estawy i Medytacje Rozdzial 2
Podstawowy Zestaw Energetyzujacy Kregostup

1.) Wyglecia kregostupa. Usiadz w Pozycji Latwej. Chwy¢ za kostki nag obiema diorimi
i wez gleboki wdech. Wygnij kregostup ku przodowi i unies do gory klatke piersiowa,
Wydychajac wygnij kregosiup ku tylowi. Trzymaj glowg réwno, nie pozwalajac jej
podskakiwac. Powtérz 108 razy | wez wdech. Odpoczywaj przez 1 minute. Wyglecia
Kregostupa powodujg , wieloetapowy wzorzec reakcji” ktéry silnie zmienia proporcje i
moc fal alfa, beta i defta.

2.) Wygiecia kregostupa. UsiadZ na pigtach. Poloz dionie plasko na udach. Wyginaj
kregostup do przodu z wdechem. Wyginaj kregostup do tylu z wydechem. Mentalnie
wibruj Sat przy wdechu, Nam przy wydechu. Powtorz 108 razy. Odpoczywaj przez 2
minuty.

3.) Skrety kregostupa. W Pozycji Latwej ztap diofimi za barki majac palce z przodu, a
kciuki z tytu. Wdech i skre¢ tutow w lewo, wydech i skret w prawo, Oddech jest diugii
gleboki. Powtorz 26 razy i wez wdech kierujac sie do przodu. Odpoczywaj przez 1
minute.

4) Niediwiedzia Lapa. Zamknij palce obu dioni w Niedzwiedzig tape przy osrodku
serca. Poruszaj fokciami tam i z powrotem po okregu, oddychajac diugo i gleboko
wraz z ruchem. Powtérz 26 razy i wez wdech, zrob wydech zacisnij zamek. Odprezaj
sig 30 sekund.

5) Wygiecia kregostupa. Usiadz w Pozycji Latwej, zlap sie mocno za kolana.
Trzymajac lokcie wyprostowane zacznij wygiecia gomej czesci kregostupa, .
wdychajac do przodu, wydychajac do tylu. Powtérz 108 razy. Odpoczywsj przez 1 .
minutg. L)

6.) Unoszenie barkéw. Unie$ oba barki z wdechem, opus¢ z wydechem. Wykonujpme-z 1 5.
mniej niz 2 minuty. Wez wdech i utrzymaj przez 15 sekund z barkami zaci$nigtymi-
ku gorze. Odprez barki. ¥, -
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7.} Obroty Szyi. Obracaj powoli szyja w prawo 5 razy, potem w lewo 5 razy. Wdech i
wyciagnij szyje prosto, ¥

8) Niedzwiedzia Lapa. Zamknij paice dioni w Niedzwiedzia tapg na wysokosci gardta.
Wez wdech i zastosuj mulbandh. Zrob wydech i zastosu| mujbandh. Unie$ nastepnie
dlonie nad szczyt glowy. Wez wdech i zastosu] mulbandh: Zrob wydech i zastosuj
muibandh. Powtorz ten cykl jeszcze 2razy. .. .

9) Sat Krija. Usiadz na pigtach z ramionafm wyciagnietymi nad glowg i ztozonymi
dtofimi. Zaple¢ palce oprocz wskazujgeych, ktdre pozostajg wyprostowane ku gorze.
MezczyZni krzyzujg prawy keiuk nad lewym; kobiety krzyzujg lewy kciuk nad prawym. .
Spiewaj SAT wciagajac PunktPepka-do $rodka; $piewaj NAAM rozluzniajac go.
Kontynuuj z mocg w stalym rytmie przez co najmniej 3 minuty, nastepnie wez
wdech, zastosuj zamknigcie Podstawy i wyciskaj energie z podstawy kregostupa ku
szczytowi czaszki. Wydech, wstrzymaj oddech na wydechu i zastosuj wszystkie
zamknigcia. Wydech lodprez sie. ‘

10) Relaksyj sig claﬁ;owicié na plecach przez 15 minut.
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KOMENTARZ:®,

Wiek cziowieka jest mierzony gietkoscig jego kregosiupa; by utrzyma¢ miodosé
utrzymaj gigtkosc. Ten zestaw pracuje systematycznie od podstawy kregostupa
az po jego szczyt. Wszystkie 26 kregow zostaje pobudzone i wszystkie czakry
otrzymuja zastrzyk energii. To czyni ten zestaw dobrym przed medytacja, Wiele
oséb mowito o uzyskaniu zwigkszonej klarownosci umystu po regularym
praktykowaniu tej kriji. Czynnikiem, ktéry sig do tego przyczynia jest zwigkszone
krazenie plynu mdzgowo-rdzeniowego, co jest z kolei zasadniczo powigzane z
dobra pamigcia,

Podczas zajec dla poczatkujacych, kazde z éwiczen o 108 powtdrzeniach moze
by¢ wykonywane 24 razy. Okresy odpoczynku wydiuza si¢ wtedy z 1 do 2 minut.
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