
Kundalini Yoga wg Yogi Bhajana
Kriya: Otwieranie Serca ( Heart Opener)
11.04.1984r.

1a. Pozycja kobry. Podnoœ i opuszczaj brodê do piersi. 16 razy.
1b. Przybli¿ stopy tak blisko g³owy jak to mo¿liwe, utrzymuj pozycjê
z Oddechem Ognia. 2-3min.
1c. Pozycja kobry, podnoœ i opuszczaj rêce na zmianê do poziomu
piersi. Wdech - rêka do góry, wydech - rêka w dó³. 2-3 min.
1d. To samo æwiczenie co “1c”,
 ale teraz podnoœ  wyprostowane 
rêce jak najwy¿ej. 
Wdech - rêka do góry,
 wydech - rêka w dó³. 
2-3min.

2. Po³ó¿ siê na brzuchu, zapleæ d³onie za plecami, podnieœ
przód cia³a i rêce jak najwy¿ej.Utrzymaj pozycjê z Oddechem Ognia.
2-3 min.

3. Pozycja ³uku. Chwyæ za kostki i turlaj siê do przodu i do ty³u
przez 2-3min.

4. Le¿¹c na plecach,  przybli¿ kolana do piersi, 
obejmij je i rób ko³yskê
na krêgos³upie przez 1-2min.

5. Le¿¹c na plecach, 
wyprostuj nogi do k¹ta 90st.
Utrzymaj pozycjê 
z Oddechem Ognia 
przez 3min.



6. Pozycja ko³a, utrzymaj 1-2min.*

7. Usi¹dŸ z wyprostowanymi nogami, 
wyci¹gnij siê do przodu, z³ap za du¿e palce u stóp, 
g³owa do kolan. Oddech ognia 2-3min.

8. Pozycja kruka. Przysiad na p³askich stopach, 
rêce wyprostowane, wyci¹gniête do przodu. 
Podnoœ naprzemiennie do k¹ta 90st. 2-3min.

9. Medytuj w Pozycji £atwej.

*  Oryginalna pozycja to 1/4 Pozycji Ko³a, z palcami skierowanymi 
    na zewn¹trz cia³a tak jak pokazano na drugim obrazku (trudna).
    W tymæwiczeniu mo¿na wykonywaæ normaln¹ Pozycjê Ko³a.
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