
Kriya - Wie Engel werden

Unterrichtet am 30. März 1993 von Yogi Bhajan Quelle: Self Knowledge

Keiner will seine Seele retten, aber alle wollen ihr 
Gesicht bewahren.

Um wie Engel zu werden, brauchen wir innere Stärke 
und Sicherheit, um allen geben zu können, um uns in den 
Dienst des Lebens und des Schicksals zu stellen. Dieses 
Set gibt euch die Gesundheit und innere Energie, um 

aus eurer Engelsnatur heraus zu leben.



1. Sitze in Grundhaltung (Easy Pose). 
Der rechte Arm ist nach vorne gestreckt, die Handfläche zeigt nach 
unten. 
Paddel in der Luft, führe dabei den Arm jeweils um 30° nach oben und 
dann wieder hinunter parallel zum Boden. 
Die Bewegung kommt aus der Schulter, paddle so schnell, dass 30 
Schläge pro Minute erreicht werden. 
Der linke Ellenbogen wird gebeugt, so dass der linke Unterarm nahe bei 
den Rippen liegt. 
Die Handfläche zeigt dabei nach vorne, die Finger sind nach oben 
gestreckt. 
Schließe die Augen. Atme durch die Nase ein und durch den Mund aus. 
Atme langsam, voll und tief. 6 Minuten. 

2. Wechsle die Arme und wiederhole Übung 1. 3 Minuten

3. Entspanne und lass die Schultern kreisen. Locker Dich. 2 Minuten

Menschen , die regelmäßig diese Übung gemacht haben, werden selbst Engel. Diese 
Übung kann einige Schmerzen verursachen, weil sie die Muster des Körpers neu 
ausrichtet. Du verletzt dich selbst, so dass Krankheit dich nicht verletzen kann.
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4. Beuge beide Arme nach oben und halte die Unterarme nahe bei den 
Rippen. Die Handgelenke sind gebeugt, die Handflächen zeigen nach oben. 
Die Hände zeigen diagonal vom Körper weg. Die Augen fixieren die 
Nasenspitze. Atme durch die Nase ein und durch den Mund aus, so schnell 
und kraftvoll du kannst. Halte deinen Körper in perfekter Balance. Du 
wirst einen gewaltigen Druck auf deiner Brust spüren. 5 ½ Minuten. 
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4 von oben gesehen
Die Hände zeigen nach außen in einen 
diagonalen Winkel 



5. Schlage rhythmisch mit den Händen vor dir auf den Boden. [In einer 
Gruppe sollte im gleichen Rhythmus geschlagen werden.] Chante „Har“, 
benutze dabei nur die Zungenspitze. Gebrauche die Kraft des 
Nabelpunktes zum Chanten und chante im Rhythmus der Schläge auf 
den Boden 6 ½ Minuten

Paviane kennen instinktiv das Geheimnis dieser Bewegung und machen sie oft, um 
innere Stärke aufzubauen.

Zum Schluss: Atme ein, halte den Atem 15-20 Sekunden an, spanne alle 
Muskeln an und presse die Hände auf den Boden mit dem ganzen Gewicht 
des Körpers. Atme explosionsartig aus durch den Mund. Wiederhole die 
Sequenz noch zweimal.

6. Erhole dich von der kraftvollen Wirkung dieses Kriyas. Meditiere nicht und 
schweige auch nicht. Dehne und strecke dich, laufe herum und unterhalte 
dich, bevor du wieder normale Aktivitäten aufnimmst. 2 Minuten
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