Kriya pour le Courage et étre toujours de bonne humeur

Enseigné par Yogi Bhajan le 2 novembre 1983,
Traduit par Dominique Puvilland, Association Anahata, Annecy
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Assis jambes croisées, les bras lendus @ 60°, les poignels et les coudes
effacés, les paumes face & face, les doipts terdus et semés (Poslure 1A),
Bougez les mains sur un nthme & 4 temps en partant de la posture 1B

a) Pliez les poignets vers Iavant pour amener [es dogts a Thorizontale,

fes paumes se fasant loujours face (Posture 1C).

b} Revenez i la posture 18

¢} Pliez les poigrets el lournez les paumes vers le ciel (Posture 1E).

d) Revenez alaposture 18,
Continez ce mouvement de fagon Irés rapide el rythmigue tout en vous
concenirant au 3™ ced pendant 3 minutes.
£n se concentrant compiétement au 3 ef, on pewt aplany fes difficules de
coosimation évenfuedes.
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Toujours assis jambes croisées, enfrecoiez les doigls en les ounant 3
lintérieur des paumes et en faisant se toucher la demigre phakbnge de chague
doigl Puis, oroBez les poures ['un sur lautre (Posture 2A)

Amenez ersuite les mains & b hauew de b poiline, s doigts loumes wers
yous, ef commencez un mouvement puissant pour tendre les bras vers [avant
en inspirant (posiure 28), puis, pour les ramener ers |2 polrine en exprant
{posture 2CL

Continuez e plus vile possible perdant 7 4 8 minutes.
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Couchez-vous sur le dos aver les 2 neins glissées sous les verébres
lombaires pour soutenir le bas du dos (Posture 3B). Eninspirant, vez & jambe
gauche 3 90°, pied tendu (Posture 3A), puls, en expiant, mmenez-la au sol
(Poshure 38]. Répélez ke méme mowement avec b pmbe droite.
Enchainez ces 2 mouvements aver vigueur pendant 4 minutes.

Dans cet exercice, & pression exercée sur fes musdes de fa culse réfalii
dans fe corps {équiitre calcim-magnésium.
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Etirement du nerf de vie. Assis aver les pmbes tendues devant vous, alfrapez
fermement vos oreil. Inspirez en redressant [a colonne vertébrale et en
ramenant ws orteils vers vous {Posture 4A). Expirez en redescendant volre
front vers vos genowx {Poslure 48] Gardez les pmbes tendues pendant tout
l'exercice et conlinuez ce mouvement aver dynamisme pendant 3 minutes.

Cet exercice vous aige a resfer jeune ef vigoLreux.

Chat-Vache. Meltez-vous 2 4 palies. En inspirant, amyuez b colonne vertébrle
yers ke bas, out en relevant [z e (Posture SB de |a vache] puis, en expirant,
faites le dos rond tout en courbant la Bte vers le bas, entre vos 2 bras (Posture
SA du chat). Bras & jambes ne bougent pas.

Cortinuez ce mowement avec dyramsme pentant 3 minutes.
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En posture de la vache, coborne intunge vers ke bas et téte evée, baltez-ous
les fesses avec les iors, de fagon altemative, dans un mowement irés Rpide
et dynamigue, (Posiure 6). Quand un l@ion se Bve pour frapper une fesse,
l'autre alon doil sabaisser. Ne bougez pas la partie supérieure du corps. Avec
yos pieds, fites le bruit d'un cheval au galop.

Continvez le plus vite possible pendant 1 minute.




Ressources - Kriya

Mettez-vous debout avec les pieds Egérement écartes et posez vos Mains sur
vos hanches (Posture 7A). Commencez a faire des rotations complétes du torse
2 partir de b tile (Posture 7B). Penchez-vous bien en avant, allez oin sur les
cites, etirez bien ke torse en amiére et conlinuez & umer apidement pendant
2 minutes.

Nhésitez pas 4 ownr fes yeux pour garder féquitre.
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Restez debout. Tendez les bras vers ke ciel en inspiant (Poshure BA), puis
expirez en vous penchant vers lavant et en amerart les paumes des mains a
pht au sol {Posture 8B).

Conlinuez sur un rythme rapide et dyramigue, sans pler les penowx, pendant
1 minute.
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Restez debout ef écartez mainterant s peds au maximum. Tendez les bras
vers e ciel en inspirant (Posture BA), puls expirez en vous penchant vers l'avant
et en amenant les paumes des mains & plat au sol (Posture 56).

Confinuez ce mowvement, sars plierles genoux, pendant 1 minute.
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Restez debout et pignez maintenant les pieds & les pmbes. Tendez les bas
vers le ciel en inspirant (Posture 10A), pubs expirez en vous pencharnt vers
I'asant et en amenant les paumes des mains 2 plat au sol (Posture 10B).
Conlinuez te mowement aver dynamisme pendant 23 3 minutes.

i f2ut se concentrer paur gasdes équiitve. Excefient exercice pour fes glandes
fymphatiques.

Restez debout avec les pieds 3 [Ecatement des paules. Placez ws mains
sir wos epaules, ks doigts dirigés vers le cou. Levez les bras au ciel en
inspiant Posture 114), puis expirez en ramenant ks mairs sur les épaukes
(Posture 11B).

Confinuez ce mouvement en bougeant Irés trés vie pendant 30 secondes.
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du cou Efirez-le te fagon a faire des cercles complets avec B (e : oreile sur
I'épaule, menton sur les davicules, téie penchée en armére.

Corlirez ce mowemert en bougeant mpidement b iSte pendant
30 secondes.
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Relaxation finale
Relaxez-yous complétement sur le dos pendant 11 minutes.




