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Zum Geleit

Als ich das erste Mal von Ishnaan hérte, dachte ich,
dass es wohl eine der ungemUtlichsten Art und Weisen
ist, morgens aufzustehen. Ich konnte mir beim besten
Willen nicht vorstellen, was einen Menschen dazu be-
wegen sollte, sich gleich nach dem Aufwachen unter
eine kalte Dusche zu stellen.

Ich fragte mich, was jemand wohl durchgemacht ho-
ben musste, dass er sich nicht scheute, aus dem war-
men, bequemen Bett zu steigen, mit der Erwartung
danach unter flieBend kaltem Wasser zu stehen.

Nachdem ich dann in meiner Kundalini Yoga Lehrer-
ausbildung von mehreren Menschen Berichte gehort
hatte, welch' wunderbare Wirkung es auf sie hatte,
wuchs die Neugier in mir und siegte. AuBerdem muss-
te ich zugeben, dass viele von lhnen eine gewisse Fri-
sche in ihrer Aura mit sich frugen und einen Glanz in
ihren Augen hatten, wédhrend sie mir davon erzéhlten.,
Ich kaufte mir also kaltgepresstes Mandeldl und wag-
te es. Die Erfahrung - besonders mit Ol auf der Haut
- war so erfrischend, dass ich begann, Ishnaan mit
einigen Ausnahmen taglich zu machen.

Das ist nun 21 Jahre her.

Natfurlich hat man Tage, an denen man sich lieber
morgens die Haare waschen médchte oder lieber hei
duscht, weil es sich besser anfuhlt. Doch erwische ich
mich auch dann oft dabei, wie ich selbst nach der
heissen Dusche noch mal kurz den Hebel auf kalt stel-
le, bevor ich aus der Dusche steige.
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Ganz ehrlich, es ist immer wieder eine klei-
ne Uberwindung, und das Wasser auf der
Haut ist bestimmt nicht das schdnste Ge-
fuhl, das ich mir vorstellen kann, aber alles
wass danach kommt, ist so unbeschreiblich
gut, dass ich es nicht mehr missen méch-
te. Die Auswirkungen auf die Kapillaren,
das Blut, der Lunge, das DrUsensystem
und natUrlich auf den Geist sind einfach
enorm.,

Ich wunsche allen, die dieses Buch lesen,
Mut, sich selbst zu Uberwinden und wenn
es fur sie stimmig ist, Ishnaan in ihr Leben
Zu kultivieren,

In einigen heiligen Texten von Liedern und
Gedichten aus der alten Zeit, wird das Le-
ben oft mit einem Ozean verglichen.
Moge diese kleine Technik uns dabei hel-
fen, den t&glichen Herausforderungen
mit Gelassenheit, Anmut, Wirde und vor
allem MitgefUhl begegnen zu kébnnen und
uns die Kraft geben, den groBen Lebens-
0zean zu Uberqueren.

Licht und Liebe,
Atma Singh



Lernen kann man immer nur von dem,
der seine Sache liebt,
nicht von dem, der sie ablehnt.

Max Brod
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1 Vorweg

Das geht alle an

Dieses Praxisbuch zum Ishnaan wendet sich
an alle, die auf dem Weg der Verdnderung
sind und sich aktiv fur inren Kérper, Geist und
die seelische Ausgeglichenheit einsefzen.

Es wendet sich an alle, die ein ganzheitliches
Gesundheitsbewusstsein  entwickeln mdch-
ten, ganz gleich ob Laien, Schuler oder auch
in Teildisziplinen bereits kundige Yogalehrer.

Sie benodtigen keinerlei Vorbildung fur die Lek-
tUre, werden aber viel Tiefe, viele Anregungen
fur weiterfUhrende Themen, wie Yoga mit der
Disziplin des Pranayama, der Akupressur, die
FuBreflexzonentherapie oder auch zu einem
neuen Menschenbild finden.

So wird Ishnaan durch seine primd&re und viele
sekunddre Wirkebenen sowohl Ihre Gesund-
heit, als auch Ihr weiterfUhrendes Interesse
wecken.

Ein Buch, das sich als ein Stein von vielen ver-
steht, der Sie trockenen FuBes Uber den Fluss
lhres Lebens fuhrt.

Bleiben Sie immer auf der Suche nach den
far Sie passenden weiteren Steinen.
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Nun ist es soweit. Die Palette der Widerstdnde, so zei-
Nichts kann Sie mehr aufhalten, es sei denn gen meine Erfahrungswerte, ist na-
eines dieser Zitate kdnnte |hres sein: hezu beliebig erweiterbar.

"Wenn ich mir das kalte Wasser der Dusche Wie kommt das, es ist doch nur
auch nur vorstelle...”, Wasser?

.Mir fehlt der Mut...", Im kalten Wasser liegt ein groBer
Jlch friere ja schon beim Gedanken...™, Schrecken, das beweist selbst unser
.Dazu muss ich mich erst Uberwinden...”, Wortschatz, wenn wir die Frihstuck-
.Ich bin 50 Jahre, lebenserfahren seier ,abschrecken”.

und muss mir das nicht mehr antun!™... Frisch geschmiedetes Eisen verdn-

dert durch das Abschrecken im kal-
ten Wasser gar ganzlich seine Konsi-
stenz. Vorher leicht biegbar, behdlt
es jetzt ,ausgehdrtet™ eine stabile
Form. Das sollte uns die Tragweite
des Vorgangs klarer machen.

Wer kennt ihn nicht, den Schock
einmal ins kalte Wasser gefallen zu
sein, oder wenigstensin einerengen
Duschkabine versehentlich den Ein-
Génsehaut... ade! stellhebel mit dem Rucken auf kalt

Kdalteschock und verschoben zu haben. Da Sie sich
Frieren wandelnsich ~ gerade alle an die eine oder ande-
bald in wohlige re Situation erinnern, wdhrend Sie

Wwarme, kérperliche  lesen, muss ich davon ausgehen -
und geistige Frische.  Sie halben es Uberlebt,
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Es solife also der Erfahrungswert
bleiben: ,Es hat mir nichts ausge-
macht!™ Eingeprdagt hat sich aber
stattdessen die zeitgleiche Schock-
meldung vieler Nerven.

Stimmt doch, den Finger unter kal-
tes Wasser zu halten, macht Ihnen
nichts aus, die ganze Hand ist auch
kein Problem, beim ganzen Arm er-
innert es uns jedoch bereits an Pfar-
rer Kneipp.

Daraus durfen wir schlussfolgern,
unser Widerstand hat mit der An-
zahl der betroffenen Kdalterezep-
foren und weniger mit der Tat-
sache einer berechfigten Angst
.um Leben und Tod" zu tun.
Was halten wir also nerviich aus -
Jetzt oder in Zukunft?

Sie werden sehen, vieles was zu I|h-
ren jetzigen Verhaltensmustern und
Erscheinungsbild gehdrt, wird sich
verdndern.

Tatsdchlich werden Sie mit jeder
Ishnaan-Anwendung mutfiger und
belastbarer werden.

So geht’s! - Das Verfahren
Fangen wir also mit kleinen Schritten an.

Tipp

Beginnen Sie stets mit den
auBeren Extremitaten,
also Fuke, Unterschenkel,
Hande und Arme.

1 Benetzen Sie lhren rechten FuB aus-
schlieBlich mit kaltem Wasser (nicht schum-
meln!) im vollen Strahl. Reiben Sie ihn dabei
mit dem linken FuB stGndig und an moglichst
allen Stellen ab. Sie mussen sich dabei auf ein
gutes Gleichgewicht besinnen, was neben-
bei auch eine gute Yogaubung ist. Zudem
erfahrt |hr massierender FuB eine Belebung
seiner FuBreflexzonen.

2 Sie kbnnen das jetzt auf das ganze Un-
terbein bis zum Knie ausdehnen und dann die
Seite wechseln.
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Einwirkung kalten Wassers

) Indirekte Wirkung auf:

und Massage auf: @ildnummer)
Gesicht

unterhalb der Unterlippe, . . .

fr 10 = 15 Min. (1) heiteres Gemut, klarer Geist
zwischen Augenbrauen und Oberlippe (2) energetisierend

Stirn B) unertraglich mude
Arm

Oberarm (4 Magen

von Ellenbogen bis 5 cm vor

Handgelenk (5) Verdauungstrakt

5 cm vor Handgelenk bis Handgelenk (6) Herz

Handgelenk (7) Leber

Fingerspitzen (8) Gehin

Korpus

Vorderseite des Halses (@ Zellen

Brust bis Genitalien herabflieBend (10) positivere Zusammensetzung des Blutes
FUBe (gegenseitig massierend) ganzen Korper (Uber FuBreflexzonen)

Im kalten Wasserstrom des Ishnaan wird  es eigens zu erwdhnen, das System der
das Massieren von Waden und FUBen FuBreflexzonen akfiviert, welchem wir
nicht mit den Hdanden, sondern mit unsin einem eigenen Kapitel spater kurz
den FuBen empfohlen. Hier wird, ohne widmen.
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Wirkungen Wirkungen
...uber Gesicht, Hals, und Brust ...uber dieArme




Gegenuberstellung verschiedener

methodischer Schulen

Name FuBreflexmassage
Technik Intensiver Daumendruck
Zonenbehandlung
Wirkebene physisch
Einfaches Bemerken
Positiv gestorter Zonen wegen
Schmerzausldsung
Mit jeder Behandlung
Beachten! werden die Reflexpunkte
unempfindlicher
Fazit Geeignet fur

Kurzzeitbehandlungen
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Metamorphose

FuBzonenbehandlung Prénatale Therapie

Sanfter Druck,
kreisenden Bewegungen
von Daumen und
Zeigefinger.

Starker Druck mit
Fingerspitze und Daumen
aus dem Handgelenk

Gemischte Massage -

Reflexpunkte werden punktgenau und Zonen

einzeln angesprochen

physisch und psychisch psychisch

Behandlung Stérzonen
und Punkten entlang
der Wirbelséule fuhren in
vorgeburtliche Phase

Mit jeder Behandlung
werden die Reflexpunkte
empfindsamer

Sehr groBes
Vertrauensverhdltnis
erforderlich

Behandler braucht
Feingeflhl und Erfahrung

Geeignet fur fiefer
liegende seelische
Probleme

Geeignet far
Langzeittherapien



Daruber hinaus gibt es wei-
tere Varianten, z.B. mit Holz-
stGbchen als Hilfsmittel.

Dies alles kann nur andeuten,
dass sich aus der Erkenntnis um
die FuBreflexzonen eine viel-
faltige Lehre und Wissenschaft
entwickelt hat.

Far unseren ungeschulten und
im Idealfall taglichen Umgang im
Rahmen einer Selbstmassage beim
Ishnaan spricht die Verwendung
der einfachen FuBzonenbehandlung
entsprechend den Anmerkungen der
mittleren Tabellenspalte.

Detaillierte Zuordnungen von Massa-
gepunkten entnehmen Sie den Grafi-
ken der Folgeseiten.

Eine genaue Eigenbeobachtung kann =
und sollte diese jedoch um lhre persdn-
lichen Erfahrungswerte ergdnzen.

Fur ein vertiefendes Interesse auBerhalb

des Ishnaan verweisen wir ausdricklich Ihre FUiBe mit
auf entsprechende weiterfUhrende anderen Au-
Fachliteratur und Ausbildungen. gen sehen...
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Ishnaan ist Gesundheit pur. l
Dieses Praxisbuch ist ein echier Rotgeber 3
aus dem komplexen, Oberlieferten Wissen

des Kundalini Yoga und welterer Disziplinen.
Mit einemn durch O, kaltes Wasser und
Kérpermassage stimulierten Kreislouf lelten
Sie schnell eine dauerhafte Veranderung und
Weitung ihrer Kaplllargefale mit allen
medizinisch erwidnschien Folgen ein.

Ihre nerviiche Belastbarkeit wird zusehends
wachsen und Sie werden bald jeden neuen Tag
fit statt mide beginnen, gar hr Leben dndem..

Hierzu vermittelt der Autar, selbst Yogalehrer,
mit vielen Bildgrafiken detailierte Kenntnisse:

Ishnaon - Oimassage- und kalte Hydrotheraple
Psychologische (Neben-) Wirkungen
Wirkungen zu einzelnen Koérperzonen

Ausflug in das System der Meridiane, der
Akkupressur und der
FuBrefieszonenbehandiung

Pranayoma - Lebensenergie durch richtiges Afmen

«Vielleicht die Initialzindung auf dem Weg zu ihrem Selbst.”

.Es gibt keine komplexere, und dennoch leicht i
verstandliche Anleitung zum Ishnaan!” :
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