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TEIL1 - VERBINDUNG MIT DEM MOND - CHANDRA MANTRAS

Wir beginnen mit Nadi Shodana fiir 5 Minuten:

Nimm eine aufrechte Sitzposition ein. Hebe die rechte Hand —
lege Zeige- und Mittelfinger auf die Stirn zwischen den
Augenbrauen. Daumen und Ringfinger sind die Werkzeuge: der
Daumen schliel3t das rechte Nasenloch, der Ringfinger das linke.

Schritt 1: SchlieRe das rechte Nasenloch mit dem Daumen. Atme
langsam durch das linke Nasenloch ein — 4 Zahlungen.

Schritt 2: Halte kurz — 2 Zahlungen. Schliel3e beide Nasenltcher.
Schritt 3: Offne das rechte Nasenloch, schlieBe das linke. Atme
durch rechts aus — 6 Zahlungen.

Schritt 4: Atme durch rechts ein — 4 Zahlungen. Kurz halten — 2.
Dann durch links ausatmen — 6 Zahlungen.

Danach mit ein paar stillen Atemziigen nachklingen lassen

Nadi Shodhana balanciert beide Gehirnhalften, reinigt die
Energiekanale und versetzt das Nervensystem in tiefen
parasympathischen Ruhezustand — der ideale Zustand, um
kosmische Energie zu empfangen.

9 HALTE KURZ.

o SCHLIESSE DAS RECHTE
NASENLOCH.

Atme langsam durch
das linke Nasenloch ein.

4 ZAHLUNGEN

mlo

HALTEN
BEIDE

9 OFFNE DAS RECHTE
NASENLOCH, SCHLIESSE

Atme durch rechts aus.

6 ZAHLUNGEN

IO,

6 ZAHLUNGEN.

/ "\ AUSATMEN

SchlieBe beide
Nasenlécher.

2 ZAHLUNGEN

ATME DURCH RECHTS EIN -
4 ZAHLUNGEN.

KURZ HALTEN -
2 ZAHLUNGEN.

DANN DURCH LINKS
AUSATMEN -

EINATMEN
RECHTS

HALTEN
BEIDE

LINKS



DAS ERSTE CHANDRA MANTRA

Wir laden den Mond ein — als Briicke zwischen dir und dem
GrofSen Trigon. Sprich dieses Mantra innerlich oder leise mit. Lass
es im Korper resonieren.

OM CHANDRAYA NAMAHA

»lch verbeuge mich vor dem Mond - Ich erkenne das Mondprinzip
in mir an - Ich 6ffne mich fir seine Weisheit — und fiir das Grol3e
Trigon, das er heute tragt,,

DAS ZWEITE CHANDRA MANTRA
OM SOM SOMAYA NAMAHA

,Mondenergie - Ich verbeuge mich vor dem Mond als
Nahrendem und Heilendem. Der Mond tragt das Trigon in meine
Tiefe,,

DAS DRITTE CHANDRA MANTRA - VOLLENDUNG

OM SHRAM SHRIM SHRAUM SAH

CHANDRAYA NAMAHA

,Die Bija-Mantras des Mondes in allen seinen Phasen - Ich rufe
die gesamte Mondkraft in mich - Der Mond als vollstandiger
Trager und Vermittler des GroRen Trigons"
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EINES. SCHOSSRAUMES

TEIL 2 - AKTIVIERUNG DES INNEREN HEILIGTUMS - MARMA POINTS

Marma Point 1 - Guda Marma
Lage: Lege beide Hande auf das Steillbein — die unterste Spitze der
Wirbelsaule

Marma Point 2 - Basti Marma
Lage: Lege beide Hande Ubereinander auf den Unterbauch — drei
Finger breit unterhalb des Bauchnabels

Marma Point 3 - Nitamba Marma
Lage: Lege je eine Hand auf die duReren Hiftknochen — beide Seiten
gleichzeitig

9 Nitamba Marma

o Guda Marma

Lage:

Lege beide Hande
auf das SteiBbein -
die unterste Spitze
der Wirbelsaule

e Basti Marma

Lage:
Lege beide Hande
Uibereinander auf den
Unterbauch -
drei Finger breit X T
: 0 —n
unterhalb des -y y =R ! 3Finger
Bauchnabels g oo breit

Lage:

Lege je eine Hand
auf die auBeren
Huftknochen -
beide Seiten
gleichzeitig




=S'SCHOSSRAUMES 4
INNEREN HEILIGTUMS UND VERBINDUNG MIT HOHEREN ENERGIEN

o Katikataruna Marma ‘

Marma Point 4 - Katikataruna Marma Lage: ’

Lage: Rolle dich sanft auf die Seite — lege eine Hand auf das Rollfdlieh St

auf die Seite —

Kreuzbein (flaches Dreieck direkt Giber dem Steil3bein) lege eine Hand O Y
auf das Kreuzbein \\N::
Marma Point 5 - Hridaya (flaches Dreieck
. . . . . direkt liber dem
Lage: Lege dich wieder auf den Riicken — lege beide Hande SteiBbein)
Ubereinander auf die Brustkorbmitte Kreuzbein

(flaches Dreieck direkt
liber dem SteiBbein)

e Hridaya Marma

Lage:

Lege dich wieder
auf den Ricken —
lege beide Hande
Ubereinander auf
die Brustkorbmitte

Brustkorbmitte
(Herzmitte)
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.S SCHOSSRAUMES

APANASANA APANASANA

WIND-RELEASING POSE

—— BEFREIT - ENTSPANNT'& VERDAUUNGSFORDERND ——

0 Lege dich auf den Riicken.
Die Beine sind ausgestreckt,
die Arme neben dem Kérper.

€@ Beuge die Knie und ziche beide

Beine langsam zur Brust. Ty [y
o Umschlinge deine Schienbeine "')'/.J ‘"'}, ) i
oder Knie mit beiden Handen.

o Ziehe die Knie sanft zur Brust,
wihrend du den Kopf und

Nacken entspannt auf dem
Boden lasst. ) i I o ! N
Halte die Position und atme

tief und ruhig.

Lése langsam und lege die Beine
wieder ausgestreckt ab.
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