Kriya - Wie Engel werden

Keiner will seine Seele ret+t+en, aber alle wollew inr
Gesicht bewahren,

Um wie Engel zun werdew, branchen wir invere Starke
wnd Sicherheit, um allew geben zu kénven, um uus v dew
Dienst des Lebens und des Schicksals zu stellen, Dieses

Set gilbt ench die Gesundneit uid invere Euergie, um

auns eurer Engelsuatur herans zu leben.
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Sitee n Gruvdnaltuig (Easy Pose).

Der rechte Arm ist nach Vorve gestreckt, die Handflache zeigt vach
unten.

Paddel v der Luft, filre dabei den Arm jeweils um 30° nach oben und
davn wieder hinunter parallel zum Boden.

Die Beweaug kommt aus der Schulter, paddle so schnell, dass 30
Schlaae pro Minute erreicht werdew.

Der linke Ellenbogen wird gebengt, so dass der linke Unterarm vahe bei
den Rippev lieat.

Die Handflache weigt dabei wach vorne, die Finger sind nach oben
gestreckt,

Schlieke die Angen. Atme durch die Nase ein und durch den Wund ans.
Atime langsam, voll uud tief. & Minutew.

wechsle die Arme und wiederhole Uoung 1. 3 Minuten

Eutspanne und lass die Schultern kreisen. Locker Dich, 2 Minuten

Wenschen , die regelméifig diese Ubang gemacht haben, werden selbst Engel. Diese
Ubang kanmn einige Schimerzen verarsachen, weil sie die Muster des Korpers neu
ausrichtet. Pu verletz+ dich selbst, so dass Krankheit dich nich+ verletzen kann.
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4 von oben gesehen

Die Hande zeigen nach aulen in einen
diagonalen Winkel

4. Beuge beide Arme vach oben und halte die Unterarme vwahe bei dew
Rippen. Die Handaelenke sind gebenat, die Handflachen zeigen nach obew.
Die Hande zeigen diagonal vom Korper weq). Die Augew fixieren die
Nasenspitze, Atme durch die Nase ein und durch den Wund aus, <o schvell
md kraftvoll du kanvst, Halte deinen Korper in perfekter Balance. Du
wirst einen gewaltigen Pruck anf deiner Brust spiiren. 5 Y2 WMinuten.
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Schlage rivythimisch mit den Hawdew vor dir anf den Boden. [Iv einer
Gruppe sollte im aleichen Riythimus geschlagen werden.] Chante Har”,
benutee dabel vur die Zungenspitee. Gebrauche die Kraft des
Nabelpumktes zum Chanten und chante im Rhythmas der Schldge anf

den Boden @ Yo Minuten

Faviane kennen instinktiv das Geheimmis dieser Bewegung and machen sie oft, um
inmere Starke aufzubauen.

Zum Schluss: Atme ein, halte den Atem 15-20 Sekunden an, spavve alle
WMuskeln an und presse die Hande anf dew Bodew wmit dem govizen (ewicht
des Korpers. Atme explosionsarti aus durch dew Wund. wiederlhole die
Seduenz noch zweimal,

Erlole dich von der kraftvollen Wirkung dieses Krivas, Weditiere vicht und
schweige auch vicht. Dehve und strecke dich, laufe herum und wuterhalte
dich, bevor du wieder wormale Aktivitaten anfuimmst. 2 Minuten
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