Kundalini - Yoga

nach Yogi Bhajan

mit Liv Fateh Kaur Hangen

In allen Yogaformen geht eg darum,
deine Lebengenergie besger zum
Flief3en zu bringen und dich
kerperlich und mental zu starken -
20 igt eg auch im Kundalini-Yoga

und doch iat eg ein biegchen mehr....

Kundalini Yoga ist Energie-Yoga,
dag Uryoga, dag dir helfen kann, die
Verbindung zu dir selbst, deiner
[ntuition neu zu entdecken und dir
deiner eigenen Wirklichkeit gewahr
zu werden, wenn du dich 6ffnest -
eg geht aleo nicht nur um
korperliche, sondern auch um
gpirituelle Fitnegs, die du in dieger
heutigen, echnelllebigen Welt
besonderg braucht.

Mit Kundalini - Yoga echulet du
deine Beziehung zur unendlichen
Energie und lerngt, dich mit ihr zu
verbinden, um zu einem gegunden,
ganzheitlichen, deiner eigenen Natur
enteprechenden Leben zu kommen.
Intellektuelles Wiagen gibt dir weder
Halt, noch gtiitzt ee dich - ein
offeneg, friedvolles Herz und die
Verbindung mit deiner Seele, deiner
Intuition dagegen echon.

Zumir:  Mein Name ist Nicola, ich bin
47 Jahre alt verheiratet und habe drei
Qohne. leh arbeite ale Grundachullehrerin in
Danemark und habe im vergangenen
Sommer die einjshrige Augbildung zur
Kundalini-Lehrerin in Hamburg an der 3HO

Akademie erfolgreich abgeachlosgen.
mobil: OI7 39164328 oder www.Kineo-Flengburg.de




Eine Kundalini- Yoga Stunde begteht
aug der Eingtimmung mit dem Adi-
Mantra, einer Aufwirmung, einer
Kriya (Abfolge von Haltungen in
Verbindung mit Atem und manchmal
auch Klang), einer
Tiefenentspannung, einer
Meditation mit einem Mantra und
dem Abschluss mit dem Sunghine-
Song.

Die Kundalini-
Energie igt auch
- ale Nerv der
Seele® bekannt,
den e gilt durch
yogische
Ubungen,
Meditationen und
gesunde Lebensweige zu erwecken.

Meditation bedeutet ,nach Derlen
tauchen” ~ dh. Kontakt zum eigenen
Unterbewugsteein aufnehmen und
die Unruhe im Kopf zu beruhigen.
Bei der Meditation mit einem
Mantra wird diegeg in altindigcher
Sprache wiederholt gechantet
(geeungen) und wirkt wie ein
Gelander fur die Gedanken, damit
gie nicht 2o leicht davon laufen
konnen. Vielleicht kommt eg dir
zundchat ykomigch® und ungewohnt
vor, gemeingam zu chanten - dag
macht nichte - du kannat auch
ergtmal nur zuhoren und die Energie
dee Mantrag im Stillen auf dich
wirken laggen.
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Jeder kann Kundalini-Yoga
machen - eg geht nicht darum
gewisee Haltungen perfekt
auezufthren oder begtimmte Zeiten
einer Ubung zu echaffen - du kennet
deinen Korper am begten und
machet nur, wag gich fiir dich qut
anfuhlt! Dennoch arbeitet man
durch Yoga intengiv an Korper und
Geist und wird bei regelmaliger
Oraxig eine positive Veranderung
gplren.

leh wirde mich freuen, dich zu einer
Yoga-Stunde im Kineo begriiden zu
dirfen - 6ffne dein Herz und lage
dich ein auf eine ganz begonders
achone Yogaform und nimm dir
bewugst Zeit fur dich selbat.



