Krija dla Instynktownej Jazni

Jako istoty ludzkie, dzielimy pewne instynkty ze zwierzetami, ale mamy réwniez zdolnosc¢ by
przekierowywac, ksztattowac i nadawac znaczenie ekspresjom tych instynktow. Wiele najsilniejszych
instynktow jest reprezentowane i wyraza sie poprzez Dolny Trojkat czakr, ktéry obejmuje

Pierwszg, Drugg i Trzecia Czakre. Fizycznymi odpowiednikami tych czakr jest odbyt, organy ptciowe

i Punkt Pepka. Dysfunkcje ciata wyrazajg sie w umysSle i vice versa.

Powazne neurotyczne zachowanie lub postawa autodestrukcyjna w umys$le ujawni sie rowniez jako
zaburzenie w Dolnym Tréjkagcie. Jednym z najbardziej bezposrednich sposobow by przywrdcic rownowage
jest uzywanie fizycznego nerwu i stymulacji narzgdow wydzielania, tak by zmieniac instynktowne i
wyuczone wzorce w dolnych czakrach. Kiedy tak sie staje i nowa rbwnowaga energii zostaje osiggnieta,
wtedy poprzez analityczng samoocene i medytacje, jest mozliwe by wptyngc¢ na holistyczng zmiane w
zachowaniu, ktorej pozgdasz. By korzystac z tego poprawnie, pamietaj by skupia¢ umyst na tym co robisz i
czego doswiadczasz podczas tej kriji.

1. Pozycja Motyla. Usigdz w Pozycji Latwej, ztacz podeszwy stop razem B
Chwyc¢ stopy obiema dtonmi i przyciaggnij je do krocza, utrzymujgc kolana jak :
najblizej podtogi. Na wdechu wyginaj kregostup do przodu, na wydechu wygnij
kregostup do tylu. Gtowa pozostaje prosto w jednej pozycji. Kontynuuj w 1
statym rytmie, koordynujgc ruch z oddechem przez 1-3 minuty.

By zakonczy¢: Wez wdech, zatrzymaj na chwile na wdechu. Wydech, relaks.

To ¢wiczenie rozluznia dolny kregostup i stymuluje przeptyw energii seksualnej
z drugiej czakry.

2. Pozycja Kobry. Lezac na brzuchu, utéz dtonie ptasko pod barkami.
Wyciggnij kregostup, podnies klatke piersiowa i serce do goéry, opusc¢ barki i
wyciggaj glowe do tytu . Wez wdech i podnies posladki tak, ze ciato tworzy
linie prostg od gtowy do stop (Pozycja Platformy rys. 2a).

Wydech powrét do Pozycji Kobry (rys.2b).

Kontynuuj rytmicznie z petnym mocy oddechem przez 1-3 minuty.

By zakonczy¢: wez wdech i wejdz w Pozycje Kobry, zatrzymaj na chwile na
wdechu, zastosuj mulbandh. Wydech i powoli wyjdz z pozycji. 2b
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To ¢wiczenie wzmacnia dot kregostupa i rownowazy przeptyw energii
seksualnej w obszarzeTrzeciej Czakry. st I . N

3. Pozycja Kruka. Przykucnij przyciggajgc kolana mocno do klatki piersiowej,
stopy lezg ptasko na podtodze. Utrzymuj kregostup prosty. Obejmij kolana i L 3
zaple¢ dtonie w Zamkniecie Wenus. Rozpocznij Oddech Ognia. Czas: 1-3

minuty. By zakonczy¢: Wez wdech, wydech, relaks.

To ¢wiczenie cyrkuluje energie trzech dolnych czakr i otwiera krgzenie do
bioder i dolnych jelit.

4. Podnoszenie N6g. Na wdechu podnie$ obie nogi do kata prostego.
Wydech, opusc¢ nogi. Kontynuuj z mocnym oddechem i statym rytmem
1-3 minuty.

To ¢wiczenie wzmacnia brzuch, ustawia Punkt Pepka oraz rownowazy
prane i apane.

5. Zmodyfikowana Pozycja todzi. Potéz sie na brzuchu. Zaple¢ dtonie w -
Zamkniecie Wenus. Wdech, podnie$ gtowe i wyciggnij ramiona do tytu i do
gory jak najmocniej potrafisz. Rozpocznij Oddech Ognia.

To ¢wiczenie wzmacnia dolny kregostup, pozwala energii przeptywac do b,
Srodkowego kregostupa i otwiera kanaty nerwowe w rejonie Splotu

Stonecznego. Kontynuuj 1-3 minuty. By zakonczyc: wez gteboki wdech,

wydech, relaks.



6. Zrelaksuj sie na plecach. Rece lezg po bokach ciata, spodem zwrécone do
gory. 1-3 minuty.

Przyciggnij kolana do piersi, obejmij rekoma, nos przyciggaj do kolan.
Przetaczaj sie do przodu i do tylu, od nasady kregostupa po jego szczyt.
1 minuta.

Ten okres relaksu i ¢wiczenia po nim nastepujgce, rozluzniajg kregostup i
rozprowadzajg energie z poprzednich ¢wiczen.

7. Stanie na barkach. U6z dtonie na biodrach pod talig. Podnies biodra do
pozycji pionowej, tak ze kregostup i nogi sa prostopadte do podtogi.

Opieraj sie na barkach i przedramionach, uzywaj dtoni do wspierania
dolnego kregostupa. Przyciggnij brode do piersi i rozpocznij Oddech Ognia.

Te ¢wiczenie otwierajg gorny kregostup i powigzane przejscia nerwow
dla przeptywu energii Kundalini. Rowniez stymuluje tarczyce i przytarczyce.

8. Pozycja Ptugu. Kontynuujgc Oddech Ognia ostroznie zegnij tutéw i
opuszczaj nogi do Pozycji Plugu. Idealnie, kregostup powinien by¢ prosty i
prostopadty wzgledem podtogi.

Zaplec dtonie lub utdz je wzdtuz ciata. Kontynuuj 1-3 minuty. Podczas oddechu
powoli wyciggaj nogi do gory, czujgc lekkie nacigganie w gornej czesci
kregostupa i szyi. By zakonczyc¢ wez wdech. Wydech i rozluznij oddech.
Powoli wychodz z pozycji rozluzniajgc kregostup krag po kregu od jego szczyt
po podstawe. Potem odprez sie na plecach.

9. Sat Krija w Pozycji Celibatu. UsigdZ w Pozycji Skaty. Rozsun piety i kolana
szeroko, az usigdziesz w Pozycji Celibatu. Zaple¢ dtonie w Zamkniecie
Wenus, palce wskazujgce stykajqg sie. Wyprostuj rece, naciskaj ramionami na
uszy. Scisnij Punkt Pepka kiedy wibrujesz Sat, rozluznij kiedy wibrujesz Nam.
Kontynuuj 3-5 minut.

By zakonczy¢: Wez wdech i zaci$nij mocno miesnie posladkow i plecow.
Mentalnie pozwal energii ptyng¢ do gory przez szczyt czaszki. Wydech, relaks.

To c¢wiczenie cyrkuluje Kundalini i integruje energie wyzwolong w trzech
dolnych czakrach do catego systemu tak, ze totalne efekty tych ¢wiczen sg
stabilne i dfugotrwate.

10. Zrelaksuj sie na plecach.
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