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KRIYA ZUR ANHEBUNG DES BEWUSSTSEINS rvoN3
Knrya FoR ELEVÄTroN

Diese leichte Übungsreibe eignet sich lteroorragend, um die Energien aufeinander
abzustimrnen. Die Wirbelsäule wird systematisch trainiert. Das Set unterstützt den
P ra n a - Kr e i s I a uf d a r i n, d i e C ls a kr e n a u s z ugl e i c b e n.

r) Egovernichter. Setze dich in einfache Haltung und hebe die gestreckten Arme in
einem 6o'-\[inkel in die Hohe, die Handflachen weisen nach vorn. Rolle die Finger
ein, bis die Fingerspitzen am Ballen der Fingerwurzel liegen. Die Daumen weisen

über dem Kopf aufeinander. schließe die Arigen und_halte d.ip Konzentration über
dem Kopf. Mache r-3 Minuren Feueratem. Äbschruss: Atme tief ein und führe die
Daumenspitzen tiber dem Kopf aufeinander zu, bis sie sich berühren, öffne die Haade.
Atme aus und ziehe Mulbandh. Danach atme ein und entspanne die Haltung.
Die Übung ffiet die Lungen. oersetzt die Gebirnbälften in einen wacheren Zustand
undfestigt das magnetiscbe Feld.

z) Biegen der wirbelsäule (Kamelrirt). setze dich in einfache Haltung und umfas-
se die schienbeine mit beiden Handen. Mit dem Einatmen biege die virbelsäu1e nach
vorn. Mit dem Ausatmen biege die virbelsäule nach hinten, halte den Kopf aufrecht
und die schultern enrspannt. setze die Bewegung mit tiefer Atmung rhythmisch
r-3 Minuten lang fort. Dann atme ein, atme aus und entspanne dich.
Diese Übang aktioiert und debnr die untere und mittlere wirbersdule.

3) Rumpfdrehen. Serze dich in einfache Haltung. Lege die Hände auf die Schultern.
so dass die Finger vorn und die Daun'ren hinten liegen. Halte die Ellboeen hoch und
die oberarme parallel zum Boden. l\rlir der Einarmung drehe Kori und oberkör-
per nach links. Beim Ausatmcn drehe Kopf und obr-i-kör:er na;h ;echts. Fahre tür
r-4 Minuten fort. Abschluss: Arme ejn. L-ljcke geradeaus. -\rme aus und enrspanne
die Haltung.

Diese Übung aktiriert und t/el:nr den unteren und den mittleren Teil ier Wirbelsäule.

4) vorwärtsdehnen des Lebensnervs. Strecke beide Beine gerade vor dir aus. Grei-
fe diergroßen zehen im Fingerverschiuss, d. h., zeige- und Mittelfinger umfassen
den jeweiiigen großen zeh, der Daumen drückt auf den'Zehennagel. Atme aus und
strecke die Virbelsäule. Beuge dich vom Nabel aus rrach unren und dehne die \Tirbel_
säule'weiter, der Kopf folgt zuletzt. Dann arme ein und benutze die Beine, um dich
aufzurichten. Drehe die Reihenfolge um, .so 

dass beim Auffichren der Kopf zuletzt
lolgt. setze die Bewegung für r-3 Minuten forr, arme tief und kräftig. Dann richre
dich aul-. atme ein und halte den Atem kurz an. Bleibe aulrecht und arme vollständig
aus. Halte den Atem kurz aus. Entspanne Atmung und Haltung.
Diese Übung arbeitet am oberen und unteren hil der Wirbelsäde. 
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KRIYA ZUR ANHEBUNG DES BEWUSSTSETNS 2 voN 3

5) Abgewandelte Maha Mudra. Setze dich auf die rechre Ferse und strecke das

linke Bein nach vorn. Umfasse den grol3en Zeh des linkcr.r Fußes mit beiden Händen

und drücke auf den Nagcl. Mit der Ausatmung senkc die Ellbogen auf den Boden

und strecke die Virbelsäule. Beuge dich vom Nabel aus nach vorn und strecke die

Virbclsäule weiter, bis der Kopf das Knie bcrührt. Haltc die Positio, r-z Minuren
langund mache Feueratem. Dann atmc ein, atme aus und streckc Kopf ur-rd Brustkorb

nach vorn und unten. Halte den Atem kurz aus. Ätmc ein r-rnd rvechsle zur anderen

Seitc. Viederhole die Übrng. Dann entspanne dich.

Diese Übung unterstützt die Ausscheidung und tlehnt den Ischiasnerr:. Au/?erdem wird
der Oberkörper besser durchblutet.

6) Dehnen des Lebensnervs. spreize dic Beine weir auseinander und ereile dic

großer-r Zehen wie in Übung 4. Dann atme ein und strecke den Rückcn geraclc hoch,

während du an den Zehen zichst. Atmc aus, beuge dich in der Taillc und senke den

Kopf auf das linke Knie. Atme wieder ein und richtc dich in die Mittelposition auf-.

atme aus, beuge dich nach unten und senke den Kopfaufdas rechte Knie. Setzc die

Bewegung für r-z Minuten fbrt, atmc kral'tvoll. Im zweiten Teil atme in der Mittel-
position ein und beuge dich aus der Taille bein-r Ausatmen gerade nach vorn, so dass

dic stirn den Boden bcrührt. Setze diese Bewegung r Minute lang fort. Danach atmc

ein und strecke den Rücken gerade hoch. Senke die Stirn u.ieder zLrm Boden, atme

aus. Halte den Atem kurz aus und dcl-rne dich nach',.orn und unten. Dann arme ein

und entspanne die Haltung.

Diese Übung entwickelr die Beweglichheit des unteren Teils tler Wirbelstiule und des

Kreuzbeins. Darüber ltinaus lödt sie tlas magnetische Feld auf.

7) Kobra. Lege dich aufden Bauch und bringe die Handflächen unter die Schultern.

Die Fersen berühren cir-rander, dic Fußsohlen weisen nach oben. Atme ein und hebe

den oberköper in die Kobrastellung, indem du dic virbelsäule virbel für \trirbel
vom Hals bis zun-r Steißbein hochbicgst, bis die Arme ausgestreckt sir-rd. Beginne rnit

kraftvollem Feueratem für r-3 Minuten. Abschluss: Atme ein ,nd biege den Rücken

maximal. Danach atme aus, halte die Luft kurz aus und ziehe Mulbandh.

Ar-rschließend atme ein, atme langsam aus und senke die Arme, entspanr-re die

virbelsäule virbel fLlr \Y/irbel, jetzt von'r Steißbein bis zum schadel. Danach enr-

spanne dich auf dem Bauch liegend, das Kinn auf den Boden gelegt und die Arme

seitlich neben dem Körper.

Diese Übung gleicht tlie sexuelle Energie aus. sie lockt Prand herror, um Apana aus-

zubalancieren, so dass die Kuntlalini-Energie in denfolgenden üburgen in die böheren

Zentren Jlie$en kann.
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8) Schulrerheben. Setze dich in einfache Haltung. Lege die Hände auf die Knie.

Hebe mit dem Einatmen die Schultern bis an die Ohren; beim Ausatmen senke die

Schultern. Fahre rhythmisch und kraftvoll atmend für r-z Minuten fort. Dann atme

ein, atme aus und entsPanne die Haltung.

Diese Übunggleicht die oberen Cbakren aut und öffnet die Hormonschranke der'oberen

G ehirnzentren.

9) Kreisen des Kopfes. Setze dich in einfache Haltung. Beginne mit dem Kopf im

Uhrzeigersinn zu kreisen. Drehe das rechte Ohr zur rechten Schulter, den Hinterkopf

in den Nacken, das linke Ohr zrtr linken Schulter und das Kinn auf die Brust. Väh-

rend dieser Bewegung bleiben die Schultern entspannt und bewegungslos. Erlaube

dem Nacken, sich sanft zu dehnen, während du mit dem Kopf kreist. Setze die Übrng

r-z Minuten fort und wechsle dann die Richtung, ebenfalls für r-z Minuten. Halte

den Kopf in der Mitte und entspanne.

ro),Sat Kriya. Setze dich auf die Fersen und halte die gestreckten Arme über dem

Kopl die Handflächen liegen aneinander. Verschränke a1le Finger mit Äusnahme

der Zeigefinger, die gerade nach oben weisen. Männer kreuzen den rechten Dau-

men über den linken, Frauen kreuzen den linken Daumen über den rechten. Dann

beginne in konstantem Rhvthmus und mit Nachdruck Ser Nara etgra 8-mal in

ro Sekunden zu chanten. Singe S,rr tom Nabelpunkt und Solarplexus, ziehe den

Nabel vollständig nach innen und oben. Bei \-rv entspanne den Nabel. Fahre damit

fttr 3-7 Miauten fort. Dann atme eio und spanne a1le lluskeln kräftig an: Yom

Gesäß den Rücken hinaut-. an den Schuhern vortrei fasr bis zum Schadel. Erlaube

der Energie mental. bis zum Schadel aufzusreigen. -{tme aus. Dann atme tief ein.

Atme vollständig aus und mit ausgehaltenem Ätem spanne Mulbandh an- Ätme

erneut ein und entspanne die Haltung.

Sat Kriya lässt die Kundalini-Energie durcb alle Cltakren kreisen, hilft der Wrdauang

und stärkt das Nerl)ettslrtem.

rr) Entspanne in erniacher Haltung oder auf den.r Rücken liegend, die Arme seitlich

am Körper. die Handflachen zeigen nach oben.

Tlefe Entspannung erlaubr dir, die geistigen und korperlichen Wräntlerungen, die durch

diese Kriya erzeugt wurden, bewusst zu integrieren und zu genieJ?en. Das befähigt dich,

die Erweiterung des Selbst mittels der Aura wahrzunehmen. Körperliche Entspannung

v i rtl d adurch o erti qft.

Dieses Sct u,urde .Keeping Up with Kundaiini Yoga" cntnommen
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