Quelle Vital April 2009
Seite 14 ff.
Ressort Fitness

ie machen die das bloB?
Yogis konnen sich stun-
denlang in sich selbst ver-
senken. Versuchen wir
dagegen zu meditieren, fallt es uns
schwer, abzuschalten und uns auf unser
Inneres zu konzentrieren. ,Mantra
Moves” macht lhnen den Einstieg leich-
ter, denn bei dieser Meditation sitzen
Sie nicht still, sondern sind aktiv. ,Durch
die Verbindung von gleichférmigen
Pendelbewegungen und kurzen Wortfol-
gen - sogenannten Mantras, die gespro-
chen oder gesungen werden - kommen
die Gedanken viel schneller zur Ruhe”,
weiB die Hamburger Yoga-Lehrerin Miri-
am Wessels, die diese Meditation ent-
wickelt hat. Zur Einstimmung beginnen
Sie mit der Sitz-Meditation (rechts).
Dann gehen Sie in die Bewegungs-Medi-
tation auf den néchsten Seiten.
Alle Positionen werden im flieBenden
Ubergang immer wieder von Anfang
an wiederholt - mindestens 3 Minuten,
noch besser 7 bis 11 Minuten lang.
Tipp: Die dazu passende Musik gibt es
auf CD — im Fachhandel oder unter
www.yogini-music.com. Und los geht's!

Die Hektik des Lebens drauBen lassen, ganz beisich
sein und tiefe Ruhe empfinden. Unsereoga-Meditation: 3
zeigt Ihnen den richtigen Weg zu einer Reise nach innen
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Als Auftakt ¢ine MEDITATION im Sitzen

1 setzen Sie sich in den Lotos- 2 Halten Sie dann beitle Arme Mantra: singen oder sprechen
oder Schneidersitz und Kreu- seitlich schrig nach oben (Foto)und  Sie Im Rhythmus der FingerTipps:
zen Sie beide Hinde vor der Brust. wiederholen Sie die Mudras wie «Sa" (Daumen und Zeigefinger),
Tippen Sie nun nacheinander unter Punkt 1 (1-mal). +Ta* (Daumen und Mittelfinger),
jeweils 1-mal Daumen und Zeige- 3 Winkeln Sie nun beide Arme »Na“ (Daumen und Ringfinger),
finger, dann Daumen und Mittel- seitlich an und wiederholen Sie «Ma' (Daumen und kleiner Finger).
finger, Daumen und Ringfinger, die Mudras (1-mal). Dieses Mantra bedeutet: ,Un-
schlieflich Daumen und kleinen 4 Legen Sie die Handriicken endlichkeit, endliches Leben, Tod,
Finger aneinander. Diese Mudras  auf den Knien ab und wiederholen Wiedergeburt — wir sind die
unterstiitzen die Konzentration. sie die Mudras (1-mal). Schopfer unseres Lebenswerks."




Erst die BASIS-BEWEGUNG iiben
Stellen Sie sich gerade hin, heben Sie Ihr Brustbein an.
Den Beckenboden anspannen und den Bauchnabel nach innen
zur Wirbelsdule ziehen. Schwingen Sie nun mit lockeren
Knien und Beckengelenken abwechselnd nach links und nach
rechts. Dabei dreht sich der Oberkorper mit und auch

beide Arme schwingen zur jeweiligen Seite. Der Blick folgt den
Armen. Nehmen Sie auch Ihr Gewicht mit, d. h. wenn

Sie nach links schwingen, verlagert es sich auf den linken
FuB und umgekehrt. Uben Sie diese schwungvolle Hin-
und-Her-Bewegung einige Minuten, bis sie sicher sitzt. Begin-
nen Sie erst dann mit den vier verschiedenen Positionen.

mzEnem Ich 6ffne mich
fiir die KRAFT DER ERDE

Formen Sie Ihre Hande vor wieder in die Kelch-Position

der Brust zu einem Kelch. filhren (1-mal).
Dazu die Arme anwinkeln 4 Senkrecht zur Brust absen-
und die Finger gespreizt ken und kurz innehalten.

nach oben strecken. Dabei Mantra: Singen oder sprechen
beriihren sich beide Hand- sie dabei im Bewegungs-
ballen, die kieinen Finger und  Rhythmus: , Adi Shakti, Adi
die Daumen. Shakti, Adi Shakti - Namo

1, 2 Schwingen Sie jetzt mit ~ Namo” (,Ich verneige mich
lhrem Oberkérper und den mit Ehrfurcht vor der

Armen und Handen 3-mal urspriinglichen Schépfungs-
abwechselnd nach links und  kraft"). Beim Schwung

rechts - Gewichtsverla- nach links: ,Adi", beim i
gerung nicht vergessen! Der  Schwung nach rechts: ,Shak- |, -
Blick folgt den Handen. ti” (3-mal). Beim Kreisen

3 Dann die Arme (iber beide  mit den Armen: ,Namo Na- ¥ al
Seiten in einem Kreis nach  mo” (1-mal). ¥ i o
oben und iiber dem Kopf




mmmEmem Ich sage
JA ZUM LEBEN

1 Legen Sie jetzt beide Hande vor
der Brust um eine imaginére Kugel.
2 Wenn Sie nach links schwingen,
ist die rechte Hand oben, wenn Sie
nach rechts schwingen, die linke
(3-mal). AnschlieBend kreisen Sie mit
beiden Armen wie in der ersten
Position seitlich iiber den Kopf, hal-
ten wieder die imagindre Kugel

und fiihren in dieser Position die Han-
de wieder senkrecht nach unten

vor die Brust (1-mal). Kurz innehalten.
Mantra: Singen oder sprechen Sie
dabei im Bewegungsrhythmus
Serab Shakti, Serab Shakti, Serab
Shakti - Namo Namo” (,Ich ver-
neige mich mit Ehrfurcht vor der ewi-
gen, allumfassenden Kraft”). Beim
Schwung nach links; ,Serab”, beim
Schwung nach rechts: ,Shakti”
(3-mal). Beim Kreisen mit den Ar-
men: ,Namo Namo" (1-mal).

»



mzEnem Ich werde
EINS MIT MIR

und der Welt

1 Legen Sie nun beide Handflachen an-
einander und beschreiben Sie mit

langen Armen eine auf der Seite liegen- .-

de Acht. Wenn Sie nach links
schwingen, gehen die Arme nach links
unten und die Hande kreisen mit

den Daumen voran von unten links nach
links oben. Wahrend Sie nach

rechts schwingen, filhren Sie die Hinde

am Korper vorbei nach rechts unten % -
und kreisen nach rechts oben und wie-

der zur Mitte vor den Kérper (2-mal).

2 Mit beiden Armen wieder {iber dem
Kopf kreisen, Hande senkrecht

nach unten vor die Brust fiihren und
zur Gebetshaltung zusammen-

fuihren (1-mal). Kurz innehalten. Danach
wieder mit der 1. Positon

beginnen und alles wiederholen.
Mantra: Singen oder sprechen Sie im
Bewegungsrhythmus  Kundalini

Mata Shakti, Kundalini Mata Shakti -
Namo Namo” (,Ich verneige mich

in Ehrfurcht vor der Kundalini, der Kraft
der himmlischen Mutter"”). Beim
Schwung nach links: Kundalini”, beim
Schwung nach rechts: ,Mata

Shakti” (2-mal). Beim Kreisen mit den
Armen: ,Namo Namo” (1-mal).
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e Ich spiire
DIE LIEBE in mir

Jetzt legen Sie beide Hande
nebeneinander knapp ber die
Brust auf das Herzzentrum.

1 Schwingen Sie nach links

und ziehen Sie dabei den linken
Arm lang nach hinten links.
Hiifte leicht mitnehmen, Ihr Blick
folgt der Bewegung. Die

rechte Hand bleibt auf dem Herz-
zentrum. Schwingen Sie

dann nach rechts und ziehen Sie
dabei den rechten Arm lang
nach hinten, die linke Hand legt
sich gleichzeitig auf das Herz-
zentrum (3-mal im Wechsel).

2 Dann wieder mit beiden Armen
tiber den Kopf kreisen (1-mal),
Hande senkrecht nach unten vor
die Brust filhren und {iberein-

ander auf das Herzzentrum
legen. Kurz innehalten.
Mantra: Singen oder sprechen
Sie dabei im Bewegungs-
rhythmus , Pritum Bhagwati,
Pritum Bhagwati, Pritum
Bhagwati - Namo Namo” (,Ich
verneige mich in Ehrfurcht

vor der Macht der Liebe”), Beim
Schwung nach links: ,Pritum”,
beim Schwung nach rechts:
Bhagwati" (3-mal). Beim Krei-
sen mit den Armen: ,Namo
Namo” (1-mal).
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