SZURJA KRIJA A NAP ENERGIA EROSITESERE
HOGY ENERGIKUSABB ES TETTREKESZEBB LEGY

A gyakorléshoz haszndld a kezd8 és zaré mantrékat. Ehhez b8vebb segitséget az Otthoni gyakorlds

menete c. blogbejegyzésben taldlsz!

1. Légzogyakorlat a jobb orrlyukon keresztiul

Ulj kénnyG Glésben, egyenes derékkal. Jobb kezed tedd a térdedre Gijan
mudrdba, bal kezed hivelykujjaval pedig zard el a bal orrlyukadat, 0gy,

‘f hogy a tébbi ujjaid egyenesen, kinyljtva, felfele alljanak . igy Iélegezz csak a
% jobb orrlyukon keresztil hosszan, mélyen, er&teljesen. Figyelj a légzésed
‘ ’K/ | dramldasdéra. Ezt folytasd 3-5 percig, majd lazits.
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& - Ez a gyakorlat a "Nap lélegzetét” erdsiti, és tiszta, Ssszpontositott elmét biztosit.
™
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2. Sat Krija

Ulj a sarkaidra, kulcsold 6ssze az ujjaidat (n8knek bal férfiaknak jobb
» hiivelykujj legyen felil), mutatéuijj felfele nézzen kinyijtva, majd emeld
magasba igy a kezedet a fejed folé, Ggy, hogy a karok egyenesen kinyujtva
= a filek mellett legyenek. Ebben a pézban zengesd a Sat Nam mantrdt,
‘* egyenletes ritmusban. A hangstlyos Sat-ra hizd befele és felfele a
4 koldokddet, Nam-ra lazitsd el. Csukott szembeden keresztil vidd figyelmedet
a harmadik szemre (a homlok kdzeépre). Végezd 3 percig.

3 perc utdn: Belégzés, tartsd bent a levegédt, zard a gyskérzdrat (feszitsd

; ‘{k meg a tested alsé teriletét: gdt és nemiszerv korili izmok, végbélzaré izom,
v és alhasi izmok), és képzeld ahogy az energia a kdlddkpontbdl kisugdrozva
végigdramlik a testedben. Lazits. Majd ismételd meg a gyakorlatot Gjabb 3
percig.
Befejezés: Ezutdn vegyél Ojra 6 mély levegdt, zard a mulabandat (gydkérzar), és gondolatban hizd fel

az dsszes energidt az uvjjhegyedig. Majd lazits.

Ez a gyakorlat felszabaditja a kéldékpontndl térolt energidt.
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3. Medence lapdatolas
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Ulj kénnyG ilésben. Mindkét kezeddel fogd meg a
sipcsontodat. Belégzésre homorits a gerinceddel,
emeld meg a mellkasod az dllad irdnydba,
kilégzésre domborits, gémbéolyitsd a hatad. A
fejedet tartsd egy szinten mozgds kdzben. Minden
belégzéskor mentdlisan mondd magadban azt,
hogy Sat kilégzésre a Nam mantrat. Kilégzéskor
zard a gyodkérzarat. Végezd folyamatosan és
ritmikusan mély légzésekkel 108-szor.

Befejezés: Belégzés, tartsd bent egy ideig a
levegdt teljesen egyenes gerinccel, majd fujd ki és
lazits.

Ez a gyakorlat tovdbbitia a felszabadult kundalini enegidt a gerinc mentén, és elésegiti a gerinc

rugalmassdgdt.
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Ez a gyakorlat dtalakitja a szexudlis energidt.

5. Fejforgatas

Guggoldasban gyere ldbujjhegyre, emeld fel a
sarkakat a talajrél és érintsd ossze Sket, kezeidet
tedd be a térded kézé Ggy, hogy az ujjhegyeken
tdmaszkodj a talajon, emeld fel a fejed. Mély
belégzésre emeld a feneked és nydijtsd a ldbad,
kozelitsd a homlokod a térdedhez és tartsd a
sarkad tavol a talajtdl. Kilégzésre térj vissza a
kiindulé guggolé tartsdba, nézz elére. Folytasd
mélyen lélegezve, végezd 26-szor.

Befejezés: Belégzésre nyujtsd a ldbad, a sarkad
tedd le a foldre, 16gj egy kicsit, majd kilégzésre
lassan ereszked; le.

Sarokilésben tedd a kezeidet a combokra. Egyenesitsd a gerincedet, mély belégzésre forditsd a fejed

balra. Mentdlisan mondd magadban kdzben a Sat mantrat. Majd fujd ki a levegdt és kdzben forditsd a

fejed jobbra, mentdlisan zengetve kézben a Nam mantrét. Folytasd 3 percig.

Befejezés: Lélegezz be mélyen a fejedet egyenesen elére tartva, majd lazits.

Ez a gyakorlat megnyitja a torok csakrdt, serkenti a fej felé a vérdramldst, valamint a pajzsmirigy és

mellékpajzsmirigy mikédését.
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Kénny{ Glésben fogd meg a vdllad, uvjjaid nézzenek
elére, a hivelykujjad hatra. Felkar és a kdnysk
legyen pdrhuzamos a talajjal. Lélegezz be,
mikézben balra hajolsz, és lIélegezz ki, mikézben
jobbra. Folytasd ezt a lengé mozgdst mély
légzéssel 3 percig.

Befejezés: Egyenesedj fel, mély belégzés, majd
lazits.

Ez a gyakorlat rugalmassd teszi a gerincet, a test

teljes feliletén eloszlatia az energidt és

kiegyensilyozza a mdgneses mezét.

Ulj meditdciés pézban egyenes gerinccel. Teljes figyelmedet irdnyitsd a
harmadik szemre. HOzd be a kélddkontot, tartsd igy, és zard a gydkérzarat.
Figyeld a légzésed dramldsat. Belégzéskor zengesd magadban mentdlisan a
Sat, kilégzéskor a Nam mantrat. Végezd 6 percig vagy tovabb.

& Ezdltal mély, 6ngyégyité meditdcidba juthatsz.
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A krija befejezése utan lazits a hatadon fekve 7-11percig Savaszanaban.

A gyakorldst kezdheted kénnyitve Ggy, hogy az egyes gyakorlatokat (idé)ardnyosan csékkented példdul
mindegyiket a felére vagy a harmadéra.

Az egyes gyakorlatok kéz6tt kezdetben tarthatsz egy kis szinetet. A Sat Krija utdn (2. gyakorlat) viszont
mindig pihenj meg!
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Miért j6 nekink, ha erésitjlk magunkban a Nap energiat?

Ha sok a napenergidnk energikusak, tettrekészek, nyitottak és lelkesek vagyunk. Nem fdzunk meg
oly kénnyedén, jobban mikédik az emésztésink. Ez az energia a megtisztulds energiaja is egyben,
mely gatolja a hizast és az elmét vilagossa teszi, mikézben elemz8képes és tevékenység-orientdlt
dllapotban tartja. Serkenthetd vele a pranikus energia, igy ajénlott beépiteni a napi gyakorldsunkba,
hogy eré&sitsuk testinket és konnyebben tudjunk figyelni kilénb6z8 napi feladatainkra.

A Sat Nam Jégdn megjelent informdcidk és kézzétett gyakorlatok (krijak és meditdcidk) nem széndékoznak
helyettesiteni vagy lecserélni szakszerl orvosi elldtast. Barmilyen egészségigyi problélma esetén az
orvossal vald konzultdcid szikséges gyakorlds megkezdése elGtt!
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