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Das GYMNATTION-Programm

2. Station GYMNATION

Cymnastik-Ubung des 2. Chakras

3 min fiir eine kraftvolle innere Quelle

Die Ubung verleiht die Kralt der Kreativitdt und lidt ein, aus
uns selbst zu schopfen.

Die Hinde formen an den Handkanten eine Kelle und vom
zweiten Chakra aus, zwei Finger breit unter dem Nabel, hebt
man die Energie bis tiber den Kopfund schiittet sie hier form-
lich in das 7. Chakra. So néhren wir alle Chakren, es entsteht
ein Kreislauf des Gelingens. Die inneren Batterien laden sich
aul, Ideen kénnen mit der eigenen Schéopterkraft in Handlun-
gen umgesetzt, materialisiert werden.

Ein leichtes Beugen der Knie und beim Aufwind mit dem
Schwung der Arme mitgehen — dies ldsst die Spannkraft im
Kérper anwachsen. Zusitzlich mit dem Chakra-Heilton und
dem Visualisieren der Chakra-Farbe Orange entsteht das hohe
Haus des Tantra, die kostliche Verfeinerung der sexuellen
Energie.




Das GYMNATION-Programm

3. Station GYMNATION

Gymnastik-Ubung des 3. Chakras
3 min flir ein Strahlen in die Welt

Hier brauchen wir vermehrte Aktion — wir laufen auf der Stelle
und es kann schon mal schneller sein.

Gleichzeitig, im selben Rhythmus, mit den in Bauchhéhe
zueinander gerichteten Hénden, die sich vor und zurtck be-
wegen, erzeugen wir ein Kraftfeld der Gréfe und des Glanzes
direkt vor dem 3. Chakra.

Willensenergie, Ausstrahlung und mutige Durchsetzungs-
kraft im Einvernehmen mit der inneren Werteskala und der
entsprechenden Grenzsetzung werden noch unterstiitzt durch
das Summen des Chakra-Heilklangs und die vor dem inneren
Auge vorgestellten Kraft. Chakra-Farbe Gelb.

38

Affi rmation

Ich finde meinen Platz im Weltgeschehen. Aus meiner
inneren Mitte wéhie ich stets mutig das Stimmige fiir
ein Sein im Lebensfluss. Das Licht in mir nimmt
immer mehr zu, ich fithle mich erfilllt, freudig und
hell. Es umgibt mich wie eine schiitzende Hiille. Ob
Lachen oder Weinen, Springen und Tanzen — vital
und ausdrucksstark bin ich in meiner Energie.
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Das GYMNATTON-Programm

4. Station GYMNATION

Gymnastik-Ubung des 4. Chakras

3 min fur die Liebe und das Herz

Mit einer leichten Verbeugung sacht in die Knie gehend,
beide Hande auf das Herz gelegt, zeigen wir die Demut, die es
braucht, um uns respektvoll dem Partner in Liebe anzuné-
hern. Wir é6ffnen die Arme Richtung Himmel und strecken
den Korper. Entziickt geben wir an die Welt, was sie am meis-
tenn braucht, Liebe.

Der Chakra-Heilton und die Chakra-Farbe Rosa unterstiit-
zen die Hingabe an die Transformation der Lebensthemen.
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Das GYMNATION-Programm

o.

Gymnastik-Ubung des 5. Chakras

3 min fiir eine wahrhaftige Kommunikation

Die Chakra-Ubungen stirken das Energiepotenzial so reich-
haltig, dass nun die Hinde, in geringem Abstand zum Hals,
verbunden an den Handballen und von vorne auf die Schliis-
selbeine aufgelegt, genau dics erzeugen: mutiges couragiertes
Verhalten.

Wir treten ein fiir die Wahrheit, gegen Mobbing und Ego-
Gebaren, wo immer es auftritt. Die Selbstliche erwacht in ge-
sunder Weise, viele korperliche und emotionale Stérungen
verschwinden von selbst.

Abwechselnd wird nun wihrend dieser Chakra-Ubung das
Gewicht mal aul das rechte und linke Standbein verlagert, der
Korper jeweils tiber das feststehende Standbein um 90 Grad
nach rechts und links gedreht und der Korper dabei diagonal
vorn Kopf bis zu den Zehenspitzen des freien Beines gedehnt.

Richtig wohltuend der Chakra-Heilton und die Visualisie-
rung der Chakra-Farbe Blau.




Das GYMNATION-Programm

6. Station GYMNATION

B O S e A ]

Gymnastik—Ubung des 6. Chakras

3 min fiir Einsicht, Cedankenfreiheit und Meditation

Die Stirn und der Hinterkopf werden von beiden Hénden ge-
halten, bei gleichzeitigem ,,Bauchtanzen®. Die Hiifte schwingt
in Form einer liegenden Acht.

Die bis hierher aktive Chakra-Reihe vermirtelt jetzt Einsicht
in die Thematik des Lebens. Erkenntnisse verlangen neue
Handlungsimpulse, fordern auf zur Verwirklichung unserer
Traume, dem Frkennen der Lebensvision, der Berufung. Die
Intuition wird stindiger Begleiter. Das Leben wird aus einer
neuen Perspektive heraus erlebt.

Der Chakra-Heilklang und die Chakra-Farbe Violett for-
dern das Vertrauen in den Sinn des Lebens, das Erlosen der
Lebensthemen.
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Das GYMNATION-Programm

7. Station GYMNATION

Gymnastik—Ubung des 7. Chakras

3 min fur die Verbindung mit dem géttlichen Ganzen

Und wir alle sehnen uns nach diesem Einklang mit dem gott-
lichen Ganzen.

Wir heben nun beide Hénde mit etwas Abstand iber den
Kopfund lassen sie abwechselnd nach oben steigen und nach
unten fallen, ohne dass sic den Kopf bertihren. Gleichzeitig
steht man in einer Kraft gebenden Position, die Knie leicht
gebeugt.

Wir fithlen uns eins mit der Schépfung, dank dem Chakra-
Ton und der zu visualisicrenden Chakra-Farbe Weill/Kristall-
klar.

46
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Das GYMNATION-Programm

8. Station GYMNATION

i " X BRNY

Gymnastik—U bung fiir Stirkung und Schutz der Aura

3 min dafiir, dass die Wirkung anhilt

Mit kreisférmigen zueinander gerichteten Bewegungen der
Arme, vom Kopf bis zu den Fiilen herunter, schiitzen wir
das eben Erfahrene vor unseren inneren Abwehrmechanis-
men und eventuellen Ubergriffen von auBen.

Projiezieren Sie auch hier die Chakra-Farbe Weil}/Kris-
tallklar als Schutz und Stiarkung in Thre Aura.

;
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Das GYMNATION-Programm

9. Station GYMNATION

Meditation — 25 min

Setzen Sie sich entspannt auf ein Meditationskissen oder
einen bequemen Stuhl — moglichst aufrecht, damit die Ener-
gie flieBen kann. SchlieBen Sie die Augen und atmen Sie
gleichmaBig ruhig ein und aus.

Geniellen Sie die Thre Meditation begleitenden Chakra-
Heilklange. Die oftmals ungeahnte Kraft der Stille férdert
eme entspannte Gelassenheit, mit der alles wie von selbst
gelingt.

Wenn Sie keine Erfahrung mit Meditation haben, finden
Sie auf den nichsten Seiten eine Anleitung. Sie kann Thnen

den Einstieg in die Meditation erleichtern.
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