Krija pro odvahu
Radiance Body Kriya for Courage

Behem krije se koncentrujte na bod mezi obocim se zavienyma ocima, dychejte zhluboka a dlouze,
pokud neni urceno jinak, Kazdou pozici provadéjte 1 - 3 minuty.Pridat kousek hlavniho textu

(1) Sednéte si do jednoduchého sedu, zvednéte ruce a
pokrcte lokty jako do svicnu, dlané jsou otocené nahoruy,
predlokti kolmo ke stropu, horni ¢ast pazi rovnobézné s
podlahou.

.-.l_._.'-

(2) Sednéte si do jednoduchého sedu a spojte ruce
pred hrudnikem do pozice modlitby.

(3)jSufijské krouzky. Sedte v jednoduchém sedu s rukami
na kolenou. Zacnéte krouzit trupem, pohyb vychazi z
kycli. Nejvétsi napéti procitte v hrudniku, v srdecnim
centru. Nadech dopredu, vydech dozadu. V plice
zménte smeér. Nakonec se nadechnéte, narovnejte
pater, stahnéte Mulbandh, vydechnéte a uvolnéte.




(4) Prejdéte do pozice na viechny ¢tyfi. Zvednéte
levou nohu tak vysoko, abyste se mohli chytit
pravou rukou za kotnik. Vytahnéte spojenou ruku
a nohu co nejws, oteviete hrudnik a pravé
rameno, drzte pozici s dechem ohné. Vymeénte
nohy a zopakujte

(5) Most. Posadte se s pokréenymi nohami, chodidla jsou
celou plochou na podlozce od sebe na Sitku ramen.
Ruce umistéte za sebe na zem. Nadechnéte se a
zvednéte panev tak vysoko, aby byla v jedné Urovni se
stehny a hornf ¢asti trupu. Vydechnéte a spustte panev
doll. Pokracujte, bradu dr7te rovnobézné se zemf po
celou dobu.

(6) Postavte se, predklorite se z ky¢li s dlanémi u
sebe a protazenyma rukama. Zaroven zvednéte
pravou nohu dozadu, celé télo drzte v jedné
roviné rovnobezne s podlahou. Na druhou stranu
nedélame




(7) Postavte se s nohami na &ifku ramen. Nadechnéte se a
udélejte diep do vrany a zaroven zvednéte ruce nad hlavu
a spojte dlané. Vydechnéte a postavte se, spustte ruce
dold. Pokracujte v tomto pohybu.

Lehnéte si na zada a zvednéte ruce a
nohy do 90 °, chodidla u sebe, flex.
Ruce jsou dlanémi obracené k sobég,
drzte pozici.




