
1. Pozycja Motyla. Usi¹dŸ w Pozycji £atwej, z³¹cz podeszwy stóp razem
Chwyæ stopy obiema d³oñmi i przyci¹gnij je do krocza, utrzymuj¹c kolana jak 
najbli¿ej pod³ogi. Na wdechu wyginaj krêgos³up do przodu, na wydechu wygnij 
krêgos³up do tylu. G³owa pozostaje prosto w jednej pozycji. Kontynuuj w 
sta³ym rytmie, koordynuj¹c ruch z oddechem przez 1-3 minuty. 
By zakoñczyæ: WeŸ wdech, zatrzymaj na chwilê na wdechu. Wydech, relaks.

To æwiczenie rozluŸnia dolny krêgos³up i stymuluje przep³yw energii seksualnej 
z drugiej czakry. 

2. Pozycja Kobry. Le¿¹c na brzuchu, u³ó¿ d³onie p³asko pod barkami. 
Wyci¹gnij krêgos³up, podnieœ klatkê piersiow¹ i serce do góry, opuœæ barki i 
wyci¹gaj g³owê do ty³u . WeŸ wdech i  podnieœ poœladki tak, ¿e cia³o tworzy 
linie prost¹ od g³owy do stóp (Pozycja Platformy rys. 2a).
Wydech powrót do Pozycji Kobry (rys.2b). 
Kontynuuj rytmicznie z pe³nym mocy oddechem przez 1-3 minuty. 
By zakoñczyæ: weŸ wdech i wejdŸ w Pozycjê Kobry, zatrzymaj na chwilê na 
wdechu, zastosuj mulbandh. Wydech i powoli wyjdŸ z pozycji.

To æwiczenie wzmacnia dó³ krêgos³upa i równowa¿y przep³yw energii 
seksualnej w obszarzeTrzeciej Czakry.

3. Pozycja Kruka. Przykucnij przyci¹gaj¹c kolana mocno do klatki piersiowej, 
stopy le¿¹ p³asko na pod³odze. Utrzymuj krêgos³up prosty. Obejmij kolana i 
zapleæ d³onie w Zamkniêcie Wenus. Rozpocznij Oddech Ognia. Czas: 1-3 
minuty.  By zakoñczyæ: WeŸ wdech, wydech, relaks.

To æwiczenie cyrkuluje energiê trzech dolnych czakr i otwiera kr¹¿enie do 
bioder i dolnych jelit.

4. Podnoszenie Nóg. Na wdechu podnieœ obie nogi do k¹ta prostego. 
Wydech, opuœæ nogi. Kontynuuj z mocnym oddechem i sta³ym rytmem 
1-3 minuty.

To æwiczenie wzmacnia brzuch, ustawia Punkt Pêpka oraz równowa¿y 
pranê i apanê.

5. Zmodyfikowana Pozycja £odzi. Po³ó¿ siê na brzuchu. Zapleæ d³onie w 
Zamkniêcie Wenus. Wdech, podnieœ g³owê  i wyci¹gnij ramiona do ty³u i do 
góry jak najmocniej potrafisz. Rozpocznij Oddech Ognia.

To æwiczenie wzmacnia dolny krêgos³up, pozwala energii przep³ywaæ do 
œrodkowego krêgos³upa i otwiera kana³y nerwowe w rejonie Splotu 
S³onecznego. Kontynuuj 1-3 minuty. By zakoñczyæ: weŸ g³êboki wdech, 
wydech, relaks.

Krija dla Instynktownej JaŸni

Jako istoty ludzkie, dzielimy pewne instynkty ze zwierzêtami, ale mamy równie¿ zdolnoœæ by 
przekierowywaæ, kszta³towaæ i nadawaæ znaczenie ekspresjom tych instynktów. Wiele najsilniejszych 
instynktów jest reprezentowane i wyra¿a siê poprzez Dolny Trójk¹t czakr, który obejmuje 
Pierwsz¹, Drug¹ i Trzecia Czakrê. Fizycznymi odpowiednikami  tych czakr jest odbyt, organy p³ciowe 
i Punkt Pêpka. Dysfunkcje cia³a wyra¿aj¹ siê w umyœle i vice versa. 
Powa¿ne neurotyczne zachowanie lub postawa autodestrukcyjna w umyœle ujawni siê równie¿ jako 
zaburzenie w Dolnym Trójk¹cie. Jednym z najbardziej bezpoœrednich sposobów by przywróciæ równowagê  
jest u¿ywanie fizycznego nerwu i stymulacji narz¹dów wydzielania, tak by zmieniaæ instynktowne i 
wyuczone wzorce w dolnych czakrach.  Kiedy tak siê staje i nowa równowaga energii zostaje osi¹gniêta, 
wtedy poprzez analityczn¹ samoocenê i medytacjê, jest mo¿liwe by wp³yn¹æ na holistyczn¹ zmianê w 
zachowaniu, której po¿¹dasz. By korzystaæ z tego poprawnie, pamiêtaj by skupiaæ umys³ na tym co robisz i 
czego doœwiadczasz podczas tej kriji.
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6. Zrelaksuj sie na plecach. Rêce le¿¹ po bokach cia³a, spodem zwrócone do 
góry. 1-3 minuty.

Przyci¹gnij kolana do piersi, obejmij rêkoma, nos przyci¹gaj do kolan. 
Przetaczaj siê do przodu i do tylu, od nasady krêgos³upa po jego szczyt. 
1 minuta.

Ten okres relaksu i æwiczenia po nim nastêpuj¹ce, rozluŸniaj¹ krêgos³up i 
rozprowadzaj¹ energiê z poprzednich æwiczeñ.

7. Stanie na barkach. U³ó¿ d³onie na biodrach pod tali¹. Podnieœ biodra do 
pozycji pionowej, tak ¿e krêgos³up i nogi sa prostopad³e do pod³ogi.

Opieraj sie na barkach i przedramionach, u¿ywaj d³oni do wspierania
dolnego krêgos³upa. Przyci¹gnij brodê do piersi i rozpocznij Oddech Ognia.

Te æwiczenie otwieraj¹ górny krêgos³up i powi¹zane przejœcia nerwów 
dla przep³ywu energii Kundalini. Rownie¿ stymuluje tarczyce i przytarczyce.

8. Pozycja P³ugu. Kontynuuj¹c Oddech Ognia ostro¿nie zegnij tu³ów i 
opuszczaj nogi do Pozycji P³ugu. Idealnie, krêgos³up powinien byæ prosty i 
prostopad³y wzglêdem pod³ogi.

Zapleæ d³onie lub u³ó¿ je wzd³u¿ cia³a. Kontynuuj 1-3 minuty. Podczas oddechu 
powoli wyci¹gaj nogi do góry, czuj¹c lekkie naci¹ganie w górnej czêœci 
krêgos³upa i szyi. By zakoñczyæ weŸ wdech. Wydech i rozluŸnij oddech. 
Powoli wychodŸ z pozycji rozluŸniaj¹c krêgos³up  kr¹g po krêgu od jego szczyt 
po podstawê. Potem odprê¿ siê na plecach.

9. Sat Krija w Pozycji Celibatu. Usi¹dŸ w Pozycji Ska³y. Rozsuñ piêty i kolana 
szeroko, a¿ usi¹dziesz w Pozycji Celibatu. Zapleæ d³onie w Zamkniêcie 
Wenus, palce wskazuj¹ce stykaj¹ siê. Wyprostuj rêce, naciskaj ramionami na 
uszy. Œciœnij Punkt Pêpka kiedy wibrujesz Sat, rozluŸnij kiedy wibrujesz Nam. 
Kontynuuj 3-5 minut.
By zakoñczyæ: WeŸ wdech i zaciœnij mocno miêœnie poœladków i pleców. 
Mentalnie pozwól energii p³yn¹æ do góry przez szczyt czaszki. Wydech, relaks.

To æwiczenie cyrkuluje Kundalini i integruje energiê wyzwolon¹ w trzech 
dolnych czakrach do ca³ego systemu tak, ¿e totalne efekty tych æwiczeñ s¹ 
stabilne i d³ugotrwa³e.

10. Zrelaksuj siê na plecach.

Oryginalny tytu³: Kriya for Instinctual Self
�rod³o: libraryofeachings.org
Podrêcznik: I am a woman, KRI
t³umaczenie: jogazdrowia.pl
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