Kundalini Joga

Krija: Wewnetrzna witalnos¢ i wytrzymatosc
z podrecznika: Physical Wisdom, KRI

Komentarz do kriji:

Yogi Bhajan czegsto mowit, ze mozemy zrewitalizowac si¢ w zaledwie 15 lub 20 minut. Wiele
Kriji 1 medytacji, ktére dawal na podwyzszenie witalno$ci, stopniowo budowato energie w
systemach, cyrkulowato energi¢ ktora juz mielismy lub uwalniato blokady, ktére oddalaly nas
od naszej energii.

Celem jest by uzywac energii, ktdra jest naturalnie zawsze w nas. Yogi Bhajan traktowat
witalnos$¢ jako wlasciwos¢ naszego istnienia. Jest to jakos$¢ naszego ducha. Nie jest to cos co
mozemy dostac, posigs$¢ czy otrzymac, a raczej dar, ktory jest zawsze w nas, ktéry mozemy
zaakceptowac, wyksztatci¢ 1 uwolnic.

Witalno$¢ wyraza si¢ w przeptywie naszego zycia i w naszym zmysle intuicji, ktory prowadzi
nas do dziatania w integracji, niewinnosci 1 dobroci. Witalnos¢ jest nieodlgczng czg¢$cig naszego
istnienia, dlatego mozemy wykonywac pewne proste rzeczy przez bardzo krotki okres czasu,
ktore bedg mialy niezwykty efekt. Jezeli za tamg zamknigte sg tony wody, wszystko to co
musimy zrobi¢ to otworzy¢ tame.

Ten przeplyw wody oczy$ci kazdg przeszkode, otwierajac droge dla innych strumieni i dla
wzrostu spragnionej ziemi, ktora na niego czeka.

Ta krija uwalnia energi¢ , ktora jest w tobie. Rozpoczyna si¢ od stymulacji energii Punktu
Pepka 1 uwalnia rezerwy energii, ktora jest tam przechowywana. Przenosi te¢ energi¢ do
wszystkich meridianéw ciata. Nastepne ¢wiczenia systematycznie budzg przeptyw energii od
splotu stonecznego, az do gardta. Krija prowadzi energi¢ do wyzszych osrodkow 1 gruczotow.
Ostatecznie, otwiera energi¢ gldownego kanatu sushumna 1 kregostupa.

Krija konczy si¢ krotka medytacja w Punkcie Pegpka, dla uzdrawiania, ktore tworzy efekt
Ang Sang Wahe Guru w kazdej komorce ciata.

Jest to prosty zestaw. Jego efekty sg natychmiastowe.
Jest odpowiedni zarowno dla poczatkujacych, jak 1 zaawansowanych studentow.
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1. Ré6wnowaz si¢ opierajac si¢ na palcach dtoni i stop.
Kolana sag wyprostowane, ale nie zablokowane.
Gwattownie poruszaj biodrami na boki,

tak jak zwierz¢ macha ogonem. 3 minuty.

2. Usigdz w Pozycji Latwej. Odchyl si¢ do tytu pod katem 60
stopni. Chwy¢ si¢ za tokcie obejmujac tutéw, utrzymujac pozycje
na poziomie przepony. Utrzymuj szyj¢ prosta, przyciagnij
podbrodek do obojczykow.

W tej pozycji zataczaj kota ramionami do przodu. 3 minuty.

3.Pozycja Dziecka. Zaple¢ dlonie za plecami, podnies$ r¢ce do
pozycji Joga Mudra. 3 minuty.

4. Zaple¢ nogi w Pozycj¢ Lotosu 1 odchyl si¢ do tytu.
Oprzyj si¢ na lokciach. 3 minuty.

5. Rozprostuj przed soba nogi, chwy¢ dtonmi za duze palce u stop.
Przyciagnij glowe do kolan i wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.
Powtorz ten ruch gwaltownie - tylko 11 powtorzen.

Oddychaj normalnie, nie wykonuj Oddechu Ognia.

6. Pozycja Latwa, rece w Pozycji Modlitewnej

w centrum klatki piersiowej. Skup wzrok na czubku nosa.
Podbrodek przyciagnij do obojeczykow, otworz klatke piersiowa,
utrzymuj tyt szyi prosty. Wez wdech, zatrzymaj na wdechu i
pompuj Punktem Pepka wyobrazajac sobie 30 trylionéw §wiatetek
w tobie 1 wokot ciebie. Kontynuuj 3 minuty.

By zakonczyé:

Wez gleboki wdech, i1 na zatrzymanym wdechu napnij

kazdy miesien twojego ciala.

Zatrzymaj oddech na 10 sekund po czym zréb gwattowny wydech
przez usta, tak jak Oddech Armatni.

Powtorz te sekwencje jeszcze 2 razy.

ttumaczenie: jogazdrowia.pl
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