Kpua — Hosu 6enun apobose n umpkynauusa

(Kriya: New Lungs and Circulation)
(K.R.I. Level One Teacher Training Manual, pp. 216-218.)

1. U3npaBeTe ce. banaHcupaliTe paBHOMEPHO Ha ABaTa KpakKa.

[pbXKTe aBeTe pblUe npasu, 6e3 aa rv orbBaTe B NakTUTe. HanpaseTte byaxun myapa
(Buddhi Mudra) c BcAKa pbKa (L0KOCHETe Bbpxa Ha MaJIkuA NPbCT A0 Bbpxa Ha
naneua, ApyruTe NPbLCTU ca NpaBu). BbpTeTe pbueTe cM M3NbHATU B FOIEMU
Kpbrose Harope 1 Hasag 3ag rnasaTa, nocae Hagoay M Hanpead. PUTbmbT €
aBTOMATMYEH U cuneH. KoHUEeHTpMpalnTe ce 1 BAOXKETe LanaTa CU eHeprua B
ynpa*kHeHueTo. To TpAabBa ga 6bae KaTo HeNpeKbCcHaTa Nt0Ka.

Mpoabnxete 3a 5 mMuHyTH.

Cnepn ToBa BAMLWIANTE N NPOTErHETE PbLLETE HArope 3a KpaTKo.

2. Cera npomeHeTe NOCOKaTa Ha BbpTeHe Ha pbuerTe. [locTaBeTe gBeTe CU pbLe
B lOMpyLM. BbpTeTe pbueTe oTnpes - Hagoay 1M 0T3a4 - Harope. [pbKTe pbueTte
CU U3MBbHATU U Ce aBmxeTe cMaHo. MNpoabaxeTe 3a 1-2 muHytn. Cnep tosa
BAMLIANTE Hanpea c pbue, YCNOpeaHU Ha 3emATa U TW OTNYCHETe.

3. OctaHeTe usnpaseHu. [loBaurHeTe pbLeTe Haj rnasaTa.

[pbKTe pbueTe npasu. MNoctaseTte anaHute napanenHo. Cnea,
TOBa Ce HaBeJe Hanpej 1 noctaseTe ABaTa A/1aHU Ha 3emATa.
YapainTe 3emaTa ¢ gnaHUTe CeAeM MbTU, AOKATO CKavaTte NeKo

B HaBeAeHO nosioxeHue. MNeiTe 3ByKa, "Xap", c Bcekn yaap.
Mocne ce n3npaBeTe U U3gUrHeTe pbLETE 3ae4H0 Hag,
rnaeaTa, KakTo Kassare: "Xapu!" Cb3paiite ctabuneH putobm,

™

TaKa ye rneceHTa A4a e HenpeKbcHaTa: Xap, Xap, Xap, Xap,
Xap, Xap, Xap, Xapu! MpoabnkeTte 3a 6-7 muHyTU. Cnep ToBa
BAMLIANTE, pasTArante ce n ce otnycHete. ("Xap" e

TBOPYECKMAT acnekT Ha bora. "Xapu" o3Hayasa bor B e

nelicteume.)



oy

4. CepHeTe ¢ KpaKa, usnbHatv otnpea. JpbxTe
KpaKaTa 1 cTbnanaTa ycnopegHo. [ocrasete
ANaHuTe Ha 3emATa Ao beapata. MNosaurHete u
ABaTa Kpaka [0 brba oT 60 epadyca, cnep, KOeTo v
BbpHeTe Hagony. [paBeTe ToBa ABUXKEHUE
eHepruyHo. [lobaseTe AbXa KbM TOBA ABUNKEHME.
N3nonsBaiTe oeHeHo duwaHe. KoopanHupaiiTe
e/1HO BAULWBaHe N U3guLBaHe B 02HEHOMO
JuwaHe, LOKATO BAUraTe KpaKaTa u Apyro, Korato
KpaKaTa ce BbpHaT Hagony.

MNpoabnxkeTe 3a 2 MUHYTU.

5. CeaHeTe c KpaKa, pa3TBOpeHU oTnpegs,.
MocTaBeTe gnaHuTe cu Ha 3emATa o bepgpara.
MNosgurHeTe KpakaTa Ha oKkono 30 cm OT 3emATa.
3ano4YHeTe KPbCTOCAHO ABUMKEHME HA KpaKaTa
(KaTo HOXKMUaA). PasTBapAnTe rM KOMPOPTHO Ha
45 rpagyca. [lobaBeTe o2HeHO OuwaHe B
CUHXPOH C ABuKeHuneTo. MpogbaxKeTe 3a 2-3
MWHYTMU, C/lief, KOETO BAMLIANTE U 3a4PpbIKTE
KpaKaTa 3ae4HO 3a KpaTKo, c/ieq, ToBa ce
OTnycHeTe.

6. CegHerte B s1ecHa no3sa. 3nvHeTe pbueTe npes TAN0To,
ycnopeaHo Ha 3eMfATa U efHa cnpAmMo apyra. [laaHuTte ca Hagony.
3ano4yHeTe C KPbCTOCAaHO HOXMYHO ABUKeHUe. CMeHANTe pbKaTa,
KOATO NPeMnHaBa Haj ropHaTa 4yacT Ha apyraTta. [JobaBete Kbm
ABUXEHNETO MOLLHO 02HeHo duwaHe. MNpoabaxeTe 3a 30-60
cekyHau. Cnep ToBa BAMLLANTeE, C pble ycnopeaHu npea TAan0To U

ce oTnycHerte.

7. CepHeTe Ha neTU. HaBeaeTe ce Hanpea v nocTtaBeTe
4enoTo Ha 3emsaTa. M3Ternerte pbLeTe Ha3ad OTCTPaHM
Ha 3emnTa. [lnaHuTe ca 06BbPHATK Harope.
KoHueHTpupaKTe ce B TOYKaTa MeXAy BexauTe.

S HanpaseTe 02HeHo duwaHe.
- MpoabnkeTe 3a 30-60 ceKyHAM.



8. Cbwara nosuums. lNMogurHeTte pbLeTe CU U
% CKAtoyeTe pbueTe 3a4 rbpba. MpenneteTe npbcTuTe

- BbB BeHepuHo 3aKAo48aHe. 3aKatoyeTe nanymte eanH
HaZ Apyr, 3a Aa 3aK1ounTe 34paBo pbueTe. Bauraite
p- pbLeTe Harope n Hagony. Cb3aaalite ctabunHo 6bp30
PUTMUYHO aBUKeHUue. [JobaseTe 02HEHO OUWAHE KbM
’.‘ ; f B Asvxenuero. HanpaBseTe eqHO 02HEeHO OuwaHe,

KOraTo pbLeTe ce u3guraT u eHOo, KOraTo pbLeTte
cnn3at. MNpogbaKeTte B NPOAB/IKEHNE HA 2 MUHYTMU.
Cnep TOBa BAMLWaNTE U BOUTHETE pbLeTe, 3a4pbKTe 3a
KpaTKo U ce OTnyCHeTe.

9. CepHerte B s1ecHa no3a. CTaHeTe MHOro MeaAUTAaTUBHM.
OpbKTe rppbbHaKa nsnpaBeH, rpbaHaATa KNeTKa ce
NOBAWUra NEKO M A0NHATA YacT Ha rpbbHaKa neko ce
npuabpnea. NsgurHete mucante cu ao beskpaiHocTTa,
HeorpaHuMyeHaTa n orpomHaTa. OTBOpeTe ChbPLLETO CU U
HanpaBeTe Hal-gob6paTa cM AMYHA MOINTBA 33
usLeneHme n ocb3HaBaHe. BnoxkeTte cbpueTo 1 Aywara
cu B HeA. MpoabnxkeTe 2-3 MUHYTU. Cnepg ToBa ce
OTNYCHETEe HaNbJ/IHO.

KomeHTapu: YyBcTBaTe ce Mb/IHM C eHeprmua 1 KOHTPOJ, Korato ApoboBeTe M KpbBoobpallleHMeTo ca B
OT/IMYHa popma. AMLWaHETO M MOTOKDLT B TANOTO ONpeaenaT emoumMoHanHaTa Bu 6a3a. Tosu ceT
yrpasKHeHMA NPecTpyKTypupa 6ennte gpobose n noaobpasa UMPKynaumaTa B TAN0TO. TOBa € PUTMUYHA U
KpaTKa KpuA 3@ yYeHMLM OT CPeAHO HMBO MM 3@ EHTYCMAa3MpPaHM HauMHAELLM, KOUTO ca B Aobpa
KoHAMUMA.

YnpaxHeHue #1 ctumynmpa 6ennte gpobose, MeXOMHHUTE MEPUAMAHN U NPOYMCTBA FOpHaTa AMMPHA
cuctema. #2 6anaHcmnpa ABuxKeHMeTo Ha #1 n ocBoboXKAaBa LMpPKynaumnaTa npes wuaTta u bysure.

#3 ctumynumpa nbnHaTa Yakpa. OcsoboKpgaBa pesepBHaTa eHeprua, 3a 4a U31eKyBa U KOOpAMHMPA
OpraHn3ama 1 ga nogobpu LMpKynaumaTa B XxpaHoCMUNaTenHuTe obnactn. MaHTpaTa e epekTnBeH
3a/eMCTBaLL, MEXaHM3bM 33 EHeprua Ha NbMNHUA LeHTbp. TOBa CbLL0 Taka 0CBOHOXKAaBa EMOLMM KATo
cTpax u o6bpKBaHe, KOUTO 6AOKMpPaAT CNOCOBHOCTTa BM A3 AeicTBaTe pewunTenHo. #4 n3tnackea
LUMPKyNaLMATa NO4 Nbna U CTUMy/IMPa A0NHATa YacT Ha gebenoTo yepso. MNogobpssa
KpbBOObOpaLLeHNeTo Ha A0IHATa YacT Ha KpakaTa. #5 ykpensa edektute Ha #4, HO f06aBA HanaHC KbMm
€/1eKTPOMarHUTHOTO none. CbLLo TaKa e OT/IMYHO 33 YKPEnBaHe Ha CeKCcyanHaTa cuctema. #6 nogmnagasa
6envte ApoboBe U CUHXPOHM3MPA €1EKTPOMArHUTHOTO NOJIE HA CbPLETO C PUTbMA Ha AULIAHETO.

#7 nopobpnAsa KpbBOOHpPALLEHMETO HA MO3bKa, OUUTE U TOPHUTE Kne3n. #8 nma edeKT Bbpxy ropHaTta
4acT Ha 6enuTe gpoboBe N U3rparkaa MarHUTHOTO Nose.

3a22 MWUHYTU Ha OeH MOXeTe Aa NPaKTUKyBaTe TO3U KPUA U Aa Bb3CTAHOBUTE CUCTEMATA CW. Ta we
noaroTsun 6enute BM ApO6OBe 3a OT/IMY4HA NPAKTUKa Ha NpaHaAM B KyHAaJ'IMHM l;lora.



