Kundalini Joga wg przekazu Yogi Bhajana
Zestaw oczyszczajacy dla poczatkujacych
Beginner’s cleansing set, Sadhna Guidness, 2nd ed.

1. Lezac na plecach, zatoz rece za szyje w zamku wenus

(pod wtosami, jezeli rozpuszczone).

Rozpocznij oddech ognia przez 1,5min, wdech i zatrzymaj na 20s.
Powtorz sekwencje oddechu ognia, wdech i zatrzymaj na 30s.
Relaksuj sie i oddychaj. Gteboki wdech, podnies obie nogi

15cm nad ziemie. Utrzymaj 15s. Wydech, wdech, relaks.

To cwiczenie stymuluje energie punktu pepka i cyrkulacje krwi do ptuc.

B

2.W tej samej pozycji roztdz szeroki nogi.

Rozpocznij oddech ognia przez 1min.

Wdech, podnies nogi 40cm nad ziemie i utrzymaj przez 5s.

Relaks, nogi na podtoge.

Powtorz catg sekwencje z oddechem ognia 3 razy x 1min.

Rozpocznij ponownie oddech ognia 1min.

Wdech podnies nogi na wysokosc¢ 15cm. Utrzymaj jak najdtuzej.

Ta Krija stymuluje kanaty energii seksualnej w gérnych udach.

To cwiczenie stymuluje kanaty energetyczne zwigzane z kreatywnoscig
(zlokalizowane w goérnej czesci ud).
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3.Pozycja wyciggnieta. Lezgc na plecach, nogi zt6z razem,

podnies na 15cm. Gtowa i barki podnoszg sie, patrz na palce u stop.
Oddech ognia 3 min. Wdech i relaks.

To cwiczenie ponownie stymuluje punkt pepka.

4. Usigdz z wyprostowanymi nogami. Potoz lewg noge na udzie prawej nogi.
Rece utrzymuj réwnolegle do podtoza, dtonmi w dot.

Wdech, wydech i wyciggnij sie w kierunku palcow u stop, wdech, odsun sie
do tytu o 30st. Wydech dosiegnij palcow stép dtonmi.

Wdech powr6t do tytu. Powtorz 25 razy na kazdg noge.

To ¢wiczenie reguluje chemiczng rownowage we krwi. Wzmacnia dolny
kregostup i talie.

5. Usigdz i wyciggnij sie do tytu o 60st. Potdz dtonie na ziemi za plecami,
jakbys sie podpierat. Opusc¢ gtowe i szyje do tytu i patrz w sufit,
koncentrujgc sie na 1 punkcie. Nie mrugaj oczami.

Rozpocznij 2 min oddechu ognia. Wdech, podnies obie stopy

na 15cm nad ziemie, utrzymujgc wzrok skupiony na obranym

punkcie. Utrzymaj 15s. Wydech, nogi na podtoge, kompletny relaks.

To ¢wiczenie przemieszcza energie do
mozgu i oczu. To ¢wiczenie pomaga w
usuwaniu bolow gtowy i chorob oczu
takich jak katarakta.
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6. Lezac na plecach, oddychaj gteboko. Kompletny wydech.
Podnies rece do nieba, palce rozciggniete.

Z16z rece w piesci i powoli przenies je do piersi, zginajgc tokcie.
Utrzymuj napiecie w ramionach, tak jakbys sie z czyms zmagat —
tak aby rece trzesty sie gdy dosiegaja klatki piersiowe;.

Relax i oddychaj. Powtorz ¢wiczenia na wstrzymanym oddechu.
To ¢wiczenie usuwa kazde zalegajgce napiecie i pozwala sie
tobie odprezyc.

7. Kompletny relaks, pozycja martwego ciata. 5 min.
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