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Meditation {Ur das
untere Dreleck

Sitze im Oohneideraite, Achte daraufl,
dafl Du gons aufgerichtet, mitb goera-
dem Ricken, sitzt. Btrecke den rech-
ten Arm nach oben, so dall er das Ohr
beriihrt. Strecke den linken Arm so
aus, daf} er einen Winkel von 60° mit
einer horizontalen Linie bildet, die
Hand fliche nach unten. An beiden Hin-
den lege die Daumen suf die Erhebung
nenau unter dem kleinen Finger. Halte
die Augen leicht getffnet. Schau hi- \
nunter auf die Oberlippe. Driicke die

Ellbogen durch. Strecke die Arme von

den Schultern aus. (11 Minuten).

Kommentor:
Diese Meditation bringt Erleichterung

bei Beschwerden aller Art in der
unteren Riickengegend. Speziell be-
wirkt sie Heilung der Nieren und
Nebennieren. Folglich tragt sie zur
Regeneration der durch langanhalten- .
den StreB verlorengegangenen Energle
bei. Diese Kriya wirkt auch sehr wohl-
tuend auf das Herz. Obwohl keine be-
stimmte Art des Atmens vorgeschrieben
ist, wird der Atem im Laufe der Ubung
automatisch immer ldnger und tiefer.
Eo ist unbodingt erforderlich, die
Arma vollkommen still zu halten, will
man die wohltuende Wirkung der Kriya
veropliren.

aus dem Buch ,,Kundalini Yoga Handbuch, Handbuch fiir Sadhana, Asanas und Meditation” Yogi Bhajan, Ph.D.



