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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

VorUbung

Stehen wie ein Berg — sich mit Erde und Himmel verbinden

Stehe barfuB, die FUBe sind in einer Handbreit Abstand vollkommen par-
allel 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 &6ffnet und du gut in
der Energiemitte deines Korpers verankert wirst,

lasse die Schultern leicht nach hinten fallen,

und die Arme und HAnde seitlich in ihrer natUrlichen Position entspannt
hdngen,

halte die Knie leicht gebeugt und lasse dabei das Kreuzbein etwas sin-
ken,

die FUBe sind fest mit dem Erdboden verbunden,

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

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

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

wenn du das Geflhl 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 zuruck, mal seit-
lich, - wohin dich der Wind deiner Vorstellungskraft gerade weht,

die Wirbelsdule 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 Oberkorper - 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 Hinde und beuge wieder die Knie ein we-
nig.,

wiederhole die Ubung weitere dreimal;

dann verschrdnke alle Finger, die Daumen berUhren sich an den Kup-
pen,

drehe die Innenflachen der Hdnde nach unten und hebe mit der Einat-
mung 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,

verschrénke 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 Oberkor-
per hoch,

strecke sie ganz Uber den Kopf und verlagere dein Gewicht auf die FuB-
ballen,

|6se dich dann aus der Streckung, stehe wieder auf ganzem FuB und las-
se die Hande langsam vorm Oberkdrper nach unten sinken,

wenn die Arme fast gestreckt sind, drehe die Hande, sodass die Hand-
fldachen 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 Hdnde nach unten und beginne die Ubung von vorn,

insgesamt achtmal,

du kannst bei dieser Ubung auch die Augen schlieBen und in dich hin-
einhorchen.



4 / Den Oberkorper seitlich drehen

Stelle die FUBe schulterbreit, halte die Knie leicht gebeugt,

lege die Hande seitlich auf die HOften, Daumen zeigen nach vorn, atme
tief ein und drehe dich ausatmend so weit es geht nach rechts, bewege
den Kopf mit und schaue Idchelnd nach hinten, drehe dich dann einat-
mend zur Mitte zurOck und bewege dich ausatmend nach links, insge-
samt pro Seite viermal;

verschrdnke die Arme vor dem Unterbauch und umfasse die Ellbogen
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 lin-
ken 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 Schul-
tergelenke, 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 Hande 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 ladchelnd nach hinten, drehe dich dann einatmend zur Mitte zu-
rock und bewege dich ausatmend nach links, insgesamt pro Seite vier-
mal;

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 Innenfla-
chen der Hande sind dabei nach oben gewendet,

die Augen schauen geradeaus entspannt in den Raum,

atme tief ein und neige ausatmend den Oberkdrper von der HUfte aus-
gehend langsam nach rechts, sodass die gesamte linke Korperseite ge-
streckt wird,

halte in dieser Position kurz inne und kehre dann einatmend zur Mitte zu-
rock,

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 Wur-
zeln der groBen 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,

verschrédnke 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 ge-
offneten 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 Mo-
ment,

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 gro-
Ben Zehen liegen fest am Boden;

beuge dann die Knie, so als wirdest du dich auf einen Stuhl setzen wol-
len, 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 Ell-
bogen 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, las-
se 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 zenftriert, 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, schittle sie etwas aus und lockere auch die
Arme,

stehe zum Schluss einen Augenblick entspannt und still.

8 / Himmlische Trommel

Stelle die Beine etwa huftbreit auseinander, stehe aufrecht,

Lege die Handfl&dchen so auf die Ohren, dass sich die Finger am Hinter-
kopf berGhren, die Mittelfinger sind auf Héhe der Mulde zwischen den
beiden Schddelansdtzen Ubereinander gelegt,

beuge dich vor, senke den Kopf und lasse ihn entspannt hdngen,

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 Wirbelsdule eine verbor-
gene Quelle angeschlagen und akfiviert wird,

am Ende richte dich wieder auf, stehe entspannt aufrecht,

lasse die Hadnde auf den Ohren liegen, schlieBe die Augen

und stelle dir vor, wie die verborgene Quelle zu sprudeln beginnt

und sich aus ihr reinster Nektar ergiel3t, der dein Gehirn durchflutet

und gleichzeitig wie ein Wasserfall die Wirbelsdule hinunter fliel3t,



sich am Ende der Wirbelsdule in zwei Strome aufteilt,

die durch die Beine bis in die FuBsohlen flieBen,

alle Spannungen, Schmerzen, Verkrustungen, Blockaden

I6sen sich und werden fortgespult,

dein Korper wird rein und klar wie ein Kristall,

dann 6ffne die Augen,

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

Abschlussu bungen - sieche Ubungsfolge im Stehen 1

Schitteln und Lockern

Massage



