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Serie bazica de Yoga Kundalinica pentru energia spinala KY kriyas
(dupa Sadhana)

1. Asaza-te in pozitia simpld (vezi imaginea)
sau pe un scaun/fotoliu/margine de pat.
Apucid-ti gleznele cu ambele maini (daca alegi
pozitia simpld) si inspira profund. Flexeaza-ti
sira spindrii Tnainte si ridica-ti pieptul in sus
(1A). Cand expiri, flexeaza-ti sira spinarii
inapoi (1B). Mentine-ti nivelul capului, astfel
incat acesta sd nu se legene incoace si incolo.
Repeta totul de 111 ori in total.

Odihneste-te timp de 1 minut.

2. Sezi pe calcaie. Asaza-ti palmele pe pulpe.
Flexeaza-ti sira spinarii inainte in timp ce
inspiri (2A), si tnapoi in timp ce expiri (2B).
Cand inspiri, rosteste ,Sat” —in gand —iar
cand expiri, rosteste ,Nam” (tot in gand).
Repeta totul de 111 ori in total.

Odihneste-te timp de 2 minute.

3. Din pozitia simpld, apuca-ti umerii cu
mainile; cu degetul mare in partea din spate,
iar celelalte degete in fata. Inspird si suceste-te
spre stanga, expira si suceste-te spre dreapta.
Respiratia este lunga si profunda. Repeta totul
de 36 ori in total.

Odihneste-te timp de 1 minut.
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4. Inchide-ti degetele in , inclestarea
ursului” (vezi imaginea), in dreptul
chakrei inimii (4A). Leagdna-ti coatele in
miscarea valurilor, inspirand lung si
profund, odata cu aceasta (4B). Repeta
totul de 36 ori in total, inspird, expirad,
lasd-ti mainile in jos.

Odihneste-te timp de 30 secunde.

5. Din pozitia simpld, apuca-ti
genunchii cu fermitate si, tinandu-ti
coatele drepte, incepe sa iti flexezi
partea superioara a sirei spinarii. Inspira
cand te flexezi Inainte si expird cand te
tlexezi inapoi. Repeta totul de 111 ori in
total.

Odihneste-te timp de 1 minut.

6. Trage-ti umerii in sus in timp ce
inspiri, lasad-i in jos in timp ce expiri. Fa
acest lucru pentru mai putin de 2
minute. Inspira si tineti respiratia cu
umerii trasi in sus, pentru 15 secunde.

Relaxeaza-ti umerii.
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7. Roteste-ti Incet capul spre dreapta de 5 ori,
apoi rosteste-1 spre stanga de 5 ori. Inspira
profund, dupa care centreaza-ti capul inapoi
in pozitia initiala.

8. inchide-’gi degetele in ,inclestarea ursului”,
in dreptul chakrei gatului (8A). Inspird — aplica
Moola Bandha. Expira — aplica Moola Bandha.
Apoi ridicati mainile deasupra capului (8B).
Repeta ciclul de 4 ori in total.

9. Sat Kriya: sezi pe cdlcaie cu bratele intinse
deasupra capului (9A). Intercaleaza-ti degetele,
cu exceptia indecsilor — care vor fi indreptati in
sus (9B). Rosteste ,,Sat” —in gand — si trage-ti
bazinul induntru; rosteste ,Nam” (tot in gand)
si relaxeaza-ti bazinul. Continua sa faci asta
pentru cel putin 3 minute. Apoi inspird si
,strange” energia de la baza sirei spinarii, in
sus pana in crestetul capului.

10. Intinde-te pe spate si relaxeazi-te timp de 15 minute.
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