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® Buchtipp

Die Chakren in Schwung brlngen |

Gym natiun ist die Verbln-
dung von Gymnastik und, Me-
ditation. Das Ergebnis ist ei-
ne Abfoige von Bewegungen, |
kombiniert mit kurzen Aus-
zeiten zur Entspannung und |
Ruhe. Das Programm besteht
aus neun Stationen.Acht mo- -
bilisieren den Energlekrem- ;
lauf und hﬂrmnnisieren das
Chakren- System Beraits
nach kurzer Ubungszeit stelit |
sich eine Welle der Lebendig- |
keit ein, verspricht der Autor,
Die letzte Station ist der Me-
ditation. gewidmet. Die Uhun— : ;
gen dauern jeweils drei Minuten, flr Stattnn n&un saiﬁ'e
man 25 Minuten einplanen. Dem Buch liegt eine CD bei, 'auf
~ der der Leser ein unterstitzendes Mumkprugramm findet.
~ Neben den Ubungen geht der Autor detamieﬂ auf ﬂie
; -.steben Chakren des Manschen em -

. ._-ﬁ i

- Satyams Kﬁthrsrn GymnatiunrGymnashk&l’ﬂedltatmn
Die sanfte Fl’crress.r mit Audio-CD, Ailegrla verlag, 181 Seltsn
18 Euro, ISBN 978-3 T934 20&8 ? A ;



