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Крийя для развития терпимости  
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1. Сядьте в простую позу, спина прямая. Сплетите руки в замок медведя, так чтобы ладонь правой руки была обращена вниз. Вдавите замок в живот. Полностью выдохните, задержите дыхание на выдохе;

затем вдохните и задержите дыхание на вдохе на 7-8 сек. Продолжайте этот цикл в течение трех минут.

2. Сядьте на пятки, поднимите руки над головой с соединенными ладонями. Делайте Sat-крийю в течение трех минут. Втягивайте пупок, говоря "Sat", отпускайте мышцы живота, говоря "Nam".
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3. Сядьте на пол, вытянув вперед прямые ноги. Положите ладони рук на пол сзади себя. Приподнимите прямые ноги до угла 60 градусов к полу. Зафиксируйте это положение и начните дыхание огня. Продолжайте в течение двух минут, затем вдохните, выдохните и сделайте мула бандха. Немедленно перейдите в простую позу. Звонко и громко смейтесь в течение одной минуты.
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4. Сядьте в простую позу, поднимите кисти до уровня плеч и сожмите их в кулаки. Глубоко вдохните и, задержав дыхание, бейте по воздуху вперед попеременно правой и левой рукой. Когда вы уже не можете больше держать дыхание, сделайте выдох, затем глубокий вдох, и т.д. Продолжайте три минуты.

5. Сядьте в простую позу, положив руки на лодыжки или на колени. Делайте попеременно движение плечами вперед-назад ("езда на верблюде"), вверх-вниз. Вдох - выпятить грудь вперед (5А), выдох - сгорбиться (5В). Вдох приподнять плечи к ушам (5С), выдох – опустить плечи (5D). Продолжайте упражнение с глубоким дыханием в течение трех минут, затем вдох, полный выдох и сожмите мула бандха. Отдых.

КОММЕНТАРИИ

Чтобы приобрести силу для терпимости и скромности, нужно развить пупочный центр. Эта крийя оказывает воздействие в области живота, стимулирует подъем энергии пупочного центра к более высоким центрам и интегрирует эту энергию в ауре. Это - хорошая подготовка для медитации. Два цикла этой крийи дадут вам достаточную физическую нагрузку.
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