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SET FUR NEBENNIEREN UND NIEREN,
UM STRESS BEGEGNEN ZU KONNEN :vox:2

StrEss SET FOR ADRENALs & KiDNEYS

1) Lotus-Mudra. Setze dich in einfache Haltung und reibe die Handflichen einan-
der. Atme ein und strecke die Arme seitlich und parallel zum Boden aus, die Hand-
flichen weisen nach aufen. Atme aus und bringe die Hinde vor der Brust zusammen,
Die Handwurzeln stofen aneinander, die Finger sind im Lotus-Mudra gestreckt,

Abschluss: Atme mit aneinanderliegenden Handflichen ein. 1-3 Minuten.

2) Verhake die kleinen Finger vor dem Herzzentrum und rolle die uibrigen Finger bis

zu den Ballen an den Fingerwurzeln ein, strecke die Daumen nach oben, die Handfla-

chen zeigen zum Kérper. Senke die Hénde vor den Solarplexus. Ziehe an den kieinen

Fingern und mache Feueratem von unterhalb des Nabels. Achte auf den Zug quer

iiber dem Riicken, 1-3 Minuten.
Diese Ubung erzeugt Hitze und arbeitet an der cinen Seite der Nebennieren.
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3} Kanonenschussatmung. Bleibe weiterhin mit geradem Riicken in einfacher Hal-

tung sitzen, Beginne mit Kanonenschussatmung: Das ist Feueratem durch einen fest 5 \ i,
bl I WS

gespitzten Mund. 1-3 Minuten. Abschluss: Atme ein und konzentriere dich auf die 3 /

Wirbelszule. Entspanne. @

Diese Ubung wirkt auf die andere Seite der Nebennieren.

4) Einfache Haltung. Lege die linke Hand in Hohe der unteren Rippen auf den

Ricken, die Handfliche weist von dir weg. Screcke den rechten Arm geradeaus, halte

die Handfliche nach vorn und hebe nur die Hand vom Handgelenk aus zum 60°-Win- 4
kel hoch (der Winkel gilt in Bezug zum Handgelenk). Halte die Wirbelsiule gerade

und strecke dich aus den Schultern heraus. Singe mit weit gedffneten Augen krafrvoll

vom Nabel Har, Har, Har. 1-3 Minuoten,

5) Bedy Drops. Vollstindiger Lotussitz. Setze die Hiinde seitlich vom Kérper auf 5
den Boden. Hebe den Kérper mit den Hénden an und lasse dann ihn fallen. Einatmen

hoch, ausatmen nach unten. 1-3 Minuten.

6) Einfache Haltung. Halte die Hinde vor den Solarplexus. Die linke Hand ist vor

dem Kérper, die rechte Hand driicke mit der Innenseite der Handwurzel gegen das

linke Handgelenk. Blicke nach unten und atme kraftvoll lang und tief. 1~3 Minuten. % 6

Die Kraft deiner Atmung entscheider, bis in welche Tiefen du dich reinigsz.

7) Vorwirtsdehnen mit geradem Riicken. Sitze mit nach vorn gestreckten Beinen,

strecke auch die Arme nach vorn, parafiel zum Boden. Balle die Hinde zu Fiusten, die 7
Daumen zeigen nach oben. Atme ein und lehne dich nach vorn, atme aus und lehne

dich nach hinten. Atme kraftvoll und balte die Arme immer parallel zum Boden.

1-3 Minuren.
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8) Beckenheben. Lege dich auf den Riicken vnd winkle die Knie an, so dass die Fer-
sen das Gesifs berithren, die FuBsohlen flach auf dem Boden. Greife mit den Hinden
die Knéchel, Atme ein, hebe das Becken an. Atme aus, senke es.

1-3 Minuien.

9} Katze-Kuh-Variation. In der Haltung von Katze und Kuk atme in der Katzen-
haltung aus und ziehe das linke Knie bis zur Stirn. Atme in Kuhhaltung ¢in und
strecke das Bein nach hinten und oben. Wechsle zur anderen Seite. Uberdehne die

Bewegungen nicht. i—3 Minuten.

1o) Fersensitz. Beuge dich nach unten und lege die Unterarme vor den Knien so
auf den Boden, dass die Handfliichen aneinanderliegen und die Daumen nach oben
zeigen. Atme ein und strecke dich tiber den Hinden nach vorn, atme aus und kehre
in die Ausgangsposition zuriick. Halte das Kinn hoch, so dass Druck auf die Len-
denwirbelsiule ausgetibr wird.

1~-3 Minuten.

1) Riickenrollen. Lege dich auf den Riicken und ziche die Knic an die Brust, Stecke
die Nase zwischen die Knie und atme normal. Rolle auf dem Riacken vor und zuriick.

1-3 Minuten.

12) Lange tiefe Entspannung. Nach dieser Ubungsreihe 60 Minuten zu entspan-
nen, ist sehr angenehm. Trinke ein Glas Wasser. Dieses Set wurde mit sehr kurzen

Pausen zwischen den Ubungen durchgefihre.

Kommentar:

»Haben wir ausreichend Reserven, um unser Ziel auch bej einem Schneesturm zu
errcichenr Es kann sein, dass unsere Energic gue flieRt, dass wir gut essen und auch
genug schlafen; aber wenn unsere Nebennieren versagen, dann wird es schwer sein,
durchzubalten. Wir werden miide und bissig. Um Wut und Unterzuckerung kon-
trollieren zu kénnen, ist einc ausgewogene Driisenfunktion von Vorteil und sind
insbesondere starke Nebennieren und Nieren wichtig. Ohne starke Nebennieren und

Nieren kann das Herz nicht gut arbeiten.” voc1 sHajAN



