
Czêúã 1

Pozycja: Pozycja Ùatwa, krægosùup wyprostowany, 
prawà dùoñ utrzymuj 10 cm nad gùowà. 
Prawa dùoñ jest skierowana do doùu, bùogosùawisz 
siebie. Samo-bùogosùawieñstwo koryguje auræ. 
Lewà rækæ zegnij w ùokciu, ramiæ jest blisko ýeber. 
Przedramiæ skierowane jest do góry, a lewa dùoñ jest 
skierowana do przodu, bùogosùawisz úwiat. 

To ãwiczenie nazywa siæ Odwrócona Adi Shakti Krija. 
W tej praktyce mentalnie i  hipnotycznie bùogosùawisz 
siebie. To samo-bùogosùawieñstwo jest po to by wpùynàã 
i skorygowaã pole magnetyczne. To ãwiczenie bædzie 
boleã jeýeli masz w sobie duýo gniewu. Samo-pomoc 
jest bardzo trudna dla tych, którzy sà gniewni. Po 5 
minutach ãwiczenie moýe wywoùaã ból jeýeli twoja dieta 
jest niewùaúciwa. Smak w ustach zmieni 
siæ jeýeli bædziesz oddychaù poprawnie. 

Oczy: Oczy s¹ zamkniête, koncentruj siê na punkcie 
ksiê¿ycowym po œrodku podbródka.

Oddech: D³ugi, powolny, g³êboki oddech. 
Poczuj uczucie dla siebie. 
Spróbuj osi¹gn¹æ Oddech Minutowy: 
Wdech 20 sekund, Wstrzymaj Oddech na 20 sekund, 
Wydech 20 sekund.

Czas: 11 minut. 
Zrób wdech i powoli i bez zatrzymywania
 przejdŸ do 2 czêœci æwiczenia.

Kundalini Joga: Krija dla mi³oœci do samego siebie
Kriya for Self-love ze zbioru Samopoznanie, KRI Harijot Kaur

“Miùoúã nie rzàdzi tobà. To co tobà rzàdzi to strach, fenomenalny strach
Poprzez tæ krijæ, moýesz wezwaã miùoúã i zredukowaã strach.”
Yogi Bhajan 

2016: Czwarta Sutra Ery Wodnika
Rozumiej¹c bez wspó³czucia, nie zrozumiesz tych czasów

“Je¿eli nie mo¿esz pob³ogos³awiæ siebie
wtedy nikt nie bêdzie móg³ pob³ogos³awiæ ciebie”.

Kundalini Yoga as taught by Yogi Bhajan



Czêœæ 2

To æwiczenie wzmocni wszystko pomiêdzy szyj¹ a 
pêpkiem. Da si³ê sercu i otworzy centrum serca.

Pozycja: Wyci¹gnij rêce proste w ³okciach do przodu, 
równolegle do pod³ogi, d³onie zwrócone ku ziemi. 
Wyci¹gnij siê maksymalnie.

Oczy: Oczy s¹ zamkniête, koncentruj siê na punkcie 
ksiê¿ycowym poœrodku podbródka.

Oddech: D³ugi, powolny, g³êboki oddech.

Czas: 3 minuty. 

WeŸ g³êboki wdech, po czym powoli i bez 
zatrzymywanie przejdŸ do 3 czêœci.

Czêœæ 3

Pozycja: Wyci¹gnij rêce do góry, d³onie skierowane do 
przodu. Nie zginaj r¹k w ³okciach.

Oczy: Oczy s¹ zamkniête, koncentruj siê na punkcie 
ksiê¿ycowym poœrodku podbródka.

Oddech: D³ugi, powolny, g³êboki oddech.

Czas: 3 minuty.

By zakoñczyæ: WeŸ wdech i zatrzymaj na 10 sekund. 
Wyci¹gaj ca³e cia³o do góry, napnij wszystkie miêœnie. 
Wydech. Powtórz sekwencjê jeszcze 2 razy.
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Kundalini Yoga as taught by Yogi Bhajan
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