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Das Mazdaznan Ubungs-Universum

Die 1. rhythmische Atem-Ubung

Die Wirkungen

1. den individuellen Atem (Sieben-Sekunden-Rhythmus) herstellen

2. den Gesichtssinn und

3. das innere Auge oder das Hell- oder Klarsehen entwickeln

4. die Ausgleichung der zwei Gehirnhélften und der drei Gehirngruppen

(intellektuell — spirituell — materiell)

e

Elektrismus wird erzeugt

o

die Nerven werden beruhigt

7. das Leben verldngert und erneuert sich.

Ziel der Ubung

ist es, sich nach und nach den Sieben-Sekunden-Atem (= individueller Atem) fiir immer
anzugewdohnen.

Wihrend der Ubung

Dem Atem in Gedanken folgen, wie er durch die Windungen der Nase stromt, durch die Luftréhre in das Lungengeist
eintritt und das Lungengewebe, die Brust und das Zwerchfell ausdehnt und bei der Ausatmung die entgegengesetzte
Bewegung auslost.

VergiB nie, wihrend der Ubung alle Ideen auszuschalten, und konzentriere dich nur auf den Atem.
Die Konzentration ist dabei voll auf Ga-Llama gerichtet.

Die Stellung der 1. Rhythmischen Atem-Ubung

Auf einem Stuhl aufrecht, entspannt und »> Die Brust ist ausgedehnt und ein wenig gehoben,

gelassen sitzend, ohne anzulehnen dadurch tritt der Unterleib von selbst zuriick.

» Das Licht ist dabei im Riicken. Die Schultern leicht zuriick nehmen und etwas

» Die Augen sind auf einen festgesetzten Punkt in herabhingen lassen.

Augenhohe gerichtet, ohne zu zwinkern oder die Die Arme liegen so am Korper, daB die
Augenlider schlaff hingen zu lassen Ellenbogengelenke zwanglos die Hiiften beriihren.
(Punkt soll etwa so grof}, wie ein Pfennigstiick sein. Die Hinde liegen auf den Oberschenkeln, wihrend
Die Entfernung vom Punkt betrigt etwa eine die Finger nach auen und die Daumen nach innen,
Armspanne, nicht weiter als 2 1/3 Meter). zwanglos ausgestreckt, ein V bilden.

» Der Oberkorper ist gerade und aufgerichtet (eher in Die FiiBe bilden in einem Winkel ebenfalls ein V,
den Hiiften ein wenig nach. vorne geneigt); jedoch (Fersen etwa fiinf Zentimeter und Zehen etwa zwolf
Em? allet I:/Iuskeln entspannt; nur die Wirbelsédule ist Zentimeter auseinander).

estgeseizt. ) . . Der Mund ist geschlossen, die Zihne sind leicht

(Hat der Stuhl eine Lehne, so setzen wir uns soweit getrennt, also nicht aufeinander gepreBt.

zuriick, daf} der Korper die Lehne dicht oberhalb des Die Z | ht volli Mundbod

Gesilles beriihrt ohne uns anzulehnen.) e .unge ru't volug “entspanr'lt am . undboden
. . . und ihre Spitze beriihrt leicht die unteren

»> Die FiiBe ruhen mit der ganzen Sohle auf dem Schneidezihne
Boden. '

. . Das Kinn ist leicht an den Hals angezogen.

» Die Oberschenkel liegen waagerecht.

Dauer der Ubung:

Drei Minuten

Das Gesicht ist entspannt und driickt vollige
Unabhingigkeit aus.

Wiederholung der Ubung

Drei Ubungen am Tag.



