Kundalini Yoga for the warriors tension release

Uwalnianie napiecia wojownika

Zostan wojownikiem wielkiej odwagi. Wykonuj kazde Cwiczenie z tej serii regularnie |

Z catego serca, wykonujac ruchy w wielkim napieciu i sile, tak jak w praktyce sztuk walki.
To dazenie wzmocni serce i uwolni geboko osadzony stres. Zestaw jest zaprojektowany
tak aby “ da¢ Tobie szanse zrelaksowac sie i byc sobg’.

Buduje w Tobie zwycieskg osobowosc z ‘odwaga bez wzgledu na wszystko!". YB

1.

Pozycja fatwa.

Prawa dton na ziemi 15 cm od ciata(1A).
Wyciagnij lewa reke na bok, poziomo
do podtoza. Zagnij reke, tak aby byta
zwrocona w kierunku twarzy (1B).
Najpierw klepnij 8 razy mocno prawg
dtonig w podtoze, za kazdym razem
czantujgc HAR.

Potem poruszaj lewg rekg 8 razy

w kierunku policzka jakbys miat uderzyc,
ale zatrzymaj sie 3cm przed twarza.

Z kazdym ruchem czantuj HARI.

Kontynuuj naprzemiennie
przez 3 minuty.

Komentarz:

Pozycja lewej reki jest utrzymana
mocno, a uderzenia

sg wykonywane z mocg, tak ze
miatbys siniaka gdyby dton
dotarta do policzka.

Ten ruch wptywa na punkty
meridianowe na lewej rece,

ktore odtwarzaja

miesnie serca.
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2.

Pozycja fatwa.

Powtorz sekwencje ruchow

z poprzedniego ¢wiczenia,

rece poruszajg sie rownoczesnie.
(2A) Najpierw klep w ziemie

obiema rekoma 8x czantujgc HAR .
(2B) Nastepnie uderzaj 8x w kierunku
policzkow czantujgc HARI.

Kontynuuj przez 5 minut.

3.

Pozycja tatwa.

(3A) Dtonie zacisnij w piesci i wyciggnij
ramiona do tytu pod katem 45st.
ponizej poziomu.

(3B) Zachowujgc wielkie napiecie

w ramionach przyciggnij lewg piesc¢

do klatki piersiowej i zatrzymaj sie

tuz przed kontaktem i wro¢ do wyjsciowej
pozycji. Gwattownym ruchem powtorz
to samo z prawag reka. Kontynuuj w
szybkim tempie 1ruch /1s.

4 minuty.
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4,

(4A)Potdz sie na plecach.

Zacisnij obie dtonie w piesc.
Rozpocznij petne mocy uderzenia
piescig w kierunku nieba, nastepnie
opusc rece i puknij lekko opuszkami
palcow po obu stronach mostka (4B).
Mocny ruch, naprzemiennie
uderzenia w niebo - pukanie
opuszkami palcow mostek.

4 minuty.

5.

Pozostan na plecach.
Podnies stopy na wysokosc¢
15cm nad ziemia.

Uderzej w niebo tak jak

w poprzednim ¢cwiczeniu.

4 minuty.

6. Relaks na plecach, stuchaj pieknej, podnoszacej muzyki,
ktoéra wprowadzi Cie w stan gtebokiej relaksacji.
Kompletnie zrelaksuj sie i zasnij.

(Propozycja utworu: Dhan Dhan Ram Das Guru, Sangeet Kaur)
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