Sonnenliebe-Yoga

Juli 2026 — Streckposition

Ich spire das starke Kraftwerk in meiner Mitte.
Es versorgt mich mit aller Energie, die ich bendtige.

ICH BIN

Der aktuelle Sommer verspricht viel Aktivitat und es ware schon, wenn du dafur alle deine
Krafte zur Verflgung hattest, um dies besonders intensiv zu erleben. Mit dieser Basisiibung
aus dem Kundalini Yoga kannst du ziemlich einfach und schnell dein personliches Krafte-
Niveau ablesen. Sie richtet dein Nabelzentrum aus, dort, wo deine innere Kraft und dein ICH-
Bewusstsein zuhause sind, und starkt damit u.a. deine Nerven und dein Durchhalte-
vermdégen. Sie ist eine Paradelbung zur Erhéhung der eigenen Vitalitat und Energie-
versorgung und doch fordert sie dich gleichzeitig heraus, dich mit deinen Grenzen zu
befassen. Uber das Nabelzentrum nahrst du auch deinen Willen, dich selbst zu gestalten
und da, wo es notig ist, auch durchzusetzen. Die Energie ist hoch im Sommer. Tanke dich
mit ihr auf und spure, dass du stark bist!

Hebe aus der Rickenlage deine (gestreckten) Beine ca. 10-15 cm vom Boden an,
deine Fule halten dabei den Kontakt zueinander. Gleichzeit hebe auch Kopf und
Schultern an und fixiere mit deinem Blick deine gestreckten Zehen. Nimm die Hande
zu den Seiten mit den Handflachen zum Kdorper (alternativ tber die Oberschenkel mit
den Handflachen nach unten).

Kontrolliere, dass dein unterer Ricken nicht ins Hohlkreuz geht, sondern in Kontakt
mit dem Boden bleibt. Sonst wahle eine der Alternativen (unten). Halte diese Position
mit Blick auf die Zehen, Feueratem oder mit langem tiefen Atem 1-2 Minuten. Beim
Beenden atme tief ein, halte den Atem und spanne kurz Beckenboden,
SchlieBmuskeln und deinen unteren Bauch an (Wurzelschleuse). Atme aus und
entspanne.

Alternativen:

- Nimm die Hande unter den Po und unterstiitze damit deinen unteren Ricken.

- Beginne mit 5 langen Atemziigen und steigere dich langsam.

- Wenn du mit langem tiefem Atem 1-3 Minuten nur den Kopf anhebst und die Beine entspannt
liegen lasst, hast du eine gute Ubung gegen Kopfschmerzen
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