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Wir mdchten lhnen mit den Informationen und
Anregungenin diesem Buch das Leben erleich-
tern und Sie inspirieren, Neues auszuprobie-
ren. Bei jedem unserer Produkte achten wir
auf Aktualitat und stellen hochste Anspriiche
an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Informa-
tionen werden von unseren Autoren und unse-
rer Fachredaktion sorgfaltig ausgewadhlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen
eine 100 %ige Qualitdtsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Gesund-

heits- und Lebenshilfebiicher ganzheitlichen

Rat geben. Wir garantieren, dass:

o alle Ubungen und Anleitungen in der Praxis
gepriift und

e unsere Autoren echte Experten mit langjah-
riger Erfahrung sind.

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.
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Ganesl

—~~ Zweifel beseitigen ——

Ganesha beseitigt

die Hindernisse, die sich

der Erfiillung

einer segensreichen Tat

in den Weg stellen.




Jeder hat schon die Erfahrung gemacht, dass ein guter Vorsatz allein nicht
reicht. Oft bleibt es bei Wiinschen und Ideen. Warum? Vielleicht weil wir
nicht wissen, was richtig ist? Weil wir uns nicht vertrauen? Oder weil wir
nur Anstrengung statt Freude sehen? Zundchst gilt es zu erkennen, welche
Zweifel und angstvollen Glaubenssitze uns am Weitergehen hindern. In
der Ganesha-Sequenz werden wir aufgefordert, unsere Impulse zu iiber-

priifen und Hindernisse aus dem Weg zu rdumen. Fangen wir einfach an!

Die gesamte Sequenz findet in der Hocke statt. Diese symbolisiert bereits
den Aufbruch, denn wir beginnen, uns zu erheben.

In »Namaskarasana« fragen wir Ganeshas Eltern — Himmel und Erde,
Geist und Materie —, ob unser Vorhaben dem gottlichen Plan entspricht,
und erkennen etwaige Zweifel in uns:

@ Kommen Sie in eine tiefe Hocke. Lassen Sie das Becken weit sinken.
EA (Einatmen): Hidnde vor dem Herzen zusammenlegen, Knie mit den
Ellenbogen nach auflen driicken, Blick nach oben, Kopf leicht im Nacken.
@ AA (Ausatmen): Arme und Oberkérper parallel zum Boden nach
vorn schieben. Knie driicken die Ellenbogen nach innen.

In »Kashtha Takshanasana« visualisieren wir die Hindernisse — und dann
beseitigen wir sie durch einen kraftvollen »Hieb«:

© EA: Finger verschrinken, Daumenriicken liegen nebeneinander und
weisen nach oben. Oberkorper aufrichten und Arme iiber vorn gestreckt
nach oben fiithren. Blick folgt den Handen.

O AA: Arme kraftvoll mit einem Hieb nach unten bringen. Fiuste liegen
vor Thnen am Boden. Blick folgt der Bewegung bis zum Horizont.
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GANESHA - ZWEIFEL BESEITIGEN

In der tiefen Hocke stehen Ihre Fiif3e flach auf, die Knie sind weit aus-
einander, Knie und Zehen weisen in dieselbe Richtung.

Nehmen Sie die Arme zwischen die Beine und greifen Sie mit den Han-
den von innen unter die Fufisohlen. Der Daumen liegt auf dem Fuf3-
spann. Uben Sie mit den Armen einen Gegendruck auf die Knie aus,
sodass Sie sich durch diese Hebelwirkung aufrichten kénnen.

Atmen Sie ein und legen Sie den Kopf in den Nacken, wobei Sie sich
immer mehr aufrichten und das Brustbein aktiv nach vorn bewegen.
Richten Sie Thren Blick nach oben. (Bild links)

Halten Sie den Atem dann fiir etwa drei Sekunden an. Verstirken Sie
die Riickwartsbeuge im Nacken und die Aufrichtung im Oberkérper.

Atmen Sie aus und lassen Sie den Kopf in Richtung Fiif$e sinken.
Heben Sie Thr Geséfd nach oben an und strecken Sie dabei die Beine so
stark wie moglich. Ziehen Sie Thren Oberkorper mit der Kraft IThrer
Hénde immer mehr in Richtung Beine. Ihr Kopf und Ihr Nacken sind
ganz locker, und Thr Riicken wird angenehm rund. (Bild rechts)

Nach der vollstindigen Ausatmung halten Sie den Atem fiir etwa drei
Sekunden an. Nutzen Sie diese Atemstille, um Ihre Beine noch ein we-
nig mehr zu strecken und sich noch ein wenig naher heranzuziehen.
Beginnen Sie mit der Einatmung erneut bei Schritt 5 oder 1. Losen Sie
die Haltung abschlieflend auf, indem Sie sich achtsam hochrollen.
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UBUNGSSEQUENZ

Sie konnen wieder die Mattenrolle unter den Fersen nutzen. Haben Sie
den hohen Hockstand gewiéhlt, sollten Sie diesen nun so weit absenken,
dass Sie mit den Hinden Thre Waden von innen greifen kénnen; achten
Sie darauf, dass der Daumen oben auf dem Scheinbein liegt.

Ist Thnen die Streckung in den Beinen unangenehm, beugen Sie die
Knie so weit an, dass Sie die Vorbeuge als entspannend empfinden.
Leiden Sie unter Bluthochdruck oder starkem Schwindel, lassen Sie
den Kopf in Schritt 6 bitte leicht angehoben.
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GANESHA - ZWEIFEL BESEITIGEN

Die Ganesha-Sequenz ladt dazu ein, sie im Atemrhythmus mehrmals hin-
tereinander zu iiben und auf diese Weise in einen kraftvoll-dynamischen
Bewegungsfluss zu kommen. Sie bestédrkt uns darin, uns dem Fluss des Le-
bens anzuvertrauen und durch Zweifel nicht blockieren zu lassen. Wir
konnen hier lernen, dass eine Entscheidung zwar entschieden umgesetzt
werden sollte, dass wir aber auch darauf schauen miissen, unsere Krafte
nicht schon zu Beginn zu verausgaben, sondern im Gegenteil: uns aufzu-

laden, indem wir stoérende Energien wie Frust in Leichtigkeit verwandeln.

In der »Gruf8haltung« fragen wir Himmel und Erde, ob unser personliches
Vorhaben dem géttlichen Plan entspricht, der immer beides miteinbe-
zieht: das hohere Ziel, dessentwegen wir hier sind, und das Wohl aller
Menschen, die mit uns auf der Erde leben. Wir erzéhlen zunéchst einer
»himmlischen Instanz« von unseren Plinen und bitten Gott, das Univer-
sum (oder Thren eigenen Begriff von einem hoheren Bewusstsein), unser
Vorhaben zu priifen und diesem wohlwollend zu begegnen. Dann wenden
wir uns an die Erde und bedanken uns fiir alles, was uns von Mutter Natur
gegeben wird - etwa unsere Korperkraft, geniigend Geld, Essen. Wahrend
wir uns vor beiden Kriften verneigen, werden wir spiiren, wo wir Hilfe
benétigen und wo innere Hindernisse — wie Angst vor materiellem Ver-

lust, Zweifel und so weiter — unserem Vorhaben im Wege stehen.

In der »Haltung des Holzhackens« geht es darum, Zweifel, Angste oder

andere gedankenvolle Hindernisse anzuvisieren und dann gezielt zu besei-
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SO WIRKEN DIE UBUNGEN

tigen. Haben wir im ersten Teil der Ganesha-Sequenz um Unterstiitzung
gebeten, so erhalten wir jetzt die notige Kraft, selbst titig zu werden. Alles,
was uns dabei im Weg stehen konnte, raumen wir beiseite. Nicht in blin-
der Wut, sondern mit dem vorangeschickten Gebet und der daraus resul-
tierenden inneren Gewissheit und Ruhe.

Wir stellen uns das Hindernis ganz deutlich vor, wihrend wir die Arme
nach oben fiithren. Ist das Gefiihl oder der Gedanke hingegen eher diffus,
konnen wir dafiir auch ein allgemeines Bild finden, zum Beispiel das einer
grauen, nebligen Wolke. Wenn wir im zweiten Schritt das Hindernis
»durchtrennen«, kénnen wir uns zusitzlich bildhaft vorstellen, wie es in

sich zusammenfallt oder sich aufldst.

»Die Haltung des Windentferners« heif8t urspriinglich so, weil sie entbla-
hend wirkt und die Peristaltik wieder in Schwung bringt. In der Gane-
sha-Sequenz vermittelt sie die Leichtigkeit, die entsteht, wenn wir uns auf-
gerafft und unnétigen Ballast abgeworfen haben. Wir entspannen uns
nach getaner Arbeit.

Zuerst spannen wir uns noch mal zwischen Erde und Himmel auf, spiiren
die Verbindung - und dann verneigen wir uns, wie zu Beginn, in Dank-
barkeit fiir die Unterstiitzung, die sie bereithalten. Und weil wir Ganesha
gezeigt haben, dass wir es ernst meinen mit unserem Vorhaben, diirfen

wir uns nun in die vor uns liegenden Aufgaben hinein entspannen.
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Himmlische Hilfe

Die sieben bekanntesten indischen Gétter reprasentieren

Starken und Ressourcen wie Kreativitit, Selbstbewusstsein

und Gelassenheit. Thre Geschichten lassen uns diese inneren
Krifte in uns selbst erkennen. Sie lehren uns auflerdem, in
schwierigen Situationen die Balance zu finden zwischen dem,
was wir aktiv verdndern kénnen, und dem, was wir besser
gelassen akzeptieren.

Gottliche Yogaflows
Wenn Verdnderung gefragt ist, gibt es sieben Phasen, die
zum Erfolg fithren. Machen Sie sich auf den Weg und
erhalten Sie mit einfachen, eigens entwickelten Ubungs-
sequenzen kraftvolle Energie von »ganz oben«, um Ihre

Vision zu finden und zu verwirklichen.
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