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Bewegung & Erndhrung
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Mexiko, Tibet, Indien usw. Unter ande-
rem sind Bauwerke wie die gigantischen
Sonnentempel in Mexiko und Indien
oder auch Stonehenge in Grofbritan-
nien stumme Zeugen der Sonnenvereh-
rung. Im alten Indien wurde der Son-
nen-Yoga lange Zeit praktiziert, geriet
aber im Laufe der Zeit fast ganz in Ver-
gessenheit. Heute erlebt dieser kraftvol-
le Yoga eine Renaissance, denn die Zeit
ist reif, um die Geheimnisse der Sonne
neu zu enthiillen. Diese gipfeln darin,
dass die Sonne eine intelligente geistige
Wesenbheit ist, die das Schicksal der
Menschheit weitaus mehr steuert, als
man bislang vermutet hat. Denn, so

uberliefern es die altindischen Weis-
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tation bei Sonnenauf— und Sdrtne.nun— !

tergang sowie bestimmte Mudras. Auch
eine gesunde Sonnennahrung ist Be-
standteil dieses heilsamen Yoga.

Meditation bei
Sonnenaufgang

Die Meditation in den frithen Morgen-
stunden ist besonders empfehlenswert,
denn die Atmosphare enthélt zu dieser
Zeitbesonders viel Prana, reine Lebens-
energie, die eine auferst positive Wir-
kungaufKorper, Geistund Seele hat:

e Setzen Sie sich im Lotussitz in Rich-
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e Schlieflen Sie die Augen:‘kohzenhiélf 3

ren Sie sich auf Thr Herzzentrum und at-
men Sie die Sonnenstrahlen tief in Ihr
Herzein. Spiiren Sie die Warme und das
Licht.

e Stellen Sie sich beim Ausatmen vor,
dass die Sonnenstrahlen Thren ganzen
Korper durchfluten. Spiliren Sie die
Leichtigkeit, die dadurch in Thnen ent-
steht.

Diese Meditation bringt viel Energie fiir
den Tag und reinigt die Zellen. Sie 6ffnet
das Herz und erhoht die Liebesfahig-
keit.
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Die Ubungsfé’lgg%
1 Gebetshaltung: Ause

im Stehen vor dem Brustkorb ane
derlegen. Das Mantra ist Hram.

2 Armstreckung: Einatmen. Die Arme
weit tiber den Kopfheben und den obe-
ren Riicken maglichst weit nach hinten
wolben. Das Mantra ist Hrim.

3 Hand-Fuf-Haltung: Ausatmen. Von
der Hiifte aus den Oberkorper nach vorn
beugen, die Handflachen liegen neben
den Fiifen. Die Stirn beriihrt moglichst
die Knie. Das Mantra ist Hrum.

4 Reiterhaltung: Einatmen. Das rechte
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dem Ausatmen in der Berghaltung an-
halten. Die Knie sind am Boden, Brust
und Po bleiben oben. Dann beriihren
Hinde, Kinn, Brust, Knie und Zehen
den Boden, die Wirbelséule ist nach in-
nen gewolbt. Das Mantra ist Hraha.
7 Kobra: Einatmen. Den Brustkorb und
den Kopfheben. Die Arme sind am Kor-
per, die Wirbelséule ist so weit wie mog-
lich gebogen. Das Mantra ist Hram.
8 Berghaltung: Ausatmen. Den Po
heben und den Kopfzwischen die Arme
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aum. Diese Atmung, bei d

6 G it acht Gliedern: Atem nach

¥ N
rechte Nasenloch eingeatmet wird,

gie, da das rechte Nasenloch der Sonne
zugeordnet ist. Sie stirkt die Willens-
kraft und kann eingesetzt werden, um
bestimmte Vorhaben besser in die Tat
umsetzen zu konnen.

e Setzen Sie sich im Lotussitz mit auf-
rechter Wirbelsaule auf eine feste Un-
terlage. Die Handeliegen auf den Knien,
die Augen sind geschlossen oder auf die
Nasenwurzel gerichtet.

sorgt den Kérper mit viel solarer Ener-
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Sonnen-Yoga in Spanien

mit Marianne Vidya Scherer

24.4. - 1.4.2011 und

14.8. - 21.8.201

im Yogazentrum Casa el Morisco
bei Malaga. Kosten: all inkl. € 770
(tagl. 4 bis 5 Std. Yoga / Meditation /
Chanten, veg. Verpflegung,
Ubernachtung in EZ + DZ,

Transfer. Frihbucherrabatt € 30
bis 31.1.2011

Mehr Infos: www.sonnen-yoga.eu

Marianne Scherer
Sonnen-Yoga
Windpferd, € 1695

GUTSCHEIN

Wir haben das ausfuhrlichste Musikangebot

aus den Bereichen Meditation, Entspannung, O Senden Sie mir kostenlos und unverbindlich Ihre Kennenlern-CD.
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> ..{ = Wellness und’ Weltmusik von international 145 € in Briefmarken liegen bei. (Aus dem Ausland bitte 5 € Schein)
A bekannten Musikern.

SpiritRadio™ Jeden Monat 10 CDs/DVDs zu gewinnen!

() Ich méchte an der monatlichen Verlosungsaktion teilnehmen.
(Email-Adresse erforderlich!)

G Fordern Sie noch heute unsere aktuelle
Dasneuc nterneiradio =\ Kennenlern-CD “Musik fiir die Sinne Vol.
von SILENZIO MUSIC =4 f 6" mit Uber 70 Minuten Musik an. Gegen
24 Stunden Non-Stop Musik... i Zusendung von 145 € in Briefmarken (aus @

dem Ausland 5 € in bar) senden wir lhnen

diese CD kostenfrei zu. Stichwort: “Bewusster
Leben’ Unser Gesamtprogramm mit (iber Absender: (bitte gutlesbar) (D) Frau (D Herr
5.000 lieferbaren CDs/DVDs finden Sie im
Internet: rmame,Name

www.SILENZIO.de

Online auf www.SILENZIO.de

Strasse, Nr.

SILENZIO MUSIC AG
Badstrasse 131 | D-91349 Egloffstein PIZ ARt si he 8rer r S e N SR S S D s L
@ 09197-6266280 | Fax: 09197-62662888

info@SILENZIO.de | www.SILENZIO.de oWl tar Laber




