Krija Przebudzenie do Dziesieciu Ciat

W Kundalini Jodze 10 ciat to:
1 Ciato Duszy

2 Umyst Negatywny
3 Umyst Pozytywny
4 Umyst Neutralny
5 Ciato Fizyczne

6 Linia tuku

7 Ciato Aury

8 Ciato Praniczne

9 Ciato Subtelne

10 Ciato Promienne

1. Pozycja Wyciagnieta.

Potdz sie na plecach. Podnies gtowe i nogi 10cm nad ziemie, rece proste
w tokciach z dtonmi skierowanymi do siebie by utworzy¢ pole energii nad
Punktem Pepka. Obciggnij palce u stép i skup wzrok na czubkach

palcow stép. Oddychaj Oddechem Ognia. Czas: 1-3 minut.

2. Przyciagnij kolana blisko do klatki piersiowej,
obejmij i docisnij kolana rekoma. Podnies$ gtowe i wsui nos miedzy kolana.

Rozpocznij Oddech Ognia. Czas: 1-3 minuty.

3. Wymazywanie Ego.
Usigdz w Pozycji tatwej lub Pozycji Celibatu.

Unie$¢ rece proste w tokciach do kata 60 stopni

(wg tarczy zegara 10 i 14). Zegnij palce dtoni i zamknij dton tak,
ze czubki palcéw dotykajg tuz pod nasadg palcow.

Zamknij oczy i koncentruj sie na przestrzeni nad gtowa.

Rozpocznij Oddech Ognia. Czas: 1-3 minuty.

Bys zakonczy¢: Wez gteboki wydech i pofacz kciuki nad gtowa.

Catkowity wydech i zastosuj Mulbhand.
Wdech i rozluznij rece.

4. Naciaganie Nerwu Zycia z naprzemiennymi sktonami.
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Usigdz, rozstaw nogi szeroko na podtodze, kolana proste.Wez wdech i unies rece nad gtowe. Z wydechem
skton do lewej nogi i chwy¢ za palce lewej stopy. Wdech, wrd¢ do centrum rece w gorze. Z wydechem skton
do prawej nogi i chwy¢ na palce prawej stopy. Czas: 1-3 minuty.

5. Nacigganie Nerwu Zycia ze sklonem do podtogi.

. "

Pozostan w tym samy ufozeniu ndg. Chwy¢ diorimi za palce u stép. Z wydechem obniz klatke piersiowg w
kierunku podtogi (potdz czoto na podtodze). Z wdechem prostuj sie do géry. Utrzymuj dtonie w jednym
miejscu.

Czas: 1-3 minuty.

6. Wygiecia Kregostupa w Pozycji tatwe;j.

Usigdz w Pozycji tatwej ze skrzyzowanymi nogami.
Chwy¢ obiema dtornmi za tydki z przodu ciata.
Wdech: wygnij kregostup d przodu.

Wydech: wygnij kregostup do tylu zaokraglajac plecy.
Utrzymuj gtowe w jednej pozycji,

rece sg dos¢ wyprostowane, nie napinajg sie. ; E‘ B

Czas: 1-3 minuty.

7. Wygiecia Kregostupa w Pozycji Skaty.

Usigdz na pietach. Dtonie utéz na udach.
Wdech: wygnij kregostup d przodu.
Wydech: wygnij kregostup do tylu zaokraglajac plecy.

Koncentruj sie na Punkcie Trzeciego Oka.
Czas: 1-3 minuty. -_—ee

8. Skrety Kregostupa.
Nadal siedzgc na pietach, ztap za barki, tak ze kciuk jest z tylu,
a reszta palcéw z przodu. Wdech: skret to lewej, wydech: skret do prawej.

Utrzymuj tokcie wysoko i rownolegle do podtogi. Czas: 1-3 minuty. -_

9. Podnoszenie tokci.

Nadal siedzgc na pietach, chwy¢ za barki tak jak QE(; w
w poprzednim ¢wiczeniu. Wdech: podnies tokcie wysoko tak, ;
ze wierzchy dtoni stykaja sie za gtowa.

Wydech: wrdé¢ do pozycji poczatkowej, tokcie rownolegle ““
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do podtogi. Powtarzaj z oddechem. Czas: 1-3 minuty.

10. Pompowanie ramion.

Siedzgc w Pozycji Skaty zaplec palce dfoni w Zamek Wenus. ’ '!
Wdech: wyciggnij rece proste do géry i ponad gtowe. . _,@'1’"
Wydech: przenies rece z powrotem w dét. k
Czas: 1-3 minuty. _
AR . S5 .. .
11. Naprzemienne podnoszenie barkow. , .
UsigdZ w Pozycji tatwej, dtonie odpoczywajg na kolanach. @ E
Wdech: unie$ lewy bark do géry. e ey
Wydech: unies$ prawy bark do géry jednoczesnie J ‘_: P 4 A
opuszczajac lewy bark. Czas: 1 minuta. A e . T,

Nastepnie odwrdéé kolejnos¢. Wdech: prawy bark do gory.
Wydech: lewy bark do géry jednoczenie opuszczajgc prawy bark. Czas: 1 minuta.

i) ]

12. Podnoszenie Barkow.
Wdech: oba barki do gory.
Wydech: opusé barki w dot. Czas: 1 minuta. ¢

13. Skrety szyi.

Pozostan w Pozycji tatwe] z dtorimi na kolanach.

Wdech: skrec szyje i obro¢ gtowe w lewo.

Wydech: skrec¢ szyje i obré¢ gtowe w prawo, @ ‘
jakbys krecit gtowa w gescie ,,nie”. 1 minuta. e
Zmien kolejno$é. Wdech: skret do prawe;j. ' ’ '

Wydech: skret to lewej. 1 minuta. & 4 -~ !D & ! S h
By zakonczy¢: Wez gteboki wdech, skoncentruj

sie w Punkcie Trzeciego Oka, utrzymaj. Nastepnie spokojny wydech.

14. Pozycja Zabki.

Ukucnij tak, ze posladki dotykajg piet.
Piety stykajg sie i sg ponad ziemig przez cate ¢wiczenie. ﬁ
Ut6z opuszki palcow przed sobg, gtowa skierowana do przodu.
Wdech: Wyprostuj nogi i wyciaggnij biodra do géry,

palce dtoni zostajg na ziemi. ; IE
Wydech: wré¢ do pozycji wyjsciowe;j. 2

Silne wdechy i wydechy. Kontynuuj ten cykl 26 lub 54 razy.

15. Relaks.

Potdz sie i catkowicie odprez sie. Czas: 5 minut.

Uwaga: Jezeli koriczysz swojq praktyke jogi na kriji czas relaksu: 10 min.

Nastepnie wré¢ do Pozycji tatwej do Medytacji Laya Yoga, medytacji zalecanej po praktyce tych ¢wiczen.
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16. Medytacja Laya Yogi.
Komentarz:

Ten dzwiek ma przypisany ,,wir”. Jest to rytm 3 i 1/2 cyklu. Kiedy wibrujesz, wyobrazaj sobie energie i dzwiek
podnoszacy sie do géry wokdt rdzenia kregowego jako prawoskretng spirale. Zacznij u podstawy kregostupa,
kiedy inicjujesz energie z pepka. Zakoncz skupiajac sie nad gtowa ku Kosmosowi na HAY GUROO.

Instrukcija:
UsigdZ w Pozycji tatwej, z lekkim jalandhar bandh.
Oczy: Skupiaj sie na punkcie miedzy brwiami.

Mudra: Ztéz dtonie razem w Pozycji Modlitewnej w centrum klatki piersiowej, lub w Gyan Mudra z
nadgarstkami na kolanach.

Mantra i wizualizacja:

EK ONG KAAR (-UH) Jeden Stwdrca Stworzenia
SAA TAA NAA MAA (-UH) Prawdziwa Tozsamos$¢
SIREE WHAA (-UH) HAY GU-ROO Wielka Nieopisywalna Madros$¢

Ta mantra jest bardzo precyzyjna. Na EK wciggnij pepek do srodka. Na kazde ,,UH” mocno podnos$ przepone
do géry. Dzwiek ,,UH” jest bardziej rezultatem mocnego ruchu przepony niz specjalnie wymawiang projekcja
dzwieku. Na HAY GUROO rozluznij pepek i brzuch.

Czas: 11-31 minut.
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