Kundalini Joga

Krija: Oczyszczanie Ciata i Zapobieganie Chorobom
17 Lipca 1975

Ten zestaw, ktory dzisiaj wam daje to zestaw obowigzkowy dla kazde] kobiety, jest tez dobry dla kazdego mezczyzny.
Ruch ramion jest wazniejszy niz ruch nég, czego zazwyczaj nigdy nie robimy. Zobaczmy jak wptywa to na nasze ciato.
Ten zestaw jest polecamy dla kobiet jako regularna praktyka. Zapobiega problemom menstruacyjnym, raku piersi i
nadmiernej emocjonalnosci. Jest tez dobry dla mezczyzn.

Cwiczenie 1 daje umystowi spokdj i site by oceni¢ kazdg sytuacje.

Cwiczenie 2 usuwa nadmiar tkanki ttuszczowej w rejonie tutowia, poprawia trawienie i buduje ogélng moc
regeneracji.

Cwiczenie 3 wzmacnia aure, twojg moc jasnej komunikacji i usuwa depozyty w rejonie ramion.
Cwiczenia 4i 5 sa dla dolnego kregostupa i nerwu kulszowego. Zapobiegajg bélom gtowy i nastawiajg mieénie ud.
Cwiczenie 6 jest dla pola magnetycznego, serca i ramion.

Cwiczenia 7 i 8 moze ustawi¢ kazde zaburzenie pomiedzy przepong i narzadami seksu. S to bardzo wartoéciowe
¢wiczenia dla r6wnowazenia energii Punktu Pepka.

Cwiczenie 9 jest dla ptuc i ustawienia kosci biodrowych. Zapobiega takze raku piersi. Daje silne poczucie
zesSrodkowania.

Cwiczenia 10i 11 pracuja nad réwnowaga mentalng i uwalniajg niepokdj.
Ostatnie ¢wiczenie reguluje problemy okolic jelita grubego i watroby.

Caty zestaw jest dobrym przyktadem praktycznej samo-konserwacji. Regularna praktyka kriji takiej jak ta pomaga
zachowad dtuzsze i zdrowsze zycie.

1. Zataczanie két ramionami do tytu

Q Komentarz: ,,R0b to ¢wiczenie raz na jakis czas, a twoja gtowa bedzie w
dobrej kondycji. To ciebie uspokoi. Rob jq przez kilka dni, a nawet nie
¥) ""} bedziesz myslat o tym co co jest dobre, a co zte. Chce zobaczy¢ efekty w
waszym ciele i umysle.”

Usigdz w Pozycji tatwej i wyciggnij ramiona na boki réwnolegle do
podtogi, tokcie proste, dtonie skierowane do przodu. Zaci$nij dtonie w

1 pies¢ utrzymujgc wyciggniety palec Saturna (palec srodkowy). Zacznij
zatacza¢ ramionami kota do tytu. Ruch powinien by¢ zwarty i peten
mocy. 10 minut. Przyspiesz tempo obrotédw i kontynuuj jeszcze przez 2
minuty.
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2. Sahaj Naoli (Wariacja)
Komentarz: “To jest jedno z najbardziej fascynujgcych éwiczen jakie
mozesz zrobic.”

UsigdZ w Pozycji tatwej i zaple¢ dtonie w Zamek Wenus z tytu za gtowa.
Mielgcym ruchem obracaj catym kregotupem wokét bioder, pracuj
brzuchem. Poruszaj sie w kierunku przeciwnym do ruchu wskazéwek
zegara; zataczaj kota w lewg strone. 3 minuty.
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3. Hustawka ramionami
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Komentarz: “W tym cwiczeniu bedzie duzo trzeszczenia. To tylko oznaczna, Ze miesnie nie dziatajg dobrze. To znaczy,
ze jest luz w ruchu miesni.”

UsigdZ w Pozycji tatwej, utdz kciuki u podstawy palca Merkurego (maty palec), wyciggnij ramiona na boki réwnolegle
do podtogi, tokcie proste, dtonie skierowane do dotu. Naprzemiennie podnos rece do kata 60 stopni nad linie

horyzonu i 60 stopni ponizej linii horyzontu. Poruszaj sie bardzo szybko i z moca. 3 minuty.

4. Pozycja Wielbtada
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Komentarz: “To ¢wiczenie powinno by¢ codzienng rutynq. Nie dotknie cie bdl gtowy, jezeli robisz codziennie to
¢wiczenie.”

Wejdz w Pozycje Wielbtada. Trzymajac sie z piety zegnij fokcie i opuszczaj swoje ciato jak najnizej potrafisz, nie
dotykajac gtowg podtogi. Kontynuuj podnoszenie sie do gory i dét. 3 minuty.

5. Pozycja Wielbtgda — Gurpranam
Ptynnie przechodz od Pozycji Wielbtagda do Gurpranam, ktadac czoto i rece
na podtodze, i z powrotem wrcajgc do Pozycji Wielbtgda. 2 minuty.
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6. Skrety kregostupa z prostymi rekoma

UsigdZ w Pozycji tatwej z ramionami wyciggnietymi na boki réwnolegle do podtogi.
Zwin palce dtoni w piesé, pozostaw kciuki wyprostowane skierowane do goéry. W tej
pozycji skrecaj ttéw w lewo i w prawo. Poczujesz nacisk na przedramiona, jezeli
robisz to éwiczenie poprawnie.

7. Pompowanie Pepkiem

Komentarz: “Mozesz zrobic to ¢wiczenie okoto 50 razy jezeli chcesz. Uczyni ciebie
mtodym. Wszystko co znajduje sie pomiedzy przeponq a narzgdami seksu — wqtroba,
Sledziona, trzustka — moze byc skorygowane.”

UsigdZ na pietach w Pozycji Skaty. WeZz wdech i pompuj pepkiem jak najwiecej razy.
Wydech i pompuj pepkiem jak najwiecej razy. Kontynuuj przez 2 minuty.
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8. Mitynek Sufich w Pozycji Skaty
Nadal w Pozycji Skaty, zacznij obracac¢ kregostup wokat bioder w lewg strone. 52
powtdrzenia.
Zmien kierunek i wykonaj kolejne 52 powtdrzenia.
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9. Uderzanie piescia
Komentarz: ,, Tym ¢wiczeniem mozesz ustawic kosci bioder. Pomoze tez unikng¢
raka piersi i problemow rejonu klatki piersiowej i ptuc.”

—&  Nadal w Pozycji Skaty, zacisnij dtonie w pies¢, kciuki sg schowane w piesci. Z moca
przyciagaj jedna reke do tytu kiedy druga uderza do przodu, kontynuuj
naprzemienny ruch przez 5 minut.
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@ 10. Hustawka Ramionami — Pozycja Stojaca
\ —— Wstan. Wyciagnij rece na boki, réwnolegle do podtogi. Bardzo powoli zacznij podnosi¢

jedna reke, kiedy drugg opuszczasz w dét. Kontynuuj naprzemiennie przez 7 minut.
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11. Nacigganie nerwu zycia
Komentarz: To ¢wiczenie pomaga osobom z nierdwnowagq mentaling.

UsigdzZ i wyciagnij nogi do przodu. Prawg stope utdz po wewnetrznej stronie
uda, blisko pachwiny. Chwyc¢ z palce lewej stopy obiema dtorimi i pochyl sie
powoli do lewego kolna. Utrzymaj pozycje przez 3 minuty.

Powtdrz éwiczenie na prawg strone przez 2 minuty.

12. Poktony
Komentarz: “Jezeli to robisz, nie bedziesz miat problemdw z jelitem grubym czy

wqtrobqg. Wyprobuj to.”

UsigdZ w Pozycji Lotosu lub w Pozycji tatwej. Zaplec¢ dtonie u podstawy
kregostupa, palce Storica (palce serdeczne) sg wyciggniete. Zegnij sie do przodu i
w lewo utrzymyjgc ramiona jak najwyzej to mozliwe.

Wré¢ do pozycji siedzacej. Powtarzaj ruch do centrum, nastepnie na lewg strone
i kontynuuj: na prawa strone, do centrum, na lewo. 3 minuty.

13. Relaks. 11 minut.
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