Kriva Zielonej Energii

Praktyka tej Kriyi otwiera Czakre Serca i stymuluje Czakre Korony. Umozliwia to nam
przyciaganie tych korzystnych okazji, ktére s w catkowitej harmonii z nasza Dusza.
Jestesmy zawsze we wlasciwym miejscu i we wiasciwym czasie, sprzyjajacym naszej
pomyslnosci.

Mantra Ong So Hang w sz6stym ¢wiczeniu jest mantrg czakry serca, Ong jest dzwiekiem
aktywnej tworczej energii Boga. So Hang znaczy ,,] am Thou* (Ja jestem Ty).

Nalezy pamigtac ze Hang ma nosowy akcent na ,,ng*.

Mantra Hari Hari Hari Har w ¢wiczeniu jedynastym jest dzwickiem aspektu Boga, ktory
jest aspektem tworczej energii i obfitoscei.

1. Cwiczenie gigtkosci kregostupa: Siedzac na pigtach z dlonmi na
udach zaraz powyzej kolan, zréb wdech z réwnoczesnym
wygigciem kregostupa do przodu, w umysle powtarzaj mantre SAT,
uwage kierujac na podstawe kregostupa.
Wydech i wygnij krggostup do tylu, w umysle powtarzaj NAM,
uwage kierujac na trzecig czakre (czakre pepowiny). Glowe
utrzymuj prosto na jednym poziomie, tak aby nie opadata do przodu i
do tytu w trakcie ¢wiczenia.
Kontynuuj przez 3 minuty.
Zrob wdech, wykonaj zacisk Zamku Podstawy utrzymujac kregostup
catkowicie prosty. Wydech, wykonaj ponownie zacisk Zamku
Podstawy i na bezdechu wytrzymaj w tej pozycji 10 sekund. Powtorz
ta sekwencje dwa razy.

2. Opadanie ciata: Siedzac z nogami wyciagnigtymi do przodu,
dfonie spoczywaja na podtodze na poziomie bioder, podnie$
ciato razem ze stopami, po czym pozwd6l mu opasé
spowrotem na podfoge. Kontynuuj w szybkim tempie przez
3 minuty.

(]

Pozycja Kruka: Przykucnij, utrzymujac stopy ptasko na
podiodze. Ramiona wyciagniete prosto przed siebie
rownolegte do podiogi, palce splecione, palce wskazujace
wyciagnigte prosto; wskazujg nieskonczono$é przed sercem.
W tej pozycji oddychaj Oddechem Ognia. Kontynuuj przez
3 minuty.

Zréb wdech, na wdechu skieruj enrgie z serca prosto przed
siebie, zrob wydech.

4. Bieg w miejscu: Biegnij w miejscu podnoszac kolana wysoko,
wysuwajac rece naprzemiennie do przodu, uderzaj pigsciami przed
soba. Kontynuuj
energicznie przez 3-5 minut.




