Drisensysten,

Atme ein

1. Einfache Haltung

Die Hinde sind in Gyan Mudra
auf den Knien.

Satya S.-1

Atme aus

Eine Ubung mit einem starken
inneren Massage-Effekt auf die

Atme ein, wihrend du dein Kinn  Schilddriise.

von rechts nach links tiber die
Brust reibst.
Atme aus und reibe von links
nach rechts.
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Feueratem

2. Einfache Haltung

Strecke deine Arme parallel

zum Boden zur Seite. Die Hiande
sind in Gyan Mudra, die Hand-
flichen nach oben.

I.afd den Kopf nach hinten
sinken.

Feueratem.

Wirkung auf den Driisen-
Meridian iiber den kleinen Rund-
muskel. Innere Massage fur die
Schilddriise.



Drisensysten, Satya S.-2

Langer, tiefer Atem

3. Bogenposition

Aus der Bauchlage fasse deine
FufSgelenke und ziehe deine
Beine hoch.

Das Kinn bleibt am Boden.
Langer tiefer Atem.
Konzentriere dich fest auf den
Punkt zwischen den Augen-
brauen.

Kurze Entspannung
in der Bauchlage,
1 -3 Minuten

Ubung mit Durchblutungs-
wirkung auf die Hypophyse.
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Kamelposition

4. Kamelposition

Im Fersensitz, die Knie zwei
IHandbreit auseinander, fasse
deine Fuflgelenke und driicke
deine Hiiften vor und hoch.
Wenn du Probleme damit hast,
lege deine Hinde auf die Hiiften
und lehne dich so weit wie
moglich zuriick.

[.asse deinen Kopf entspannt
nach hinten hiangen.
leweratem.

Leichtere Variation

Diese Ubung streckt Schneider-
und Schlanken Muskel (Drei-
facher-Erwirmer-Meridian).
Wirkt durchblutend auf die
Nebennieren.



Drisensysten,

Satya S.-3

5. Sitzend

Strecke das rechte Bein aus, lege
deinen linken Fuf$ in die Leisten-
beuge oder auf den Ober-
schenkel des rechten Beines.
Fasse mit beiden Hinden
(Daumen und die ersten beiden
Finger) den groflen Zeh und
dricke den Zehennagel.

Lasse dich ganz nach unten
sinken.

Langer tiefer Atem.

Nach 1 -3 Minuten wechsle die
Seite.

Streckt Schneider-, Schlanken,
Schollen- und Zwillingswaden-
muskel. Stimuliert den Reflex-
punkt der Epiphyse unter dem
groflen Zehennagel und den
Punkt der Hypophyse auf der
Unterseite des grofSen Zehs.

Atme ein

6. Riickenlage %

Strecke die Zehen.

I'lebe die Hiften und den ganzen
Karper von den Schultern bis zu
den Fersen im Atemrhythmus.
liinatmen: Hebe den Koérper
hoch.,

Ausatmen: Lasse den Korper
sinken,

[Kurze Entspannung
in der Riickenlage,
by 20 2 Minuten

Atme aus

Spannt den Schlanken Muskel,
den Schollen- und Zwillings-
wadenmuskel stark an.



Drisensysten,

Atme ein

7. Briickenhaltung X

Sitzend, setze die FiifSe flach
auf den Boden, lehne dich nach
hinten und stiitze dich auf
deine Arme.

Lasse deinen Kopf oben.

Atme ein und driicke deine
Hiften ganz hoch.

Atme aus und lasse die Hiiften

sinken (aber nicht ganz bis zum
Boden).

Satya S.-4

Atme aus

Trainiert besonders den

kleinen Rundmuskel, aber auch
Schneider- und Schlanken
Muskel.

P

Atme ein Atme aus

8. Im Stand

Atme ein und komme so hoch du  Starke Ubung fiir Schollen- und

kannst auf deine Zehenspitzen.
Atme aus und lasse deine Fersen
aufl den Boden sinken.

Zwillingsmuskel.



Drisensysten,

Satya S.-5

9. Im Stand %

Komme auf die Zehenspitzen.
Atme ein und bringe ein Knie zur
Brust.

Atme ein, setze den Fuf$ wieder
auf den Boden.

Atme ein und bringe das andere
Knie zur Brust.

Atme aus und setze den Fuf
wieder auf den Boden. Usw.
Bleibe die ganze Zeit auf den
Zehenspitzen.

Lange tiefe Entspannung

in der Riickenlage,
10— 15 Minuten

Mache die fiinf Aufwachschritte

Ubung fiir Schollen-, Zwillings-
waden-, Schneider- und

Schlanken Muskel (Dreifacher-
Erwirmer-Meridian).

Meditation fiir emotionale Ausgeglichenheit

iese sehr schone und entspannende Meditation wirkt auf das Drii-
senpleichgewicht.

Haltung,

ILinfache Haltung

| epre die Hiande vor der Brust ineinander,

der Handriicken der rechten Hand ist in der linken Hand.
Der linke Daumen ist in der Mitte der rechten Handfliche,
der rechte Daumen ist dartiber gefaltet.

Die Augen sind anfangs ein Zehntel gedffnet, spater geschlossen.

Atem

Atmie tief ein und singe: Ssaaaaaaaaaaat Nam.

Sat st sehr lang. Nam ganz kurz. Es heifSt, daf8 das Sat 35mal so
[ng sein soll wie das Nam. Sat Nam bedeutet das Wahre (Saz) Selbst
(Nam), die Wahre Identitit.

Zen

'mplohlen werden 11 Minuten.



