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Sitze mit gerader Wirbelsaule in
bequemer Meditationshaltung. Rolle
die Zunge seitlich ein und schiebe

sie leicht durch die Lippen nach vorn,

Atme tief und sorgfaltig durch Zunge
und Mund ein. Atme durch die Nase
wieder aus. Setze die Ubung 5 Minu-
ten lang fort. Dann atme ein - hal<e
den Atem. Ziehe die Zunge zurucxk.
Atme aus und entspanne. Wieder-ole
diese 5-Minuten-Ubung 2mal.

Fommentar:

Sitali Pranayam ist einc weithin be-
kannte Ubung. Sie beruhigt und kiihlt
die Wirbelsaule im Bereich zwischer
dem 4, und 6. Wirbel. Diese Wirdel

regulieren die sexueller und Stoff-
wechsel-Energien., Dicse Atemtechnilk

wird auch haufig benutzt, um Fieber
zu senken, Grole Krafte der Ver-
jungung und Entgiftung werden dieser

Atmung zugeschrieben, wenn sie regel-
maflig durchgefilhrt wird. 52 Atemziige
taglich konnen Deine Lebensspanne
erweitern. Bei den ersten Versuchen
schmeckt die Zunge oft bitter. Das
ist ein Zeichen von Vergiffungser-
scheinungen. Wenn Du die Ubung fort-
setzt, wird die Zunge schlieflilich

suB schmecken.



