


Hass wird nicht durch Hass besiegt,
er wird durch Liebe besiegt.
Dies ist ein universelles Gesetz.

Dhammapada



Ubungsfolge im Stehen - Allerlei

Schwimmen

Stehe mit leicht gebeugten Knien, strecke die Arme waagerecht nach
vorn und lege die H&dnde zusammen,

atme ftief ein und bewege wie beim Schwimmen die Arme zur Seite,
drehe dabei die Innenfladche der Hdnde nach hinten,

strecke die Beine, verlagere dein Gewicht auf die VorderfiBe und 6ffne
weit den Brustkorb,

halte kurz inne,

gehe dann ausatmend wieder in die Ausgangsposition zurick,
insgesamt achtmal,

schuttle am Ende leicht die Arme und Hande.



Flattern wie ein Vogel

Stehe aufrecht, die FUBe eine Handbreit auseinander,

kreuze ausatmend die Arme vor der Brust, rechts Uber links, und lege die
Hande auf die jeweils andere Schulter,

beuge den Rucken, senke den Kopf und ziehe den Bauch etwas ein,
die Knie sind leicht gebeugt,

hebe mit der Einatmung die Arme seitlich schrdg nach oben,

stelle dich auf die VorderfUBe und strecke den Korper ganz nach hinten -
wie ein gespannter Bogen,

achte darauf, nicht ins Hohlkreuz zu gehen,

gehe ausatmend wieder in die Anfangsstellung zurick,

wechsle dabei die Arme,

mache die Ubung achtmal,

wende die ganze Zeit Uber die Ujayi Atmung an - das tiefe Ein- und
Ausatmen mit kontrahierter Stimmritze.



Klatschen

Stehe aufrecht und entspannt mit seitlich h&dngenden Armen,

klatsche mit hdngenden Armen vor dir die Hdnde zusammen,

dann klatsche mit gestreckten Armen die Hande Uberm Kopf zusammen,
gehe dabei auf die Zehenspitzen,

dann klatsche die Hande hinter deinem RUcken zusammen,

halte den Kérper locker und entspannt, sei ganz heiter und kindlich,
klatsche insgesamt 108mail.



Grof3es X

Stehe aufrecht und stelle die FUBe Uberkreuz, zuerst den rechten vor den
linken, bringe beide FuBsohlen ganz zum Boden,

kreuze die Unterarme vor der Brust, den rechten vor den linken,

und lege die Hande ineinander, so als wirdest du dir selbst die Hand
geben,

halte entspannt und im Unterbauch gesammelt inne,

dann atme fief ein und strecke gleichzeitig die Arme mit zusammen
gelegten Hadnden nach vorn,

halte ganz kurz inne,

kehre zUgig in die Ausgangsposition zurick und schlage ausatmend mit
den zusammen gelegten Hadnden gegen das Brustbein,

wiederhole diese Bewegungsfolge viermal,

stehe danach still und schaue mit entspanntem Blick in den Raum,

wechsle nach einer Weile die Position der FUBe und HAdnde und
wiederhole die Ubung viermal.



Die Knie kreisen

Stelle die FUBe dicht nebeneinander,

beuge die Knie und lege die Hadnde auf die Kniescheiben,

die Kniegelenke berthren sich,

lasse dann die Knie langsam beginnend und dann etwas schneller
werdend nach rechtsherum kreisen,

anschlieBend wiederhole die gleiche Bewegung linksherum,
achte dabei auf die FUBe und die Wurzel der groBen Zehen,
wiederhole die Kreisbewegung jeweils achtmal.



Krieger 1

Stehe im Ausfallschritt, der rechte FuB3 ist vorn,

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

strecke dich so gut wie moglich,

neige den Kopf leicht nach hinten und blicke mit entspannten ganz
gedffneten Augen vor dirin den Raum,

halte diese Stellung mit angehaltener Atmung eine kurze Weile, ohne
dass es anstrengend fur dich ist,

dann senke die Arme, nimm den rechten FuBB zurUck und entspanne dich
einen Moment,

gehe mit dem linken FuB in den Ausfallschritt und wiederhole die Ubung,
insgesamt achtmal.



Krieger 2

Stehe im Ausfallschritt, der rechte FuB ist vorn,

wende den Oberkdrper nach links, sodass er ungefdhr in einer Linie mit
den FUBen ist,

hebe mit der Einatmung die Arme bis sie parallel zum Boden sind, die
Handfldchen zeigen nach unten,

wende den Kopf nach rechts und lenke deinen Blick auf die rechte
Hand,

atme aus und verweile ausgeatmet einige Augenblicke lang in dieser
Position,

dann atme tief ein und wechsle vom Ausfallschritt in die Gratsche, halte
dort langsam ausatmend einen Moment inne,

mache dann einatmend den Ausfallschritt zur linken Seite und
wiederhole die Ubung,

insgesamt zu jeder Seite viermal.



Reiterhaltung

Stehe breitbeinig, die FUBe weit auseinander gestellt und leicht nach
auBen gedreht,

die Hande liegen seitlich an den Oberschenkeln,

hebe sie mit der Einatmung Uber den Kopf und lege die Handfldchen
aneinander, halte so mit angehaltener Atmung kurz inne,

senke ausatmend die Arme auf Schulterhéhe - die Handfladchen sind
nach oben gekehrt - und gehe gleichzeitig in die Reiterhaltung, fast so
tief wie du kannst,

halte den Oberkdrper gerade aufgerichtet,

verweile so ausgeatmert eine kurze Weile gesammeltf in einem Punkt,
schaue mit den Augen entspannt geradeaus in den Raum,

dann stelle dir vor, dass deine Hande mit tausend Pfund belastet werden,
atme tief ein, dann tief aus und gehe sozusagen vom Gewicht herunter
gedrUckt noch tiefer in die Reiterhaltung hinein,

verweile so ausgeatmet eine kurze Weile gesammelt in einem Punkt,
hebe dann, tief und langsam einatmend, die Hodnde wieder Uber den
Kopf, halte kurz inne, wiederhole die Ubung noch dreimal,

stelle zum Abschluss die FUBe huftbreit zusammen und lockere die Beine,
indem du sie ein wenig ausschuttelst.
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Wildgans, die Wasser trinkt

Stehe aufrecht mit den Beinen in Gratschstellung, die FUBe zeigen nach
vorn,

lege die Hinde hinten auf die Nierengegend, wobei die Daumen die
HUftseiten umfassen,

atme ftief ein und halte kurz den Atem an,

beuge ausatmend den Oberkdrper mdglichst mit geradem Rucken
nach vorn,

die Beine bleiben gestreckt, wenn das nicht geht, beuge sie etwas,
damit du den Oberkorper tiefer neigen und die Stirn so nah wie mdglich
zum Boden bringen kannst,

mache einatmend eine Bewegung wie eine Wildgans, die mit dem
Schnabel Wasser nimmt,

gehe wieder hoch und lehne dich weit zurick, Kopf in den Nacken und
schlucke das vorgestellte Wasser,

insgesamt achtmal.
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Himmel und Erde berUhren

Stehe aufrecht, die FUBe dicht nebeneinander,

strecke den rechten Arm hoch und beuge die Hand nach hinten, sodass
die HandflGdche nach oben zeigt,

strecke gleichzeitig den linken Arm nach unten und beuge die Hand im
90-Grad-Winkel, sodass die Handfldche nach unten zeigt,

atme ftief ein und dricke dabei mit der rechten Handfldche gen Himmel
und mit der linken Handflache zur Erde,

strecke dabei gleichzeitig die Beine und gehe leicht mit dem Gewicht
auf die VorderfUBe, ohne die Hacken vom Boden zu heben,

wechsle dann die Arme und wiederhole die Bewegung,

insgesamt achtmal.
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Arme nach oben heben und nach unten strecken

Die FUBe stehen huftbreit, die Zehen greifen den Boden, der Blick ist
entspannt nach vorn gerichtet,

hebe einatmend die Arme - wie ein Vogel, der die Fligel ausbreitet -
Uber den Kopf, strecke sie nicht, sondern lasse sie leicht gebeugt,
wende die Handfldchen nach oben, lege gleichzeitig den Kopf nach
hinten und schaue gen Himmel,

entspanne den Bauch und vergegenwartige dir die Energiemitte, halte
den Atem und verweile ohne Anstrengung so lange du kannst.

Dann senke mit der Ausatmung die Arme - wie ein Vogel, der die Flugel
anlegt - und lasse sie entspannt seitlich am Kérper liegen.

Hebe dann tief einatmend die Hande bis sie im 90 Grad Winkel zu den
Ellenbogen stehen - die Handfldchen zeigen zum Boden, die Arme sind
ganz durchgestreckt, strecke auch Nacken und Beine und greife mit den
ZLehen kraftig den Boden, so dass eine leichte Spannung im ganzen
Kdrper entsteht.

Vergegenwdartige dir die rote Lichtperle in der Energiemitte, halte den
Atem und verweile ohne Anstrengung so lange du kannst.

Dann senke mit der Ausatmung die Hande, lockere Arme und Hande,
indem du sie leicht schuttelst, entspanne einen Augenblick.
Wiederhole diese Abfolge noch dreimal.
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H&nde drehen

Stehe mit leicht gebeugten Knien, die FUBe sind ungefdhr eine Handbreit
auseinander gestellt, die Zehen greifen den Boden.

Sammle dich in der Energiemitte und schaue entspannt geradeaus.
Hebe die locker herab hdngenden Arme langsam bis auf Schulterhdhe,
atme ftief ein und drehe gleichzeitig die Handfldchen nach oben und
noch ein wenig weiter, halte mit entspanntem Bauch kurz inne.

Dann atme tief aus und drehe gleichzeitig die Handfléchen nach unten
und noch ein wenig weiter, halte mit entspanntem Bauch kurz inne.
Insgesamt viermal.
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Pfeil und Bogen

Stehe gerade, die FUBe leicht auseinander gestellt und die Knie leicht
gebeugt,

strecke beide Arme nach vorn, lege die Handfléchen zusammen,

drehe dich in dieser Stellung nach links,

mache mit der rechten Hand eine Faust, der Daumen liegt an der Wurzel
des Ringfingers, streiche mit der Faust am linken Arm entlang und Uber
die Brust, so als wurdest du die Sehne eines gespannten Bogens samt
Pfeil zu dir ziehen,

halte kurz inne und visiere einen imagindren Punkt im weiten Raum vor
dir,

dann schieBBe den Pfeil in diese Richtung ab und strecke im Loslassen der
Sehne den rechten Arm geschwind nach rechts,

wechsle dann die Seite, insgesamt achtmal.
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Arme von sich stoBen

Stehe aufrecht, die FUBe huftbreit,

beuge dich ausatmend so weit vor, dass du die Handfldchen an die
Innenseite der Knie legen kannst.

Richte dich wdhrend der Einatmung langsam auf,

lege die AuBenseiten der Hinde aneinander, platziere sie mit den
Handkanten am Unterbauch,

atme tief ein und streiche wdhrend der Einatmung mit den Handkanten
am Vorderkdrper hoch bis zu den SchlUsselbeinen,

mache dort eine leichte Faust, Daumen innen liegend, und bewege die
Fauste bis zum Ansatz der SchlUsselbeine,

verweile so kurz mit gehaltener Atmung,

dann stoBe die Arme mit einem hoérbaren HAH kraftig nach vorn und
offne dabei die HGnde,

insgesamt achtmal.
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Ubungsfolge Nektar eingieBen

1 / Den Vorderkorper 6ffnen

Halte die Knie leicht gebeugt und die Arme seitlich gestreckt,

atme fief ein, bewege dabei die Hdnde zum Bauch und beuge die Knie
tiefer, berUhre mit den Fingerspitzen die Energiemitte vier Fingerbreit
unterm Nabel,

ziehe mit der Ausatmung die Bauchdecke auseinander, so als wirdest
du zwei Vorhdnge beiseite schieben,

stelle dir vor, dass dadurch alle Blockaden, Spannungen etc.
weggenommen und die Energiemitte sowie der gesamte Unterbauch
offen und durchldssig werden,

strecke die Arme mit lockeren Hadnden ganz zur Seite und kehre in die
Ausgangsposition zuruck,

wiederhole die gleiche Bewegung auf Hohe des Nabels, des Zwerchfells,
der Brustmitte, der SchlUsselbeine, der Kehle, des Mundes, der Augen,
der Stirn, des Scheitels,

dann mit dem Scheitel beginnend wieder zurUck bis zur Energiemitte,
offne dabei jede Region mit den Fingerspitzen und stelle dir jeweils vor,
dass alle Blockaden und Spannungen weggenommen werden und die
ganze Region offen und durchldssig wird,

zum Abschluss stehe innehaltend einen kurzen Moment still.
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2 / Nektar eingielBen

Diese Ubung ist vom Ablauf sehr dhnlich wie die vorige.

Stelle dir vor, dass sich vor dir ein See befindet, der nicht gewdhnliches
Wasser sondern weien, leicht goldfarbenen, leuchtenden, késtlichsten
Weisheitsnektar enthdlt, dieser Nektar unverganglichen Glicks befindet
sich direkt vor deinen FUBen,

neige dich nieder und schoépfe mit beiden Hadnden daraus,

bringe die geflliten Hande zuerst zur Energiemitte im Unterbauch und
streiche einatmend den Nektar mit den Handfldchen in die durchldssige
Kérperregion ein,

denke, dass sie ganz von diesem Nektar durchtréankt und erfullt wird,
strecke die Arme mit lockeren Hadnden ganz zur Seite und kehre in die

Ausgangsposition zurick,
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wiederhole die gleiche Bewegung auf Hohe des Nabels, des Zwerchfells,
der Brustmitte, der SchlUsselbeine, der Kehle, des Mundes, der Augen,
der Stirn, des Scheitels,

dann mit dem Scheitel beginnend wieder zurUck bis zur Energiemitte,
fOhle, wie das, was in der vorigen Ubung gedffnet und durchléssig
wurde, jetzt mit dem Nektar der Weisheit und des unvergdnglichen
GlUcks gefullt wird,

zum Abschluss stehe innehaltend einen kurzen Moment still.

3 / Nektar auf den Kopf gieBen

Beuge dich tief nach unten und schdpfe mit den Hadnden Nektar aus
dem Nektarsee vor dir,

richte dich auf und gieBBe den Nektar auf den Kopf,

stelle dir vor, dass er in dich hinein und auch auBen am ganzen Korper
herunterflie3t,
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streiche dabei mit den Handen seitlich an Kopf und Hals entlang, drehe
dann die H&dnde und streiche mit den Handkanten an der ganzen
Vorderseite des Kdrpers herunter, insgesamt viermal,

dann gieBe den Nektar ein, streiche wieder mit den Handen am Kopf
und Hals enflang und dann mit den AuBenseiten der Finger an den
Kdrperseiten herunter, insgesamt viermal,

gieBe wieder den Nektar auf den Kopf und streiche nun mit den Hadnden
Uber Gesicht und Hinterkopf und dann mit den AuBenfldchen der Hand
die RUck- und Vorderseite des Koérpers herunter, insgesamt viermal,
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stehe zum Abschluss einen kurzen Moment still.

4 / Sprudelnder Nektar

Stelle dir nun vor, dass du vom Nektar vollkommen gereinigt und ganz
erfUllt bist, sodass du wie eine sprudelnde Quelle allen von diesem
kostlichen Nektar geben kannst,

beuge dich vor und lege die Innenflédchen der Hadnde an die Knie, richte
dich langsam auf und streiche dabei mit den Handen die Innenseiten
der Oberschenkel entlang,

streiche dann, ohne die Bewegung anzuhalten, mit den Innenkanten der
H&nde an der Vorderseite des Korpers hoch, wechsle am Hals zum
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Hinterkopf und streiche mit den AuBenkanten nach oben und strecke die
Arme weit Uber den Kopf,

stelle dir dabei vor, dass der Nektar wie eine Fontdne aus dir
heraussprudelt und sich, wahrend du die Hodnde auseinander bewegst
und die Arme seitlich weit von dir streckst, in alle Richtungen zu allen
Lebewesen verteilt und ihnen GlUick und ErfUllung schenkt,

wiederhole dies insgesamt zwdlfmal.
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