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Kurzbeschreibung

Das Praxisbuch der 'Grande Dame des Kundalini Y oga Gurmukh, international bekannte Lehrerin des
Kundalini Y oga, stellt ihre wichtigsten und hilfreichsten Ubungen vor, die sie seit iiber 40 Jahren an
Tausende von Schillerinnen und Schillern weitergibt. Die illustrierten Anleitungen fihren Schritt fir Schritt
durch die acht Energiezentren des Kdrpers, die Chakras, und damit auch zu den Potenzialen bzw. Gaben, die
dort in uns verborgen liegen: Akzeptanz, Kreativitédt, Entschlossenheit, Mitgefihl, Wahrheit, Intuition,
Grenzenlosigkeit, Ausstrahlung. Die fiir das jeweilige Chakra passenden Ubungen lassen diese Qualitéten in
uns erfahrbar werden. Inspirierende Zitate von Y ogi Bhajan und Anekdoten aus Gurmukhs Y ogaunterricht
und ihrem spannenden Leben machen das Buch dariiber hinaus zu einem echten L esevergniigen. 'Im Y oga
geht es nicht um Selbstoptimierung, es geht um Selbstakzeptanz.' Gurmukh Uber den Autor und weitere
Mitwirkende

Gurmukh (= 'die Uber alle Ozeane hinweg Tausenden von Seelen hilft') ist seit 40 Jahren Kundalini

Y ogalehrerin; die Grinderin der Y ogazentren Golden Bridge in Los Angeles und New Y ork ist international
bekannt und war langjdhrige Schillerin von Y ogi Bhajan. Sie gibt weltweit Kurse und kommt jedes Jahr
dafur auch nach Deutschland und in die Schweiz. Man nennt sie 'Die Konigin des Kundalini Yoga. Sie war
Uber viele Jahre Y ogalehrerin vieler Stars wie Cyndi Crawford, Madonna, Courtney Love, Gwyneth Paltrow
u.v.a. goldenbridgeyoga.com
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