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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 Uitt 
fork-rid. du ar energisk. uttrycksfull, utatriktad och 
entusiastlsk. Denna energi ar reningens energi. 
Den hailer aven din vikt nere. Den hjalper till vid 
matsmaltningen. Den gor ditt sinne klart, 
analytiskt och inriktat pa agerande. Ovningarna 
stimulerar aven kundalinienergin i dig. 

Detta pass bor regelbundet inga i ditt yoga 
praktiserande. Det bygger upp styrkan i din kropp 
och din formAga att fokusera pA mAnga olika 
uppgifter. 

1. Sitt i llitt meditationsstlillning med rak rygg. 
Vila hOger hand pa hager kna med tumme mot 
pekfinger tguyan mudra) Tryck vanster tumme 
mot vanster nasborre. Fingrarna pa vanster hand 
pekar rakt upp. Andas langa djupa andetag in och 
ut genom hoger nasborre. Hall fokus pa 
andningens in- och utflode. 3-5 minuter. 

Denna iivning arbetar med solandning som gar dig 
ett klart fokuserat sinne och gor dig pigg. 

2. SlUt dig pa halarna, i klippstallningen. Knapp 
handerna med pekfingarna rakt upp. Strack upp 
armarna ovanfor huvudet med raka armbagar. 
Borja pumpa magen kraftfullt ut och in. Sag SAT 
nar du drar in mag en och NAM nar du slapper ut 
magen igen. Gor ett kort rotlas nar du drar in och 
slapp laset nar du slapDer ut magen. Hall fokus pil 
3:e ogat. 3 minuter. 

Avsluta med att dra in magen ech gora ett roUas. 
Visualisera att din energi strillar ut fran navel­
punkten och cirkulerar genom hela kroppen. ~.Slappna av. Repetera sedan ovningen igen under 3 
minuter. Avsluta medrotlas. Vila. 

Ovning nr 2 frigor den energi som sam/ats i 
navelpunkten. 

3. Uitt meditationsstallning. Ta tag om framre 
ankeln med bagge hander. Andas in och flexa 
ryggraden framat. Lyft upp brOstet. Andas sedan 
ut och flexa ryggraden bakat. Hall huvudet rakt 
under hela ovningen. Tank SAT pa inandning och 
NAM pa utandntng. Gor ett kort rotltis pa vaqe 
utandning. 108 g1lnger. Avsluta med rotl1ls. Vila. 

Denna iivning frigor kundalinienergin fiings mad 
ryggraden och okar var flexibi/itet. 
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4. Grodan. Sitt pA huk med tArna i golvet. hi!larna 
samman i luften rakt under baken. Fingrarna gAr 
ned i golvet mellan knana, som stOd. Ryggen rak. 
Huvudet uppratt. Andas in. strack upp baken och 
rata samtidigt ut benen. Sank pannan mot knana 
och Mil halarna nAn centimeter upp frAn golvet. 
Andas ut och kom tillbaka ner i utgAngs­
stallningen. Fortsatt 26 gAnger med djupa 
andetag. 

(Jvningen trBnsformersr den sexuella energin i 
kroppen. 

5. Sitt pA halarna med Mnderna pA knana. HAil 
ryggen rak och andas in djupt under det att du 
vfider huvudet At vanster - tank SAT. Andas ut At 
hager - tank NAM. 3 minuter med slutna agon. 
fokus pA 3:e 5gat. Andas in rakt fram. Vila. 

(Jppnsr upp hslsehskrat, stimulersr cirkulstionen 
till huvudet oeh bslsnserar skiildkortelns oeh 
psrsskiildkiirtelns funktioner. 

6. Sitt i lat! meditationsstallning. Placera Mnderna 
pA axlarna. med fingrarna tram och tummarna 
bak. Overarmarna paralleJia med golvet. Andas in 
och baj dig ner At vanster. andas ut och baj dig 
ner At hager. 3 minuter. Avsluta med rotlas. Vila. 

Striieker ryggraden oeh distribuersr energin genom 
h@/R kroppen oeb bslansersr ditt elektro­
magnetisks tilt . am sura. 

7. Uitt meditationstallning. Ryggen rak, handerna 
pa knana. Fokus pA 3:e agat. Gor rotlaset och hAil 
det under langsam andning. Upplev fledet i 
andningen. Tank SAT pa inandning och NAM pA 
utandning. 6 minuter eller langre. 

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