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Siipia avaava liikesarja

amd litkesarja on viralliselta nimeltddn "valmistavia harjoituksia keuhkoille,
Tmagneettikentélle ja syvaan meditaatioon”. Kriya venyttda kylkiluiden vali-
en pienid lihaksia, parantaa rintakehan likkkuvuutta ja kasvattaa hengityksen
laajuutta.

Kayta rintakehdasi jokaisessa harjoituksessa kuin siipid: anna sisddnhengi-
tyksen levittdd kylkid auki ja uloshengityksen tuoda kyljet suppuun. Jokainen
litkkesarjan osa antaa hieman erilaisen kokemuksen siitd, kuinka hengitys avaa
selkas ja kylkia.

Sarja alkaa verta hapettavilla ja keuhkojen tilavuutta kasvattavilla liikkeilla.
Seuraavat liikkeet stimuloivat verenkiertojérjestelmid, optimoivat kilpirauha-
sen ja lisdkilpirauhasen toimintaa seké laajentavat kehon ylaosan magneetti-
kentt&a.

Tama3 kriya toimii loistavana lammittelynd syvdaan meditaatioon niin aloitte-

lijoille kuin pidemp&én jooganneille.

1. Takanoja: Istu risti-istunnassa. Venytd
kasivarret suoriksi padn ylapuolelle, kim-
menet rukousmudrassa (s. 230). Suorista
selkdd ja nojaa takaviistoon, niin pitkélle
kuin kaatumatta pystyt. Hengitd pitkda
syvid hengitysta (s. 184) suun kautta, niin
ettd vihellat sekd sisddn- ettd uloshengi-
tyksell. Jatka 5 minuuttia. Rentoudu.
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2. Kasillapumppaus: Nosta kisivarret
suorina eteen sormet ristissd, kimmenet
eteenpdin osoittaen.

a) Hengitd sisddn tdssd asennossa, tuo
kddet uloshengitykselld kohti rintaa. Jatka
pumppaavaa litkettd kohtalaisen nopean
hengityksen tahdissa (sisdan- ja uloshen-
gityksen sykli vie noin sekunnin).

Jatka 2 minuuttia.

b) Muuta sitten liiketta niin, ettd sisdéan-
hengitykselld viet kidet edelleen eteen,
mutta pidét4 sitten hengityst4 ja nos-

ta kddet suorina yls ja tuo takaisin alas,
kunnes hengitat ulos tuoden kédet taas
rintaan. Jatka 2 minuuttia. Siirry ilman

taukoa seuraavaan harjoitukseen.

3. Voimakkaat vedot: Ojenna kisivarret
V:n muotoon eteesi (noin 60 asteen kul-
ma). Hengitd sisadn, piddtd hengitysta
ja purista samalla kddet nyrkkiin ja veda
nyrkit suurella voimalla kohti rintaa.
Kuvittele, ettd veddt mukanasi 500 kilon
painoa. Kun kidet osuvat rintaan, hen-
gitd ulos ja tuo kddet rennosti takaisin
V-asentoon. Kasvojen tulee olla vihaiset
koko harjoituksen ajan. Jatka 3 minuuttia.
Rentoudu.
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4. Kasien nosto niskan takana: Laitan sor-
met ristiin niskan taakse niin ettd kimme-
net osoittavat ylospéin. Sisadnhengityk-
selld kddet nousevat ylospdin ja kdsivar-
ret suoristuvat, uloshengitykselld kadet
palaavat alkuasentoon. Jatka 2 minuuttia.
Rentoudu.

5. Vartalonkierrot: Venyti kisivarret suo-
riksi pdan ylapuolelle kimmenet vastak-
kain niin, ettd peukalot [ukitsevat kddet
yhteen. Hengitd sisddn ja kadnna koko yla-
vartalo vasemmalle, uloshengityksell oi-
kealle. Jatka 2 minuuttia melko nopeassa
tahdissa. Rentoudu.
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6. Kisien nosto rintakehin edessa: Risti
sormet rintakehén edessa niin ettd kam-
menet osoittavat alaspdin. Tuo kddet si-
saanhengitykselld silmien korkeudelle ja
palauta ne uloshengitykselld alkuasen-
toon. Jatka 2 minuuttia melko nopeassa
tahdissa. Rentoudu.

7. Selkirangan kierrot: Tuo kddet harti-
oille niin ettd peukalot ovat takana ja
muut sormet edesséd. Kdanni ylavar-
taloa sisddnhengitykselld vasemmal-
le, uloshengitykselld oikealle. Anna
paan kdantya liikkkeen mukana. Jatka

2 minuuttia. Rentoudu.
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8.Hartiannostot: Laita kddet risti-istunnassa polvillesi, nosta sisdédnhengityksella

molemmat hartiat kohti korvia, laske ne uloshengityksella rennosti alas. Jatka 2

minuuttia ja siirry ilman taukoa seuraavaan harjoitukseen.
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9. Selkidrangan notkistus: Pid4 kddet pol-
villa, kallista sisddnhengitykselld lan-
tiota eteenpéin ja anna rintakehin
tydntya eteen, uloshengitykselld lan-
tio ja rintakehd kallistuvat taakse.
Keskity vuorotellen avaamaan rin-
takehdd ja venyttdmé&in lapaluiden
aluetta. Pid4d kuitenkin p&d4 koko ajan
pystyasennossa, leuka ei siis litku ylos
alas harjoituksen mukana. Kdanna
suljettujen silmien katsetta yléspéin,

kohti padlakea. Jatka 2 minuuttia.

10. Meditaatio: [stu rauhassa ja keskitty-
neesti, kdanna suljettujen silmien katsetta
edelleen kohti pailakea. Jatka 15 minuut-
tia, rentoudu.
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Wahe Guru Kriya

Téiméi liikesarja perustuu erityisen vahvasti kokemukseen. Se on kokonaisval-
tainen harjoitus kilpirauhaselle, aivolisdkkeelle ja kdpyrauhaselle ja saa koko
kehon hikoilemaan. Kriya harjoittaa myds niin sanottua hienovaraista kehoa,
sellaista osaa olemuksessasi, joka ymmartdd muutakin kuin ndkyvéi ja ilmeis-
td. Kun hienovarainen keho on vahva, ihminen on rauhallinen ja mestarin kal-
tainen.

Meditointi tdimén kriyan jdlkeen tuo ymmarryst4 siitd, ettd olemme kanavia
totuudelle sek4 siitd, ettd ihmisyyden todellinen arvo on siing, ettd séilyttds ar-
monsa armottomimmissakin olosuhteissa.

Sarjassa kdytetddn kahta mantraa. Waheguru-mantran merkityksen voit vil-

kaista sivulta 55.

1. Tuoli-asento: Seiso hieman lantion le-
veyttd levedmmaissa haara-asennossa.
Kumarru eteenpdin, laita kddet jalkojen
vélistd taakse ja kierrd ne ulkokautta nilk-
kojen ympdrille niin ettd kddet tulevat jal-
kapdytien péille (tai lahelle jalkapoytid).
Istu kuin olisit tuolissa. Pidd niska pitkdnd,
samassa linjassa selkdrangan kanssa, kas-
vot osoittavat lattiaa kohti.

Kéddnnd padtd vasemmalle ja sano
ddneen "Wahe”, kdanna paata oikealle ja
sano daneen "Guruu”. Jatka pan kddnta-
mistd puolelta toiselle ja lausu mantraa
omalla tahdillasi 3 minuuttia. Lopeta hen-
gittdmalld syvddn sisddn, piddtd 5—10 se-

kuntia ja rentouta asento.
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2. Taaksetaivutus: Seiso lantionlevyises-
sd haara-asennossa, tuo kddet lantiolle
("farkkujen takataskujen kohdalle”) ja no-
jaa taaksepdin. Pidd jalat suorina, mutta
ald [ukitse polvia vaan pidd ne pehmeina.
Anna pddn pudota taaksepdin, sisédnhen-
gitykselld kddnna paatd vasemmalle ja
sano "Wahe”, uloshengitykselld oikealle ja
sano "Guruu’. Jatka 3 minuuttia ja lopeta
hengittdmalld syvadn sisddn, pidattamalla

5—10 sekuntia ja rentouttamalla asento.

3. Etutaivutus: Seiso [antionlevyises-

sd haara-asennossa ja taivuta kevyesti
eteenpdin niin ettd kddet lepdvit reisien
padlla. Selkd on suora, mutta p4a pystyssa.
Kadnnd sisddnhengitykselld paatd vasem-
malle ja sano "Wahe”, uloshengitykselld
oikealle ja sano "Guruu”. Jatka 3 minuut-
tiaja lopeta hengittamalld syvaan sisddn,
pidattdmalla 5—10 sekuntia ja rentoutta-

malla asento.

4. Varpaillenousu: Seiso edelleen lan-
tionlevyisessd asennossa, venyta kadet
pitkalle padn ylapuolelle, sormet levedsti
harallaan, yritd koskettaa taivasta. Seiso
paikallasi ja sano "Wahe”, nouse korkeil-
le puolivarpaille ja sano "Guruu”. Jatka 3
minuuttia ja lopeta hengittdmalld syvddn
sisddn, pidattdmalld 5—10 sekuntia ja ren-
touttamalla asento.
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5. Sfinksi: [stu polvi-istunnassa. Laita 7. Selkarangannotkistus: Tule taas polvi-

kadet lattialle polvien eteen, kdsivarret istuntaan, kimmenet reisilld levdten.
ja selkd ovat suorat. Venytd niskaa, mut- Ryhdy notkistamaan selkédrankaa: kuis-
ta anna hartioiden rentoutua. Sano tdssa kaa voimakkaasti Sa kun kallistat rankaa
asennossa 'Wahe”, kumarra sitten eteen- eteenpdin, Ta kun notkistat taaksepdin,
péin, otsaa kohti lattiaa ja sano "Guruu”. Na eteenpdin, Ma taaksepdin. Jatka 3
Jatka 3 minuuttia ja [opeta hengittdmalld minuuttia ja lopeta hengittdmalld syvadn
syvadn sisddn, pidattamalld 5—10 sekun- sisddn, pidattamalld 5—10 sekuntia ja ren-

tia ja rentouttamalla asento. touttamalla asento.

6. Mantra: Tule risti-istuntaan, kadet pol-
villa Gyan Mudrassa. Kuiskaa mantraa Sa
Ta Na Ma. Jatka 2 minuuttia kuiskaten ja
jatka sitten 2 minuuttia mantraa daneen
lausuen. Lopeta hengittamalld syvdan
sisddn, pidattamalla 5—10 sekuntia ja ren-
touttamalla asento. Siirry seuraavaan liik-
keeseen ilman taukoa.

Sat Ta Na Ma eli niin sanottu Panj
Shabd -mantra sisalta elaman koko kier-
tokulun. Sa tarkoittaa ikuisuutta, Ta eld-

mad tai syntymad, Na kuolemaa tai muu-

tosta ja Ma jalleensyntymaa.
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Liikesarja negatiivisuuteen

Témé harjoitussarja auttaa voittamaan negatiivisuutta ja keskittymé&an

tédhan hetkeen.

1. Hengitys: Istu risti-istunnassa selkd
suorana, nosta vasen kisi 60 asteen
kulmaan ylaviistoon ja oikea kési 30
asteen kulmaan alaviistoon niin ettd
késistd muodostuu suora linja. Koh-
dista suljettujen silmien katse kulma-
karvojen viliin. Hengita pitkaa syvaa
hengitysta (s.184) 2 minuuttia. Vaihda
sitten kadet toisin pdin (vasen ylaviis-
toon, oikea alaviistoon) ja jatka sa-

maa harjoitusta toiset 2 minuuttia.

2. Meditaatio: Istu hiljaa paikallasi, kddet
Gyan Mudrassa (s. 228) ja kdann4 suljettu-
jen silmien katse kohti pailakea. Keskity
luonnolliseen hengitykseen. Jatka 3 mi-
nuuttia.

3. Hengitys kadet sivulla: Avaa kddet si-

vuille, kimmenet ylospain, hengita tuli-

hengitysta (s. 193). Jatka 3 minuuttia.
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4. Sammakko: Tule kyykkyyn puolivarpail-
le niin, ettd polvet osoittavat etuviistoon
ja kantapadt osuvat toisiinsa. Kadet tule-
vat polvien valist4 lattialle, sormenpéat le-
padvat maassa. Pida selkd suorana, niska
pitkédna ja katse edessd. Hengitd sisddn ja
nosta takapuoli niin ylos kuin mahdollis-
ta (jos saat polvet suoriksi niin ettd sor-
met pysyvét lattiassa, suorista kokonaan,
muussa tapauksessa jaté polvet hieman
koukkuun), anna niskan rentoutua ja paan
roikkua alaspdin. Tule uloshengitykselld
takaisin alkuasentoon. Toista liikettd yh-

teensd 15 kertaa.
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5. Kala-asento: Kdy polvi-istuntaan ja no-
jaa siitd taaksepdin niin paljon kuin mah-
dollista. Voit nojata vain pienesti (tue ja
auta asentoa tuomalla kddet taakse lat-
tialle) — tai jos etureisist l6ytyy jousta-
vuutta, kdy ihan makuulle saakka. Lepda
tdssd asennossa ja hengitd pitkad syvaa
hengitysta. Kaytd jokaisella uloshengityk-
sella kevyttd juurilukkoa (s. 233). Jatka 3
minuuttia.

6. Ylospainvenytys: Nouse seisomaan ja
venytd itsesi niin pitkaksi kuin mahdollis-
ta, tuo kddet yhteen sormet ristissd, nouse
puolivarpaille ja hengittele tdssd asennos-
sa pitkdd syvad hengitystd 3 minuuttia.
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Thastuttavan kauniiksi tekeva kriya

dmén lyhyen liikesarjan tarkoitus on tehdé sinut ihastuttavan kauniiksi. Se
Tvoi tehdd sinusta aivan eri ihmisen. Sarja kasvattaa niin henkista kuin fyysis-
td kauneutta. Moni on kadottanut yhteyden todelliseen kauneuteen, joka kum-
puaa hyvésta fyysisestd kunnosta. Kauneus on sielun siteilyd, joka loistaa fyy-
sisestd olemuksesta — ja sen yli. Tdmi sarja kohottaa tietoisuutta ja energisoi.

Se my®s innostaa meditoimaan.

1. Selkdrangannotkistuksen muunnelma:
[stu polvi-istunnassa. Laita kimmenet lat-
tialle, polvien viereen, hieman etuviistoon.
Pidd selkd suorana ja niska pitkéna. Ole
kuin buddhalaisen temppelin leijonapatsas.
Ryhdy liikuttamaan selkdrankaa maksimi-
kapasiteetilla, pidd kuitenkin kyynarpaat
suorina.

Sisaanhengitykselld lantio ja selka-
ranka kallistuvat eteenpdin, uloshengityk-
selld taaksepdin. Pidd yll4 tasaista rytmia.
Jatka 3 minuuttia.

Otsa voi tulla kuumaksi ja selkdran-
ka hikoilla. Harjoitus puhdistaa verta, tuo
voimaa koko hermostolle sekd ehkaisee
selka- ja hartiakipuja. Lopeta hengitta-
malla syvain sisddn, pidattamalld hetki ja
hengittamalld sitten ulos. Jatka valitto-

misti seuraavaan harjoitukseen.
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2.Joogamudra: Edelleen polvi-istunnassa
istuen, laita sormet ristiin alaseldn takana niin
ettd kimmenet osoittavat yléspain. Suorista
kasivarret ja nosta ne niin ylgs kuin mahdol-
lista. Harjoitus laittaa veren kiertdmaéan ja tuo
poskille sellaisen kauneuden, ettet tarvitse
meikkid. Jatka 2 minuuttia. Hengitd syvddn

sisddn, pidata hetki ja hengitd ulos.

3.Jalkojen nosto: Istu jalat suorina, kanta-
pddt yhdessa. Laita kimmenet lattialle hieman
lantiolinjasta taaksepdin. Nosta jalat hitaasti
60 asteen kulmaan ja pidd ne paikallaan. Yrita
olla taivuttamatta ylavartaloa yhtdn taakse-
pdin. Harjoitus venyttad iskiashermoa ja auttaa
paédnsarkyyn. Jatka 3 minuuttia. Lopeta hen-
gittdmalld syvadn sisddn ja ulos kaksi kertaa.

Jatka vlittomasti seuraavaan harjoitukseen.

4. Polvet rintaan: Pysy muuten samassa asen-
nossa kuin edellisessa harjoituksessa, mutta
tuo polvet kohti rintakehdd. Tasapainota kehoa
istuinluiden péilld ja pidd jalat noin 15 senttid
irti lattiasta. Tee tulihengitysta (s. 193)

2 minuuttia. Hengit4 sitten syvaan sisdan, hen-
gitd syvddn ulos ja rentouta asento. Harjoitus
puhdistaa verta 50 voimakkaan tulihengitys-
toiston aikana. Jatkuva rytminen hengitys puh-
distaa keuhkoja ja stimuloi elinvoimaa niin ettd

voit sdilyttdd nuorekkuutta ja voimaa.
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5. Elimanhermonvenytys: Venyti jalat suo-
riksi eteen ja ota kiinni varpaista (tai nilkoista
tai pohkeista, jos varpaat tuntuvat olevan lii-
an kaukana). Kyynérpait ovat suorat. Venyta
ja pidennd selkad ja suorista niskaa (niskaluk-
ko s. 232). Kohdista suljettujen silmien katse
kulmakarvojen valiin. Paina varpaita eteen-
pdin niin ettd tunnet hyvan venytyksen ala-
seldssd ja pakaroissa. Pysy asennossa rauhalli-

sesti hengittden 2 minuuttia.

6. Eliamanhermonvenytys laulaen: Pid4 sama
asento kuin edellisessé harjoituksessa, mutta
ryhdy laulamaan mantraa "Hmmmm”. Mant-
ra"Ham” tarkoittaa "me”. Aéni saa olla jatkuva
ja melodinen humina, joka vireilee kasvoilla.
Tdm4 auttaa sinua eroon henkilokohtaisesta
riittdmattémyydestd ja jannityksesta. Se puh-
distaa keuhkoja ja luo elinvoimaa, jolla voit
sdilyttad nuorekkuutta, voimaa ja vikevyytta.
Tarkkaa aikaa ei ole madritelty, mutta jatka ai-

nakin 2 minuuttia.

Kaksi viimeistd harjoitusta vaikuttaa mak-
saan ja pernaan. Jos venytat selkad aktiivisesti
ja keskityt lujasti, ei ole tavatonta, ettd silmis-
sd nakyy véreja tai muotoja. Ne ovat vain ha-

vaintoja, joten jatka vaikka néin kavisikin.
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Sat Kriya

Sat Kriya on kundaliinijoogan perusharjoitus. Kriya koostuu vain yhdesta liik-
keestd, mutta on nimensd mukaisesti kokonainen liikesarja. Tim& voi olla
hyva harjoitus henkilékohtaisen sadhanan aloittamiseen eli jokapéivaisen har-
joitusrutiinin luomiseen, silld koko kriyan tekemiseen ei kulu kuin muutama
minuutti.

Sat Kriyalla sanotaan olevan lukuisia positiivisia vaikutuksia. Se vahvistaa
toisen chakran luovuuteen ja seksuaalisuuteen liittyvén energian vapaata liikku-
mista ja auttaa vapauttamaan seksuaalisuuteen liittyvia pelkoja. Liike ohjaa luo-
vaa energiaa kohti ylempid chakroja (kolme alinta chakraa liittyy ihmisen elai-
melliseen puoleen, vietteihin ja vaistoihin, t4td energiaa kannattaa siirtdd ylos-
péin, kohti sydanta ja ihmisyyttd sekd ylempien chakrojen henkisid ominaisuuk-
sia). Navan pumppauksen my6té sisdelimet saavat kevytté hierontaa, miké te-

kee hyvai niin ruoansulatukselle, verenkierrolle kuin immuunijérjestelmallekin.

Asento: Istu polvi-istunnassa ja nosta kasivarret suorina, kimmenet yhdessa
p&an ylapuolelle niin ettd kyynédrpaat halaavat korvia, laita sormet ristiin etu-

sormia lukuun ottamatta, ne pysyvat suorina ja osoittavat ylospain.

Mantra: Laula d4neen mantraa Sat Nam (joka tarkoittaa totuutta, todellista ole-
musta) tasaisella rytmilld (noin 8 kertaa / 10 sekuntia). Mantran tavulla Sat
veda napaa voimakkaasti ja nopeasti kohti selkdrankaa, anna navan Nam-ta-
vulla rentouta.

Vaikka navan liike ja mantran lausuminen tekevit liikkeesta rytmikkédan, on
lantion ja lannerangan tarkoitus pysya kutakuinkin paikallaan, 414 siis pumppaa

alaselalld edestakaisin. Selkdaranka pysyy suorana, ja ainut liike, jota kdsivarret
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tekevit on kevyt ylos alas -venytys,
jonka rintakeh&n nousu mantraa

toistettaessa saa aikaan.

Katse: Keskitd suljettujen silmien

katse kulmakarvojen viliin.

Aika: Jatka 3—31 minuuttia. Aloita 3
minuutilla ja pidenna aikaa vé&hitel-
len. Al4 hyppd4 31 minuuttiin suo-
raan, vaikka tuntisit olevasi energi-
nen ja kykenevi. Kunnioita timé&n
tekniikan voimaa ja anna harjoi-
tuksen vahvistaa niin fyysistéd kuin

energeettisid kehojasi vahitellen.

Sat Kriya ei ole mik& tahansa harjoi-

tus, vaan se toimii monella tasolla, niin tietoisesti kuin tiedostamatta.

Lopetus: Hengita sisddn, pidatd hengitysta, purista kaikki lihakset tiukoiksi al-
kaen pakaroista, edeten pitkin selkdrankaa kohti sormenpéitd. Anna mielessi-
si energian virrata pédalaen ja késien lapi kohti ikuisuutta. Hengité ulos ja ren-
toudu kunnolla.

Sat Kriyan jdlkeen on tarke&a rentoutua hyvin: tee rentoutuksesta kaksi
kertaa niin pitk& kuin itse harjoituksesta (jos kriya kesti 3 minuuttia, rentou-
du 6 minuuttia).

Jos halut harjoitella pidemp&é versiota, voit tehd& Sat Kriyaa 3 minuuttia,
rentoutua sitten 2 minuuttia ja jatkaa ndiden kahden vuorottelua, kunnes olet
tehnyt yhteensé 15 minuuttia Sat Kriyaa ja 1o minuuttia rentoutusta, tee sarjan

jélkeen vield 15—20 minuutin syvé ja rauhallinen rentoutus.
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Varuyas Kriya

Vaikka tamd litkesarja koostuu vain yhdest3 liikkeest3, laittaa se sinut oikein
tehtyn& hikoilemaan. On mahdollista, ettd tunnet myos poskissasi poltetta.

Litkesarjan tadydellisen suorittamisen sanotaan optimoivan aivolisdkkeen
toimintaa, sddtelevan yliaktiivista seksuaalienergiaa ja nostavan yleista vas-

tustuskykyd. Kriya testaa hermoston vahvuutta ja tasapainottaa kehon mag-
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neettikenttda. Jos et halua taristd vanhuksena, on tdma erinomainen harjoitus
aloitettavaksi jo nuorena. Varuyas Kriyan voi tehdd omana harjoituksenaan tai

pidemmdn, erityisesti notkeuteen ja verenkiertoon liittyvén liikesarjan jélkeen.

Asento: Seiso oikealla jalalla, koukista polvi jopa 9o°® kulmaan ja ojenna vasen
jalka suoraksi taaksepdin, niin pitkélle kuin mahdollista, niin etta jalkapoyta
nojaa lattiaan. Suorista kéddet lattian suuntaisesti eteen, kimmenet yhdessa.

Kallista selkdrankaa kevyesti eteenpéin suorasta keskiasennosta.

Katse: Kiinnit4 katseesi joko pitkalle horisonttiin tai jos tasapainosi sallii, silmé&t

suljettuina kohti kolmatta silmaa eli kulmakarvojen valia.

Mantra: Hengitd syvaédn sisddn ja ryhdy laulamaan rytmikk&ddsti mantraa Sat
Nam. Lausu jokainen Sat-tavu voimakkaasti, vedid samalla napaa kevyesti si-

sdan ja aktivoi kevyt juurilukko (s. 233).

Aika: Jatka go sekuntia, hengitd syv&dan sisddn, pidata hetki, hengita ulos ja ren-
touta asento. Toista koko harjoitus toiselle puolelle: Seiso vasemmalla jalalla ja vie oi-
kea jalka taakse. Vahitellen voit kasvattaa harjoituksen pituutta jopa 7,5 minuut-

tiin kummallakin puolella. Tee harjoitusta yht4 pitkdan kummallekin puolelle.

217



Aloittelijan puhdistussarja

dma helppo sarja voi tehdé olostasi kevyen ja kauniin. Ensimma&inen harjoi-
Ttus stimuloi napakeskuksen energiaa ja keuhkojen verenkiertoa. Toinen har-
joitus liittyy luovaan voimaan ja seksuaalienergiaan, kolmas harjoitus taas na-
pakeskukseen. Neljds harjoitus muun maussa vahvistaa alaselk&3 ja vyotaroa.
Viides litkuttaa energiaa kohti aivoja ja silmii (ja saattaa helpottaa paénsar-

kyd). Viimeinen harjoitus poistaa jannityksia kehosta ja auttaa rentoutumaan.

1. Tulihengitys makuulla: Kdy selinmakuulle, kddet niskan takana, hiusten alla venuslu-

kossa (s. 229). Tee tulihengitysti (s. 193) 9o sekuntia, hengiti sitten sisddn ja pid4ta hen-
gitystd 20 sekuntia, hengité ulos. Toista tulihengitystd go sekuntia, hengita taas lopussa
sisddn, piddtd 30 sekuntia ja rentouta sitten hengitys. Lopeta harjoitus hengittdmalld
oikein syvdan sisddn ja nostamalla samalla molemmat jalat (suorina, yhdess&) noin 30
senttid irti lattiasta. Pidd jalkoja ylhdalld ja pidatd hengitystd 15 sekuntia. Hengitd sitten
ulos, sisddn ja rentoudu.
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2. Tulihengitys haara-asennossa: Pysy sa-
massa asennossa, mutta levitd jalat levedan
haaraan. Tee tulihengityst4 1 minuutti. Hen-
gitd sitten sisddn, nosta molempia jalkoja
noin metri lattiasta ja piddtd hengitystd 5
sekuntia, hengité ulos ja rentouta jalat. Tois-
tajalkojen nosto ja hengenpidatys yhteensa
kolme kertaa. Jatka tekemalld tulihengitys-
td vield 1 minuutti, hengitd sitten sisdédn ja
nosta jalkoja noin 30 senttid lattiasta, pidatd
hengitysta niin pitkddn kuin se tuntuu muka-
valta, hengitd ulos ja rentouta asento.

3. Venytysasento: Pysy selinmakuulla, tuo
jalat suorina yhteen ja nosta kantap4itd noin
15 senttid lattiasta. Nosta myds péd ja olka-
paatirti lattiasta, katso ojennettuja varpai-
tasi. Kdsivarret ovat suorat ja nousevat lat-
tiasta vartalon vierelle. Tee tdssd asennossa
tulihengitystd 3 minuuttia. Hengit4 sitten si-

sddn, pidata hetki, hengitd ulos ja rentoudu.

4. Etutaivutus: Nouse istumaan. Pid4 oikea
jalka suorana, nosta vasen jalka oikean rei-
den padlle [dhelle nivusta. Nosta kddet suori-
na eteen kimmenet alaspdin. Hengitd tdssa
asennossa sisdan, uloshengitykselld venyta
ylavartaloa reippaasti eteenpdin, kadet kur-
kottavat varpaiden ohi lattiaan. Nosta selkd
sisddnhengitykselld suoraksi ja nojaa taakse-
pdin noin 30 astetta. Venyta taas uloshengi-
tykselld eteenpdin. Toista venytys 25 kertaa
ja tee sitten sama toiselle puolelle.
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5.Takanoja: [stu jalat suorina ja laita kddet
lattialle tukemaan asentoa: nojaa noin 60 as-
tetta taaksepdin. Taivuta padta taakse ja kat-
so kohti kattoa, [ukitse silmét tuijottamaan
yhtd pistettd, ld vilkuile tai rapyttele. Tee
tulihengitystd 2 minuuttia. Hengitd sitten si-
sddn ja nosta jalkoja noin 30 senttid lattias-
ta pitden katseen edelleen vakaana. Pid4 ja
pidatd 15—20 sekuntia, laske jalat uloshengi-
tykselld alas. Toista tulihengitystd 1 minuut-
ti, hengitd sisddn ja nosta jalkoja 30 senttia,
pidatd 15 sekuntia. Hengitd ulos ja rentoudu

hetki selinmakuulla.

6. Voimakkaat vedot: Nosta kddet selinma-
kuulta kohti kattoa, sormet osoittavat ylos-
pdin. Hengitd tdssd asennossa syvadn sisddn.
Uloshengitykselld tee kasista tiukat nyrkit
ja tuo ne hitaasti ja voimakkaasti kohti rin-
takehaa. Pidd kddet yhtd jannittyneina kuin
jos yrittdisit vetd soo kilon painoa kohti rin-
taa. Ranteet ja kddet saavat tdristd voimasta.
Hengitd syvadn sisddn ja tuo kidet takaisin
ylos, alkuasentoon. Piddtd hengitystd ja vedd
kadet vield kertaalleen samalla intensiteetil-

ld rintaan. Hengit4 sitten ulos ja rentoudu.

7. Rentoutus: Rentoudu taydellisesti

vahintéin 5 minuuttia.




