Na udrzeni krasného téla
fijen 1969

(V origindle: Keeping the Body Beautiful)

1. Dlouhy hluboky dech. Posadte se do pohodiné pozice, patef
protazend. Zacnéte dychat dlouhym a hlubokym dechem obéma
nosnimi dirkami. Soustfedte se na Zivot davajici proud dechu.
Pokracujte 3 min. Na zavér se nadechnéte, na pdr vtefin zadrzte dech,
pak vydechnéte.

2. Zabéci. Pfejdéte do dfepu na $pickach prsti u nohou, kolena dosiroka od
sebe. Paty se dotykaji navzdjem, ale nedotykaji se zemé. Konecky prstl na
rukou poloZte na zem mezi kolena. Hlava je vztycena, divejte se dopredu.
S nddechem zvednéte boky nahoru (2a), konecky prst zlstavaji stale na
zemi, paty se vSak zemé nedotykaji, kolena jsou protaZzena.

S vydechem prejdéte doll do diepu (2b), divate se doptedu, kolena jsou vné
pazi. Opakujte 10x. Pfi desatém opakovani z(starite dole ve dfepu a tfikrat
se zhluboka nadechnéte. Pfi tfetim vydechu zcela a Uplné vydechnéte,

zadrzte dech pti vydechu a stahnéte mulbandh (kofenovy zdmek). Dech
zadrite na 10-20 vtefin.

Drepy v pozici Zzaby opakujte jesté 26x. Pti poslednim opakovani zUstarite
vdfepu a trikrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte. Pfi poslednim
vydechu zadrzte dech pfi vydechu a znovu stahnéte mulbandh. PFi dechové
zadrzi procitte, jak vdm podél patere stoupa energie. Neprepinejte se.

3. Protazeni v prfedklonu. Natdhnéte nohy pred sebe.
Uvolnéte se smérem dopredu a ,klistkami“ se chytnéte za
palce u nohou (ukazovacek a prostiednicek se zahaknou za
palec u nohy a palec ruky tla¢i na nehtové lzko palce u nohy).
S nddechem prodluzte patef. S vydechem se z oblasti pupiku
ohybejte dopredu a hrudnik pritahujte ke stehniim, nos ke kolenlim. Hlava nasleduje jako
posledni. Nikdy nevedte pohyb od hlavy. Drzte pozici v predklonu po dobu 3 minut.

Dalsi materialy ke staZzeni naleznete zde. Podivejte se, jak spravné praktikovat kundalini jogu.
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Par slov ke kriji

Tato krija, kterd obsahuje drobnou variaci béZné pozice zaby, je velmi mocna. Bradu drzte
mirné pfitazenou ke krku (kréni zamek). Pfenastavuje sexualni energii a vyrovnava prdnu a
apdnu. Napomaha traveni a pfivadi proud krve do hlavy. Pokud ji budete provddét s mocnym
dechem, rychle se zapotite.

Télo je chrdmem vyjadreni a rozvoje Clovéka. Média a pratelé ndm ¢asto namlouvaji, zZe télo
se opotiebovavd, trpi mnoha nemocemi a je nesmirné kifehké. Ve skutecnosti je ale télo
citlivé a ma samouzdravovaci schopnosti.

, Toto nddherné télo nemuzZe zmafit nic jiného neZ vase vlastni ego. Bih vds nezabiji. MiZe
zemfit pouze vase vlastni ego a negativita, kterd sniZuje energetické napéti vasi Zivotni sily,
takZze vase obklopujici pole se oslabuje a télo nahloddvd smrt. Toto télo je nddherné. Bylo
stvorfeno na zdkladé velmi specidlni pfedstavy Stvofitele.

Lidé chtéji zaZit Boha, zazit svobodu, energii a védomi. Kdybychom se pouze a jenom
procistovali, pak by nadm Bih byl znamy a prebyval by v nds. Ta nekonecnd energie je ddrce
za kazdé situace. My ji vyjadfujeme své uzndni tim, Ze oCistujeme, pecujeme a vyuzivame to,
co nam jiZ bylo ddno.” (Yogi Bhajan)

Nase vlastni ndvyky na vlastnictvi, omezeni, vztek, napéti a ulpivani nastavuji vzorce energie
uvnitt téla a narusuji normalni proudéni Zivotni energie. Tim se oteviraji vratka nemoci,
fyzické i duSevni. Koneckonct i my jsme tvlrci a v urcité mire vytvarime prostredi, ve kterém
chceme Zit. Kazdou myslenkou a ¢innosti, a také kazdym jidlem, vytvarime své télo. Proto
musime télo pravidelné procistovat a prenastavovat proud energie; vSichni jsme totiz
produktem svych ndvykd a mdlokdo se odprostil od ega.

Dalsi materialy ke staZzeni naleznete zde. Podivejte se, jak spravné praktikovat kundalini jogu.
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