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Ubungsreihe zur Richtung des Beckens
70er Jahre, Quelle: Keeping-up with Kundalini Yoga

Wichtig: Dies ist eine anspruchsvolle Ubungsreihe. Es ist ratsam, ein kurzes Aufwdrmset
voranzustellen, um die Wirbelsdule beweglich zu machen. Insbesondere ungeiibte Teil-
nehmerInnen soliten die Ubungen langsam und vorsichtig ausfithren.

1. Briicke: Setze dich mit angewinkelten Beinen
auf den Boden. Stiitze dich mit den H&nden hinter

dem Korper ab und lehne dich leicht zuriick.

Stelle die FiiBe ans GesaB, die FuBsohien bleiben
flach am Boden (1A). Atme ein und hebe das
Becken hoch, bis der Kérper von den Schultern

bis zu den Knien eine gerade Linie bildet. Der
Kopf fallt in den Nacken. Arme und Unter-
schenkel bilden méglichst einen rechten Winkel
zum iibrigen Koérper (1B). Spanne Mulbhand an.
Bleibe so, atme entspannt. 1-3 Min. Atme ein, aus
und entspanne.

Diese Ubung stdrkt den Riicken und unterstiitzt
den Stoffwechsel.

2, Radposition: Lege dich auf den Riicken. Ziehe
die Beine an, die FuBsohlen werden flach auf den
Boden gedriickt, moglichst dicht am Ges4B.
Beuge die Arme und lege die Handflichen hinter
den Schultern auf den Boden. Die Finger zeigen
zu den Schultern(2A). Atme ein und strecke das
Becken langsam hoch, bis der gesamte Kérper
einen gleichméasigen Bogen bildet (2B). 1-3 Min.
Feueratem. Dann atme ein, atme aus und l5se die
Position langsam und vorsichtig, entspanne.
Diese Ubung stdrkt den unteren Riicken,
verbessert den Energiefluss in der Wirbels&ule
und unterstiitzt den Stoffwechsel.

3. Lege dich auf den Bauch. Falte die Hdnde am
unteren Ricken. Atme ein und hebe Arme und
Beine so hoch wie maglich, Ellenbogen und Knie
sind durchgedriickt. 1-3 Min. Feueratem, dann
atme ein, aus und entspanne.

Diese Ubung fordert die Verdauung und stérkt die
Bauchmuskulatur.




4. Stelle dich mit weit gespreizten Beinen hin.
Strecke die Arme gerade iiber den Kopf, presse
die Handfléchen zusammen (4A). Atme in dieser
Position ein. Dann atme aus und beuge dich aus
der Hiifte heraus nach unten, bis die
Fingerspitzen den linken FuB beriihren. Atme ein
und richte dich wieder auf, atme aus und beuge
dich zum rechten FuB (4B). Fahre rhythmisch und
mit kréftigen Atemziigen 1-3 Min. fort, dann atme
in der aufrechten Position ein. Entspanne beim
Ausatmen.

Diese Ubung korrigiert die Beckenbewegungen
und koordiniert die Muskelgruppen beider
Korperhdiften.

5. Kundalini-Lotus: Setze dich auf den Boden.
Winkle die Beine an und umfasse die GroBzehen
mit den Zeige- und Mittelfingern, presse die
Daumen auf die GroBzehennagel. Hebe die Beine
jetzt auf 60° hoch, driicke die Knie durch. Die
Beine werden gespreizt. 1-3 Min. Feueratem.
Dann atme ein, aus und entspanne.

Diese Ubung hilft, die Sexualenergie zu
transformieren und erhéit die Potenz .

6. Stelle dich auf Hande und Knie in die Katze-

Kuh-Position. Atme ein und strecke den Kopf in

den Nacken. Biege die Wirbelssule durch und

hebe das gestreckte, rechte Bein so hoch wie

mdglich. Das Bein bleibt gerade (5A). Mache den - —
Ricken beim Ausatmen rund und fiihre Kopf und

rechtes Knie vor der Brust zusammen (6B). Fahre

mit kréftigen rhythmischen Atemziigen 1-3 Min. 6.

lang fort, dann atme in der gestreckten Position
tief ein. Atme aus, entspanne. Wiederhole die
Ubung 1-3 Min. mit dem linken Bein. Atme ein
und strecke dich ganz durch, atme aus,
entspanne.

Diese Ubung verbessert den Tonus der Bein- und
Bauchmuskulatur und erhélt die sexuelle Potenz.

7. Entspanne tief.

Kommentar: Anmutig und kraftvoll gehen zu kdnnen, gibt das Gefiihl, mit der Welt
verbunden und handlungsbereit zu sein. Voraussetzung fiir diese Erfahrung ist nicht nur
ein ausgeglichener geistiger Zustand, sondern auch kérperliches Gleichgewicht. Sobald
das Becken und die Muskeln, die es in seiner Stellung halten, aus dem Gleichgewicht
geraten, zeigt der Kérper StreBsymptome. Erschépfung, geringe Ausdauer und Riicken-
schmerzen in der Lendenwirbelsiule sind die Gblichen Anzeichen dafiir. Diese Ubungs-
reihe hiift, voller Kraft und im Gleichgewicht zu bleiben. RegelmaBige Ubung erhdlt die
Potenz.
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