Krija - Od strachu k mentalni jasnosti

Anxiety Becomes Clarity Kriya

(1) Sufijské krouzky. Jednoduchy sed a za¢néte krouZit trupem
nejdrive po sméru hodinovych rucicek. Hlava otocena
dopredu, nadech, kdyz jde trup dopredu, vydech dozadu. 3
minuty, pak otoCte smér a pokracujte dalsi 3 minuty. Na
zaver zastavte, zadrzte na par sekund dech a vydechnéte.

(2) Zvedani nohy. Protdhnéte nohy pred sebe, opfete se
rukama za télem a pak zvednéte pravou nohu od zemé
zhruba 10 cm a drzte s Dechem ohné 2 minuty. Pak
vymente nohy a pokracujte dalsi 2 minuty.

(3) Protazeni s Venusinym zadmkem. Proplete prsty tak, Ze
zeny maji levy palec nahore a pravy malicek dole, muzi
naopak. Protahnéte nohy dopredu. Nadechnéte se a
pak s vydechem protahnéte ruce dopredu k noham a
dychejte zhluboka 2 minuty.




(4) Leh na bfise.Lehnéte si na bricho, obli¢ej poloZeny na
podlozce. Protahnéte ruce pred sebe, dlané jsou
polozené na podlaze a jemné zvednéete chodidla od
zemé, nohy jsou protazené. Dech ohné 3 minuty.

(5) Pozice dtéte. Posadte se na paty, pak poloZte ¢elo na
podlozku, ruce protahnéte podél téla, dlané jsou
obracené vzhlru a zhluboka dychejte. Odpocivejte v
pozici 1 minutu.

(6) Pozice mostu. PoloZte se na z&da, pokréte kolena
a pritahnéte paty k hyzdim. Chodidla jsou na Sirku
bokd. Pak se chytnéte za paty a zvednéte panev
do wysky. V pozici zUstante a dychejte zhluboka 3
minuty




(7) Sed s Dechem ohné. Posadte se do jednoduchého
sedu. Dlané polozte na srdecni centrum, pravou
pres levou a dychejte Dechem ohné 3 minuty.

Predklon s rovnymi zady. Ve stoji si dejte nohy na
Sifku bokd, pak se predklonte z kycli tak, Ze trup
zUstava rovnobézné se zemi, upazte ruce, dlané
smeruji k zemi a zhluboka dychejte. Drzte v pozici
3 minuty.

(9) Pozice trojuhelniku. Za¢neme v pozici na véech
Ctyrech. Zaprete se dlanémi o podlozku a s
vydechem se postavte do pozice trojuhelniku.
Nechte hlavu volné a dychejte dlouhym hlubokym
dechem 2 minuty.




10. Pozice ditéte. Posadte se na paty,

pak poloZte Celo na podloZku, ruce
protahnéte podél téla, dlané jsou
obracené vzhiru a zhluboka dycheijte.
Odpocivejte v pozici T minutu.

Predklony. Postavte se s chodidly na Sifku bokd

a propnutymi koleny. S nadechem protahnéte
ruce nad hlavu a zaklonte se. S vydechem se
predklonte a dotknéte se dlanémi podlahy.
PokraCujte 2 minuty. Na zavér se vytahnéte
vzhlru, nadechnéte se, zadr7te dech a pak s
vydechem uvolnéte.



