Kundalini Joga
Krija: Ustawienie ciala dla podniesienia ducha

Choroba pochodzi ze zmian w strukturze ciata. To jest orientalne, staroZytne podejscie. To cialo i jego kosci
nie majq bolcow ani srub. Ciato podtrzymywane jest przez tkanki i migsnie. W ciggu mojego zycia
zmieniatem ruchy mojego ciata. Niektore migsnie pracowaty, niektore nie. Niektore migsnie sq silniejsze niz
inne i utrzymujq szkielet w pewien sposob. To moze prowadzi¢ do fizycznych probleméw. Zycie staje sie
niezrownowazone i pojawia si¢ irytacja. Cate moje ciato jest odpowiedzialne za moje podniesienie i za moje
istnienie. Samochod ma paliwo, jest przeplyw i dziata. Jezeli brakuje jednej czesci, lub dostanie si¢ choc
troche powietrza do paliwa, samochod zdycha. Tak samo dzieje si¢ z ciatem. Ten zestaw utrzyma cie z dala
od ktopotow. W ten sposob mozesz podnies¢ ducha poprzez ustawienie ciata. — Y 0gi Bhajan

1. Pot6z si¢ ptasko na plecach, zaple¢ dlonie na karku. Utrzymujac stopy ztaczone, podnos$ nogi do 90 stopni
na wdechu, na wydechu opus¢ nogi na podtoge. Kolana sg wyprostowane. 108 powtdrzen.

To ¢wiczenie utrzyma ciebie mtodym i bystrym. Dobre ¢wiczenie dla codziennej rutyny.

2. Zacznij od Pozycji Trojkata i ptynnie przejdz do Pozycji Kobry. W Pozycji Kobry dtonie lezg ptasko na
ziemi, gorny kregostup jest wygiety w tuk do tytu, stopy sa ztaczone. Sataraj si¢ utrzymacé barki opuszczone.
Ptynnie przechodz migdzy dwoma pozycjami utrzymujgc proste kolana, wyprosowane ramiona i cate dtonie
na ziemi. 52 powtorzenia.

To ¢éwiczenie utrzyma cie mtodym, cho¢by nie wiadomo co.

3. Usiadz, wyciagnij nogi do przodu. Chywy¢ za duze palce u stop i przycianij tutéw do kolan. Poruszaj sie
na wdechu do gory, na wydechu w dot. 108 powtorzen.

4. Usiadz w Pozycji Skatly. Zaple¢ dtonie na karku i skrecaj ciato w lewo i w prawo. 108 powtorzen na
kazda strone.
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5. Kot/ Krowa. Na wdechu wyginaj kregostup w dot, odchyl glowe do tytu. Na wydechu wygnij cialo w
tuk, glowe opus¢ w dot. 108 powtodrzen.

6. Usiadz na pictach w Pozycji Skaty. W szybkim tempie zacznij obraca¢ gtowe w jednym kierunku, 52
razy. Zmien kierunek i zréb kolejne 52 powtorzenia.

7. Nadal sidzac na pigtach wyciagnij lewa r¢ke nad gtowe i naciagnij cialo na prawa strone. Nastepnie zmien
strony, wyciagnij prawg reke nad glowe i naciggnij ciato na lewg strong. 52 powtorzenia na obie strony.

To ¢wiczenie jest na watrobe, sledzione, jelito grube i eliminacje gazow.

8. Siedzac na pigtach wyciagnij jedna reke do przodu chwytajac dionig tak jakbys$ chciat chwyci¢ energie 1
przyciagnaé ja do siebie. Kontynuuj naprzemienne wycigganie rgk w szybkim, ptynnym tempie. Z kazdym
ruchem tuldow i barki skrecajg sie. Czantuj Sa Ta Na Ma synchronizujac z kazdym ruchem. 5 minut.


http://www.3ho.org/ecommunity/2012/07/kundalini-yoga-body-adjustment-to-elevate-the-spirit/5a/
http://www.3ho.org/ecommunity/2012/07/kundalini-yoga-body-adjustment-to-elevate-the-spirit/5b/
http://www.3ho.org/ecommunity/2012/07/kundalini-yoga-body-adjustment-to-elevate-the-spirit/attachment/6/
http://www.3ho.org/ecommunity/2012/07/kundalini-yoga-body-adjustment-to-elevate-the-spirit/attachment/7/
http://www.3ho.org/ecommunity/2012/07/kundalini-yoga-body-adjustment-to-elevate-the-spirit/attachment/8/

9. Pozycja Latwa, dlonie spoczywaja na kolanach. Rozpocznij mielacy ruch tutlowiem zataczajac obroty w
kierunku przyciwnym do ruchu wskazéwek zegara. 3 minuty.

10. Poldz si¢ plasko na plecach, zamknij oczy i zrelaksuj si¢. Medytacja z Gongiem.

Przygotuj si¢ podrozy w przestrzen. Odepchnij sig i unos sie w przestrzeni. Kiedy bedziesz wracat stracisz
ciato — odzyskasz niezwykle pokiady energii. 10 minut.
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