KRIYA zur Offnung
der Poren

1) Sitse im Schneldersitz. Bringe

die Hinde iiber dem Fopf zussmmen, Die
gostreckten Arme boriihren die Cbrem.
Hache 2 Miputen lang Feueratem. Aloe
ein - halte den Atem o Sekundan,
atme aus. Wiederhole den Feueratsa
fir weitere 2 Mimuten. Atme ein -
halte den Atem 30 Sekunden - atot aus.
Yiederhole das Ganze nach elnoal.
Entspanne 2 Minuten lang.

2) Sitsze auf den Fersen in Felaen-
naltung {Vajrasana). Kreuie dle Fun-
de hintar den Eopl und halte die
Schultern mit der jeweils gegenlber-
liegenden Fand fest, Muche in dieser
Faltuog 2 Mlouteo Feueratem. Atme eln
= halte Aen Atem, atme asud. Entspanne.
Wiederhole Feueratem elne weitere
Mirute. Dann entespanne 5 Minuten lang.

%) Yoga sudre: Sitie auf den Fersen.
Falte Ale Fapde im Yenusgriff hinter
L Ricxen. Bruge den Oberkidrper
al'méhlich nach vorn, bls die Htirn
der Boden benihrt. Wunn hebes die Ar-
—e ip Winkel vorn 90° steil in dle
E5te und halte die Stellung =o langs
wienfiglich, mindestens % MHimten.

3) Entspanpe 10 Mimuten wollkommen
au? dem Ricken.

Eozgenter:

Die Haut atoe:.lhre Foren sauvber
zu halten ist gensuss wichtig wie
das Reighs'te: dor Atemwege

vop Haae urd —unga. Diese Ubungs-
gerie pachkt Ale Wege [rel. damit
daa Prasa dur:h dia "dritten
Tucgen"(die Isren dar Haut)
sipdringen Kaan.



