emPowerment ™ Purpose’

moving leaders from hard work to heart work.

Fiir immer im Gleichgewicht mit Suryanamaskar
(Gruss an die Sonne)

"Suryanamaskar" ist eine hervorragende Konditionsiibung, eine Art Sport-Yoga.

"Surya" bedeutet im Sanskrit "Sonne",

namaskar" bedeutet "Gruss".

Ihre Konditionsiibung fir den jugendlichen Rest lhres Lebens ist in 12 Bewegungen aufgeteilt. Die fantastische
Ubung ist mindestens 7 Mal zu wiederholen; sie filhrt weder zur Ermiidung noch kommen Sie ausser Atem.

Lesen Sie hier, was der Rajah von Aundh dazu sagt. Er hat die Wirkungen von Suryanamaskar an sich selbst, seiner
Familie, seiner Umgebung und selbst in den Schulen und Unternehmungen seines Flrstentums beobachtet.

"Suryanamaskar kann von jedermann zu jeder
Jahres-zeit allein oder in Gruppen gelbt werden.
Ebenso gut im Zimmer als auch im Freien. Diese
fantastische Ubung nimmt pro Tag nurca. 3 - 10
Minuten in Anspruch und wirkt nicht nur auf einen
Teil Ihres Korpers, sondern auf den ganzen
Organismus!

Suryanamaskar kostet nichts, verlangt weder
Ausriistung noch Material; ein Platz von 2 m? geniigt.

Suryanamaskar starkt das Verdauungssystem, indem
es den Unterleib abwechselnd dehnt und zusammen-
presst. Diese Ubung massiert die Eingeweide (Leber,
Magen, Milz, Nieren), aktiviert die Verdauung,
beseitigt Verstopfung und verhindert alle
Verdauungsstérungen.

Suryanamaskar starkt den Bauchgurtel und halt
daher lhre Organe an ihrem Platz; Blutstauungen im
Unterleib verschwinden.

Suryanamaskar synchronisiert die Bewegung der
Atmung, liftet die Lunge grindlich, versieht das Blut
mit Sauerstoff, entgiftet es durch massives
Ausstossen von Kohlensdure und anderen
schadlichen Gasen durch die Atmungswege.

Suryanamaskar erhoht die Herztatigkeit und die Blut-
zirkulation im ganzen Organismus, was fir die
Gesundheit bedeutend ist. Sie bekampft erfolgreich
hohen Blutdruck, Herzklopfen und erwéarmt die
Extremitaten.

Suryanamaskar starkt das Nervensystem dank
abwechselnder Dehnung und Biegung der Wirbel-
saule. Sie reguliert die Funktion des Sympathikus und
des Parasympathikus, férdert den Schlaf und das
Gedachtnis, vertreibt Sorgen und macht Sie heiter.
Ihre Nervenzellen erholen sich ebenso wie die
anderen Zellen Ihres Korpers. Bei ausdauerndem und
regelmassigem Uben kommen lhre Zellen wieder zu
reibungsloser Funktion.

Suryanamaskar regt die Funktion der inner-
sekretorischen Drusen an und normalisiert ihre
Funktion; durch die Kompression des Halses
besonders lhre Schilddrise.

Suryanamaskar erfrischt Ihre Haut und macht sie
erblihen. lhre Haut scheidet Gifte aus, denn die
richtig ausgefihrte Ubung ergibt ein leichtes
Schwitzen, bis zum Erscheinen einer leichten
Feuchtigkeit Ihrer Haut. Nach einiger Zeit spiegelt die
Haut Gesundheit wider, Ihr Teint hellt sich auf und
Ihre gut durchblutete Haut verjingt sich.

Suryanamaskar verbessert die Muskulatur des ganzen
Kérpers, des Halses, der Schultern, der Arme, der

Hande, der Finger, des Rickens, des Beckens, des
Bauchgurtels, der Oberschenkel, der Waden, ohne
sie schwer zu machen oder zur Hypertrophie zu
bringen. Den Ricken zu starken ist ein gutes Mittel
fur die gute Funktion lhrer Nieren.

Suryanamaskar &ndert Form und Haltung der Brust
junger Frauen. Die Blste entwickeln sich, wird (oder
wird wieder) durch die Anregung der Drise und die
Festigung der Muskulatur fest und elastisch.

Suryanamaskar regeneriert die Aktivitat der Gebar-
mutter und der Eierstocke, ermoglicht regelmassige
und schmerzfreie Mens und erleichtert die Geburt.

Suryanamaskar verhindert den Haarausfall und die
Tendenz zum Grauwerden, gleicht die schadlichen
Erscheinungen hoher Absatze, enger Schuhe, Glrtel,
Kragen und anderer beengenden Kleidungsstiicke
aus, verhindert Plattfisse und starkt die Fesseln.

Suryanamaskar entfernt Fettpolster, besonders das
"Luxusfett" am Gesass, auf Huften und Ober-
schenkeln, Hals und Kinn.

Suryanamaskar verhindert das Gbermassige Vor-
springen des Adamsapfels dank der Beugung des
Halses nach vorn und der rhythmischen Kompression
der Schilddrise.

Suryanamaskar eliminiert lhnen Uble Kérpergeriche,
weil es die Gifte durch natirliche Ausscheidung Uber
Haut, Lunge, Darm und Nieren entfernt. Surya-
namaskar erhéht thre Immunitéat gegen Krankheiten
und verstarkt lhre Abwehrkrafte.

Suryanamaskar verleiht lhrem Kérper Ebenmass,
ohne die Muskulatur Gbermassig zu entwickeln. lhre
Bewe-gungen bekommen Grazie und Leichtigkeit.

Suryanamaskar weckt und erhalt einen jugendlichen
Geist, was einen Trumpf ohnegleichen darstellt. Es ist
herrlich zu wissen, dass Sie jetzt lhrem Leben
entgegenschauen kénnen, bereit und fahig, daraus
ein Maximum an wahren Freuden zu ziehen.

Kurz, Suryanamaskar verleiht lhnen Kraft, Leistungs-
fahigkeit und Langlebigkeit - das Recht eines Jeden!™

Der Rajah von Aundh verkindet als Schlussfolgerung:
"Suryanamaskar begliickt seine Schilerlnnen mit
einer ausgezeichneten Gesundheit, einer grossartigen
Energie und schenkt alteren Menschen neue Jugend,
wenn sie diese fantastische Ubung weitherzig und
ausdauernd betreiben. Mein eigenes Leben und jenes
der Meinen ist dank Suryanamaskar ein Lied des
Gluckes."
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Suryanamaskar - Sonnengruss

Besonderer Hinwveis:

Uben Sie jede Stellung zuerst separat, bis Sie alle Bewegungen langsam zu einem harmonischen Ganzen zusammenfiigen. Ein Reiz von

Suryanamaskar liegt darin, sie standig zu verbessern und zur Perfektion zu fiihren.

Sie kinnen die Obungen von langsam bis (nach einigem Training) schnell durchfiihren. Wenn Sie lhren Sonnengruss beherrschen,
werden Sie die 12 Bewegungen in 20 Sekunden ausfiihren.

Ihr erstes Ziel sei 15 Suryanamaskar in 5 Minuten, dann nach 6 Monaten 20 in 5 Minuten.
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1. Sie stehen aufrecht und lenken
Ihre Aufmerksamkeit auf die
kosmische Energie, die sich in der
Sonne manifestiert. Die
Handflachen berihren sich; Sie
atmen aus.

2. Tief einatmend strecken Sie
lhre Arme nach cben, dehnen
den Koérper bis in die
Fingerspitzen. Ihre Flsse bleiben
fest auf dem Boden. Streckung
bis weit nach hinten; Hohlkreuz
vermeiden

3. Tief ausatmend beugen Sie
sich nach vorne. Ihre Knie bleiben
durchgestreckt. Ihre Hande
kommen so nah wie méglich
links und rechts von den Fiissen
zum Boden.

4. Einatmen - linkes Bein nach
hinten strecken, bis das Knie den
Boden berihrt; Zehen bleiben
gespreizt. Rechtes Bein
anwinkeln, Fuss-Sohle fest auf
den Boden driucken. Kopf hoch
aus den Schultern ziehen. Blick
hach oben.

5. Atem anhalten - und nun auch
das rechte Bein nach hinten
strecken, das Geséass hoch
aufrichten. lhre Fuss-Sohlen
moglichst am Boden lassen und
Ihren Kopf zur Brust driicken.

6. Ausatmend beide Knie zum
Boden bringen und in kriechen-
der Liegestltz nach vorne
bewegen. Kinn und Brust streifen
dabei den Boden. (Variante flr
Fortgeschrittene: Von Schritt 5.
ohne abknien direkt zur Liege-
stitze nach vorne bewegen).
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7. Tief einatmend lassen Sie sich
tief in die Brust fallen, dehnen
dadurch moéglichst weit lhren
Brustkorb. Ihre Schultern nach
unten driicken und
zurticknehmen. Blick nach oben,
soweit wie moglich.

8. Ausatmen - dabei den K&rper
wieder in Stellung Nr. 5. bringen.
Dehnen Sie ihn von den Fersen
bis zum Steissbein, von dort tber
die Wirbelsaule bis zu den
Handen.

9. Einatmend das linke
angewinkelte Bein nach vorne
stellen. lhre Fuss-Sohle ruht auf
dem Boden; Knie und Zehen des
rechten Beines sind aufgestltzt.
Schultern zurticknehmen,
Brustkorb &ffnen, Gesicht zur
Decke.

10. Ausatmen - dabei rechtes
Bein nach vorne bringen und
Fusse parallel zueinander stellen.
Kopf zum Knie fihren, Hande
liegen seitlich neben lhren
Zehen. lhr Rucken ist gedehnt
von den Fersen bis zum Nacken.

11. Tief einatmend hochkommen
und lhre Arme nach oben und
hinten dehnen, ohne ins
Hohlkreuz zu fallen. {(Wie
Stellung Nr. 2)

12. Sie kommen zurtick in die
Ausgangsstellung (Nr. 1.} und
atmen aus. Vor dem néchsten
Durchgang kénnen Sie eine
Zwischenatmung einlegen.



