3H O (Healthy, Happy, Holy Organisation) ist die inter!
nationale Organisation, die Kundalini Yoga in der Tradition
unterrichtet, wie sie durch den indischen Meister Yogi Bha-
jan vermittelt wird. Ein Beispiel einer Kundalini Yogad

Ubungsreihe bietet die folgende Serie fiir die Nieren:

1. Strecke Arme und Beine
parallel zum Boden aus.
Die Finger sind eingerollt,
die Daumen zeigen nach
oben. Beim Einatmen sitze
gerade, beim Ausatmen
beuge dich aus der Hiifte
heraus so vollstindig wie
mdglich nach vorne. Halte
die Arme weiterhin parallel
zum Boden. Tiefe, kraftvolle Atemziige. Beuge 2 mal in 5 Sek. 5-6 Min.
Die urspriinglichen Ubungszeiten, wie sie bei dieser Ubungsreihe angegeben
werden, konnen fiir Anfanger jeweils auf 1-3 Min. reduzierr werden.

2. Lege dich auf den Riik-
ken, setze die Fiile auf und
umfasse die FuBgelenke.
Atme ein und bringe die
Hiiften so hoch wie es geht.
Beim Ausatmen komme
wieder herunter. Fahre
rhythmisch fort fiir 8 Min.

Fiir Nacken, Nieren und
Blase. Der kraftvolle Arem
stimuliert die Hypophyse.
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3. Komme auf Hiinde und Knie in die Katze-Kuh-Position: Die Knie sind
erwa schulterbreit auseinander, die Anne gerade, Arme und Beine sind
parallel zueinander. Aune ein in der Kuh-Position und nimm den Kopf in den
Nacken und driick den Riicken durch. Atme aus in der Katze und bringe daé
Kinn zur Brust, der Riicken wird rund. Atme “schwer” und lafl die Bewegung
schneller werden. 2 Min. Dann, aus der Kuh-Haltung, strecke das linke Bein
mit langem tiefen Atem nach hinten hoch. 30 Sek. Wechsle dann das Bein.
30 Sek. Nun beginne mit dem linken Hacken den Po jeweils beimn Ausatmen
zu kicken. 1 Min. Mache die Ubung auch mit dem rechten Hacken fiir 30 &L]T
Wirkr auf die Nieren. |

4. Leg dich auf den Riik-
ken. Ziehe dic Knie zur
Brust und umschlinge sie
mit den Armen. Steck
die Nase zwischen die
Knie und laf sie dort,
wiihrend du deinen Kor-
per entspannst. Atme
lang und tief fir 7-9
Min.

5. Komme in Krihenposition. Strecke die Arme nach vorne parallel zum
Boden aus. Finde dein Gleichgewicht in dieser Ubung und bleibe so fiir etwa
1 Min. Dann chante kontinuierlich “Har Har Har...” vom Nabelpunkt aus. Die
Zungenspitze berlihnt dabei den Teil des Gawmnens unmittelbar {iber den
Schneideziihnen. 2-3 Min. Atme ein, spanne den Mund an and bringe den
Korper mit dem Atem ins
Gleichgewicht. Stelle das
Gefiihl einer vollkomme-
nen Korperbeherrschung
her. Nach 30 Sek. atme
aus und entspanne die
Haltung.

Diese Ubung stimuliert
die Nieren und den Harn
trakt. Wenn du ein biff
chen schwindelig wdh
rend der Ubung wirst, so
ist das ein Zeichen dafiir,
dafi dein Kirper mehr
Wasser brauchr.

6. Sitze mit gekreuzten Beinen und halte die Hinde in Gyan Mudra (Daumen
und Zeigefinger zusamnmen). Halte den linken Unteranm parallel zum Boden
vor der Brust mit der Handflichen nach unten. Halte den rechten Arm an der
Seite. Der Oberarm ist parallel zum Boden, der Unterarm ist in einem scharfen
Winkel dazu geneigt, die
Handfliche zeigt nach
oben. Nun strecke dich in
der Wirbelsiiule. Ziche an
den Muskeln von Po, Hiit-
ten und Seiten, um den
oberen Torso emporzuhe-
ben, bis du kein Gewicht
mehr auf dem Po spiirst.
Ziche den Bauch e¢in und
hebe Rippen und Zwerch-
fell empor. Die Brust ist
vorgewdlbt, das Kinn et-
was eingezogen. Halte so
fiir 30 Sek., dann lasse die Anspannung los. Immer noch mit angehobenem
Oberkorper sitze so fiir 5 Min. Meditiere auf den Atem, der sehr leicht
wird.

Diese Ulbung heifit "Kantschen Mudra". Sie hat eine starke Wirkung: Der
ganze Kirper kann tief entspannen. Sie wirke auch sehr reinigend.

7. Lege dich jetzt aut deinem Riicken, decke dich zu und entspanne 10-15
Min.
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