Kundalini Joga: Zestaw Zaawansowany nr 4

pierwszy raz nauczany 2 maja 1977 roku

1. Poléz si¢ na plecach, unie$ prawa noge do gory do kata 90 stopni.
Chwy¢ za lewa stop¢ obiema dtonmi i zacznij kopa¢ prawg pigtg w
posladki. Kontynuuj 2-3 minuty. Zmien nogi i powtorz ¢wiczenie na
druga strong 2-3 minuty.

2. Przejdz do Stania na Barkach. Opus¢
lewa stop¢ az dotknie ziemi nad glowa.
Kiedy podnosisz lewa nogg, jednoczes$nie
opuszczaj prawg noge. Kontynuuj
naprzemienne podnoszenie i opuszczanie
nog przez 2 - 3 minuty.

3. Wyciagnij nogi do przodu i rozszerz je
tak szeroko jak to tylko mozliwe. Naciggaj
i przyciagaj czoto do lewego kolana,
prawego kolana, a nastgpnie do centrum.
Kontynuuj ten ruch w lewo, prawo i do
centrum przez 2 - 3 minuty.

4. Usiadz w Pozycji Skaly. Zaple¢ palce

dtoni razem na wyskosci piersi. Utrzymuj

Z{ rece w tej pozycji i zacznij skrety ttowia na
obie strony. 2 - 3 minuty.




5. Nadal siedzgc na pietach, otwérz

) dlonie i rozszerz palce. Wyciagaj rece

/ rownolegle do podtogi. Nastepnie robigc

ruch chwytania naprzemiennie przyciagaj

je do ciala w wielkim napigciu, tak jak bys

przyciagat tone ciezaru. Kontynuuyj

naprzemiennie nacigganie, chwytania i

przycigganie z ogromnym napigciem

\( :E ‘ przez 2-3 minuty.

6. Wstan. Wyciagnij rece proste przed
siebie. Zacznij zgina¢ kolana, kucajac i
podnoszac si¢ do goéry. Kontynuuj 2 - 3

minuty.

7. Przejdz do Pozycji Szaranczy, lezac
ptasko na brzuch, broda dotyka podtogi.
Uloz dtonie w pigéci 1 wioz je pod
pachwiny. Podnie$ nogi tak wysoko jak to
tylko mozliwe, obciagnij palce u stop.
Utrzymaj pozycj¢ przez 3 minuty.

8. Nadal lezac na brzuchu, przejdz do
Pozycji Luku. Wyginaj szyje raz do
lewego, raz do prawego barku. Nie skrecaj
szyi: wyginaj szyje od ucha do ramienia.
Kontynuuj przez 90 seksund.

To ¢wiczenie jest dobre dla 0sob, ktore
czesto majq hipoglikemie (niski poziom
cukru).

9. Nadal w Pozycji Luku, przetaczaj si¢
do tytu i do przodu na brzuchu przez 1 - 3
minuty.



ﬁ 10. Przejdz do lezenia na plecach, rece
Lo} lezg na podtodze. Podno$ wysoko posladki
tak wysoko jak to tylko mozliwe i obnizaj.
Kontynuuj ten ruch przez 2-3 minuty.
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11. Lezac na plecach zlacz piety razem.

/Z Uto6z dlonie pod posladkami i podno$ nogi

/':/ \ do kata prostego. Kontynuuj przez 2 - 3
<l minuty.

12. Wejdz do Pozycji Kobry unoszac regce
nad ziemig na wysokoS$ci barkow.
Wyciagnij jezyk i oddychaj przez usta
przez 2 minuty.

13. Podnies si¢ do pelnej Pozycji Kobry.
Wyciagnij jezyk na zewnatrz i oddychaj
przez usta. Po 3 minutach odprez sie.

14. Wstan. Chwy¢ dtonmi za ramiona. Na
zmieng¢ podno$ kolana dotykajac piersi.
Kontynuuj przez 2 minuty.
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Komentarz: Poczqwszy od 1 maja 1977 i kontynuujgc w Poniedziatek, Srode i Czwartek w nastepnym tygodniu,
Yogi Bhajan dawat instrukcje kriji dla zaawansowanych w Los Angales, zestawow Kundalini Jogi dla
stymulowania uktadu gruczoléow i wzmacniania ukiadu nerwowego. Tutaj przedstawiamy zestawy w takiej
kolejnosci w jakiej byly nauczane. Te zestawy Okazaly si¢ dla nas blogostawienstwem, przygotowaly nas na
ciezkie czasy, ktére mialy nadejsé. Zrédio:"Kundalini Maintenance Yoga Sets", www.pinklotus.com



