



2 / Sich strecken

Stelle die FUBe parallel, leicht auseinander gestellt,

beuge die Knie ein wenig,

lasse die Arme seitlich locker und entspannt herabhdngen,

verschrénke die Finger - Daumen Uberkreuz, Zeigefinger gestreckt - und
hebe einatmend die Arme Uber den Kopf, so als wirdest du den Himmel
berUhren wollen,

strecke dich so gut wie mdglich - Beine und Oberkdrper - und verlagere
dein Gewicht auf die FuBballen, gehe dabei leicht auf die Zehenspitzen,
halte den Atem eine kurze Weile an,

senke mit der Ausatmung die Hdnde und beuge wieder die Knie ein
wenig,

wiederhole die Ubung weitere dreimal;

dann verschrénke alle Finger, die Daumen berUhren sich an den
Kuppen,

drehe die Innenfldchen der Hidnde nach unten und hebe mit der
Einatmung wie oben beschrieben die gestreckten Arme Uber den Kopf,
fOhre auch diesen Teil der Ubung insgesamt viermal aus.



3 / Strecken und Abrollen

Stelle die FUBe huftbreit,

verschrinke die Hande, die Daumen berUhren sich an der Kuppe,
drehe die Innenfldchen der Hdnde nach unten,

hebe ruhig und gleichmdaBig atmend die Arme langsam vorm
Oberkoérper hoch,

strecke sie ganz Uber den Kopf und verlagere dein Gewicht auf die
FuBballen,

|6se dich dann aus der Streckung, stehe wieder auf ganzem FuBB und
lasse die Hadnde langsam vorm Oberkdrper nach unten sinken,

wenn die Arme fast gestreckt sind, drehe die H&nde, sodass die
Handfldchen nach oben zeigen,

stelle dir vor, dass in deinen Handfldchen ein schwerer ovaler Stein liegt
dessen Gewicht deinen Oberkdrper nach unten zieht,

beuge langsam den Kopf und lasse den Oberkorper Wirbel fir Wirbel
nach unten sinken,

lasse den Kopf locker baumeln, der Nacken ist ganz entspannt, die Knie
sind etwas gebeugt,

wenn du unten angelangt bist, lasse den schweren Stein los und lasse
dich ganz hdngen, so wie es angenehm fur dich ist,

richte dich dann langsam Wirbel fUr Wirbel wieder auf,

drehe, sobald der Oberkdrper wieder aufgerichtet ist, die Innenfléchen
der Hadnde nach unten und beginne die Ubung von vorn,



insgesamt achtmal,
du kannst bei dieser Ubung auch die Augen schlieBen und in dich
hineinhorchen.

4 / Den Oberkorper seitlich drehen

Stelle die FUBe schulterbreit, halte die Knie leicht gebeugt,

lege die Hande seitlich auf die HUften, Daumen zeigen nach vorn, atme
tief ein und drehe dich ausatmend so weit es geht nach rechts, bewege
den Kopf mit und schaue ldchelnd nach hinten, drehe dich dann
einatmend zur Mitte zurGck und bewege dich ausatmend nach links,
insgesamt pro Seite viermal;

verschrédnke die Arme vor dem Unterbauch und umfasse die Ellboogen
mit den Handen, atme tief ein und drehe dich ausatmend so weit es
geht nach rechts (wie oben), ziehe dabei mit der rechten Hand am
linken Ellbogen, drehe dich dann einatmend zur Mitte zurick und
bewege dich ausatmend nach links, insgesamt pro Seite viermal;

verschrénke die Arme vor der Brust und fasse mit den Handen die
Schultergelenke, atme tief ein und drehe dich ausatmend so weit es
geht nach rechts (wie oben), ziehe dabei mit der rechten Hand an der
linken Schulter, drehe dich dann einatmend zur Mitte zurGck und
bewege dich ausatmend nach links, insgesamt pro Seite viermal;

verschrénke die Finger und lege die Hadnde an den Hinterkopf, strecke
die Ellbogen nach hinten, sodass sich der Brustraum 6ffnet, atme tief ein
und drehe dich ausatmend so weit es geht nach rechts, |dchle, drehe
dich dann einatmend zur Mitte zurick und bewege dich ausatmend
nach links, insgesamt pro Seite viermal;

strecke die Arme waagerecht seitlich von dir, atme tief ein und drehe
dich ausatmend so weit es geht nach rechts, bewege den Kopf mit und
schaue lachelnd nach hinten, drehe dich dann einatmend zur Mitte
zurUck und bewege dich ausatmend nach links, insgesamt pro Seite
viermal;

lockere die Arme und halte kurz inne.



5/ Baum im Wind

Stehe aufrecht, die Beine sind schulterbreit,

verschrénke die Finger und hebe die Arme Uber den Kopf, die
Innenfldchen der Hadnde sind dabei nach oben gewendet,

die Augen schauen geradeaus entspannt in den Raum,

atme fief ein und neige ausatmend den Oberkdrper von der Hufte
ausgehend langsam nach rechts, sodass die gesamte linke Korperseite
gestreckt wird,

halte in dieser Position kurz inne und kehre dann einatmend zur Mitte
zurick,

halte dort kurz inne und neige ausatmend den Oberkorper von der HUfte
ausgehend langsam nach links,

insgesamt viermal.



6 / Machtvolle Haltung

Stelle die FUBe huftbreit auseinander,

die FUBe sind nahezu parallel, die Zehen greifen den Boden und die
Wurzeln der groBBen Zehen liegen fest am Boden,

beuge dann die Knie so als wirde du dich auf einen Stuhl setzen wollen,
lege die Hande vorm Kérper zusammen,

verschrénke die Finger - Daumen Uberkreuz, Zeigefinger gestreckt - und
hebe die Arme Uber den Kopf,

strecke dich so gut wie méglich,

neige den Kopf leicht nach hinten und blicke mit entspannten ganz
geodffneten Augen vor dir in den Raum,

halte diese Stellung eine gute Weile, ohne dass es anstrengend fur dich
ist,

dann senke die Arme, strecke die Beine und entspanne dich einen
Moment,

wiederhole die Ubung noch dreimal.



7 | Mit gebeugten Beinen stehen

Stelle die FUBe etwas mehr als schulterbreit auseinander, die FUBe sind
nahezu parallel, die Zehen greifen den Boden und die Wurzeln der
groBen Zehen liegen fest am Boden;

beuge dann die Knie, so als wurdest du dich auf einen Stuhl setzen
wollen, halte in einer Position inne, die du ohne allzu groBe
Kraftanstrengung halten kannst, und versuche den Oberkdrper so
aufrecht wie moglich zu halten;

lege die Handfldchen auf Hohe der Kehle zusammen und hebe die
Ellbogen bis sie im rechten Winkel sind, stehe geldst und zentriert, lasse
den Bauch locker und schaue entspannt nach vorn;

dann strecke die Arme seitlich von dir in gleicher Hohe mit den Schultern,
die Handfldchen sind nach unten gekehrt, stehe geldst und zentriert,
lasse den Bauch locker und schaue entspannt nach vorn;

dann strecke die Arme geradeaus nach vorn, die Innenfldchen der
Hande sind nach unten gekehrt, stehe geldst und zentriert, lasse den
Bauch locker und schaue entspannt nach vorn;

dann strecke die Arme hoch, stehe geldst und zentriert, lasse den Bauch
locker und schaue entspannt nach vorn;



dann strecke die Arme wieder nach vorn;
dann strecke sie zur Seite;
dann lege die Hande wieder zusammen;

schlieBlich strecke die Beine, schuttle sie etwas aus und lockere auch die
Arme,

stehe zum Schluss einen Augenblick entspannt und still.

8 / Himmlische Trommel

Stelle die Beine etwas weiter als huftboreit auseinander,

stehe aufrecht,

lege die Handfladchen so auf die Ohren, dass sich die Finger am
Hinterkopf berUhren,

die Mittelfinger sind auf Hohe der Mulde zwischen den beiden
Schédelansatzen aufeinander gelegt,

beuge dich vor, senke den Kopf so weit es geht und lasse ihn entspannt
h&ngen,

die Beine kdnnen leicht gebeugt sein,

dann schlage 24mal mit einem Mittelfinger auf diese Mulde, indem du
den oberen Finger vom anderen kraftig abrutschen I&sst,

durch diese Bewegung entsteht eine Art Klopfgerdusch im Kopf,

stelle dir vor, dass so auf der Hohe oberhalb der WirbelsGule eine
verborgene Quelle angeschlagen und akfiviert wird,



hast du 24mal in Folge den Mittelfinger abrutschen lassen, richte dich
wieder auf, stehe entspannt aufrecht, lasse die Hande auf den Ohren
liegen, schlieBe die Augen und stelle dir vor, wie die verborgene Quelle
zu sprudeln beginnt und sich aus ihr reinster Nektar ergie3t, der dein
Gehirn durchflutet und gleichzeitig wie ein Wasserfall die Wirbelsdule
hinunter flieBt, sich am Ende der WirbelsGule in zwei Stréme aufteilt, die
durch die Beine bis in die FuBsohlen flieBen, alle Spannungen,
Schmerzen, Verkrustungen, Blockaden 16sen sich und werden fortgespult,
dein Kérper wird rein und klar wie ein Kristall,

dann &ffne die Augen,

strecke die Arme langsam seitlich aus und lasse sie an die Korperseiten
sinken.

Abschlussubungen - siehe Ubungsfolge im Stehen 1

Schutteln und Lockern
Massage



