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Комплекс для начинающих No 2
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1. Сядьте на левую пятку, вытянув вперед правую ногу. Наклонитесь вперед и возьмитесь за пальцы правой ноги обеими руками. Держите спину как можно более прямой и смотрите на пальцы нот. Удерживайте эту позу в течение двух минут, затем начните дыхание огня и продолжайте его в течение одной минуты. Поменяйте местами ноги и повторите упражнение. После окончания упражнения отдохните в течение одной минуты.

2. Лягте на живот; возьмитесь руками за лодыжки ног. Изогните тело, поднимая бедра и натягивая его, как лук. Делайте дыхание огня в течение двух минут, затем отдохните.

3. Сядьте на пол между пятками (поза воздержания). Поднимите руки в стороны под углом в 60 градусов к горизонтали, ладони направлены друг к другу. При вдохе подпрыгивайте, при выдохе падайте обратно на пол. Продолжайте в течение одной минуты, затем полностью выдохните, задержите дыхание на выдохе и сделайте мула бандха. Повторите весь цикл еще раз.

4. Встаньте на носки ног, подняв руки прямо вверх. Потянитесь, затем поднимайтесь и опускайтесь на носках в течение 5 сек. Потом сядьте в простую позу и медленно встаньте без помощи рук. Продолжайте вставать и садиться без помощи рук в течение двух минут.
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5. Сядьте в простую позу, сложив кисти рук в гьян-мудре. Погрузиться глубоко в себя на пять минут.

КОММЕНТАРИИ

Эта крийя служит для преобразования сексуальной энергии в энергию для медитации. Она укрепляет нервы в верхней части бедер, что регулирует сексуальную потенцию. Упр. 1 и 2 освобождают энергию Кундалини для самоисцеления. Для большей нагрузки можно делать эту крийю 2-3 цикла один за другим. Это заставит вас хорошенько пропотеть.

