2016: Czwarta Sutra Ery Wodnika

Rozumiejgc bez wspolczucia, nie zrozumiesz tych czasow

Kundalini Joga: Krija dla milosci do samego siebie

Kriya for Self-love ze zbioru Samopoznanie, KRI Harijot Kaur

“Mitlos¢ nie rzqdzi tobq. To co tobg rzqdzi to strach, fenomenalny strach
Poprzez te krije, mozesz wezwac mitosc i zredukowac strach.”

Yogi Bhajan

Czesé 1

Pozycja: Pozycja Latwa, kregostup wyprostowany,
prawa dton utrzymuj 10 cm nad glowa.

Prawa dlon jest skierowana do dotu, blogostawisz
siebie. Samo-btogostawienstwo koryguje aure.
Lewa reke zegnij w tokceiu, ramig jest blisko zeber.
Przedramig skierowane jest do gory, a lewa dton jest
skierowana do przodu, blogostawisz §wiat.

Oczy: Oczy s3 zamkniete, koncentruj si¢ na punkcie
ksiezycowym po $rodku podbrodka.

Oddech: Dhugi, powolny, gteboki oddech.

Poczuj uczucie dla siebie.

Sprobuj osiggnaé¢ Oddech Minutowy:

Wdech 20 sekund, Wstrzymaj Oddech na 20 sekund,
Wydech 20 sekund.

Czas: 11 minut.
Zrdéb wdech 1 powoli 1 bez zatrzymywania
przejdz do 2 czesci Ewiczenia.

To éwiczenie nazywa sie Odwrocona Adi Shakti Krija.
W tej praktyce mentalnie i hipnotycznie blogostawisz

siebie. To samo-blogostawienstwo jest po to by wplyngc

i skorygowac pole magnetyczne. To ¢wiczenie bedzie
bolec jezeli masz w sobie duzo gniewu. Samo-pomoc
jest bardzo trudna dla tych, ktorzy sq gniewni. Po 5

minutach ¢wiczenie moze wywotac bol jezeli twoja dieta

jest niewtasciwa. Smak w ustach zmieni
sig jezeli bedziesz oddychat poprawnie.

“Jezeli nie mozesz pobtogostawic siebie
wtedy nikt nie bedzie mogt poblogostawic ciebie”.

Kundalini Yoga as taught by Yogi Bhajan
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Cze$¢ 2

To ¢wiczenie wzmocni wszystko pomigdzy szyja a
pepkiem. Da site sercu i otworzy centrum serca.

Pozycja: Wyciagnij r¢ce proste w tokciach do przodu,
rownolegle do podtogi, dtonie zwrdcone ku ziemi.

Wyciagnij si¢ maksymalnie.

Oczy: Oczy sg zamknigte, koncentruj si¢ na punkcie
ksiezycowym posrodku podbrodka.

Oddech: Dtugi, powolny, glteboki oddech.
Czas: 3 minuty.

Wez gleboki wdech, po czym powoli i bez
zatrzymywanie przejdz do 3 czgsci.

Cze$é 3

Pozycja: Wyciagnij rgce do gory, dlonie skierowane do
przodu. Nie zginaj rak w tokciach.

Oczy: Oczy s3 zamknigte, koncentruj si¢ na punkcie
ksigzycowym posrodku podbrodka.

Oddech: Dhugi, powolny, gteboki oddech.
Czas: 3 minuty.
By zakonczy¢: Wez wdech i1 zatrzymaj na 10 sekund.

Wyciagaj cate cialo do gory, napnij wszystkie migsénie.
Wydech. Powtoérz sekwencje¢ jeszcze 2 razy.

Kundalini Yoga as taught by Yogi Bhajan
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