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Niniejsza krija sklada sig z 5 czeéci. Kazda z nich nalezy wykona w
takim samym czasie, przez 3 minuty lub przez 11 minut. Nie nalezy
przekraczaé 11 minut. Jedynie pierwsze éwiczenie niniejszej kriji
moze by¢ wykonywane samodzielnie, niezaleznie od pozostatych
¢wiczen.

1. Usiadz w Pozycji Latwej, wyprostuj kregostup. Rozluznij barki,
zegnij rece, wnetrza dloni umies¢ naprzeciw klatki piersiowe;. Udetrz
zewnetrznymi czesciami dioni o siebie, mocno uderzajac w okolice
od podstawy matego palca (palec Merkurego) do podstawy dtoni.
Ten obszar zwany jest obszatem Ksi¢zyca. Nastepnie uderz o siebie
bocznymi krawedziami palcéw wskazujacych (palce Jowisza).
Uderzaj mocno! Uderzaj na zmiang w obszar Ksi¢zyca i Jowisza,
$piewajac ,,Har” koticem j¢zyka, wciagajac pepek z kazdym ,,Har”.
Twoje oczy skupione s na koricu nosa. Tej medytacji nauczano do
rytmu utworu Tantric Har Simran Kaur.

,Dam ci bardzo przydatne narzedzie, ktére przyda ci sig w kazdej
sytuacji i dzieki ktéremu staniesz si¢ bogaty. Stac si¢ bogatym w
bogactwo i wartosci, oznacza posiadac site, by poradzic sobie w
kazdych okolicznosciach. Oznacza to, ze przekaz z twojego mozgu 1
sita intuicji podpowiedza ci natychmiast, co powinienes zrobic.” YB

2. Wyciagnij rece na boki i podnies je pod katem sze§¢dziesigciu
stopni. Rozl6z szeroko palce u rak i usztywnij je. Dlonie skicrowane
sa do przodu. Skrzyzuj rece umieszczajac je naprzeciw twarzy. Zmien
pozycje rak: najpierw lewa reka znajduje si¢ przed prawa reka,
nastepnie prawa reka znajduje si¢ na lewa. Kontynuuj krzyzowanie
rak, przez caly czas utrzymujac je proste w fokciach. Palce dloni s3
roztozone i sztywne. To éwiczenie nalezy wykonywac zgodnie z
rytmem utworu Tantric Har Simran Kaur, ale tym razem nie spiewaj z
nagraniem.
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3. Wyciagnij rece na boki i podnies je pod katem sze§cdziesigeiu
stopni, jak w poptzednim éwiczeniu. Dlonia otocz palcami keiuk,
zamknij go w piesé, zaciénij mocno w taki sposob, jakbys chciat z
niego wycisnac cala krew. Wykonuj rekami male okrezne ruchu do
tytu caly czas sciskajac kciuk. Rece sa wyciagniete 1 wyprostowane.

Zaspiewaj dynamicznie mantre ,,God” wydobywajac dzwick z pepka.

Podczas jednego okreznego ruchu rak §piewaj raz ,,God”. Spiewaj ta

mantre w takim samym rytmie i tempie, jak w poprzednim ¢wiczeniu.

Poruszaj si¢ dynamicznie, potrzasajac dynamicznie calym
kregostupem, ten ruch moze nawet spowodowac, ze twoje cialo
lekko sie uniesie.

4. 7.egnij rece kierujac lokcie do bokéw. Przedramiona sa uloZzone
réwnolegle do podlogi, a wnetrza dloni skierowane sa w kierunku
ciala na wysokosci przepony. Prawa reka unosi si¢ o kilka
centymetréw, w tym samym czasie lewa opada o kilka centymetrow.
Lewa reka unosi sig w gore, a prawa opada na dét Rece wykonuja
naprzemiennie ruchy w gore i w dot na odcinku miedzy sercem 2
pepkiem. Wykonujac ruchy rak, spiewaj na jednym dzwicku Har
Haray Haree, Whahay Guru. Jedna mantra trwa okolo 4 sekund.
Spiewaj z pepka. Jesli bedziesz wykonywat kazde z ¢wiczen przez 11
minut, za$piewaj mantre dono$nym glosem przez 6 minut, wyszeptaj
ja przez 3 minuty, a nastepnie gwizdz przez 2 minuty. Jesh
wykonujesz kazde éwiczenie przez 3 minuty, za$piewaj glosno
mantre przez 1 minute, wyszeptaj ja przez minute, a nastepnie
gwizdz przez kolejna minute.

5. Zegnij rece i oprzyj prawe przedramic na lewym przedramieniu,
skieruj wnetrza dloni do dotu. Rece znajduja sie przed tutowiem, na
wysokosci barkow. Zamknij oczy, utrzymuj nieruchomo rece.
Wyprostuj kregostup i utrzymuj rece réwnolegle do ziemi. Oddychaj
wolno i glteboko, jeden oddech powinien trwa¢ pelna minute.
Wdychaj powietrze przez 20 sekund, wstrzymaj oddech na 20
sekund, a nastgpnie wypuszczaj powietrze przez 20 sekund.

Yogi Bhajan
powiedzual: ,.Subagh
Krija to kompletny
sestaw Gwiczen. Jest
Bdg zapisat swojaq
whasng refeq, Se nad
twoirn Syciern wisied
bedzie niessezelede,
dzigki Subagh Kriji
mozes3 odmienic swe
nieszeesoie w
powodzente, s3upicie 1
dobrg passe.”



	Strona 1
	Strona 2

