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Das Praxisbuch ,Einfihrungskurs ins Kundalini Yoga“ Teil 1 beinhaltet die
Grundlagen fiir die Kundalini Yogapraxis in sechs systematisch aufgebau-
ten Unterrichtseinheiten. Diese werden durch umfangreiche Informationen
zu den Unterrichtsthemen, Wirkungsweise der Ubungen und Wissenswertes
Uber Atem, Wirbelséule, Wasser, Rhythmus, Stille, erganzt. Zudem finden
sich in jedem Kapitel Zitate und kleine Weisheiten.

Der Einfihrungskurs ins Kundalini Yoga ist gleichermalken sowohl fir An-
fangerinnen als auch fiir Lehrerinnen geeignet. Die Schiiler konnen mit
dem in diesem Buch gegebenem Hintergrundwissen die tagliche Yoga-
praxis zu Hause vertiefen und die Ubungen des Yogaunterrichts selbst-
standig zu Hause nachvollziehen. Yogaleherlnnen finden in diesem Pra-
xisbuch vielfaltige Hilfen und Anregungen und konnen ihren Unterricht
somit abwechslungsreich gestalten.
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Weiterfiihrende Informationen sind auf www.miri-piri-verlag.de zu finden.
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Hier ein kleiner Auszug:

STILLE — DAS UNTERSCHATZTE GUT (Scitc 64)

Wir sind stindig duBeren Reizen ausgesetzt und Stille ist ein selten gewordene Gut. Nun, Stille hilft uns
unseren Rhythmus zu finden, uns selbst zu finden. Selten haben wir die Moglichkeit nach eigenem
Rhythmus zu leben. Egal welche Art von Yoga praktiziert wird, das Wichtigste bei Yoga ist die innere Waht-
nehmung. Die nach innen gerichtete Aufmerksamkeit hilft von der stindigen Bewegung des Geistes
zwischen Vergangenheit und Zukunft im Hier und Jetzt anzukommen. Es hilft, einen eigenen Rhythmus zu
finden, was die Heilung und Bewusstwerdung unterstiitzt. Es gibt einen feinfiihligen Umgang mit sich selbst
und den eigenen Grenzen. Der individuelle Bewegungsablauf und die Haltung werden wahrgenommen und
so werden eventuelle Fehlhaltungen und gestérte Bewegungsabliufe bewusst erlebt und durch innere
Impulse und die Weillheit des Kérpers gedindert und dann optimiert. Es hilft den Leistungsdruck und die
Uberforderung abzubauen, die Selbstsicherheit und das Selbstwertgefiihl aufzubauen. Es wirkt harmoni-
sierend, fihrt zur psychischen Entspannung und stirkt die Intuition. Es motiviert zur Eigenverantwortung.
Das hilft, Entscheidungen im Alltag selbststindiger und klarer zu treffen und sich vor eigner oder fremder
Ausnutzung zu schiitzen.



