Krija: Regulowanie Centrow Wzajemnych polaczen i komunikacji
Kriya for Adjusting the Centers of Interconnection and Intercommunication

1.Pot6z si¢ plasko z nogami i stopami ztagczonymi razem, skrzyzuj nadgarstki na klatce
piersiowej, tak jak mumia. Kompletnie zrelaksuj si¢ przez 1 minute. Pozostan w
pozycji 1 pozostan zrelaksowany, zacznij naciggac 1 zgina¢ obie stopy w tym samym

czasie. Skoordynuuj oddech z ruchem. Poruszaj si¢

szybko. Oddech powinien by¢ cigzki 1 glosny. (Jezeli

twoje stopy i1 oddech nie poruszajg si¢ razem, wtedy
twoje skronie sg poza ustawieniem). 4 ¥2 minuty. Jezeli
czujesz napiecie w skroniach kiedy robisz to ¢wiczenie,
zwolnij tempo.

2.Pozostan w pozycji jak-mumia, zacznij naprzemienne

podnoszenie ndg do 90 stopni. Utrzymuj nogi proste, .

obciagnij place u stop. Réb wdech do gory i wydech w
dot z glosnym i pelnym mocy oddechem. Utworz
ciSnienie w nodze kiedy ja podnosisz, nie stosuj
ciesnienia kiedy opuszczasz nogge na podioge.
Opuszczaj stopy cicho na podtoge. 3 minuty.

3.Nadal w pozycji jak-mumia, podno$ obie nogi do 90
stopni 1 opu$¢ je razem. Wdech do gory, wydech w dot,
poruszaj si¢ szybko przez 1 minutg. Nastgpnie
kontynuuj jeszcze 52 powtorzenia.

4.Nadal lezagc na plecach mocno zablokuj dtonie
trzymajac glowe za skronie i uszy. Lokcie sg skierowane
do gory. Poruszaj koscig biodrowa i klatka piersiowg z
boku na bok jak wijaca si¢ ryba. Uczyn ten przekatny
ruch tak ciezki, ze poczujesz go w skroniach. Poruszaj
koscig biodrowa, klatka piersiows, i kregostupem.
Caly tuléw rusza sig¢. Jezeli poruszasz si¢ mocno i
szybko, wyeliminuje to brak réwnowagi zwigzany z
wiekiem. 3 %2 minuty.

Jezeli nie potrafisz skopiowac ryby, jak mozesz skopiowac
Boga? Podejmij wysilek. Kiedy osiggniesz prawidtowy
ruch, bedziesz mogt kontynuuowac.

5.Usiadz na stopach, kregostup prosty, wyciagnij jezyk na
zewnatrz i zacznij dysze¢ Oddechem Psa przez usta.
Oddychaj przez usta, poczuj powietrze uderzajace tyt
gardta. Kontynuuj 1 minutg. To da Tobie energi¢ by
¢wiczycC.



6. Usiadz na stopach. Wyciagnij rece przed siebie z dlonmi
skierowanymi do siebie. Naprzemiennie poruszaj
ramionami do kata 45 stopni i spowrotem do centrum.
Lewe ramie porusza si¢ po skosie na prawo i wraca
spowrotem na lewo. Nastepnie prawe ramie porusza si¢
do gory na lewo i wraca do oryginalnej pozycji. Rysujesz
duze “X” przed swoim ciatem. Ruch jest szybki i peten
mocy. Wraz z ruchem ramion, ciato zacznie sie subtelnie
porusza¢. Przetnij niebiosa. Poczujesz ruch w skroniach i
palcach u stdp jezeli zrobisz to ¢wiczenie naprawde
mocno. 2 %2 minuty.

7.Pozostan siedzac na stopach z ramionami po bokach,
dtonie otwarte do przodu. Przyciagnij r¢ce do ramion tak
jakbys przelewat przez nie wode. Sciagnij wszystkie pigé
czubkoéw palcow razem kiedy dotykasz ramion. Powtarzaj
ten ruch przez 1 %2 minuty. To ¢wiczenie sprawi, ze
bedziesz si¢ czut dobrze przez caty dzien.

8. Pozostan siedzac na stopach, potoz dtonie na udach i
zacznij wyginac¢ cate ciato. Wyginaj si¢ porzadnie: dolny
kregostup, srodkowy kregostup, wyzsza czgs¢ kregostupa
i szyja. 1 %2 minuty.

9. Usiadz jak Jogin i czantuj:

HARI HAR, HARI HAR, HARI HAR, HAREE
monotonnie uzywajac czubka jezyka. Jedna recytacja
mantry zajmuje okoto 3 sekund. Kontynuuj przez 9 %
minuty.

(Na zajeciach Yogi Bhajan grat na gongu podczas tej
medytacji)

By zakonczy¢: Wdech i zatrzymaj oddech na 45 sekund,
wydech. Powtorz te sekwencjg¢ jeszcze 2 razy, zatrzymujac
oddech na tak dtugo jak jest to komfortowe.

Komentarz: Regulujemy dwie strefy ktére nazywamy
skroniami. Te strefy sg wazniejsze niz zdajemy sobie z tego
sprawe. W starozytnej madrosci sg one znane jak centra
wzajemnych potaczen i komunikacji.

Yogi Bhajan « 24 Czerwiec, 1984

The Teachings of Yogi Bhajan ©2008
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