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Surya Kriya - ett
energipass

Detta pass har fatt sitt namn efter solens energi.
Nar du har mycket solenergi blir du inte lika latt
forkyld, du &r energisk, uttrycksfull, utatriktad och
entusiastisk. Denna energi dr reningens energi.
Den haller dven din vikt nere. Den hjalper till vid
matsmaitningen. Den gér ditt sinne  klart,
analytiskt och inriktat pa agerande. Ovningarna
stimulerar dven kundalinienergin i dig.

Detta pass bor regelbundet ingd i ditt yoga
praktiserande. Det bygger upp styrkan i din kropp
och din férmdga att fokusera p&d manga olika
uppgifter.

1. Sitt i 181t meditationsst3ilning med rak rygg.
Vila hoger hand pd hoger knd med tumme mot
pekfinger {guyan mudra} Tryck véanster tumme
mot vanster nasborre. Fingrarna pd vanster hand
pekar rakt upp. Andas ldnga djupa andetag in och
ut genom hbger nisborre. HAail fokus pd
andningens in- och utfide. 3-5 minuter.

Denna dvning arbetar med solandning som ger dig
ett kiart fokuserat sinne och gér dig pigg.

2. Satt dig pd hialarna, i klippstaiiningen. Kn3pp
handerna med pekfingarna rakt upp. Strack upp
armarna ovanfdr huvudet med raka armbdagar.
Bérja pumpa magen kraftfullt ut och in. S&g SAT
ndr du drar in magen och NAM nér du sldpper ut
magen igen. G&r ett kort rotlds ndr du drar in och
slapp laset nér du siapper ut magen. Hal fokus pd
3:e 6gat. 3 minuter.

Avsluta med att dra in magen och gira ett rotlds.
Visualisera att din energi strdlar ut frdn navel-
punkten och cirkulerar genom hela kroppen.
Slappna av. Repetera sedan dvningen igen under 3
minuter. Avsiuta med rotids. Vila.

Ovning nr 2 frigdr den energi som samlats i
navsipunkten.

3. Latt meditationsstélining. Ta tag om fridmre
ankeln med bagge hinder. Andas in och flexa
ryggraden framéat. Lyft upp brostet. Andas sedan
ut och flexa ryggraden bakat. Hall huvudet rakt
under hela gvningen. Tank SAT pd inandning och
NAM p& utandning. Gor ett kort rotlas pd varje
utandning. 108 ganger. Avsiuta med rotlas. Vila.

Denna évning frigir kundalinienergin langs med
ryggraden och dkar vér flexibilitet.




4. Grodan. Sitt pd huk med tarna i golvet, hélarna
samman i fuften rakt under baken. Fingrarna gar
ned i golvet mellan kndna, som stdd. Ryggen rak.
Huvudet uppratt. Andas in, strick upp baken och
rata samtidigt ut benen. Sank pannan mot knina
och héll halarna ndn centimeter upp fradn golvet.
Andas ut och kom tillbaka ner i utgangs-
stéllningen. Fortsart 26 génger med djupa
andetag.

Ovningen transformerar den sexuella energin i
kroppen.

5. Sitt pd hilarna med handerna p& knana. Hall
ryggen rak och andas in djupt under det att du
vrider huvudet at vanster - tank SAT. Andas ut 3t
héger - tank NAM. 3 minuter med slutna &gon,
fokus p& 3:e 5gat. Andas in rakt fram. Vila.

Oppnar upp halschaekrat, stimulerar cirkulationen
till huvudet och beslanserar skoldkértelns och
paraskdldkdorteins funktioner.

6. Sitr i lan meditationsstalining. Placera handerna
pd axlarna, med fingrarna fram och tummarna
bak. Overarmarna parallella med golvet. Andas in
och bdj dig ner &t vanster, andas ut och bdj dig
ner &t higer. 3 minuter. Avsluta med rotlds. Vila.

Strdcker ryggraden och distribuerar energin genom
hela kroppen och balanserar ditt elektro-
magnetiska falt - din aurs.

7. Latt meditationstalining. Ryggen rak, hinderna
pé knana. Fokus pd 3:e Ogat. Gor rotldset och hall
det under langsam andning. Upplev flddet i
andningen. Tank SAT pd inandning och NAM pa
utandning. 6 minuter eller langre.

Denna dvning for dig djupt in i avslappning, in i
djupmeditation.




