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NTHIAN KRIYA

Bettina Salomon
yoga - spirit healing

Sctze dich mit leicht angezogener Nackenschleuse in einfache Haltung.

Augen: Meditiere auf den Punkt zwischen den Augenbrauen.

Mantra: Chante die 5 Urklinge, den Panj Shabd: S, T, N, M, A, in der urspring-

lichen Wortform:

S A A: Unendlichkeit, das Grenzenlose, Kosmos, Anfang
TAA: Leben, Existenz

NAA: Tod, Verinderung, Transformation

MAaA: Wiedergeburt

Jede Wiederholung des gesamten Mantras dauert 3—4 Sekunden.
Das ist der Kreislauf der Schopfung. Aus der Unendlichkeit entstehen das Leben und

die individuelle Existenz.
Das Leben fiihrt zum Tode oder zur Verinderung.
Aus dem Tod entsteht die Wiedergeburt des Bewusstseins in die Freude des Unend-

lichen, durch die das Mitgetiihl ins Leben zuriickfihrrt.

Mudra: Dieses Mantra kann mit vielen verschiedenen Mudras ausgefihrt werden.
Ublicherweise beginnt man mit Gyan Mudra. Wihrend des Chantens sind die Ellbo-

gen durchgedriickt und das Mudra verindert sich. indem abwechselnd nacheinander

jede Fingerspitze mit der Daumenspitze fest zusammengedriickt wird.

Bei Saa beriihrt der Zeigefinger, der sog. Jupiter-Finger, die Daumenspitze.
Bei Taa berithrt der Mittelfinger, der Saturn-Finger, die Daumenspitze.
Bei Naa beriihrt der Ringfinger, der Sonnen-Finger, die Daumenspitze.

Bei Maa beriihrt der kleine Finger, der Merkur-Finger, die Daumenspitze.
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Chante das Mantra in den 3 Sprachen des Bewusstseins:

— in der menschlichen Sprache, normal oder mit lauter Stimme (die Welt),
—in der Sprache der Liebenden, deutlich fliisternd (das Verlangen nach Zugehorigkeit),
— in der gottlichen Sprache, im Geiste, still (Unendlichkeit).

Zeit: Beginne mit der Kriya, indem du das Mantra 5§ Minuten lang mit normaler
Stimme chantest. Dann fliistere es § Minuten. Dann gehe tief in den Klang hinein
und schwinge es im Geiste 10 Minuten lang. Danach flastere das Mantra wieder
5 Minuten und dann chante es fiir § Minuten laut. Fiige noch 1 Minute hinzu,
in der du 3-mal ein- und ausatmest und loslisst. Die Dauer der Meditation kann
verindert werden, solange das Verhiltnis von lautem Chanten, Flistern und Stille
und dann erneutem Fliistern und lautem Chanten eingehalten wird. Flige immer eine

letzte Minute fiir 3-mal ein- und ausatmen hinzu, um korrekt aus der Meditation

herauszukommen.




