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Krija pro instinktivni ja
Kriya for the Instinctual Self

(T) Pozice motylka. Posadte se se spojenymi chodidly. Chytte
se za chodidla rakami a pritahnéte si noohy co nejblize k
télu, kolena drzte co nejvice u zemé. S nadechem prohnéte
pater dopredu, s vydechem vyhrbte pater dozadu. Hlavu
drzte zprima.Udrzujte staly rytmus, koordinujte pohyb s
dechem 1 - 3 minuty.

Tento pohyb uvolnuje spodni cast zad a stimuluje tok sexualni
energie.

Pozice Kobry. V lehu na brise umistéte dlané pod ramena,
prodluzte pater, zvednéte hrudnik a protahnéte hlavu
dozadu. Propnéte ruce.

a) nadechnéte se a zvednéte panev tak, aby télo bylo v
jedné primce

b) Vydechnéte a polozte télo zpét do Kobry.

1 - 3 minuty. Na zaver se nadechnéte v Kobre, zadrzte
dech a stahnéte Mulbandh, pak vydechnéte a uvolnéte.

Cvik posiluje spodni cast zad a vyrovnava tok sexualni energie
s oblasti treti Cakry.




(3) Pozice Vrany. Sednéte si do Vrany s chodidly celou plochou
na podlaze a s koleny od sebe a pritisknutymi k hrudniku.
Drzte pater co nejrovnégjsi. Obejmeéte kolena rukama s prsty
propletenymi ve Venusiné zamku. Dech ohné. 1 - 3 minuty.
Cviceni posiluje obéh energie spodnich 3 Caker a krevni obéh
do panve.

(4) Zvedani nohou. Lehnéte si na zdda. Nadechnéte se a
zvednéte obé nohy do 90 stupnl. Viydechnéte a spustte
nohy doll. Pokracujte s mocnym dechem a stalym rytmem 1
az 3 minuty.

Tento cvik posiluje bricho, Bod stredu a vyrovndvd prdnu a
apanu.

(5) Modifikovand pozice Kobylky. Lehnéte si na bficho.
Proplette prsty ve Venusiné zamku (zeny pravy
malicek vespod, muzi opacne€). Nadechnéte se a
zvednéte hlavu a protahnéte ruce co nejvice. Dech
ohneé pokracujte 1 az 3 minuty.Nadechnéte se,
vydechnéte a uvolnéte.

Tento cvik posiluje spodni cast zad




(6) Odpocivejte na zddech 1 a7 3 minuty s rukama
podél téla a dlanémi vzhdru. Pak pfitahnéte
kolena k hrudniku, obtolte ruce kolem kolen,
pritdhnéte hlavu, noc ke kolentim. Kolébejte se po
celé délce patere dopredu a dozadu 1 minutu.
Tento odpocinek a pozice uvolnuje zada a distribuuje
energii z pfedchozich pozic

(7) Stoj.naramenou. Lehnéte si na z&da a zvednéte hyzdé
a nohy do vertikalni pozice. Podpirejte spodni ¢ast zad
rukama, brada je pritiskla k hrudniku.

a) Zatnéete dychat Dechem ohné 1 az 3 minuty

b) Pozice Pluhu. Pokracujte v Dechu ohné. Opatrné se
ohnéte v pase a protahnéte nohy za hlavu, spicky se
opiraji o podlahu, zada pokud mozno rovna a kolma k
podlaze. MUZete si proplést prsty s rukama
polozenyma na podlaze. Pokracujte v Dechu ohne 1 az
2 minuty Stale protahujte nhy dozadu. Pak se zhluboka
nadechnéte, vydechnéte a pomalu uvolnéte pozici,
odpocinte si na zadech.




Sat krija v _celibatni pozici. Ze sedu na patach si
sednéte si mezi paty na zem. Spojte ruce ve
Venusing zédmku, ukazovacky sméruji  vzhuaru.
Recitujte mantru Sat Nam - na Sat stahnéte bricho,
na naam povolte. 3 az 5 minut.

Zdroj: I am a Woman



