Allgemeines zur Vorbeseing:

- Stehe aufrechy, dic FiiBe in Schulterbreite auseinander

- 5ei locker in den Knien und entspanne den Kiefer

- Lall Atmung und Bewegung zusammenfliefen -

- Atme durch die Nase in den Bauch ¢in

- Alme durch den Mund aus, immer wean der Kdrper sich ausdehnt oder 8ffnet
- Wiederhole jede Ubung dreimal

- Bleib immer entspannt, ohne Anspannung oder Unbehagen im Kdrper

~ Trag fockere Kleidung, besondess um die Taille herum

C()P!RIGEIT:@Neo—Samyas-Intematimﬁl, Deva Prashantam

Die “Atem-Offner”
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1. Elnatmen: Lag die Handilichan zusammen, und
stracke dann die Arme Ober dam Kopl aus,
Ausatman: Bringe die zusammengelaglen Hinds
wiader haruniar. _

chen Uber dem Kopf aus.

2. Einaimen: Strecke dle Arna mit den Handilichen nach

Ausatmen: Brlnge dia Arma getrennt wieder nach unten an
dia Selle des Kimers; de HandWachen zelgen nach unten,

3. Einatmen: Dls Asme bawdoen sich vondan Ssilen aus nach
aben und kommsan ker dem Kopf
Ausatman: Presse die Handfldchen zusammen, und bewape
die Hiinde an der Kdrpermille entlang nach unien,

Zusammen,
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5. Einatrnen: Die llake Handfl4che zsigt nach
unten, dis rechte nach oben. Bewege den
rechten Arm nach oben, bis der Arm mkt der
Handflache aach oben Uber deinem Kopf
Eu;gasl reckt Isl, und “irenne so Himme! und
rde”.

Ausatman: Bewage den rechien Amm nach
untan zur Soite (Slehe Pleikichtung). Mach
dasseibe mit dam linken Arm (rechis Haad-
flache zeigh nuch unlen).

4. Elnalmen: Bewegs die Hande mil gelifine-
1en Handilichen nach oben. Trenne dia Hinde
auf Schultarhthe, und drlicka dis Arme mi
den Handiachen nach auben gagen

nére Wanda-rechis und links von dir,

Ausatmen: Eritspanne dieHinde wiedar, und
| bewege dle Arme nach unien zu den Sellen.
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- 6. Einatmen: Dar llnke Arm zeigl nach unien, "7, Elnalmen: Bringa deine Arme mit gebiine-

der rechte Arm st nach aben diﬁgonalausge-
stieck!. Drehe Wirbelstiule und Kop! ganz
nach links mit gabfinglen Augen.
Ausalmen: Oveh dich wledsr zuriick, und
mache dis Ubun%mn umgekahrter Armslal-
ling zur rechten Selle hin.

ten HandiEichan nach oben Uber deiner Kapl

und beuge dich nach hinten.

f«usalman: Lasse dia Arme zur Sella herur-
.




