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Im Fluss

des eigenen Herzens

Offne dich fir die Quelle deiner Kraft.
Erkenne, dass alles schon in dir vorhanden ist.

Da ist nichts zu viel und nichts zu wenig.
Da ist nichts versaumt und nichts erreicht.
Da ist weder Richtig noch Falsch, weder Gut noch Bése.

Wenn du wahrhaft der inneren Stimme

deines Herzens folgst, wirst du nie
von dir enttauscht sein.

Sandy Taikyu Kuhn Shimu



EINFUHRUNG

Die erste Ausgabe dieses Buches erschien im Februar 2013. Seit-
dem sind viele weitere Auflagen veroffentlicht worden. Ich bin zutiefst
dankbar und voller Freude, dass dieses Buch auf so grofse Resonanz
stof3t. Lassen auch Sie sich von meiner Sammlung von 75 Energiekicks
fur zwischendurch (berraschen. Alle Tipps und Ubungen sind ganz
einfach und dennoch wirkungsvoll und werden Sie begeistern.

Die Chinesen nennen es Qi, die Japaner Ki, die Inder Prana, die
Christen Odem, die Tibeter Lung und die Griechen Pneuma. Dies alles
sind verschiedene Bezeichnungen fir denselben Begriff: die Lebens-
kraft, uber die jeder Mensch verfugt. Dieses Energiepotenzial ist ab-
hangig von den taglichen Gewohnheiten, dem Lebensstil. Alles, was
Sie denken, fuhlen, essen, trinken, und auch, wie Sie handeln, leben,
atmen und sprechen, wirkt sich auf lhre Energie aus.

Wenn lhre Energie fliel3t, fuhlen Sie sich gesund, ausgeglichen, leis-
tungsfahig, konzentriert und gliicklich. Ihr Kérper und Ihr Geist bilden
eine untrennbare Einheit, und Sie haben Zugriff auf Ihre ganze Kraft.
Wenn lhre Energie hingegen blockiert ist, verspuren Sie Schmerzen
und Verspannungen. Sie sind unzufrieden, gereizt, nervds, unruhig
oder witend und fiihlen sich verletzlich, missverstanden oder krank.
Ihr Kérper und Ihr Geist bilden dann keine Einheit mehr. Sie empfin-
den jede Tatigkeit als anstrengend, belastend und schwierig.

Unser Energiefluss ist immer dann blockiert, wenn wir unsere Energie
gegen etwas richten, wenn wir mit einer Gegebenheit, einer Situati-
on, einem Menschen oder einem Umstand nicht einverstanden sind,
und wenn wir daran festhalten. Kurz gesagt, wenn unsere Handlun-
gen nicht mit unserem Denken und Fuhlen Ubereinstimmen.



akzeptieren Sie auch schwierige Situationen, kénnen Sie loslas-
sen und gehen Sie konstruktiv mit Problemen um, dann kénnen Sie
Ihrem Wesen entsprechend die richtigen Entscheidungen treffen. Sie
leben in einem naturlichen Fluss, alles fihlt sich vertraut und richtig
an — was nicht bedeutet, dass es nicht auch anstrengend sein kann.
Doch Ihre Handlungen finden in Ubereinstimmung mit lhrem Denken
und Ihrem Flhlen statt. Dafur ist es wichtig, dass Sie mit Ihrer ganzen
Achtsamkeit und Hingabe in die Gegenwart zurickkommen. Dass Ihr
Kérper und lhr Geist wieder zusammenfinden, dies erreichen Sie nur,
wenn Sie aufhoéren, fur oder gegen etwas zu kampfen, und loslassen.

mittels spezifischer Kor-
perubungen, unkomplizierter Atemtechniken und Meditationen, des
richtigen Mindsets oder auch kostlicher Energiedrinks wieder zum
FlieBen bringen. Mit diesem Buch halten Sie einen wahren Schatz
in den Handen, der lhnen auf einfache und wirkungsvolle Art und
Weise zeigt, wie Sie Ihr Potenzial sinnvoll nutzen kénnen. Alle Emp-
fehlungen von mir sollen als Unterstltzung fur Ihr korperliches und
geistiges Wohlbefinden dienen. Die Tipps und Ubungen sind erprobt
und stammen aus meiner langjahrigen Praxis und Erfahrung als Zen-,
Yoga-, Kampfkunst- und Qi-Gong-Lehrerin. Trotzdem reagiert jeder
Mensch ganz nach seinen individuellen Energiemustern und personli-
chen Moglichkeiten. Machen Sie also bitte lhre eigenen Erfahrungen.

mit diesem Buch zu arbei-
ten. Sie entscheiden, ob Sie es wie ein normales Buch lesen, spontan
auf einer Seite aufschlagen, oder ob Sie gezielt Ubungen, Techniken
oder Rezepte aussuchen méchten. Sie kénnen alle Ubungen mitei-
nander kombinieren und eigene Ubungsreihen kreieren. Auf den fol-
genden Seiten habe ich Ihnen eine Ubersicht mit sinnvollen und er-



probten Ubungsreihen fir z. B. innere Ruhe, starke Nerven, ein fittes
Immunsystem zusammengestellt, die Ihnen als Quelle der Inspiration
dienen soll.

Bei einigen Ubungen gebe ich lhnen Vorgaben zur Wiederholung
oder zur Dauer an. Bitte verstehen Sie diese als Richtwerte und nicht
als unumstoRliche Dogmen. Experimentieren Sie, und achten Sie da-
rauf, wie es lhnen geht. Wenn Sie sich korperlich und geistig gut
fuhlen, sind Sie auf dem richtigen Weg.

Seien Sie sich aber auch dartber im Klaren, dass Sie sich zu Beginn
lhrer Ubungspraxis, wenn sich Energieblockaden und Energiemuster
(auf-)losen, mit kleineren Unannehmlichkeiten, z.B. mit Mudigkeit,
auseinandersetzen mussen. Diese normalen Reaktionen kénnen auf-
treten, missen es aber nicht zwingend. Uben Sie immer achtsam und
bewusst. Lassen Sie sich Zeit, und tasten Sie sich langsam vor, gerade
wenn Sie wenig oder gar keine Vorkenntnisse haben.

Offnen Sie Ihr Herz und Ihren Geist fiir das Unerwartete, und
entdecken Sie die Kraft, die Ihnen innewohnt. Lassen Sie sich im Fluss
des Lebens treiben — die Quelle der Energie sind Sie!



UBUNGSREIHEN

Nachfolgend stelle ich lhnen ein paar Ubungsreihen vor. Alle Rat-
schlage, Ubungen, Techniken und Tipps bauen sinnvoll aufeinander
auf und unterstitzen jeweils die nachste Ubung. Sie sind so abge-
stimmt, dass lhnen ein harmonisches und in sich komplettes kleines
Energieprogramm zur Verfugung steht, das lhre korperliche und geis-
tige Lebensenergie zum FlielSen bringt. Selbstverstandlich steht es Ih-
nen frei, eigene Ubungssequenzen zu kreieren, Reihen untereinander
zu verbinden oder einzelne Ubungen zu wechseln. Achten Sie dabei
aufmerksam darauf, wie Sie sich jeweils nach den einzelnen Ubungen
und zum Schluss der ganzen Reihe korperlich und mental fihlen.

Energievoller Start in den Tag

42 Olziehen - 116 Zunge reinigen - 106 Nase spilen
30 Heifldes Wasser trinken - 22 Fufe rollen
68 Buddhas Reissuppe

Urschrei - Bad flir die Sinne
Luft und Geist reinigen - Gliicklicher Schlaf
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Starke Nerven

32 Wechselatmung - 126 Urschrei
20 Thymusdruse klopfen - 146 Nervenkekse

Die Kraft des Lachelns - Hummelatmung
Rickwartsgehen - Bad fur die Sinne
Luft und Geist reinigen

Regeneration

124 Meersalzbad - 82 Langes-Leben-Atmung
72 Der kleine Energiekreislauf - 60 Stehen wie ein Baum
96 Tiefenentspannung — Shavasana - 104 Energienusse

Gelenke kreisen - Korper klopfen
Arme schwingen - Langes-Leben-Atmung
Energiedrink - Energiesuppe

Konzentration starken

40 Gesicht waschen - 78 Ohrmassage - 80 Haare kammen
56 Fingerspiel: Schmetterling - 108 Luft und Geist reinigen
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HeilSes Wasser trinken - FURe rollen

Schutteltbung - Korpermassage mit Ol
Emotionen in Balance - Leberreinigung
Wellness light

18 Augenbad - 46 Augenlbungen - 80 Haare kammen
66 Fingernagel reiben - 70 Bauchmassage
36 Fitnessdrink

Urschrei - Schittelibung - Phonix aus der Asche
Entrimpeln - Tiefenentspannung — Shavasana

Hohe Lebenskraft

92 Die Nieren pflegen - 64 Die Kraft des Lachelns
152 Der Seelenvogel Hamsa - 16 Mehr Energie im Alltag
154 Energiesuppe

Den Geist beruhigen - Der ewige Kreislauf — SA TA NA MA
Die Reise zum wahren Selbst — Satham - Golden Milk
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Gute Verdauung

22 FuRe rollen - 30 Heildes Wasser trinken
118 Der zentrierende Atem —Samana - 86 Warmes Yogamusli
36 Yin-Yang-Tee - 58 Mukhvas — Chew it!

Korper klopfen - Die 100 Krankheiten vertreiben
Zehen spreizen - Grimassen ziehen - Wohlfuhltee
Auf allen Ebenen loslassen - Tiefenentspannung — Shavasana

Zuruck zur inneren Mitte

164 Der Bambus im Wind - 132 Kreisen mit dem Kosmos
158 Die Wirbelsaulenatmung - 101 Vertiefung der inneren Kraft
74 Kraftdrink

Olziehen - 22 FuRe rollen - 32 Wechselatmung
Thymusdruse klopfen - Energiekugeln - Qi-Shot

Selbstvertrauen aufbauen

20 Thymusdruse klopfen - 126 Urschrei
134 Ich bin ich — Aham - 172 Schutzmeditation
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GRIMASSEN
ZIEHEN

Hintergrund

Unter Druck und bei Stress beilRen wir die Zahne zusammen. Unse-
re Gesichtszlge versteinern dann, und die Atmung wird flacher. Die
Kiefer- und die Nackenmuskulatur verspannen sich, und manchmal
stellen sich zusatzlich Kopfschmerzen ein. Diese Ubung wirkt dem
entgegen. Sie hat ihren Ursprung im Sukshma-Yoga.
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Diese einfache Ubung lockert die Muskeln lhres Gesichts. Sie schenkt
Entspannung und férdert die Durchblutung. Die Technik »Grimassen
ziehen« findet man auch im Gesichtsyoga, sie wirkt verjingend und
macht heiter und froh.

Atmen Sie tief ein, und ziehen Sie eine Grimasse. Verdrehen Sie z. B.
die Augen, strecken Sie die Zunge heraus, fiihren Sie kleine Kaubewe-
gungen aus, oder schieben Sie den Kiefer vor und zurlick, nach links
und rechts. Halten Sie die Grimasse in der Atemftlle, also dann, wenn
Sie nicht atmen. Lésen Sie die Spannung mit dem Ausatmen. Gahnen
Sie ausgiebig, wenn Sie das Bedurfnis haben. Wiederholen Sie dies
noch 2-mal, und achten Sie darauf, dass Sie immer neue Grimassen
ziehen, um maglichst viele verschiedene Bereiche lhres Gesichts an-
zusprechen.
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ARME
SCHWINGEN

Hintergrund

In alten Aufzeichnungen wird der indische Ménch Bodhidharma, der
Begrinder des Zen- bzw. Chan-Buddhismus, als Urheber dieser ein-
fachen, aber sehr wirkungsvollen Ubung aus dem Qi Gong erwéhnt.
Nach wie vor ist sie in China und Taiwan vor allem bei alteren Men-
schen sehr beliebt, die sich dort in Parkanlagen treffen und beim ge-
meinsamen Schwingen der Arme sogar plaudern und lachen. Diese
Ubung bietet viele Vorteile: Sie ist sehr effektiv und kann auch ohne
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Vorkenntnisse und Hilfsmittel ausgefuhrt werden. Und sie lasst sich
auch auf kleinem Raum praktizieren.

Das Schwingen der Arme verbessert den Energiefluss im gesamten
Korper. Wirbelsaule, Schultern, Arme und Beine sowie die Muskeln
des Ruckens erfahren eine nattrliche Kraftigung und Lockerung. Ihr
Korper entspannt sich, Blockaden werden beseitigt, und das Qi fliel3t
ungehindert und frei. Die Ubung wirkt sich zudem positiv auf lhre
Atmungsorgane und das Herz-Kreislauf-System aus.

Stellen Sie sich aufrecht hin. Ihre Fuf3e stehen auf Hift- oder Schulter-
breite parallel zueinander. Die Kniekehlen sind gel6st, d.h., die Knie
sind leicht gebeugt. Alternativ kdnnen Sie sich auf einen Stuhl setzen,
wenn lhnen das Stehen Muhe bereitet. Lassen Sie lhren Atem wah-
rend der ganzen Ubung natiirlich durch die Nase ein- und ausstro-
men. Beginnen Sie mit dem Schwingen beider Arme, indem Sie die
Arme nach vorn bis auf die Hohe der Schultern anheben und dann
entspannt seitlich an den Huften vorbei nach hinten fallen lassen.
Die Handrlicken zeigen beim Anheben nach oben. Bewegen Sie lhre
Arme wie ein Pendel, das vor- und zuruckschwingt, und entspannen
Sie Ihren Geist. Uben Sie mindestens 5 Minuten lang, und achten
Sie auf einen regelmafligen, flielSenden Rhythmus. Reduzieren Sie da-
nach langsam das Tempo der Bewegung, bis lhre Arme wieder seit-
lich am Korper ruhen. Spuren Sie noch etwas nach.
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SCHUTTEL-
UBUNG

Hintergrund

Diese Ubung aus dem Qi Gong ist in China und mittlerweile auch im
Westen sehr bekannt und beliebt. Sie ist einfach in der Ausfihrung
und stark in der Wirkung. In China kennt man den Satz: »Schuttle
Krankheiten und Sorgen einfach abl« Mit der Schiittelubung versucht
man, die Energie im Korper wieder in den natirlichen Fluss zu brin-
gen, neues Qi aufzunehmen und verbrauchtes Qi abzugeben.
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Diese einfache Ubung baut kérperliche und geistige Spannungen ab
und belebt den ganzen Koérper. Sie wirkt reinigend, harmonisierend
und starkend. Mit ihr bahnt sich die Energie selbst den Weg durch
den Korper und vertreibt Mudigkeit.

Stellen Sie sich aufrecht hin. Ihre Fuf3e stehen auf Hift- oder Schulter-
breite parallel zueinander. Die Kniekehlen sind gel6st, d.h., die Knie
sind leicht gebeugt. Achten Sie auf einen stabilen Stand. Bleiben Sie
wahrend der gesamten Ubung zentriert und gut geerdet. SchlieRen
Sie Ihre Augen, und atmen Sie leicht und naturlich durch die Nase
ein und aus. Entspannen Sie die Schultern, und halten Sie Arme und
Hande locker. Verweilen Sie etwa 1 Minute lang in dieser Position.
Beginnen Sie dann, lhren gesamten Korper von den Beinen her zu
schutteln. Die Bewegung soll ganz intuitiv erfolgen. Versuchen Sie,
lhren ganzen Koérper einzubeziehen. Schitteln Sie jeden Kérperteil,
jeden Muskel, jedes Organ und jede Zelle. Lassen Sie alles los, schut-
teln Sie alles ab, ohne Kontrolle, ohne Denken und ohne Beeinflus-
sung. Schutteln Sie lhren Kérper mindestens 5, besser 10 Minuten
lang. Verlangsamen Sie dann lhre Bewegungen, und lassen Sie das
Schutteln ausklingen. Verweilen Sie ein paar Minuten in Ruhe und
Stille, und spuren Sie nach. Praktizieren Sie diese Ubung taglich.
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WECHSEL-
ATMUNG

Hintergrund

Der Atem gilt seit Urzeiten als Bricke zwischen Korper und Geist.
Wir alle haben unseren individuellen Atemrhythmus. Normalerweise
atmen wir unbewusst und haben deshalb nur wenig Kontrolle Uber
unseren Korper, unseren Geist und unser Energiesystem. Wenn wir
wieder lernen, bewusst zu atmen, konnen wir nicht nur Einfluss auf
unsere Atmung, sondern auch auf unseren Geist und unsere Energie
nehmen.
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Diese AtemUbung reinigt Ihr Energiesystem, beseitigt Blockaden, for-
dert die Konzentration, wirkt zentrierend. Die Wechselatmung beugt
Erkaltungskrankheiten, Allergien, Asthma und Heuschnupfen vor, er-
hoht die Lungenkapazitat und trainiert das Herz und den Kreislauf.
Sie beruhigt Ihre Nerven, starkt lhre innere Ruhe und fordert auf die-
se Weise die korperliche und geistige Balance.

Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl oder auf ein Kissen am Bo-
den. Uben Sie nie unter Zeitdruck oder mit vollem Magen. Sdubern
Sie zuerst Ihre Nase, und halten Sie ein Taschentuch bereit. Verschlie-
Sen Sie mit dem Daumen der rechten Hand das rechte Nasenloch und
mit dem Ringfinger und dem kleinen Finger derselben Hand das linke
Nasenloch vollstandig. Mittel- und Zeigefinger der rechten Hand sind
so gebeugt, dass die Fingerspitzen die Handflache berthren. Das ist
die Fingerhaltung fur die Wechselatmung. Atmen Sie noch einmal
bewusst tief durch beide Nasenlocher ein und aus. Atmen Sie dann
ein, und verschliefen Sie mit dem Daumen das rechte Nasenloch.
Atmen Sie durch das linke Nasenloch aus und ohne Pause wieder
ein. Verschliel3en Sie danach das linke Nasenloch. Nun sind beide Na-
senlocher verschlossen. Halten Sie den Atem an, ohne dabei aufSer
Atem zu kommen. Ldsen Sie dann den Daumen, atmen Sie durch das
rechte Nasenloch aus und ohne Pause wieder ein, und verschlieRen
Sie es erneut. Machen Sie eine kurze Atempause. Ldsen Sie Ringfinger
und kleinen Finger, und atmen Sie durch das linke Nasenloch aus. Sie
haben nun eine Runde der Wechselatmung gemacht. Praktizieren Sie
mindestens 8 Runden, und splren Sie noch einige Minuten nach.
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DIE 100
KRANKHEITEN
VERTREIBEN

Hintergrund
Diese bekannte Ubung stammt aus dem Qi Gong. Sie ist die letzte

Figur in der Reihe der berithmten Acht-Brokat-Figuren. Sie kann aber
auch wunderbar einzeln praktiziert werden.
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Diese schéne Ubung befreit und lockert den gesamten Kérper. Durch
das Fallenlassen auf die FuRBsohlen werden Blockaden gel6st und der
gesamte Energiefluss aktiviert. Zudem verbessert sich die Blutzirkula-
tion, und Yin und Yang, die beiden polaren Krafte im Kérper, werden
harmonisiert. Die Ubung energetisiert die Wirbelsaule und wirkt sich
positiv auf alle Organe aus. Durch die Vibrationen werden auch alle
Energieleitbahnen stimuliert.

Stehen Sie aufrecht, die Beine sind geschlossen. Lassen Sie die Arme
entspannt hangen. Atmen Sie ein, und aktivieren Sie den ganzen Kor-
per. Spannen Sie ihn an, und heben Sie die Fersen vom Boden ab.
Nehmen Sie die Spannung wahr. Splren Sie das Gewicht auf den
FuBBballen und den Zehen. Atmen Sie aus, und entspannen Sie lhren
Korper. Lassen Sie gleichzeitig die Fersen zum Boden fallen, sodass
Ihr ganzer Koper sanft durchgeschuttelt wird. Wiederholen Sie dies
7-mal. Verweilen Sie danach mit beiden FiRen gut geerdet auf dem
Boden, und spuren Sie nach.
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DER ENERGE-
TISIERENDE
ATEM - PRANA

Hintergrund

In der feinstofflichen Lehre des Yoga und Ayurveda geht man davon
aus, dass sich Prana, die Lebenskraft, im menschlichen Organismus in
funf funktionalen Aspekten oder Winden (Vayu) ausdrickt. Einer da-
von heifSt selbst Prana und ist besonders mit der Einatmung verbun-
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den. Prana wirkt vitalisierend und stabilisierend, nimmt Energie auf,
befindet sich im Kopf (Gehirn) und im Herzen. AuRerdem kontrolliert
es die Atmung, die Sinnesfunktionen und die geistigen Tatigkeiten
und ist verantwortlich fur die Erhohung der Empfanglichkeit unseres
Geistes, z.B. eine bessere Wahrnehmung oder Intuition.

Diese Atemubung hilft bei Allergien und Erkaltungen, die sich im
Kopfbereich festgesetzt haben, und unterstitzt das Gehirn und das
Nervensystem. Zudem wirkt sie bei Erschopfung aufbauend, lindert
Kopfschmerzen und erhéht die Leistungsfahigkeit.

Nehmen Sie eine stabile und aufrechte Sitzhaltung ein. Verbinden Sie
sich mit Ihrer natlrlichen Atmung. Lenken Sie gedanklich die Energie
der Einatmung aus dem Himmel und dem umgebenden Raum durch
den Kopf zum Dritten Auge zwischen die Augenbrauen. Halten Sie
die Energie in der Atemfille, wenn Sie lhren Atem fur einen Moment
anhalten, in Form eines Lichtballs im Stirnchakra. Atmen Sie dann
gedanklich durch das Dritte Auge aus. Sie erleben Erfrischung, Vita-
lisierung und Klarung. Wiederholen Sie die Atemuibung 3-5 Minuten
lang. Spuren Sie noch etwas nach.
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RUCKWARTS-
GEHEN

Hintergrund

Normalerweise bewegen wir uns immer vorwarts. Doch es tut uns
gut, einmal die Blickrichtung zu wechseln und andere Muskelgruppen
zu benutzen. Eine neue Perspektive einzunehmen, schult die Sinne
enorm. Ein asiatisches Sprichwort heifst: »100 Schritte rlickwarts brin-
gen mehr als 1000 Schritte vorwarts.« Rickwartsgehen ist vor allem
in China und Japan sehr beliebt. Es wird in Gruppen oder auch allein
gelbt. Man lauft gerade oder im Kreis, und Fortgeschrittene gehen
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sogar ruckwarts die Treppen hoch. Auch in anderen Systemen, z.B.
im Yoga, kennt man Umkehrhaltungen und deren positive Wirkungen.

Diese Ubung schult die Koordination und Konzentration und ver-
bindet linke und rechte Gehirnhalfte miteinander. Sie starkt alle
Sinne, erhéht die Vorstellungskraft und baut Muskeln auf, die beim
Vorwartsgehen vernachlassigt werden. Rickwartsgehen trainiert das
Horvermogen, verbessert das Gleichgewicht, auch Rucken, Knie und
Hufte profitieren. Es dreht den normalen Fluss der Dinge um und hat
eine aufbauende Wirkung auf das gesamte Energiesystem. Auf den
Geist wirkt diese Ubung entspannend, ausgleichend und wohltuend.

Achten Sie zu Beginn lhrer Praxis darauf, dass Sie in einem geschutz-
ten Umfeld Uben. Schieben Sie gefahrliche Gegenstande zur Seite,
und halten Sie sich von StraSen oder unuUbersichtlichen Orten fern.
Beginnen Sie mit kleinen, langsamen Schritten, und laufen Sie in ei-
nem grofden Kreis. Vermeiden Sie es, andauernd den Kopf nach hin-
ten zu drehen. Versuchen Sie, zu héren und zu fuhlen, wie und wo Sie
laufen. Mit zunehmender Ubung und Vertrauen in lhre Fahigkeiten
kénnen Sie auch langere gerade Strecken im Freien rlickwarts gehen.
Achten Sie immer auf eine ruhige und entspannte Atmung. Gehen
Sie so lange, wie Sie sich wohlftihlen und sich weder kdrperlich noch
geistig verkrampfen.
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BAUCH-
MASSAGE

Hintergrund

Der Bauch gilt in den meisten asiatischen Heilsystemen als Zentrum
des Korpers, Sitz der Lebensgeister und Quelle der inneren Kraft. Er
wird auch als Sammelbecken der Emotionen, Empfindungen und Ge-
fuhle angesehen, und man sagt, dass intuitive Entscheidungen aus
dem Bauch heraus getroffen werden. Im Bauch liegt zudem ein wich-
tiges Energiezentrum, das im Chinesischen »Dantian«, im Japanischen
»Hara« und im Indischen »Manipura-Chakra« genannt wird.
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Die Bauchmassage wirkt entspannend, warmend, entgiftend und
entkrampfend. Sie verbessert die Durchblutung des Bauchraums und
fordert den Schlaf, die innere Ruhe, die Zufriedenheit, die geistige
Klarheit und die Zentriertheit.

Diese Ubung kénnen Sie im Sitzen, Stehen oder Liegen durchfiihren.
Reiben Sie lhre Hande mit einigen Tropfen Oliven- oder Mandeldl ein.
Achten Sie darauf, dass Sie warme Hande haben. Sollte dies nicht der
Fall sein, reiben Sie sie so lange aneinander, bis sie angenehm warm
sind. Legen Sie beide Hande auf lhren Bauch, und halten Sie einen
Moment inne. Starten Sie die Massage, indem Sie im Uhrzeigersinn
kleine Kreise um den Bauchnabel ziehen. Lassen Sie dann die Kreise
immer grof3er werden, bis Sie die Rippenbdgen und das Schambein
erreichen. Versuchen Sie, mit den ganzen Handflachen zu massieren.
Kreisen Sie insgesamt 36-mal mit kraftigem Druck im Uhrzeigersinn
nach auBen. Im Anschluss beschreiben Sie 24-mal mit sanftem Druck
Kreise gegen den Uhrzeigersinn nach innen. Die Kreise werden dabei
wieder kleiner. Legen Sie lhre Hande nun 2-3 cm unter dem Bauchna-
bel Ubereinander, und lassen Sie sie dort fur ein paar Minuten ruhen.
Wiederholen Sie die Ubung 2- bis 3-mal.
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WARMES
YOGAMUSLI

Hintergrund

Das Frihstlck ist die wichtigste Mahlzeit des Tages. Ein bekanntes
Sprichwort lautet: »Iss morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein Edel-
mann und abends wie ein Bettler.« Auch die Wissenschaft rat uns,
dass das Frihstick mindestens ein Drittel der taglichen Kalorienzu-
fuhr ausmachen sollte.
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Dieses warme Fruhstlick nahrt Koérper und Geist. Es sattigt langer,
wirkt warmend, starkt die Verdauung und erhoht die Leistungsfahig-
keit und die Konzentration. Zudem baut es wertvolle Energiereser-
ven auf und fordert einen klaren, wachen und ausgeglichenen Geist.
Buchweizen schitzt die Gefalde, ist basisch und glutenfrei und eine
gesunde Getreidealternative.

Schneiden Sie die Banane klein. Kochen Sie die Buchweizenflocken
mit dem Mandeldrink und dem Salz in einer Pfanne weich. Rihren
Sie den Ahornsirup, den Zitronensaft und das Currypulver ein, dann
heben Sie die Banane und die Himbeeren unter. Flllen Sie alles in
Schisseln, und bestreuen Sie das Yogamusli mit Sesam und Kokos-
raspeln.
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