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Keringési rendszer és magneses mez6

A vér a sejtjeid mentSkotele. Tudtad, hogy a vérsejtek a kiillonbdz6 magneses hatasokra
mashogy viselkednek? A 1-4 gyakorlatok megemelik és sillyesztik a vérnyomast és fokozzak
a keringést a végtagokban és a fejben. Az 5-7 gyakorlatok magnetizaljak és feltoltik
pranaerével a vért. Ez olyan, mint a friss vér atdmlesztése. Az utolsé gyakorlat keringésre
készteti az Uj energidt hogy athassa az egész testet. A ronkforgassal megszilarditod ezeket a
hatdsokat mikdzben erésited a koldokot a nap tovabbi részére.

1. Fekidj a hatadra, egyenes karokkal a tested mellett, sarkak, labujjak 6sszeérnek. Nyomd
el6re a labujjaidat. Folytasd a ldbujjak lenyomasat egyre er6sebben 1 percig. Aztdn emeld a
sarkadat 15 cm magasra nyujtott ldbbal. Kezdj hosszi mély légzésbe. A fejedet tartsd lazdn a
foldon és folytasd 3 percig.

2. Relaxdlj hulla pézban 2 percig

3. Ismételd az 1. gyakorlatot. Nyomd le a labujjaidat olyan er6sen amennyire csak tudod.
Tartsd 1 percig, aztan emeld a sarkad minddssze 7-8 cm magasra. Gydkérzar. Pihen;.

4. Relaxalj hulla pézban. Vonatkoztass el a testedtél. Képzeld azt hogy nincs se labad, se
karod, se tested, se fejed. Folytasd 2 percig.



5. Ulj kénny ilésben. Tedd a kezedet a vélladra, ujjakat el8re, hiivelykujj hatra. Kezd hosszu
mély légzésbe 3 percre. Befejezéshez: belégzés és mentalisan keringesd a prana energiat.
Kilégzés és pihen;.

6. Bal orrlyukas légzés: Csindlj antennat a jobb kezedbdl, mutassanak egyenesen folfelé az
ujjaid, a hiivelyujjad épp zarja be a jobb orrlyukad. Kezdj hosszi mély légzésbe a bal
orrlyukadon at 5 percre. Belégzés, tartsd 30 mdsodpercig, engedd, hogy az energia keringjen
a testedben. Kilégzés.

7. NyUjté poz: Fekiidj hanyatt. Emeld a labujjaidat és a fejedet 30 cm-re a talajtél. Tarts kil
Lélegezz természetesen 2 percig, aztan kezdj tlizlégzésbe 1 percre, hogy elmuljon a fajdalom.
Belégzés, tartsd, és piheni.

8. Mély relaxdacié gongra vagy hosszu Szat Nam zengetésre vagy barmelyik Astang Mantra
gyonyord valtozatdra. Lazits 10 percig. Aztan kordzz a csukldddal, bokaddal és nyujtdézkodj a
gerinceddel.

9. Ronk forgas: Fekiidj hanyatt karokkal a test mellett, |abak teljesen mereven nydjtva. Kezdj
forogni. Képzeld, hogy a tested egy rakas 6sszekotozott faronk. Fordulj 4t meg at, a karjaid és
labad hasznalata nélkil.

10. Pihenés nélkil , fekiidj hanyatt, nyisd ki a szad és kezdj hangosan nevetni. Engedd ki az
energiat a tlid6n at. Pihenj 1 percig, aztdn nevess megint. Pihen;j.

Ez a krija a Sadhana Guidelines cim( kénybél szarmazik.



Krija a tiidokapacitas névelésére

Az 1. gyakorlat a tiidé és a sziv energiait élénkiti. A 2. gyakorlat ezt az energiat hasznalja,
hogy a tlid6kapacitast novelje. A 3. gyakorlat kiegyensulyozza és eloszlatja a pranat. Kezd6
csoportban csinald ezt a gyakorlatsort 3-szor, de a 2. gyakorlatban csak 2-3 perc légzéssel.




1. Ulj kénny( Glésben. Emeld fel a két karodat derékszdgben hajlitott konyokkel. Most
hajlitsd a csuklédat, hogy a tenyereid folfelé nézzenek. Tartsd ezt a testhelyzetet 1 percig.

Befejezés: Mély belégzés és tartsd 10 masodpercig. Kilégzés. Ismételd meg még 3-szor
azutdn kilégzés és tartsd kint a leveg6t, Gyokérzar. Belégzés, kicsit tartsd, kilégzés.

2. Ulj kdnny ilésben kezek vénusz zarban az 6ledben. Végezz Hosszi Mély Légzést 10
percig. Minden egyes belégzéssel teljesen tagitsd és emeld a bordakat. Ha nem vagy
hozzaszokva a teljes, mély, lassu légzéshez érezhetsz enyhe szédilést. Ez ritkan fordul el6 és
hamar el is mulik. Erés koncentrdlas a szemoldokpontra a legtobb esetben enyhiti. Ha
hosszabban fennall, allj meg és bizonyosodj meg réla, hogy a légzésmintad helyes, nem
lélegzel-e forditott Iégzéssel. Ha kezd6 vagy lélegezhetsz révidebb ideig, rovid szlinettel,
aztan térj vissza légzéshez amig az id6 le nem jar. Nagyon hamar képes leszel a teljes ideig
kényelmesen végigcsinalni novekvd kitartassal, éberséggel és vitalitassal. Ez utan a gyakorlat
utan azonnal kezdd a kévetkez6t.

3. Ulj nyujtott iilésbe. Hajolj elére és fogd mega nagylabujjad. Belégzés, kilégzés, tartsd kint a
leveg6t. Pumpdlj a hasadba ameddig csak tudsz, aztan belégzés és kilégzés; ismételd még 2X.



Gyakorlatsor a fej és a sziv kiegyensulyozasara

Kénnyd tlésben nyujtsd a karodat vizszintesen oldalra, hajlitsd a csuklédat 90 fokban, ujjak
egyutt, tenyér kifelé néz (1), (2)-re forditsd a kézfejedet gy, hogy az ujjaid egyenesen el6re
nézzenek, (3)-ra Ujra folfelé nézzenek, (4)-re forditsd egyenesen hatrafelé, ritmikusan
mozogva, egy ciklus 4 masodperc alatt. Belégzés az 1. és 3. pozicidban, kilégzés a 2. és 4-ben,
6-7 percen keresztiil. Ez megvaltoztatja az agy kémiajat.

Mint korabban, Karokat nyujtsd egyenesen oldalra, tenyérrel kifelé (A), belégzés és emeld
a karod ivesen folfelé, kicsit a fejtets elé, kézfejek keresztezve, de nem érintkezve (B),
kilégzésre térj vissza az oldalra nyujtott karu helyzetbe. Belégzésre iveld a karokat a fej folé,
kézfej ugyanugy mint korabban, de ezuttal kicsit a fej mogott (C) . folytasd 1-2 percig.

Folytasd a 2. gyakorlat kézmozgasat és adj hozza varjuguggolast. Kilégzésre guggolj le varju
pdzba, karokat oldalra, belégzésre allj fel, karok a fej folott. koriilbelldl 1 mozdulat
masodpercenként, folytasd 3-4 percig.



Az aura megerositése

>
{t : K !
Ez egy nagyszer( krija a betegségekkel szembeni ellenalld képesség javitdsara és az aura
erGsitésére. A gyakorlat idGtartama 7,5 percig hosszabbithatd mindkét oldalon az 1.
gyakorlatnal, és 15 percig a 2. és 3. gyakorlat esetében. Ez a gyakorlat erGteljes izzasztd

hatdsq, szinte mindenféle emésztési zavar megsziintethet§ vele. Erésiti a kart, és kiterjeszti a
személyiség védelmi erejét és kisugarzasat.

1) Haromszog fekvétamasz. Allj egyenesen. Hajolj elére és helyezd a tenyered a talajra, a
tested igy haromszog alakot vesz fel. Emeld fel a jobb labad, a térded legyen kiegyenesitve.
Kilégzés, hajlitsd a karod, és engedd le a fejed talaj kozelébe. Belégzés, emelkedj fel az



eredeti kiindulé haromszog pdzba. Végezd a haromszog fekvétamaszt 1,5 percig. Valts labat
és végezd tovabbi 1,5 percig.

2) Konny Glésben nyujtsd ki a bal karod el6re, mintha egy rudat fognal, a tenyér nézzen
jobbra. A jobb tenyered lefelé nézve, keresztezve helyezd a bal 6kléd ald. Emeld a jobb kezed
a bal kézfejjel egyltt ugy, mindkét tenyér jobbra nézzen, az ujjak legyenek 6sszezarva.
Belégzés, emeld a karod 600--ig. Kilégzés, engedd le a karod a vallakkal egy szintre. Tartsd
egyenesen a konyokod. Lélegezz mélyen 2 — 3 percig. Ezutan belégzés, nyujtsd ki a karod.
Lazitas.

3) Tartsd mindkét karod maga el6tt, a talajjal parhuzamosan, a tenyerek egymas felé néznek,
kb. 15 cm-re egymastol. Belégzés kozben nyujtsd a karod hatra, egymas felé nézve, kozben
tartsd a lehet6 legmagasabban. Kilégzés kdzben hozd el6re a karjaid kiindulé helyzetbe.
Folytasd 3 percig, mély ritmikus légzéssel.



A hatartalansag megalapozasa

Az éteri finom |ét birodalmdanak eléréséhez, ahol természetiinktdl fogva hatartalanok
vagyunk, el6szor szilard alapokat kell teremtentiink a foldon. E krija gyakorlasaval, mely
els6dlegesen a medence teriletére hat, megépithetjik ezt az alapot. A meditacié ezutan a
végtelen birodalmaba repit.

Fizioldgiai szinten a medence jelenti az alapot, a kiegyensulyozottsag alapjat a felsé test és az
alsé alap szamara a foldon. A nék medencéje kiilonoésen finom, mivel a csontok nem
illeszkednek 6ssze, ezért konnyen szétcsuszhatnak. A krénikus rossz beallitas, a fesziltség és
a rugalmatlansag fizikai és érzelmi szinten jeleniti meg hatasait, isidsz, menstrudcids zavarok,
és a férfiak esetében példaul impotencia formajaban.
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1) Gerinccsavaras, valtott iranyba. Konny( Glésben kulcsold 6ssze a kezed a nyakad mogott,
a szivvel egy vonalban. A fels6karod tartsd parhuzamosan a talajjal. Belégzés kdzben fordulj
balra, kilégzés kdzben fordulj jobbra. Folytasd kdzepes Gitemben 3 percig.

2) Jéga Mudra. Kénnyd tlésben kulcsold 6ssze a kezed a hatad mogott, a gerinced aljanal.
Végezz tlizlégzést, kozben valtogasd a fenti pdzt és a jéga mudrat 2 percig. Végezd a mozgast
allandé itemben, a légzéssel 6sszhangban.

3) Hatso fekv6tamaszban, a fejed ejtsd hatra. Ezutan engedd le a feneked a talajra, és emeld
fel a fejed egyenesen, egy vonalba a gerinceddel. Allandé ritmusban véltogass a két pozicié
kozott tlzlégzéssel, 1,5 percig. Ez a gyakorlat noveli a medence tajék erejét és
rugalmassagat, és ellazitja a medencét.

4) Varju guggoldsban nyujtsd ki a két karod egyenesen el6re, padrhuzamosan a talajjal,
tenyérrel lefelé. Belégzésre allj fel, kilégzésre guggolj le. Végezd 26-szor.

5) Torzshajlitas elére. Allj a labakkal vallszélességben, nyujtsd ki a karod fejed folé, a
tenyerek el6re néznek.. Belégzés kdzben hajolja hatra, amennyire tudsz. Kilégzés kdzben
hajolja el6re, és érintsd meg a talajt. Végezd el 26-szor.

6) Torzsdontés oldalra. Allj egyenesen és nyujtsd ki a karod a fejed folé. Belégzésre dontsd a
felsé tested balra, kilégzésre jobbra. Déntsd a fels6 tested mindkét oldalra 26-szor. Ezutan
lazitsd a karod.

7) Utemes rugdsok. Maradj allva. Tedd a kezed a derekadra, és rugj valtott ldbbal elére, a
l[abak maradjanak nyujtva. Minden rigassal zengesd a HAR-t, a nyelved hegye érintse a

o"w, n
r

szajpadldsodat az hang rezgetésekor. Rugj gyorsan, masodpercenként egyet, 3 percig.

A tantrikus “HAR” mantra jél illik hozza.
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8) Meditacid a tizedik kapuhoz:

Hatartalansagod megtapasztaldsahoz.

Ulj kénnyd Glésben, a gerinced nyujtsd egyenesre, az llad kissé szoritsd le. Tedd a kezed az
oledbe, a tenyereddel felfelé, a jobb tenyered helyezd a balba, a hiivelykujjak parnai
Osszeérnek. Nézz felfelé, 6sszpontosits a fejed tetejének kozéppontjara, a tizedik kapura,
(korona csakra). Mentdlisan zengesd a ,HAR HAR” mantrat, mikdzben a kdlddkpontot
behlzod. Ezutdn, a kéldokpontot behlzva, nyomd a nyelved hegyét a szajpadlasodra, és
magadban zengesd a “MUKANDE” szét. Koncentralj mélyen, és meriilj el ebben a
meditacidéban, hogy megtapasztald a “Shashra” kisugarzasat. Tapasztald meg
hatartalansigod. Erezd, hogy id6n és téren tullépsz, a teljes béke és 6rom birodalmaba.
Végezd 11-31 percig. Singh Kaur Har Har Mukandé mantraja a Crimson sorozatbdl jél illik
ehhez.

Ez a gyakorlatsor a “The Secret Science of Kundalini Yoga” cim( kiadvdnybdl szarmazik.
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Krija az Ajna (harmadik szem) stimulaldsara

Ez a krija finoman stimulalja és kiegyensulyozza a mirigyrendszert, kiiléndsen az agyalapi
mirigyet, ami az Ajnahoz, 6. csakrdhoz, a 3. szemhez kapcsolédik. Kezd6 tanuldk hetente 2-3-
szor, de nem tdbbszor gyakorolhatjak ezt a krijat, hogy ,, felhangoljak” mirigyrendszert.
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1. Allj egyenesen és szoritsd 6kolbe a kezedet a hiivelykujjad koré. A karod légjon lazén
melletted, finoman és évatosan engedd hatra a fejed és nézz egy pontot a plafonon.
belégzés és tiizlégzés.

2-3 perc.

mély belégzés és kozben lassan emeld fel a fejedet és huzd be az alladat. egy picit tartsd
bent a levegG6t egyenes fejjel, aztan kilégzés. és pihenj

ez a gyakorlat beallitja a magneses mezGt, felélénkiti a testet és megnyitja a keringést a
fejhez.
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2. Haromszog podz. tdmaszkodj a tenyereden és a talpadon, a feneked legyen a levegében
hogy egy 3sz6get formazz. atested 2 egyenes vonalbdl dlljon. a fejed legyen egy vonalban a
fels6testeddel és a karoddal a kezed legyen 60cm tavolsagban egymastol.

hosszu mély légzés 2-3 perc
belégzés, kilégzés gyokérzar kicsit tartsd kint a leveg6t. be, ki pihenj

ez a gyakorlat segit az emésztésnek, és az idegrendszer erdsitésén dolgozik

3. {j tartas. fekiidj a hasadra, fogd mega bokad hajlitott térddel. belégzésre emelked; fel,
hazd a térdedet, hogy csak a medencédtél a rekeszizomig tdmaszkodj a féldon. a fejedet
emeld amennyire csak tudod,

hosszu mély légzés 1-3 perc
belégzés, finoman nyujtsd a gerinced, kilégzés, pihenj

ez is az emésztésnek segit, mikdzben megnyitja a gerinc kdzponti idegcsatorndjat

4. Nyujté poz. hanyatt fekvés, labak 6ssze, spicc emeld a sarkat 15cm-re karokat nyudjtsd ki a
labujjak felé, emeld a fejed és a vallad kb 15 cs-re. nézd a ldbujjaidat.

tlzlégzés 1-3 perc
belégzés, tartsd kicsit, kilégzés, lazit

ez aktivizalja és kiegyensulyozza a 3. csakra energidjat, beallitja a kolddkpontot és erdsiti a
hasizmokat.

5. sarokiilés. belégzés egyenes fejjel vallakat hatrahudzni homorits amennyire csak megy.
kilégzés hajlitsd az ellenkez§ iranyba. kezd lassan, és a ritmikus légzéssel fokozatosan
gyorsits

1-3 perc
belégzés homorit, kilégzés pihen

ez folkésziti a gerincet a kovetkez6 gyakorlatokra.

13



6. sarokdilés. tedd szét a térdedet. homlokodat tedd a féldre. a tenyeredet tedd a talpadra.
koncentralj a 3. szemre és tudatosan lazits normal légzéssel

5-20 perc
vegyél j6 par mély lélegzetet és lassan gyere ki a pozicidbdl.

finoman a 2. csakra szexualis energidjat haszndlja, hogy az Ajnat (6. csakra) stimuldlja.
mindemellett tisztitja a szemet.

7. tusko forgas. hanyatt fekvés, karodat szoritsd a testedhez, a labad legyen mint egy
fatuskd. egyenesen tartott testtel kezdj forogni oda-vissza a szobaban.

3-5 perc aztan pihenj

az egész testet stimuldlja. kiegyensulyozza a magneses teret, és masszirozza az izmokat. ez a
gyakorlat mindig kévesse az el6z6t.

8. Ulj kényelmesen, egyenes gerinccel kezek gian mudrdban. enyhe torokzar. mély belégzés.
kilégzésre SZAT nyujtsd el olyan hosszira amennyire csak tudod, oszd el 7 hulldmra minden
hulldm legyen 5 ités hosszu. egy Gitésnyi NAM belégzés és Ujra. zengesd a szivedbdl, és
mentalisan szalljon a hang a gerinced koril spirdlban és végiil a fejtet6don ki.

min. 3 perc
belégzés, kicsit tartsd, kilégzés és lazits

kiegyensulyozza az energiadat és tudatossagodat kdzvetleniil az eredendé forrashoz vezeti

9. mély relaxacid.

14



Wahé Guru krija (Trikuti krija)

A WA zengetése kdzben 6sszpontosits a kdldokpontra, a HE zengetése kdzben dsszpontosits
a mellkasra és a GU-RU zengetése kdzben 6sszpontosits a csiicsoritett ajkaidra.

Ezt a krijat tapasztalati Uton lehet megtanulni. A gyakorlatsor a pajzsmirigy, a hipofizis és a
tobozmirigy teljes kor(i erdsitésére szolgal. Az egész test megizzad. A krija befejezése utan
meditalj, és tapasztald meg, hogy igazsagot kdzvetitd csatorndk vagyunk, és hogy a
méltdsagunk fenntartdsa a legkevésbé méltdsagteljes pillanatokban jelenti az ember valddi
értékét.

1) Helyezkedj el Szék pdzban (hajlitott térddel, a hat parhuzamos a talajjal, a kéz a labfejen
nyugszik.) Tartsd egyenesen a gerinced, a fej lefelé néz. Forditsd el a fejed a bal valladhoz és
zengesd: WA-HE. Forditsd a fejed a jobb valladhoz, és zengesd: GU-RU. Valtogasd kdzepes
itemben Ugy, hogy a zengetés folyamatos legyen: WA-HE GU-RU, WA-HE GURU. Folytasd 3
percig.
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2) Allj egyenesen. Tedd a kezed csipdre és hajolj hatra. Tartsd egyenesen a labad, és engedd
hatra a fejed. Forditsd a fejed balra és zengesd: WA-HE. Forditsd a fejed jobbra és zengesd:
GU-RU. Folytasd 3 percig

3) Allj egyenesen. Hajolj kissé el6re, tedd a kezed a térdedre. A gerinc egyenes, de a fej
felfelé néz. Zengesd: WA-HE mikdzben a fejed balra forditod. Zengesd GU-RU, mikdzben a
fejed jobbra forditod. Folytasd 3 percig.

4) All6 helyzetben nyujtsd a karod a fejed f6lé, Zengesd WA-HE, mikdzben a labfej a talajon
van, A GU-RU zengetése kdzben emelkedj labujjhegyre. Folytasd 3 percig.

5) Szfinx. Sarokilésben tedd a tenyered a talajra a térdek elé. A gerinc és a karok legyenek
egyenesek, mint egy Ul6 szfinxnél. Hajolj elGre, érintsd meg a homlokoddal a talajt, és
zengesd: GU-RU. Emelkedj fel és zengesd WA-HE. Folytasd 3 percig.

6) Konny( (ilésben kezdd suttogni a Panj Shabdot:

SZA-TA-NA-MA.

Két perc elteltével zengesd hangosan tovabbi 2 percig.

7) Medencelapatolads zengetéssel. Az el6z6 gyakorlat utan azonnal (lj a sarkadra,
tenyerekkel a combokon. Kezdd el a gerinced hajlitani, kozben er6teljes suttogdssal zengesd
el6rehajlitas kdzben: SZA, hatrahajlitas kézben TA, el6rehajlitas kozben NA, hatrahaijlitas
kézben MA. Folytasd 3 percig, majd meditalj.

Ezt a krijat eredetileg Jogi Bhajan tanitotta 1974. november 27.-én
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Nabi krija

A nabi a koldokpont korili idegfonatra utal. Ez a gyakorlatsor a koldokpont erésitésére
Osszpontosit. A megadott id6tartamok haladé tanulékra vonatkoznak. A gyakorlds
megkezdéséhez kezdd 3-5 perccel a hosszabb gyakorlatoknadl. E gyakorlatok hamar jé
formaba hozzak a hasi terileteket és aktivaljak a harmadik csakra erejét.

&
|

1) Valtott labemelés. Haton fekve belégzés, emeld a labad 90 fokra, majd kilégzés kozben
engedd le. Ismételd meg a bal [dbaddal. Folytasd a valtott |abemelést erdteljes, mély
légzéssel 10 percig. Ez a gyakorlat az alsé emésztészervekre van kedvez6 hatassal.,

2) Labemelés. Megallas nélkil emeld mindkét labad 90 fokra belégzés kézben, majd engedd
le kilégzés kozben. A kiegyensulyozottsag és energiafejlesztés segitésére tartsd a karokat
egyenesen felnyljtva, a tenyerek egymassal szemben, végezd 5 percig.
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Ez a gyakorlat a fels6 emészt6 szerveket és a napfonatot erdsiti.

3) Térdek a mellkason. Hajlitsd be a térded és szoritsd a mellkasodhoz a karoddal, a fejed
engedd hatra. Lazits ebben a helyzetben 5 percig.

Ez a gyakorlat csokkenti a bélgaz-képz6dést és ellazitja a szivet.

4) A 3-as pozicidbdl folytatva lélegezz be, tard szét a karod egyenesen oldalra, fektesd a
talajra, nyujtsd ki a labad 60 fokban. Kilégzés kdzben térj vissza kiinduld helyzetbe. Ismételd
és folytasd 15 percig.

Ez a gyakorlat feltolti a magneses mezG6t és megnyitja a koldok kdzpontot.

5) Labemelés haton. Huzd fel a bal térded a mellkasodhoz, tartsd ott két kézzel, és gyorsan
emeld fel a jobb Idbad 90 fokra, majd engedd le, emelés kozben belégzés, leeresztés kdzben
kilégzés, végezd 1 percig. Valtott ldbbal folytasd 1 percig. Ismételd meg az egész ciklust még
egyszer. Ez a gyakorlatsor bedllitja a csipst és a gerinc alsé részét.

6) Torzshajlitas elére. Allj egyenesen, emeld a karjaid a fejed f6lé és szoritsd a fiileidre.
Hajlitsd hatra az ujjaidat Ugy, hogy a tenyerek az ég vagy a mennyezet felé nézzenek. Kilégzés
kozben hajolj el6re, és érintsd meg a talajt, a karokat kiegyenesitve kdzrefogjak a fiileket.
Belégzés kozben egyenesedj fel nagyon lassan, mély légzéssel. Kilégzéskor mulabanda.
Végezd lassan 2 percig, majd gyorsabban 1 percig. Ez a gyakorlat a teljes gerincfolyadékra és
az aurdra van kedvez6 hatassal.

7) Lazulj el teljesen, vagy meditalj 10-15 percig.
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A menstruacio elotti fesziiltség kiengedése, a szexudlis energia
kiegyensulyozasa

Ez a gyakorlatsor beallitja a szexudlis energia aramlasat a merididnokban. Felszabaditja a
fesziiltséget a petefészekben és javitja a keringést a medence tajékon. Ez egy kivald
gyakorlatsor férfiak szamara is: kiegyensulyozza a szexualis energiat és jotékony hatdssal van
a prosztatara.

NGk szamara feszlltséggel és/vagy menstruacidval kapcsolatos problémak esetén ajanlott a
gyakorlatsort 40 napig minden nap elvégezni. Ez alatt az id6 alatt konny( ételeket kell enni,
sok vizet és jogi teat kell inni. A menstruacios havi ciklus egy jelent8s hormonalis esemény.
Az 6sztrogén szintek er6teljesen valtozhatnak. A kémiai szintek valtozasaval az érzelmek is
valtoznak, az agyi féltekék dominancidja, és ezzel egyiitt a kognitiv képességek is
valtozhatnak, egyesek javulnak, masok gyengiilnek. Szamos né esetében a menstruaciot
gorcsok és fajdalom kisérik. Néha ezt a tul kevés testgyakorlds és a felgyllemlett fesziiltség
okozza. A mozgas és légzés hidnya megakaddlyozza, hogy a test beallitsa 6nmagat. A
fesziiltség gyakran a petefészekben gyilemlik fel és raktarozodik el, aminek kovetkeztében
merevekké és mozdulatlanokka valnak. A petefészkek altalaban lassu 6sszehuzddasi és
emelkedési folyamaton mennek keresztiil a hdnap sordn. Ha a fesziiltség tul nagy, ez a
mozgas megszakad. A test nem a megfelel6 izmokkal és idegekkel prébal kompenzalni, ami
fajdalmat és rendellenességeket okoz.

I) Sarokilésben nyujtsd egyenesen hatra a ldbad a talajon. Hajolja el6re és tedd a homlokod
a talajra. Tedd mindkét karod az oldalad mellé, tenyérrel felfelé. Lazitsd el az 6sszes izmod és
lazitsd a légzést. Tartsd ki 3 percig. Ezutan emelkedje fel lassan belégzés kdzben. Huzd
magad ald mindkét labad sarokiilésbe. Ismételd a masik oldalon szintén 3 percig.

Ez a gyakorlat 6nmagaban egy meditacid. A gyakorlat idejét fokozatosan 11 percre lehet
emelni mindkét oldalon.

Ez egy transzéllapotot kivalté meditacid. Az agyalapi mirigyet serkenti és ellazitja a
petefészket. Ez a gyakorlat a szemekre is nagyon jo hatassal van.

2) Torok- és nyakmasszdazs. Sarokilésben masszirozd finoman az izmaidat a torok és a nyak
mindkét oldaladn. Végezd hulldamzé mozgdssal a kulcscsonttdl kiindulva az allkapocsig ezt a
ritmikus nyomast 2 percig.
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Ez a gyakorlat a pajzsmirigyre és az 6todik csakrara van kedvezd hatassal.

3) Fllmasszirozas. Tovabbra is sarokiilésben emeld fel mindkét kezed, a tenyerek a filek felé
néznek. Tartsd egyltt az ujjaidat. Tartsd a csukldd a flileden, az ujjak hegyesszogben eldlinak
a koponyatdél. Masszirozd a fiileid és flilcimpaid a tenyereddel. Valtogasd a korkoros és
egyenes fel-le masszirozast. Folytasd 2-3 percig. Belégzésre finoman hizd a fllcimpad lefelé,
a testtdl elfelé. Tartsd ki 10 masodpercig, és lazits.

Ez a gyakorlat a nyirokrendszert és a keringését serkenti. A fiilon olyan meridian pontok
vannak, melyek a test minden részét irdnyitjak. Ez a flleken keresztil végzett teljes
testmasszazsnak felel meg.

4) Torzsforditdsok. Tovabbra is sarokiilésben helyezd mindjart a kezed a hatad alsé részére.
Flizd 6ssze az ujjaid Vénusz zdrba. Tartsd egyenesen a gerinced. Mély belégzés kdzben
forditsd el a torzsed balra. Kilégzés, és fordulj jobbra. A mozgas viszonylag lassu és teljes.
Folytasd 3 percig. Zarasként belégzés, mulabanda, és koncentrdlja a gerinc teljes hosszara.
Képzeld el, hogy az energia a gerinc kdzepén felfelé aramlik, meguijitja és ellazitja a teljes
testet. Kilégzés és lazitas.

Ez a gyakorlat gerinc agyéki részére van joétékony hatassal, és ellazitja a medencét. A
kivalasztast is javitja.

5) Felllések terpeszben. Feklidje a hatadra. Tard szét a [ldbad minél szélesebb terpeszbe
fesziilés mentesen. Fogd meg a vallad a hivelyujjakkal hatul, a toébbi ujjal el6re. A felkarokat
forditsd ugy, hogy a kdnyok a talajon pihenjen. Mentdlisan vizsgald meg az 6sszes izmod a
testben. Ezutan nagyon lassi mozgdssal, izomrél izomra hozd a felsé tested fokozatosan
el6re, mig teljesen Ul6 helyzetbe keriilsz, majd tedd a homlokod a talajra. Tartsd ki ezt a
helyzetet ellazitott |égzéssel 3 percig. Mikozben visszafekszel mély belégzés, majd lazits.

Fokozatosan emelkedj fel és el6re, most a bal térdre. Tartsd ki ezt a pdzt 1 percig. Mély
belégzés, majd kilégzés 3-szor, ezutdn belégzésre fekiidj vissza. Ismételd ugyanezt a fellilést
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a jobb labaddal. Tartsd 1 percig. Belégzés és kilégzés haromszor, mélyen. Ezutan mély
belégzés, mikdzben visszafekszel.

Ez a gyakorlat az UlGideget és annak mellékdagait erdsiti. Erésiti a hasat és kiengedi a félelem
altal keltett feszlltséget.

6) Konyokon és térden jards. Kezdd hason fekve. Emelkedje fel gy, hogy a kezeden és a
térdeden egyensulyozol. Emeld a sarkad a feneked felé. Hajlitsd az alkarod a kézfejeddel a
valladhoz. Emeld a fejed, hogy el6re lass. Kezdj igy jarni, folytasd 3 percig. Lazits a hatadon
teljesen 1 percig.

Ez a gyakorlat javitja a keringést, j6tékony hatassal van a szivre és javitja az asvanyi anyag
tartalom kiegyensulyozottsagat.

7) Lotusz jaras. Ulj teljes 16tusz pézban (Tedd a labfejed a felsé combodra, a térdek a talaj
kozelében). Tedd a kezed a talajra a térded mellé. Hajolj el6re a kezedre és lenditsd el6re a
tested. Ismételd a mozgdst Ugy, hogy a talaj felett lengj el6re-hatra. Folytasd 3 percig.

Ez a gyakorlat megnyitja a kdldokpont energiajat, elmulasztja a fejfajast és ellazitja a nemi
szerveket.

8) Hatso fekvétamasz. Ulj egyenesen, el6re nyujtott Idbbal. Tedd a kezed a talajra hatsé
fekv6tamaszban, és emeld fel a csipédet Ugy, hogy a tested kiegyenesitett hassal egy sikban
legyen. Emeld a fejed Ugy, hogy el6re nézzen. Tartsd a labad egyenesen és kezdj “jarni” a
sarkadon és a kezeden. Folytasd 3 percig.

Ez felszabaditja a mentalis félelmeket és fesziiltséget, és megerdsiti a hat alsé részét és a
csipot.

9) Lazitas. Lazulj el teljesen a hatadon. Légy sulytalan, lebegj a kék éterben. Folytasd 15
percig.
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Rugalmassag és a gerinc

Olyan tanuldk szamara megfeleld, akik mar kell6 rugalmassagra és koordinalt mozgdsra
tettek szert az 6rdk és szadanak soran, és céljuk az, hogy méreg és gydgyszer maradvanyokat
tavolitsanak el az izomszoveteikbél. Ha ezt a gyakorlatsort hat hdnapig minden reggel
elvégezziik, olyan tokéletesen bedllitja a gerincet, hogy nem lesz sziikség hatgerinc-
kezelésekre. Ezt a gyakorlatsort példaul nem végezziik atlagos Kundalini joga gyakorlds
alkalmaval. Miel6tt ezt a gyakorlatsort irdnyitdssal elkezdenénk végezni, gy6z6djlink meg
réla, hogy nincs semmilyen olyan jelent6sebb fizikai problémank, mely megakadalyozza a
gyakorlatok valamelyikének elvégzését. A legtdbb kundalini joga krijatdl eltéréen, az egyes
gyakorlatok kozott itt nincs 2-3 perces lazitds, kivéve, ahol kimondottan el van irva.
Modositani lehet a gyakorlatsort gy, hogy egy altaldnos csoportban megfeleljen, ehhez a
gyakorlatok idGtartamat 1-2 percre kell lecsokkenteni, és kiegészitd lazitasi id6ket kell
beiktatni az egyes gyakorlatok kozé.

1) {jasz pdz. Allj a jobb ldbadat elSreddntve, a térd a labujjak folott. A bal 1ab egyenes, a
talpad laposan simuljon a talajra, 45 fokos szogben az elsé6 labfejhez viszonyitva. Tartsd a
jobb karod egyenesen el6re, parhuzamosan a talajjal, a kezed tartsd ugy, mintha ijat fognal
vele. A hiivelykujjakat tartsd felfelé és hatra. Huzd hatrafelé a bal karod, a kényokod
vizszintesen, mintha az ij hurjat a valladhoz hiznad. Erezd a fesziilést a mellkasodban, nézz
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el6re, alkalmazz torokzarat, nézd mereven a hiivelykujjad kormét, mintha at akarnal nézni
rajta. Tartsd ki ezt a helyzetet 3 — 5 percig, majd ismételd meg felcserélve a labakat és
karokat.

2) Ldbemelés. Az el6z6 gyakorlat utan azonnal fekiidj a talajon a hatadra. Zard a sarkaidat és
emeld fel minkét labad kb. 60 cm-re a talajtdl. Tartsd ki ezt a helyzetet 1 — 3 percig, mély
hosszu légzéssel.

3) Saska podz. Fekiidj a hasadra. Szoritsd 6kolbe a kezed, és helyezd a hasad al3, a csipGcsont
els6 részén bellilre, a lagyékhajlat mellé. Zard 6ssze a sarkad, tartsd a ldbad egyenesen, és
emeld olyan magasra, amennyire csak tudod. Tartsd ki 3 percig.

4) {j péz. Tovabbra is hason fekve nyulj hatra, és ragadd meg erésen a bokad. Emeld fel a
mellkasod a talajrdl, és egyensulyozz a bokadat hatrahuzva. Tartsd ki 2 — 3 percig.

5) Szélmalom. Allj egyenesen, tartsd a két labad 60 cm-re egymastdl. Erintsd meg a jobb
kezeddel a talajt a bal Iabad el6tt. A bal kar hatrafelé néz. Cseréld meg a két oldalt, és
folytasd ezt a valtakozd mozgast hosszu |égzéssel. Belégzéskor emelked;j fel teljesen;
kilégzéskor érintsd meg a ldbujjad. Ismételd meg 25-sz6r mindkét oldalon.
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6) Nyujtas hatrafelé. Allj egyenesen, a labakkal 60 cm-re egymastdl. Hajolj el6re és helyezd a
tenyered a talajra, kozben lélegezz ki. Lélegezz be, és emelkedj fel, kozben nyujtdzkodj hatra,
karok legyenek a fejed folott. Ismételd meg 25-sz0r.

7) Toérzsdontés. Allj a Iabakkal egymdstdl 60 cm-re. Déntsd oldalra a felsé tested, kdzben
nyujtsd a karod a fejed f6lé. Valtogasd finoman a két oldalt, dontés kozben belélegezve,
kiegyenesedés kdzben kilélegezve. Végezd el 25-sz6r mindkét oldalon

8) Eletideg-nyujtas. Ulj a ldbakkal széles terpeszben. Fogd meg a nagylabujjad mindkét
ldbadon a mutatéujjadat rahurkolva, a hilivelykujj nyomja a nagylabujj kormét. Fogd erésen
mindkét nagylabujjad, belégzés kdzben egyenesitsd ki a gerinced. Kilégzés kézben érintsd a
fejed a térdedhez. Belégzés kdzben vedd fel az eredeti helyzetet, kilégzés kozben hajolj le a
bal térdedhez. Folytasd ezt felvaltva megérintve a nagylabujjakat 25-sz6r mindkét oldalon,
tartsd vissza a leveg6t, majd lélegezz ki.

9) Nyujtds el6re. Tovabbra is il6 helyzetben zard 6ssze a ldbad, mikézben fogod a
ldabujjadat. Belégzés kozben emelkedj fel, kilégzés, nyljtsd meg a gerinced, koldokbdl dblj
el6re. A fej kovetkezik utoljara. Végezd ezt a pumpdald mozgdst 25-sz6r
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10) Eke pdz. Fekidi kinyujtdzva a hatadon. Lassan emeld meg a labaid a fejed f6lé, mig a
talajt érintik. A karok a fej f6l6tt a labujjak felé néznek. Tartsd kiegyenesitve a térded, a
labujjak nézzenek a elbre, a sarkakat hatrahajlitva. Lazits ebben a helyzetben 5 percig. Lassan
engedd vissza a labad a talajra.

11) a) Emelkedj fel gyertydba, emeld a labad egyenes, fliggbleges

b) Ezutan engedd le a Idbad a fejed mogé, eke pdzba, de ezuttal szélesen széttarva. Lassan
emelkedje fel ebbdl a helyzetbdl gyertyaba, végezd el 4-szer. Engedd le a labad és a
gerinced, és lazits haton fekv6 helyzetben. Tdmaszd meg a gerinced a kezeddel, a talajra
merdlegesen. A sulyod nagy része nehézkedjen a konyokddre. Tartsd ki ezt a helyzetet 3 —5

percig.

12) Helyezkedj Eke pdzba, a karok a gerinc vonalaban talajon. Valtakozva vedd fel az eke
poziciét, majd fekidj kinyujtozva a talajon a hatadon. Végezd el ezt 50-szer. A kezeddel
segithetsz a ldbad emelésében és lehelyezésében.

Lazits 3 percig




13) Szat krija. Sarokiilésben nyujtsd a két karod a fej folé, a tenyerek egymas felé néznek.
Kulcsold az ujjaid, kivéve a mutatéujjakat, melyek felfelé mutatnak. Férfiak a jobb, n6k a bal
hivelykujjukat helyezik rd a masikra. Zengesd a Szat sz6t a kdldokpontot behlzva, a Nam
alatt pedig lazitsd el. Folytasd ezt er6teljesen, folyamatos ritmussal, legalabb 5 percig. Ezutan
lélegezz be, gyokérzar, és huzd fel az energiat a gerinc aljabdl a koponya tetejébe. Lélegezz
ki, tartsd kint a leveg6t, és zard az 6sszes zarat. Lélegezz be és lazits.

14) Guru Pranam. Ezutdn azonnal hajolja el6re Guru Pranam pézba. Tedd le a homlokod a
talajra, és nyujtsd elére a karod, kézben tartsd 6sszeérintve a tenyered. Osszpontosits a két
szemoldok kozotti pontra, halkan suttogd a Sza, Ta Na Ma szavakat.. Végezd 31 percig.

15) Sarokiilésben belégzés, emeld a két karod a fejed f6lé, a kézfejek hatoldala érjen Gssze.
Kilégzés, engedd le a karod, csak az ujjhegyek érintsék a talajt.. Folytasd ezt a mozgast 5
percig.

16) Varju tlés. Allj fel és nyujtsd ki a karod egyenesen el6re, parhuzamosan a talajjal. Végezz
25 mély térdhaijitast varju tlésbe, Kbzben tartsd a gerincet egyenesen és a ldbad laposan a
talajon.

17) Macska-tehén. Tamaszkodj a kezedre és a térdedre. Homoritsd a gerinced és emeld fel a
fejed belégzés kozben. Kilégzés kozben domboritsd fel a gerinced és ereszd le a fejed.
Folytasd 5 percig

18) Lazits mélyen 15 — 30 percig a hatadon. Takardzz be, hogy ne fazz.
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Rejtett depresszio lekiizdése — megszabadulni a mult terheitdl

Ahhoz, hogy hosszu tavu pozitiv valtozasokat indits el az életedben, végezd ezt a krijat
minden reggel egy hétig. Ez alatt az egy hét alatt egyfajta ritmus fejlédik ki az tGlGidegben,
egyre erbteljesebbnek és pozitivabbnak fogod érezni. Gyakorlas kézben izzadni fogsz.
Reggelente, miutan elvégezted ezt a gyakorlatot, ird le, hogy hany éra van, és hogy érzed
magad. Esténként ird le, hogy hany 6ra van, és értékeld az elmult napodat. ird le, mit érzel,
hogyan valtozol e meditacids gyakorlat altal. Tartsd meg ezt a feljegyzést és értékeld a hét
végén.

1. Hanyatt fekve a talajon karjaiddal a térzsed mellett, emeld fel a bal labad 60 fokos szogbe.
Razd a bal [abal er6teljesen, kozben lazitsd el a z 6sszes tobbi testrészedet. A térdedet tartsd
kiegyenesitve és razd nagyon er6teljesen. 3 perc. Ezzel teljesen atrendezed és serkented az
Osszes mirigyed.
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2. Tovabbra is hanyatt fekve emeld fel a jobb labad 60 fokos szégbe. Razd a bal labal
erGteljesen, kozben lazitsd el a z 6sszes tobbi testrészedet. Ne hajlitsd be a térded, tartsd
mindkét labad egyenesen. A jobb labadat fizikailag erételjesebben kell raznod, mint el§z6leg
a balt. Razd a jobb oldalt nagyon intenziven. 3 perc

3. Tovabbra is hanyatt fekve, karjaiddal a torzsed mellett, emeld mindkét ldbad 60 fokba.
Razd mindkett6t egyszerre, de minkét térded tartsd kiegyenesitve. 3 perc

4. Konny( Glésben emeld fel mindkét karod kiegyenesitve és razd a kézfejed a csuklédbol. A
csuklo és a kézfej mozog, a konyok kiegyenesitve. Csukd be a szemed, és koncentralj a
tobozmirigyre ugy, hogy magadban a fejteté kdzepére 6sszpontositasz. Meditdlj mélyen,
hallgasd a tobozmirigyed. 7 % perc

5. Olbe tett kézzel meditalj tovabb a mantran. Lélegezz hosszan, lassan és mélyen, csukott
szemmel. Folytasd a mantra végéig. (kb még 9 perc) Belégzés, ilj egyenesen, meditalj,
kozben tartsd vissza a leveg6t ameddig csak megy, maximum egy percig. Ne eréltesd
tulsagosan a levegd visszatartasat. Kilégzés agyutlizként, tartsd kint a leveg6t legfeljebb 30
masodpercig, kozben huzd végig be erbteljesen a kdldokodet. belégzés, lazits.
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Krija, hogy megérezd a sajat erédet

1) [j pézban hintézz elére-héatra, mikdzben ritmusosan, dallamosan zengeted 6 percig:
Har, Har, Har, Har Gobinde

Har, Har, Har, Har Mukande

Har, Har, Har, Har Udaare

Har, Har, Har, Har Apare

Har, Har, Har, Har Hariang

Har, Har, Har, Har Kariang
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Har, Har, Har, Har Nirname

Har, Har, Har, Har Akame

2) Fekiidj hanyatt, hajlitsd be a térded és fogd meg a bokdad. Tartsd a talpadat a foldon.
Emeld és ereszd vissza a medencédet. Zengesd HAR az emelés kozben és a leengedés kdzben
is. Mozogj gyorsan. 2 perc

3) Emeld a két karodat fol, de ne engedd, hogy a kezed 6sszeérjen. Forgasd a gerinc aljatdl a
fels6tested ora jarasaval ellentétesen. Csukd be a szemed és mozogj ugy mintha
eksztdzisban lennél. Zengess az Ardas Bhaee dallal egyiitt. (Yogi Bhajan a Healing Sound of
The Ancients #5-ként ismert verziét hasznalta.) 4 perc

4) Allj fel, tartsd a karod a fejed fol6tt, de ne kulcsold dssze. Tartsd a szemed csukva, és
tancolj az Ardas Bhaee-ra. 1,5 perc folytasd a tancolast, és amikor azt hallod Sache Sahee
hajolj el6re és érintsd meg a foldet, aztan ujra tancolj tovabb. 2 perc

5) Fuss egy helyben olyan gyorsan, ahogy csak tudsz. Mozgasd a karodat is kézben. 2,5 perc

6) Fekiidj le és ismételd az 1. gyakorlatot 2,5 percig

7) Ismételd a 2. gyakorlatot 30 masodpercig

8) Ulj kénnyd lésbe, kezedet tedd a térdedre. forgasd a tdrzsed dra jarasaval ellentétes
iranyban. 30 masodperc

9) Gyere bébi pdzba és aludj. 7 perc

30



Allj ellen az id6 nyomasanak

A ndének csak két baja van —Zart medence és zart vallak — egyébként tokéletes. Ez a
gyakorlatsor felhangolja az idegrendszert. Ha az idegeid nincsenek rendben tartva hogyan
fogod elviselni az id6 nyomasat?
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1. Ulj kénny( Glésben, emeld fel a karodat, hogy a kézfejed az arcoddal legyen egy
magassagban, konyokod hajlitva. Kezd razni az egész testedet. Ennek egy bels6 masszazsnak
kell lennie. A tested minden izma, minden szala rdzkédjon. Mozogjon a karod, torzsed, fejed.
Taldld mega ritmusodat, stilusodat. Termelj hét. 15 perc

Ez felszabaditja az izmaidba rakédott méreganyagokat. Amikor valakit egy 1,20x1,20-as
celldba zarnak el az egyetlen gyakorlat, amit csindlni tud. Vadulj meg. Razkddj, mint egy
foldrengés. 20 6ra masszazs ér fel ezzel. Pirosodjon ki az arcod. A végéra holt faradtak kell
lenned.

2. Allj fel. Razd a csip8d egyik oldalrél a masikra, gy hogy felvaltva hajlitod be a térdedet.
vagy maradj a talajon, a karod lazan I6balédzva melletted, vagy csavard igazdn meg a
csipédet és ugorj fel, a karod pedig a levegét pumpalja. 8 perc.

Legyen ez egy energikus tanc. l1zzadjon a combod. Szabadulj meg az 6sszes méregtél, minden
szennyes zsirtél, minden lerakédastél a szovetekbdl. Ez kihozza a testedbdl az 6sszes régi
diihot.

3. Konnyd Ulésben nyujtsd a karjaidat a fejed folé, tenyereket tedd 6ssze, kar egyenes,
szorosan a fliled mellett. Forgasd a tested jobbra és balra. 4 perc

Ez egy haromszogmozgas. ha erbteljesen csinalod, kilazitja a vallad.

4. Gyere négykézlabra. Nyujtsd egyenesen hétra a bal labad. Erintsd a homlokoddal a talajt
aztdn gyere vissza, mintha fekvétamasz lenne. Ismételd 52-szer

5. Helyezkedj térdelébe és hajolj hatra teve pdzba, a kezedet nyugtasd a sarkadon. Aztan
egyenesedj fol térdelésbe. 55-sz6r

6. Feklidj hanyatt.
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a) Huzd a térdedet a mellkashoz és tedd a kezedet a csipéd ala. Fel is emelheted a csipddet a
kezeddel, hogy a térded fel tudd huzni a mellkasodhoz.

b) Egyenesitsd ki a labad egy |6késsel el6re. (Iabfej pipaban)

c) Emeld a labaidat 90 fokba f6l. majd hozd Ujra a mellkasodhoz. Ismételd ezt 108-szor

Ennek a gyakorlatnak a neve Pavanmuktasana (szél elengedé gyakorlat), itt a pranat az
akarat iranyitja.

7. Fekldj hanyatt, tedd mindkét kezedet a szivedre és lazits. Emeld fel a felsé tested és vidd
a homlokodat a térdedhez, aztan fekiidj Ujra vissza 26-szor.

8. Fekudj lazdn hanyatt, gong meditaciéhoz. 8 perc.

Sulytalanna fogsz valni, élvezd. Lazits.
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Krija a kristalytisztava valasért

1. Nyujts ki egyenesen oldalra a karjaidat, parhuzamosan a folddel, tenyerek el6re nézzenek.
Kezdd felvaltva a mellkasodhoz hozni a tenyeredet, mintha a mellkasodat vernéd, de ne érj a
mellkasodhoz. A tlizlégzés magatdl kialakul a mozgasbdl, ha helyesen és er6teljesen csindlod.
Képzeld azt, hogy minden mozdulattal pranikus energiat hizol magadhoz.
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6 és fél perc

2. Hozd erételjes mozdulatokkal a kezedet az arcod elé, mintha tapsolni akarnal, de allitsd
meg 6ket miel6tt 6sszeérnek. Kombinald az er6t és az iranyitast a mozgasban.

2 és fél perc

3. Mozgasd mindkét kezed fol-le egyszerre, mintha labdat pattogtatndl mindkettdvel.
Energidt pattogtatsz a foldnek. Tlzlégzés.

6 és fél perc

4. Fekiidj laposan hanyatt, és tedd mindkét kezedet a Kéldokéd Pontra ( 2-3 ujjnyival a
koldok alatt) és nyomd erésen. Emeld fel a sarkadat 15 centiméterrel és tartsd. Gondold azt
hogy isteni vagy, vagy érezd szexisnek magad, de tartsd a sarkad 15 cm magasan.

6 é fél perc

5. Fekiidj le és aludj el. Képzeld, hogy a tested fénnyel van megtdéltve. Koncentralj a Koldok
Pontodra. Hallgasd Naad: The Blessing-et Sangeet Kaurtol.

8 perc utan kezdj énekelni te is, hasznald a kéldokod erejét tovabbi 7 percig

Yogi Bhajan 1985. oktober 2-an tanitotta ezt a krijdt.
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Krija, az elraktarozott energidk hasznositasara

Ez a sorozat extra ellendllast ad a kérnyezet valtozasaival szemben. Azért, hogy
hozzakapcsolddj a testedben raktarozott kundalini energiahoz az 1. gyakorlattal aktivdlod a
szexualis energiat, a 2. 3. gyakorlattal a koldok energiat, a 4A gyakorlattal pedig felfelé
mozgatod a gerinc mentén. A 4B gyakorlat alatt a pajzsmirigy kivalasztasba kezd, és
megnyitja a keringést az agyban. Ez tisztabb gondolkodast eredményez és energiat ad az
akaratnak. Az utolsd két gyakorlat feltolti és erGsiti elektromagneses teret, és stabilizdlja az
Uj energiadllapotot, amit Iétrehoztal.
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1. Fekiidj hasra, sarkadat tedd Ossze. Belégzéssel nyomd fel magad fekvétamaszba. Csak a
labujjad teteje és a tenyered maradjon a foldon. Kilégzéssel engedd le magad. Folytasd 15-
szor ol és le, kozepesen lassu tempdban.

2. Fekidj a hasadon. Nyulj hatra és fogd meg a bokadat, nyujtdzz fol ij pozba (bolcs6). Kezdj
tlzlégzésbe 30 mp-re Belégzés, kilégzés, lazits a hasadon fekve, két karod kétoldalt lazan
kinyujtva.

3. Fekiidj hason. Szoritsd 6kolbe a kezed, és tedd a combhajlat folé. belégzéssel emeld a
nyujtott bal Idbadat. Kilégzés kbzben emeld a jobb labad és ereszd le a balt. Folytasd
felvdltva a légzéssel egyltt 2 percig.

4. Pihenj kobra pdzban. Tartsd a testhelyzetet, és csak pihenj. Sarkak 6sszeérnek, karok
nyujtva, fejet hatrahajtva (4A). Pihenj ebben a testhelyzetben 45 mp-ig, aztan tard szét a
labad, hozd a karod a testedhez kozelebb, hogy jobban hajoljon a hatad (4B). Gorgesd a
fejedet el6re-hatra, Ugy, hogy kdzben az alladat a jobb valladtdl a bal vélladig forgatod,
belégzés jobb oldalon, kilégzés balra. Folytasd 4-5-szor.

5. Lazits és feklidj hasra. Fogd mega csuklédat a hatad mogott. Gordiilj a mellkasodon
jobbra-balra. a Iabad legyen nyujtva és a sarkad érjen dssze. Folytasd 30 mp-ig.

6. Ugyanebben a helyzetben, karok oldalt lazan nyujtva, kezdd ellazitani sorban minden
testrészedet. Menj mélyre magadba. 5 perc.

7. Koteg gordilés: Fekidj a hatadon egyenesen, karokkal magad mellett, mit egy koteg
Osszekotozott fa. Lendatsd at magadat hatrdl hasra, hasrél hatra djra és Ujra, anélkdl, hogy
behajlitanad a tested, karod vagy Idbadat. Sehol se hajolj meg. folytasd 3 percig.

8. Teljes lazitds haton fekve 10 percig

A krija a Sadhana Guidelines cimii kényvbél vald
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Az emelkedettség krijaja
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Ez a konnyU gyakorlatsor remek bemelegitéshez, vagy meditaciok el6tti rdhangolédashoz.
Szisztematikusan mozgatja at az egész gerincet és el&segiti a csakrdk egyensulyban alldsahoz
sziikséges egyenletes prdna dramlast.

1) Egé-irtd: Konnyitett torokulésben (konny( Glésben) helyezkedj el. A karokat 60 fokos
szogben emeld. Hiivelykujjak tenyértdl elfelé mutatnak, a tobbi ujjad szoritsd a tenyeredhez.
Szemek csukva, fokusz a fej folott. Tlizlégzés. 1-3 perc. Befejezéskor érintsd dssze a
hivelykujjakat a fej folott, a tobbi ujjakat tard szélesre. Kilégzés és mulabanda (gyokérzar).
Belégzés. Lazits. Ez a gyakorlat megnyitja az egész tlid6t, a két agyféltekét egyensulyozza és
élénkiti a test magneses terét.

2) Medence lapatolas: Konnyd tlésben ragadd meg a sipcsontokat vagy a bokat. Belégzés
kdzben told elbre és kicsit az all iranyaban felfelé a mellkast, kilégzésre pedig gdmbolyitsd a
hatad. A vallak kézben lazak, a fej nem csapddik ide-oda! Ritmikusan erds, mély |égzésekkel
1-3 perc. Belégzés, benntartas, kilégzés, lazits. Ez a gyakorlat az alsé és kdzép gerinc tajékot
stimulalja és lazitja.

3) Gerinccsavaras. Konnyd tlésben egyenes hattal fogd meg minkét véllad, ugy hogy a
hiivelykujjad el6re, a tobbi pedig a vallad hatulsé részére keriljon. Konyék a vall
magassagdban marad végig, a karok a talajjal parhuzamosak. Belégzésre balra csavard a
fejed és a torzsed. Kilégzésre jobbra. 1-4 perc. Befejezéshez belégzés elére fordulva. Kilégzés
majd lazits. Ez a gyakorlat az alsé és a kozép gerinc tajékot lazitja, stimulalja.

4) Elet-ideg nyujtas. Mindkét 1ab elére nyujtva. Ragadd meg a nagy labujjad az un. ujjzar
technikaval (a mutatéujj és a kozéps6 ujj egyitt huzza meg a nagylabujjat, a hiivelykujj pedig
a kérmét nyomja kdzben.) Kilégzés kdzben hajolj el6ére, a kdldokpontot kozelitsd a
combokhoz. Az elsédleges cél a gerinc hosszitasa, nem az orrnak a térdhez vald kozelitése.
Belégzéskor a labak segitségével 16kd fel a torzsed, utoljara mozdul a fej. Mély, erés
légzésekkel 1-3 perc. Befejezéshez belégzésre fel, rovid légzésbenntartas, tartsd meg a
testhelyzetet, kilégzés |égzés kint tartas. Belégzés, lazits. Ez a gyakorlat az alsé és a felsé
gerinctajékra hat.

5) Mdédositott Maha Mudra. A jobb sarkon lve nyujtsd a bal Iabadat el6re. Fogd meg a nagy
l[abujjad kis nyomast gyakorolva a hlvelykujjaddal a kormdédre. Kilégzésre kozelitsd a
konyokod a talajhoz, kéldokbdl el6rehajolva, ezzel nyujtva a gerinc hosszat. A fejet utoljara
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engedd le a térdek felé. Tartsd ki. T(izlégzés 1-2 percig. Belégzés. Kilégzés és engedd le a
torzset és a fejet a térdre lazdn. Roviden tartsd kinn a leveg6t. Belégzés, labcsere, és
ismétled a gyakorlatot erre az oldalra is 1-2 percig. LAZITS! Ez a gyakorlat az emésztést
javitja, megnyujtja az tGlGideget és a felsd torzs keringését segiti.

6.) UlSideg nyujtas. Tard a labaid oldalirdnyban szélesre, és ugy fogd meg a hiivelykujjakat,
mint azt a 4.) gyakorlatnal is tetted. Belégzés és nyujtozkodj a hattal felfelé. Kilégzésre a
csip6bél délj el6re, és engedd a fejed a bal térdedre. Belégzésre fel kozépre, kilégzésre jobb
térdhez le. Erételjes légzéssel 1-2 percig folytasd. Majd belégzésre fel kozépsd, kiinduld
helyzetbe, és kilégzésre hajolj kbzépre elére a homlokkal a talajhoz kozelitve. Folytasd ezt a
fel-le mozgast 1 percig. Majd belégzésre fel, nyldjtdzkodj a gerinccel felfelé. Kilégzés, engedd
a homlokod a talajra, l1égzés kint tartds. Belégzés. Lazits. Ez a gyakorlat az alsé gerinc és a
keresztcsont tajékanak rugalmassagat fejleszti, és a test magneses terét tolti fel.

7.) Kobra: Fekiidj hasra, tenyerek a talajon a vallaid alatt. A sarkokat tedd 6ssze, a talpak
felfelé néznek. Belégzésre a gerincet finoman ivelve, csigolyardl csigolyara mozdulva
emelkedj fel Kobraba. Fejtdl indulj és a gerinc aljdnak iranyaba mozogj addig, amig a karok
egyenesek nem lesznek. Ebben a helyzetben T(izlégzés. 1-3 perc. Belégzés, dvatosan iveld a
gerincet az elviselhet6 maximumig. Kilégzés, l1égzés kint tartds, mulabanda (gyokérzar). Majd
belégzés. Kilégzés kdzben csigolydnként engedd vissza a talajra a térzsed, engedd le a karod
és lazits ugy, hogy az alladdal tdmasztod meg a fejed a talajon. Karok a térzs mellett lazén. Ez
a gyakorlat a szexualis energidkat egyensulyozza, és a prana energiat az dpanahoz huzza, igy
a kundalini energia kdnnyen daramolhat a fels6bb kézpontokhoz — ami majd a kdvetkez6
gyakorlatok hatasa lesz.

8.) Véllvonogatds: Konnyd tlésben tedd a kezeket a térdekre. Belégzésre huzd a fiillekhez
mindkét vallad, kilégzésre ,dobd” le 6ket. Ritmikusan erbteljes |égzéssel 1-2 perc. Belégzés.
Kilégzés. Lazits. Ez a gyakorlat a fels6 csakrdkat egyensulyozza és megnyitja a hormonalis
kaput a fels6bb agykdzpontokhoz.

9.) Fejkorzés: Konnyd Ulésben k6rozz a fejjel drajards irdnyaban lazan leengedve a fiiled a
vallakhoz, illetve dvatosan hatra, elSl pedig az alladdal kozelits a mellkashoz. A vallak lazak és
mozdulatlanok kézben. A nyak finoman nyulik és lazul kérzés kdzben. 1-2 perc, majd
iranyvaltas és tovabbi 1-2 perc. Mozdulj a fejjel kozépre, majd lazits.
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10) Szat krija: Sarokiilésben nyujtsd a két karod a fej folé, a tenyerek egymas felé néznek.
Kulcsold az ujjakat kivéve a mutatdujjakat, melyek felfelé mutatnak. Férfiaknal a jobb
hivelykujj keriil a bal f6lé, n6knél forditva. Zengesd a SZAT NAM mantrat hangsulyosan,
egyenletes ritmusban, kb. 10 mp-ként 8-szor. A SZAT szét a kéldokbél kilokve zengesd, és
huzd a koldokot és a rekeszizmot be és fel. A NAAAM alatt teljesen lazitsd a kdlddkpontot. 3-
7 perc. Majd belégzés, szoritsd az altdji izmokat tiszta er6bdl, farizmoktdl kezdve az egész
gerinc mentén fel a vallakon tulig. Mentalisan engedd az aramlast fel a koponyad tetejébe.
Kilégzés. Mély belégzés. Teljes kilégzés, kozben zard a mulabandat |égzéskinntartassal.
Belégzés, majd lazits. A Szat Krija végigkeringeti a kundalini energiat a csakrak rendszerében,
el6segiti az emésztést, erdsiti az idegrendszert.

11) Lazitds konnyd Ulésben, vagy haton fekve, karokkal a torzs mellett, tenyerekkel felfelé.
A mély relaxacid hatdsara kiélvezhetjiik, és tudatosan integralhatjuk azokat a testi és tudati
valtozdsokat, melyeket ennek a krijdnak a gyakorlasa eredményezett. Lazitas kdzben a
magneses téren és az auran keresztil kitagul az én-tudat és kdzben a fizikai test pedig
mélyen pihenhet.

Ez a gyakorlatsor a ,,Keeping Up with Kundalini Yoga” cim( kényvbél szarmazik.
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Krija az 6nkép megujitasaért
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Ez egy mélyen meditativ krija. Segit, hogy elengedjiik a régi sérelmeinket, gyerekkori
fajdalmunkat, és teljes szivvel tudjunk a jové felé nézni. Egy olyan taldn szamunkra is Uj
onképet segit megalkotni, amit magasabb tdvlatokba visz, ami lendlletet ad az utunkon.
Segit levetk6zni az egdnk korlatait, hogy merjliink nagyot almodni.

(Felkészulésként a krijara vegyél be C-vitamint)

1. Ulj kdé nnydi Gilésben. Bal kéz a szivkdzponton (ujjak jobbra m utatnak), jobb kéz a fiil
mogott kezd, a tenyér a ful mogotti terilet felé néz. Szemek csukva. Meditalj az orrod
hegyén, csukott szemen keresztil. Mél y belégzés, kilégzés 3-szor. a jobb kéz erbteljesen az
arc felé jon, mintha pofon akarnad vagni magad, és épp amikor elérnéd az arcot, valt iranyt,
hogy épp elhibazza az arcot és tenyérrel elGre érkezik meg. 6 perc

2. Szemeddel fokuszalj az orrodra. hozd a kezeidet a mellkas elé, formdzz veliik talkat,
mintha vizet tartanal benne. Hozd a kezed a torok szintjére és nyujtsd a karodat elGre,
mintha az ujjhegyednél ontenéd ki a vizet. 15 perc

Toltsd minden diihédet, ragaszkodasodat és megbantottsdgodat a kezedbe, a szemetedet,
barmit, ami kellemetlen neked, t6ltsd bele és aztan engedd el. Hluzd ki a tudatalatti 6sszes
fajdalmat, toltsd a kezedbe és ajanld a végtelenek. Sziiletésed elsé napjatdl 11 éves korodig,
gyerekkorod minden fajdalmat, naprél napra, hénaprél hénapra, évrél évre, hozd fel és add
a vilaglrnek.

3. Hozd a kezeidet az arcod elé és nézd a tenyered vonalait. Tanulmanyozd a kezedet. 5 perc.

4. Takard le a tenyereddel az arcod, szemed. Nézz a végtelenbe a csukott szemhéjadon at. 15
perc

5. Tedd a kezeidet a szivk6zpont folé, jobbat a balra. Léleg ezz be mélyen és tartsd bent.
Kilégzés. ismételd még 2-szer. Zengesd: HAR HARE HARI WAHE GURU. rendszerezett hang on
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zengesd, kiilonitsd el a mantra minden szavat. Zengesd egy hangon zene nélkil. Szdlitsd meg
az elemeket és az aurdt. 5 perc. Aztdn erGteljes suttogassal 30 masodpercig.

6. Hajolj el6re és tedd a kezedet a foldre. Ha jobban szereted, gyere bébi pdzba. Hallgasd
Ardas Bhaee-t. ( Yogi Bhajan lagyan jatszott a gongon Nirinjan Kaur felvétele alatt) 11 perc.
Nyujtdzz a kezeddel el6re amennyire csak tudsz, Glj fol csukott szemmel.

7. Nyujtsd a fejed folé a karodat, kezek ima mudrdban. A tokéletes ima. Az imaban alkosd
Ujra magad. Fogalmazd meg a szandékodat, aki lenni akarsz. Készits egy profilt. Nem egy ima.
Egy profil az imaban. Ez az ami lenni akarsz.3 perc

8. Razd erételjesen a karodat. razd az egész testedet. 30 mp. — 1 perc. Ulj és pihenj

9. Mozgasd a kezedet az arcot el6tt néhany masodpercig, hogy kitisztuljon a latasod.

10. Zarasként: Csukd be a szemed és lélegezz be mélyen. Vidd a pranat a tested minden
részébe. Engedd, hogy az élet Iélegzete dramoljon. Kilégzés. Mély belégzés, tartsd bent
erdsen. Keringesd az egész lényedben. Kilégzés. Mély belégzés, tartsd. Erezd a prana
energiat a hajad végétdl az ldbujjad hegyéig. Kilégzés.
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Szurja krija

energikus, kifejez6, nyitott és lelkes vagy. Ez a megtisztulds energidja. Gatolja a hizast, segiti
az emésztést. Az elmét vilagos, elemz6képes és tevékenység-orientalt allapotban tartja. A
gyakorlatokkal mddszeresen serkenthetd a pozitiv prdna er és maga a kundalini energia is.
Ezt a gyakorlatot ajanlatos id6nként beépiteni a reggeli szadandba, hogy erdsitse a testet és
sok kiilonféle feladatra vald 6sszpontositast tegyen lehetévé.

1)Légzés a jobb orrlyukon keresztiil: Ulj kdnny(i Gilésben, egyenes derékkal. A jobb kezed
helyezd a térdedre gidan mudraban. Zard le a bal orrlyukad a bal kezed hiivelykujjaval. A tobbi
ujj egyenesen felfelé néz. Kezdj hosszu, mély, erételjes |égzést a jobb orrlyukadon keresztil
ki és be. Folytasd ezt 3 — 5 percig. Vegyél leveg6t és lazits.

Ez a gyakorlat a ,,nap lélegzetét” vonzza, és tiszta, 0sszpontositott elmét biztosit.

2) Szat krija: Sarokilésben nyujtsd a két karod a fej folé, a tenyerek egymas felé néznek.
Kulcsold az ujjaid, kivéve a mutatdujjakat, melyek felfelé mutatnak. Férfiak a jobb, nék a bal
hivelykujjukat helyezik ra a masikra. Zengesd a Szat Ndm mantrat, hangsulyosan, egyenletes
ritmusban, a Szat sz6t a kéldokbdl kilokve zengesd, és hizd a koldokot és a rekeszizmot be és
fel. A Nam alatt teljesen lazitsd el a kdldékpontot. Osszpontosits a harmadik szemre.
Folytasd 3 percig. Ezutan lélegezz be, tartsd vissza a lélegzeted, zard a mulabandat, azaz
gyokérzarat, és képzeld el, ahogy az energia a kdldokpontbdl kisugarozva végigkering az
egész testedben. Lazits. Ismételd meg a gyakorlatot Ujabb 3 percig. Ezutdn vegyél mély
leveg6t, zard a mulabandat, és gondolatban huzd fel az 6sszes energiat az ujjhegyeidbe.
Lazits.

Ez a gyakorlat felszabaditja a koldokpontnal tarolt energiat.

45



3) Medence lapatolas: Konnyl Glésben ragadd meg a sipcsontokat. Belégzés kdzben nyujtsd
el6re a gerincet és emeld meg kicsit az all irdnydba a mellkast, kilégzésre pedig gombdlyitsd a
hatad. A fejed tartsd egy szinten mozgas kdzben. Minden belégzéskor rezgesd csendben
magadban a Szat mantrat, kilégzéskor pedig a Nam mantrat. Minden kilégzéskor zard a
mulabandat. Végezd folyamatosan mély légzésekkel 108-szor. Ezutdn lélegezz be, tartsd
vissza egy kis ideig a leveg6t, teljesen egyenes derékkal. Engedd ki a levegé6t. Lazits.

Ez a gyakorlat tovabbitja a felszabadult kundalini energiat a gerinc mentén, és el6segiti a
rugalmassagat.

4) Békapoz: Allj labujjhegyre, a sarkak a talajrél .felemelve dsszeérnek, tdmaszkodj a térded
kozott az ujjaidon a talajra és emeld fel a fejed. Vegyél nagy leveg6t, emeld magasra az
Uleped. Kozelitsd a homlokod a térdedhez, és tartsd a sarkad tévol a talajtél. Fujd ki a leveg6t
és Ulj vissza a kiindulé guggold helyzetbe, nézz el6re. Folytasd mélyen lélegezve, végezd el
26-szor. Allj fel és vegyél mély levegét, majd lazits guggolva.

Ez a gyakorlat atalakitja a szexualis energiat
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5) Fejforgatas: Sarokiilésben tedd a kezed csipGre. Nagyon egyenes derékkal vegyél mély
leveg6t és forditsd a fejed balra. Gondolatban rezgesd a Szat szét. Fujd ki teljesen a leveg6t,
mikozben jobbra forditod a fejed, és rezgesd magadban a Nam szot. Folytasd be- és
kilégzéssel 3 percig. Lélegezz be a fejedet egyenesen el6re tartva. Lazits.

Ez a gyakorlat megnyitja a torok csakrat, serkenti a fej felé a véraramlast, valamint a
pajzsmirigy és a mellékpajzsmirigy mikodését.

6) Gerinchajlitds: Konnyl tilésben fogd meg a véllad, ujjaid nézzenek el6re és hiivelykujjad .
hatra. A felkar és a konyok parhuzamos a talajjal. Lélegezz be, mikdzben balra hajolsz, és
lélegezz ki mikdzben jobbra hajolsz. Folytasd ezt a lengé mozgast mély lélegzetvétellel 3
percig. Ezutan vegyél leveg6t egyenes (il6 helyzetben. Lazits.

Ez a gyakorlat rugalmassa teszi a gerincet, a test teljes felliletén elosztja az energiat és
kiegyensulyozza a magneses mez6t

7) Meditécid. Ulj tokéletes meditacios pdzban, egyenes gerinccel. Teljes figyelmedet
iranyitsd a harmadik szemre. Huzd

be a koldokpontot, tartsd igy, zard a mulabandat. Figyeld a |égzésed. Belégzéskor figyeld
magadban a csendes Szat és kilégzéskor a csendes Nam szét. Végezd 6 percig vagy tovabb.

Ezaltal mély, 6ngydgyitd meditacidba juthatsz.

Ez a gyakorlatsor a “Sadhana Guideline” cimii kényvben szerepel
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Alap gerinc krija

A kort a gerinc rugalmassagdval mérik. Fiatalnak maradni azt jelenti rugalmasnak maradni. Ez
a sorozat szisztematikusan dolgozik a gerincen lentrdl folfelé. Mind a 26 gerinccsigolya kap
stimulaciét, minden csakra kap egy energialoketet. Ett6l olyan jo ezt a gyakorlatsort
meditacié el6tt végezni. Sokan tisztabb és gyorsabb gondolkodasrél szamolnak be miutan
rendszeresen gyakoroltdk ezt a krijat. Ebben a gerincfolyadék fokozott keringése jatszik nagy
szerepet, ami kdzvetlen kapcsolatban van a jo meméridval.

Kezd6 csoportban minden gyakorlat, ami 108 ismétlést ir, csindlhatd 26-szor. A pihenési
id6ket noveld 1-rél 2 percre.

1. Ulj kénny( Glésben. Két kezeddel fogd meg a labszaradat, vagy a bokadat. Mély
belégzéssel homorits, emeld meg a mellkasodat (1A). Kilégzéssel domborits (1B). Tartsd a
fejedet egyenesen, ne billegjen. Ismételd 108-szor, aztan belégzés. Pihenj 1 percet.

2. Ulj sarokiilésben. Tedd a kezedet a combodra. Homoritsd a gerincedet belégzéskor (2A),
domboritsd kilégzéskor (2B). Gondold belégzéskor, hogy “Szat” , kilégzéskor “Nam”. Ismételd
108-szor, aztan pihenj 2 percig.
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3. Konnyd Ulésben fogd meg a valladat, hiivelykujj hatrafelé nézzen, a tobbi elére.
Belégzéssel fordulj balra, kilégzéssel jobbra. Lélegezz lassan, mélyen. Folytasd 26-szor.
Belégzés el6refelé nézve, kilégzés. Pihenj 1 percig.

4. kulcsold az ujjaidat medvemarok fogdssal a szivkozpont el6tt (4A). Mozgasd a konydkodet
vdltakozva fol-le. Lélegezz a mozgdssal egylitt, hosszan, mélyen (4B). folytasd 26-szor, aztan
belégzés, kilégzés és hlzd a két kezedet, de a fogdst tartsd. Pihenj fél percet.

5. Konnyd Glésben ragadd meg a térdedet. Tartsd a konyokddet nyujtva, kezd homoritani és
domboritani a fels6 gerincszakaszt. belégzés el6re, kilégzés hatra. ismteld 108-szor, pihenj 1
percet.

6. Vallvonogatas, a két vallat egyszerre. Belégzésre fol, kilégzésre le. végezd kevesebb mint 2
percig. Belégzés és tartsd bent 15 masodpercig, a vallakat er6sen huzd fel. Lazitsd a vallad.
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7. Lassan korozz a fejeddel 5-sz6r jobbra, azutan 5-szor balra. Belégzés, egyenesedj fel.

8. Medvemarok fogasban hozd a kezedet a torkod szintjére (8A). Belégzés,- gyokérzar.
Kilégzés — gyokérzar. Emeld a kezedet a fejed folé (8B). Belégzés — gyokérzar. Kilégzés —
gyokérzar. Ismételd ezt a ciklust még 2-szer.

9. Szat krija: Ulj sarokiilésben, a karodat nyujtsd a fejed f61é (9A) Kulcsold az ujjaidat, kivéve
a mutatodkat, azok mutassanak felfelé (9B) Mondd, hogy “szat” és hizd be a kdldokddet,
mondd “Nam” és lazitsd a hasad. Folytasd legalabb 3 percig. Aztan belégzés, huzd f6l az
energiat a gerinc aljatdl a fejtetédig.

10. Teljes lazitas haton fekve 15 percig.
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Szat Krija

A Szat Krija nagyon fontos része a Kundalini J6ganak. Egyike azon ritka gyakorlatoknak, amik
onmagukban is teljesek. Ez egy krija: egy cselekvés, vagy cselekvések sorozata, ami egy
megjosolhatd kimenetelli folyamatot alkot. A legtdbb krija tobb 6sszehangolt gyakorlatbdl
allo sorozat. Szat Krija egymagaban is tokéletes, mint egy dragaké. Minden komoly
tanitvanynak el kell sajatitania ezt a krijat. EI&szor 3 perccel kezdj, és ebbdl az alapbdl lehet
fokozatosan folépiteni az id6t.

Krija-ként ez egy folyamat, ami a Iénylink 6sszes szintjén mikodik, képessé tesz arra, hogy
konnyebben reagaljunk a sajat magunk finomsagara és teljességére. Kozelitsd meg
turelemmel, kitartassal és fokozatossaggal, és biztos az eredmény. Ha nagyon kevés az id6d
és egy gyonyor( gyakorlast szeretnél, tedd ezt a krijat a napod részévé.

»,Szat Nam a bijmantra, vagy magmantra. Kicsi és erés. Nagy dolgok nGnek beldle. Ha nincs
a sorsodba irva, hogy Istennel leszel és ismerni fogod a magasabb tudatossagot, ez a mantra
belevési a sorsodba. Szat Krija megtisztitja a [ényed. Betegség, gyengeség, tehetetlenség,
lustasag és negativitds — minden oda nem valé dolog elhagy.” Yogi Bhajan

Szat Kirja néhany jétékony fizikai hatasa:

Javitja az emésztést. A krija alap testhelyzete a szikla pdz. Errél azt mondta Yogi Bhajan, a
sziklat is megemészted ebben a pdzban. Kombinalva a koldok ritmikus mozgdsabdl szarmazo
folyamatos enyhe belsé masszdzzsal, nagyon jotékony hatdssal van az emésztésre és belsd
szervekre.

A Szat Krija direkt stimulalja a masodik csakra szexualis és kreativ energiait, atiranyitja és
kiegyensulyozza 6ket. A tulzott szexualis energidkat folfelé iranyitja, ezzel értékes gydgyitd
energiat ad a testnek. Lenyugtatja és elengedi a fébidkat a szexudlis viselkedéssel,
potenciaval, kapacitassal kapcsolatban.
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Erdsiti az idegrendszert, nyugtatja az érzelmi zavarodottsagot. Erésiti a szivet,
kiegyensulyozza a vérnyomast. Stimulalja a nyirokrendszert, ezzel segit a méreganyagok
eltdvolitasaban.

Hogyan végezd:

Ulj sarokiilésben, a két karodat nyujtsd felfelé, éleljék a fiiledet. Legyen a karod fliggéleges,
a konyokod nydjtva. fond Ossze az ujjaidat, a mutatdkat tartsd nydjtva, a tenyered
Osszeérintve. Gerinced legyen egyenes, all kicsit behlzva. a Szat Nam mantrat zengesd a
kovetkez6képpen: “Szat”-ra behuzod a koldokod, “Nam”-ra ellazitod. Koncentrdlj a
koldokodre. Végezd 3-31 percig.

Befejezéshez: Tartsd a pdzt, belégzés, gyokérzar, nyujtdzkodj folfelé. Kilégzés, belégzés,
teljes kilégzés, maha mandh, azaz gyokérzar és rekeszizomzar és torokzar egyszerre, szoritsd
az egész torzsedet. Lazits ugyanannyi ideig, mint ameddig a gyakorlatot végezted.
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Z6ld Energia Krija

Ez a sorozat lehet&ségeket vonz és megnyitja a sziv kdzpontot. Lehetévé teszi, hogy a jolétet
egy szivkozpontu tudatossaggal kozelitsik meg, vagyis a vonzas sikjarol. Ezt a tudatossagot
igy lehet 6sszegezni: Kezdd észrevenni, hogy a lehetGségek és a jolét johet mds formaban,
mint ahogy te azt korabban elképzelted. Hidd el, hogy megérdemled a jolétet, és Isten szeret
téged.

1. Gerinc hajlitas: Ulj szikla pozba. Belégzésre feszitsd a felsé tested elére, mentalisan
zengesd ,,Szat” koncentralj a gyokércsakrara. Kilégzéskor domboritsd a hatad, mentalisan
zengesd ,Nam” és koncentralj a koldokcsakrara. Végezd 2-3 percig. Befejezéshez: belégzés,
gyokérzar, kilégzés, gyokérzar, tartsd 10 masodpercig. Ismételd 3-szor.

2. Test ejtések: Ulj nyujtott (ilésben. Tdmaszkodj a tenyereddel a csip8d mellett. Emeld meg
a tested, labad egy pillanatra a foldrél, és engedd visszaesni. Tartsd a gerinced fliggélegesen.
Végezd gyors tempdban 2-3 percig.

3. Varju poz: Guggolj teli talppal a féldon. tamaszd mega hatad, ha sziikséges a teli talpas
guggoldshoz. tartsd a gerinced egyenesen. kulcsold dssze a kezeidet, mutaté ujjak nydjtva.
Nyujtsd a karod a szived vonaldaban, mutass a végtelenbe. Tartsd a testhelyzetet, tlizlégzés 2-
3 percig. Befejezéshez: Lélegezz be, tartsd ameddig csak tudod, mikézben folyamatosan a
végtelenbe vetitesz a szivedbdl, kilégzés. A varju pdz megnyitja az also derék szakaszt és
csip6t. Jot tesz a kivalasztasnak.

4. Helyben futas:Gyors helyben futds térdemeléssel, boxolj magad el6tt valtott karral a
levegGbe. Folytasd 3-5 percig

5. Kundalini Létusz: Ul8 helyzetbél indulva, fogd meg a nagyldbujjadat, a mutaté és kdzépsé
ujjaddal. (Egyenesitsd ki a labaidat és emeld fel 6ket 60 fokban a padlétél és 60 fokban
egymastol. Tartsd a gerincedet egyenesen, igy 60 fokos szoget kell a folddel bezarnia.)
Nyujtott karral és [abbal egyensulyozz a fenekeden. Tartsd a testhelyzetet, tiizlégzés 2-3
percig. Befejezéshez: belégzés, tartsd bent és huzd fel az energiat a gerinced mentén,
kilégzés.
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6. Fa krija: Ulj a bal sarkadra, jobb labfejedet tedd a bal combodra. Tedd egymasba a két
kezedet a koldok alatt. Huzd fel a rekeszizmot és zengesd: ,,0ng Szohang” (jelentése:
,Teremt6, az vagyok”) erGteljesen a szivedbdl 3 percig halld a hangot a szivedben.

7. Vizszintes karok: Kénny( (ilésben, csukott szemmel nyUjtsd oldalra a karjaidat tenyérrel
folfelé. Képzelj el egy erételjes energia ivet a fejed f6lott, a bal tenyereden bedramolva, a
jobb tenyeredbdl ki. Tlizlégzés 2 -3 percig Befejezéshez: Belégzés, tartsd bent ameddig csak
tudod és érezd az energia dramlasat a karjaidban és az ivben. kilégzés, lazits.

8. Meghajlas a végtelen el6tt: Kénnyd Ulésben tedd a kezedet Vénusz zarban a tarkddra.
Kilégzéssel hajolj el6re, kdzelitsd a homlokodat a talajhoz, belégzésre egyenesed; fel.
Kilégzéskor zengesd magadban ,Szat” belégzéskor ,Nam” folytasd 2-3 percig

9. Kar emelések: Konnyd tlésben nyujtsd ki magad el6tt vizszintesen a karjaidat tenyérrel
lefelé. valtogatva emeld fel a karodat 60 fokos szogbe. Belégzésre emeld a jobb karodat,
kilégzésre, a balt. Folytasd gyors mozgassal (majdnem t(izlégzés tempdban) 2-3 percig.
Befejezéshez: emeld mindkét karodat a 3. szem magassdgaba. Belégzés, tartsd, vetits ki a
harmadik szembdl a végtelenbe. kilégzés, lazits.

10. Kozmikus kapcsolddas: (A) Konny (ilésben kezek Vénusz zarban, tenyérrel lefelé 6
centivel a korona csakra folott. Fékuszald a szemeidet folfelé a korona csakran keresztal.
Tlzlégzés 2-3 perc. (B) Tovdbbra is koncentrdlj a korona csakrara, tartsd a kezedet a helyén,
nyujtsd ki a mutato ujjadat és lélegezz hosszu mély légzéssel 2-3 percig.(C) tovabbra is tartsd
a karod, nyisd szét a tenyeredet, csak az ujjhegyeid érintkezzenek, tlizlégzés 2-3 percig.
Befejezéshez: belégzés, tartsd és vetits ki, kilégzés, lazits.

11. Zold Energia termelés: Konny( Glésben, karod lazan a tested mellett, tenyerek a vallad
el6tt el6re nézzenek. Mikdzben z6ld energiat vizualizalsz, zengesd a szivedbdl: ,Hari, Hari,
Hari Har” és érezd a kdldokéd enyhe pulzaldsat. 2-11 perc

Befejezéshez: Belégzés, kilégzés, lazits. Medital Gijan mudraban. Gondolj mindenre, amiért
halds lehetsz, mikdzben energiaesSben lilsz. Erezd az energia mez8d vonzasat, és tudd, hogy
a lehet8ségek hozzad vonzédnak. Erezd magad szeretve. Sugdrozz szeretetet mindennek és
mindenkinek. Erezd az auradban. Erezheted azt is, ahogy a szived az auradba olvad, és az
egész tered tagul zolddé.
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Nap uidvozlet: Surja namaszkara

Amikor Jégi Bhajan tandraval gyakorolt, a Nap Gdvozletét bemelegit6é gyakorlatként végezte
a Kundalini jéga krijak el6tt. Ez egy kivald bemelegité gyakorlat és 6nmagdaban is jotékony
hatdssal bir. Serkenti a szivm(ikodést és a vérkeringést, nyujtja és hajlitja a gerincet,
masszirozza a belsd szerveket, segiti az emésztérendszer miikodését, serkenti tidé
mikodését és a vér oxigénelldtasat. Osszhangba hozza a l1égzést a mozgdassal, hogy az egyes
tartasok folyamatos, megszakitas nélkili ritmusban kdovessék egymast.

Kezdetben haromszor végezd el a gyakorlatsort, majd fokozatosan ndveld 6tre vagy hatra.
Ha tudatosan gyakorlod, segit abban, hogy az 6sszes joga gyakorlatot maximalis
teljesitménnyel és élvezettel végezd.

2&10
1& 11
INHALE
g 5 f 3659
EXHALE
458
INHALE

EXHALE
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1) Egyenes allas (Szamasztiti). Allj egyenesen, dsszezart labbal, a nagylabujjakat és a sarkakat
Osszeérintve. A sulyod oszd el egyenletesen a két |labadon. Talald meg az egyensulyod. A
karjaid tartsd a tested mellett, az ujjak 6sszeérnek.

2) Nyujtézkodas. Belégzés, emeld a kezed a fejed folé, a tenyerek érintik egymast. Nyujtsd a
gerinced, emeld meg a mellkasod és lazitsd el a véllad. Ugyelj arra, hogy ne gyakorolj
nyomast a nyaki csigolyara és a hatad alsé részére. Nézz fel az ujjaidra.

3) Torzshajitas el6re (Uttan aszana). Kilégzés kdzben dontsd el6re a torzsed. Mikdzben elére
dontdd a torzsed, tartsd egyenesen a gerinced és nyujtsd meg, mintha a fejeddel el akarnal
érni valamit. Ha a gerincedet nem tudod tovabb egyenesen tartani, engedd le a fejed a
térdedhez, amilyen kozel csak tudod. Idedlis esetben az allad a sipcsontodat érinti. Tartsd
nyujtva a térded, és helyezd a kezed a padldra a két labad mellé, az ujjhegyek és
l[abujjhegyek legyenek egy vonalban. Nézd mereven az orrod hegyét.

4) Belégzés, emeld fel a fejed, egyenesitsd ki a gerinced, a tenyér vagy az ujjhegyek
érintsék a talajt. Osszpontosits a harmadik szemre.

5) Fekv6tamasz (Csaturanga dand dszana). Lélegezz ki és hajlitsd be a térded, |1épj, vagy ugorj
hatra Ugy, hogy a [abak egyenesen nyujtva legyenek hatrafelé, kbzben egyensulyozz a
behajlitott labujjaidon. A két konydkodet behajlitva fogd kozre a mellkasod, tamaszkodj a
vallak ald helyezett tenyereidre, az ujjak legyenek szélesen széttarva. A tested legyen
egyenes helyzetben homloktél bokaig. Oszd el a stlyod egyenletesen a kezed és a labad
kozott. Ne nyomd magad elére a labujjaddal.

6) Kobratartas. (Budzsang dszana). Ebben a helyzetben |élegezz be, egyenesitsd ki a
konyokod és hajlitsd hatra a hatad. Nyujtsd a hatad felsé részét ugy, hogy ne keriiljon
nyomas a gerinced alsd részére. A homlokod nézzen felfelé az égnek, kézben nézd orrod
hegyét. Az ujjak legyenek szélesen széttarva.

7) Haromszog allas. (Adomuka szvan aszana). Lélegezz ki, emeld meg a csipGdet ugy, hogy a
tested forditott V alakot 6ltson. A labak és tenyerek lapuljanak a talajra, a konydk és a térd
legyen kiegyenesitve, az ujjak szélesen szétterpesztve. Nézz mereven a koldokod felé és
tartsd ki ezt a helyzetet 6t |égzésen keresztiil.
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8) Lélegezz be és ugorj vagy lépj vissza 4-es helyzetbe.

9) Torzshaljitas el6re (Uttan dszana). Lélegezz ki és hajolj el6re 3-as helyzetbe.

10) Nyujtézkodas. Lélegezz be és kdzben vedd fel a nyujtott tartast.

11) Egyenes 4llas. (Szamasztiti). Kilégzés és térj vissza a kiinduld helyzetbe, a karokkal a test
mellett.
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