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Teil I Das Wissen

1. Das Wesen der Energiezentren und Cakras

1.1 Cakra - das Sonnenrad
1.2 Aufgabe und Wirken der Cakras
1.3 Zustinde der Cakras

2. Die Wirbelsidule und die Cakras

2.1 Die Ordnung im Raum

2.2 Die drei Energiekanile der Wirbelsiule
2.3 Das Zwerchfell als Horizont

2.4 Ubung fiir die Wirbelsiule

3. Die endokrinen Driisen und Gesundheit
4. Das Nerven- und Driisensystem

5. Die einzelnen Driisen und Energiezentren

5.1 Das Kronen- oder Scheitelzentrum
5.1.1 Die Epiphyse oder Zirbeldriise
5.1.2 Das Scheitel- oder Kronencakra (skr. Sahasrara)

5.2 Das Stirnzentrum
5.2.1 Die Hypophyse und der Hypothalamus
5.2.2 Das Stirncakra (skr. Ajna)
5.2.3 Das Alta-Major-Zentrum und die Karotisdriise

5.3 Das Kehlzentrum
5.3.1 Die Schilddriise
5.3.2 Das Kehlcakra (skr. Vishuddha)

5.4 Das Herzzentrum
5.4.1 Thymusdrise
5.4.2 Das Herzcakra (skr. Anahata)
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5.5 Das Solarplexus- oder Nabelzentrum 112
5.5.1 Die Bauchspeicheldriise 112
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5.6.2 Das Sakral- oder Nabelcakra (skr. Svadhisthana) 127

5.7 Das Basiszentrum 131
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5.7.2 Das Basiscakra (skr. Muladhara) 132

6. Die Driisen und die Ubungen 138
6.1 Der Sinn von Driiseniibungen 141
6.2 Wie konnen wir die Driisen erreichen? 147
6.3 Wie kénnen wir die Cakras erreichen? 152
6.4 Natiirliche Hilfen fiir die Driisen 154
Teil II Die Driiseniibungen 161
7. Das ,,Beklopfen“ des Korpers 162
8. Liebesquelle-Ubung 164
8.1 Die einzelnen Kérperbereiche beim Uben 166
8.2 Ausfithrung der Ubung 170

9. Tralala-Ubung 178
9.1 Ablauf der Ubung 179
9.2 Die Wirkung der Ubung 184
9.3 Die Lymphe anregen 188
10. Ubungen fiir Thymus 190
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11. Solarplexus-Ubung
11.1 Die Entlastung des Solarplexus

12. Ubungen fiir die Keimdriisen und Nebennieren

12.1 Ranabaya
12.2 Die Hiiften frottieren
12.3 Ubung fiir die Prostata und die Keimdriisen

13. Ubung fiir den Pankreas

14. Cakras, Driisen und Vokale

15. Entspannungsiibung fiir die Zirbeldriise

16. Singen und Lautieren ist heilsam fiir die Hypophyse
17. Schiittle- und Riittle-Ubung
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