Kundalini Yoga wg Yogi Bhajana

Kriya: Otwieranie Serca ( Heart Opener)
11.04.1984r.

1a. Pozycja kobry. Podnos i opuszczaj brode do piersi. 16 razy.

1b. Przybliz stopy tak blisko gtowy jak to mozliwe, utrzymuj pozycje
z Oddechem Ognia. 2-3min.

1¢. Pozycja kobry, podnos i opuszczaj rece na zmiane do poziomu
piersi. Wdech - reka do gory, wydech - reka w doét. 2-3 min.

1d. To samo éwiczenie co “1¢”, i

ale teraz podnos wyprostowane [\ %
rece jak najwyzej.
Wdech - reka do gory,
wydech - reka w dot.
2-3min.

2. Pot6z sie na brzuchu, zaple¢ dtonie za plecami, podnies$
przod ciata i rece jak najwyzej.Utrzymaj pozycje z Oddechem Ognia.
2-3 min.

3. Pozycja tuku. Chwy¢ za kostki i turlaj sie do przodu i do tytu
przez 2-3min.

4. Lezgc na plecach, przybliz kolana do piersi,
obejmij je i réb kotyske

na kregostupie przez 1-2min. j%t
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5. Lezgc na plecach,
wyprostuj nogi do kgta 90st.
Utrzymaj pozycje

z Oddechem Ognia

przez 3min.




6. Pozycja kota, utrzymaj 1-2min.*

7. Usigdz z wyprostowanymi nogami,
wyciggnij sie do przodu, ztap za duze palce u stop,
gtowa do kolan. Oddech ognia 2-3min.

8. Pozycja kruka. Przysiad na ptaskich stopach,
rece wyprostowane, wyciggniete do przodu.
Podnos naprzemiennie do kata 90st. 2-3min.

9. Medytuj w Pozycji Latwej.

by

g
V%

* Oryginalna pozycja to 1/4 Pozycji Kota, z palcami skierowanymi
na zewnatrz ciata tak jak pokazano na drugim obrazku (trudna).
W tymcwiczeniu mozna wykonywac normalng Pozycje Kota.
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