7. Atemiibung

Technik: Setzen Sie sich in Vajrasana (s. Seite
27) oder in eine andere bequeme Stellung und hal-
ten Sie die Wirbelsdule aufrecht. Atmen Sie jetzt
aus und drehen Sie dabei den Kopf langsam und
behutsam, ohne jeden Druck so weit wie moglich
nach links. Bemiihen Sie sich darum, den Kopf
so prézise und gleichméfig wie eine Schallplatte
zu drehen. Halten Sie den Atem zwei bis drei
Sekunden lang an. Atmen Sie langsam ein und
drehen Sie gleichzeitig den Kopf'so weit wie mog-
lich nach rechts. Halten Sie den Atem wieder zwei
bis drei Sekunden lang an. Uben Sie dies zehn-
mal und kommen Sie beim letzten Einatmen nur
noch bis zur Mitte zuriick. Das Ausatmen dauert
immer ldnger als das Einatmen.

Praktizieren Sie jetzt die Ubung in umgekehr-
ter Richtung. Atmen Sie langsam aus und drehen
Sie gleichzeitig den Kopf so weit wie mdglich
nach rechts. Halten Sie den Atem zwei bis drei
Sekunden lang an. Atmen Sie dann langsam ein
und drehen Sie den Kopf dabei so weit wie mog-
lich nach links. Praktizieren Sie diese Ubung wie-
der zehnmal und kommen Sie beim letzten Aus-
atmen nur noch bis zur Mitte zuriick.

Wirkung: Die Ubung heilt Rheumatismus im
Nacken und hélt Nacken sowie Schultern gesund.
Sie ist gut flir die Ohren, bessert Schwerhorigkeit
und wirkt vorbeugend gegen Infektionen im Be-
reich von Nase und Mund, bei Kehlkopfkrank-
heiten und bei Tuberkulose. Aullerdem verbessert
sie das Erinnerungsvermdgen und erhoht die Geis-
teskraft.



