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KRIYA ZUR STARKUNC DER AURA
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r) Liegestütz in Dreieckshaltung. Stelle dich aufrecht hi:

und beuge dich nach vorne, bis die Handflächer.r aui dem

Boden liegen und der Körper ein Dreieck bildet. Hebe das

rechte Bein gestreckt ir.r die Höhe. Beim Ausarmen beuge die

Arme und senke den Kopf nahe zum Boden. Beim Einatmen

strecke die Arme und kel.rre in die ursprängliche Dreiecks-

haltung zurück. Setze diese Liegestütze in Dreieckshaltung

r'r/z Minuten fort. tVechsle zur anderen Seite und wiederhole

weitere r r/z Minuten.

z) Einfache Haltung. Strecke die linke Hand nach vorn, alS

wolltest du einen Pfahl umgreifen, so dass die Handfläche nach

rechts weist. Strecke auch den rechren Arm und führe die rech-

te Hand unter das linke Handgelenk. Die rechte Handfläche

weist zunächst nach unten. Dann drehe und hebe die rechte

Hand über den Handrücken der linken, beide Handflachen

weisen nun nach rechts und die Finger können verschränkt

werden. Mit dem Einatmen hebe die Arme auf 6o". Mit dem

Ausatmen senke sie auf Schulterhöhe. Halte die Arme immer

gestreckt und atme tief. z-3 Minuten. Dann atme ein und
strecke die Arme hoch. Entspanne.

3) Strecke die Arme parallel zum Boden nach vorn, die einan-

der zugewandten Handflächen haben etwa 5 cm Abstand

zueinander. Atme ein und strecke die Arme nach hinten uid
auf einander zu. Atme aus und bringe sie wieder nach vorn in
die Ausgangsposition. Setze die Bewegung 3 Minuten fort,
atme tief und rhythmisch.

Kommentar,

,,Dies ist eine großartige Kri,va, um gesund zu bleiben und die

Aura zu entwickeln. Du kannsr dte Zeit für die übung r auf bis

zu 7 tf z Minuten pro Seite steigern; die Dauer der übungen :
und 3 kannst du auf jeweils 15 Minuten erhöher-r. Dabei wirst
du kräftig schwitzen. Das wird nahezu jedes Verdauungspro-

blem beseitigen. Die Übung stärkt die Arme und erhöht die

:::::il_t.tutz 
und zur Projektion der Persönlichkeit."

Dieses Set stammr aus den,,Sadhana Guidelincs"
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