Lowe-Kriya — eine Lowenaufgabe
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Astrologische Vorbemerkung

Bestimmt kennst du Menschen, die Lowengeborene sind. Als Sommerkinder kann es gut sein,

dass man zum Gartenfest geladen ist und insgesamt strahlen ein Léwe und eine Léwin besonders gut
in der Gruppe. Sie haben in der Regel ein freundliches und offenes Wesen und sammeln Menschen
um sich herum. Von Natur aus und damit ganz selbstverstandlich sind ihnen bestimmte
Fihrungsqualitaten und so stellen sich Léwen gerne an die Spitze einer Bewegung oder einer
Aufgabe, Gbernehmen Verantwortung und geben die Richtung vor.

Umgekehrt sind sie genauso gern faul und lagern in der Sonne, lieben den Luxus und das gute
Leben. Und dann wieder, vielleicht weil sie Hunger haben oder irgendetwas wichtig finden, springen
sie auf und bringen ihre ganze majestatische Kraft zum Einsatz.

Die heiRe Sommerzeit von Mitte Juli bis Mitte August ist ihre Zeit, jedes Jahr. Jetzt ist ihre Kraft am
starksten und in der Sommersonne glanzen Fell und Krone hell. In diesem Jahr, so sagt Satya,

ist es besonders wichtig, dass der Léwe aus seiner Beobachterschlafchen erwacht und sich eben
nicht nur trdge schittelt. Geistig wach sollte er sein in diesen Tagen, so dass er erkennt, wo seine
Fuhrungsqualitat jetzt gebraucht wird und sie genau dort auch zum Einsatz bringen.

Die Kriya soll uns alle in unserer Lowenkraft unterstitzen helfen. Lass uns loslegen.

Lowe-Kriya — eine Lowenaufgabe

1. Loéwe: Komm in den Fersensitz, bringe die Hande auf den Boden vor deinen Knien. Die Knie
kénnen geoffnet sein und die Hande liegen direkt vor den Knien auf dem Boden. Offne entspannt
deinen Mund, strecke die Zunge so weit du kannst raus, die Zungensitze strebt Richtung
Kinnspitze. Werde dir deines Atmens bewusst und lass ihn Uber die Zunge kommen und gehen.
Der Rachen ist weit offen und der Atem wird tiefer und vollstdndig werden. Das Atmen durch den
so weit gedffneten Mund und Rachen erzeugt einen Ton, der sich bis hin zu einer Art
Léwengebrull steigern kann.

Zeit: 3 Minuten

2. Kleiner Schwan Im Fersensitz, Hande vor den Knien, mit der Ausatmung tauche mit deinem Kopf
nach unten bis ein paar Zentimeter Uber dem Boden und runde dabei deine Wirbelsaule. Mit der
Einatmung richte dich wieder auf. Die Wirbelsaule vollzieht eine Wellenbewegung (Schwan).
Chante innerlich mit der Einatmung HAR, mit der Ausatmung GOBINDE
Zeit: 3 Minuten
Zum Abschluss ziehe kraftig Mulbandh, stelle dir vor, wie die Flussigkeit in deiner Wirbelsaule
nach oben zur Zirbeldrise gepumpt wird. Atme aus und entspanne.

3. Zange: Im Langsitz beuge dich vor, Beine gestreckt, greife deine Zehen, wenn es geht.

Chante HAR HAR GOBINDE

Zeit: 2 Minuten

Kamelreiten in der einfachen Haltung

Pranayam mit Khechari Mudra: Entspanne deinen Unterkiefer, der Mund 6ffnet sich dabei leicht.

Lege deine Zunge an den Gaumen und rutsche mit der Zunge nach hinten .

Chante jetzt laut HAR HAR GOBINDE und beobachte, wie deine Zunge am Gaumen zu tanzen

beginnt

Zeit: 2 Minuten

ok



6. Kamelreiten: im Fersensitz, sei ganz wach dabei, bewege deine ganze Wirbelsaule
Zeit: 3 Minuten
Zum Abschluss: Atme ein, halte den Atem, zieh kraftig Mulbandh, atme aus und entspanne
7. Erneut Zangenhaltung: Im Langsitz beuge dich mit aufgerichtetem Rucken nach vorn
und greife deine Zehen. Chante sanft und mit viel Gefiihl das Mantra. Zeit 2 Minuten
8. Kamelreiten: im einfachen Sitz, die Hande auf den Knien und die Ellebogen gerade.
So stellt du sicher, dass du vor allem Bewegung der oberen Wirbelsaule erzeugst und die
Wirbelsdule sozusagen zwischen den Schultern nach vor un und hinten bewegst. 3 Minuten
9. Zeit fur Sankalpas
Es ist meine Erde, es ist deine Erde, es ist unsere Erde.
Wir teilen diese Erde, wir teilen meine Erde, wir teilen deine Erde.
Niemand kann diese Erde besitzen.
Du kannst sie nicht besitzen, ich kann sie nicht besitzen.
Es ist deine Erde wie es meine ist. Es ist meine Erde wie es unsere ist.
Strahle den Inhalt dieser Satze aus, verstarke ihn mit deinem Gefiihl
10. Schulterstand: alternativ lege dich auf den Riicken und hebe nur beide Beine 90°.
Beobachte so alles aus einer anderen Perspektive
Zeit: 3- 5 Minuten
11. Lowe: Komm in den Fersensitz, bring die Hande auf den Boden vor deinen Knien.
Die Knie kdnnen gedffnet sein und die Hande liegen direkt vor den Knien auf dem Boden.
Offne entspannt deinen Mund, strecke die Zunge so weit du kannst raus, die Zungensitze strebt
Richtung Kinnspitze. Werde dir deines Atmens bewusst und lass ihn Uber die Zunge kommen
und gehen. Der Rachen ist weit offen und der Atem wird tiefer und vollstandig werden.
Das Atmen durch den so weit gedffneten Mund und Rachen erzeugt einen Ton,
der sich bis hin zu einer Art LOwengebrtill steigern kann.
Atme mit groBer Freude, es ist toll ein Lowe zu sein. Zeit: 1-3 Minuten
12. Einfache Haltung Khechari Mudra s.o.
Abschluss: Atme tief ei, zieh kraftig Mulbandh , atme aus, zieh Mahabandh, ein und Mulbandh,
aus und Mahabandh
13. SchlieRe ab in meditativer Haltung spire Dankbarkeit dafur, dass du deinen Kérper ausleihen
darfst von der Erde, lege dich anschlieRend auf deinen Riicken und entspanne vollstandig.

Entspannung: Kosmisches Denken

Konzentriere dich auf deinen Kopf (Mind).

Lass ihn gréRer und groRer werden bis dein Kopf so grof} ist wie die Erde.

Spure die Grole.

Lass deinen Kopf noch gréfer werden bis er so grof} ist wie die Sonne — strahlend, voller Licht.
Und jetzt lass deinen Kopf so gro® werden, wie das ganze Sonnensystem.

Lass den Kopf (Mind) so weit werden wie die MilchstralRe.

Lass deinen Kopf sich weiter ausdehnen — riesig, wie das Universum —

als ob du alle Materie vom Universum ausgeliehen hast.

Spure das in Dankbarkeit.

Jetzt lass deinen Kopf (Mind) langsam wieder kleiner werden, bis er so groR} ist wie dein Haus.
Kleiner bis er so grof ist wie ein Sandkorn.

Kleiner bis er die Grofie eines Atoms hat.

Entspanne in diesen unendlichen Korper.

Komme langsam in grof3er Dankbarkeit zuriick in deinen Koérper — auf diese Erde, in diese Zeit.
Chante das Mantra: Guru Ram Das Guru



