Kriya para la flexibilidad y la columna vertebral

1. Postura del Arquero. Ponte de pie con la pierna
derecha doblada de forma que la rodilla esté sobre el pie
derecho. La pierna izquierda esta recta y estirada hacia
atras. Levanta el brazo derecho, recto y paralelo al suelo,
cierra en pufio la mano derecha como si cogieras un arco,
estira el otro brazo hacia el hombro, como si tensaras la
cuerda del arco. Siente el pecho en tension, estirandose.
Pon la mirada delante de ti, concentrandote en un punto
imaginario sobre la linea del horizonte. Mantén esta
posicion de 3 a 5 minutos con respiracién larga y
profunda. Repite el ejercicio durante el mismo periodo
de tiempo cambiando de pierna y brazo.

2. Tumbate sobre la espalda boca arriba. Pon las piernas
juntas y levantalas sin doblar las rodillas a 60 cms. del
suelo. Mantén la postura durante 1-3 minutos con
respiracion larga y profunda.

3. Postura de Langosta. Tumbate sobre el estbmago boca
abajo. Pon ambas manos con los pufios cerrados debajo
del abdomen, en la parte inguinal junto a los drganos
sexuales. Mantén los talones juntos, las piernas rectas y
levantalas lo méas alto posible y mantén la posicién
durante 3 minutos con respiracion larga y profunda.

4. Postura de Arco. Tumbate sobre el estomago boca
abajo. Cogete de los tobillos y tira de ellos levantando la
cabeza y el pecho del suelo, llevando la cabeza hacia atras
y los pies hacia adelante. Mantén la posicion durante 2-3
minutos con respiracion larga y profunda.

5. Ponte de Pie con los brazos hacia los lados y paralelos
al suelo. Abre las piernas a lo ancho de los hombros, y
luego doblandote toca el pie izquierdo con la mano
derecha, mientras llevas el otro brazo hacia arriba. Inhala
recto arriba y exhala abajo tocandote un pie en cada
ocasion. Sigue alternando el movimiento haciendo 25
repeticiones para cada lado.

6. Ponte de Pie y separa las piernas unos 15 cms. Estira los
brazos hacia arriba abrazando las orejas. Doblate hacia
delante tocando el suelo con las palmas de las manos
manteniendo siempre la cabeza entre los brazos. Inhala y
sube hacia arriba estirandote hacia atras. Exhala y déblate
de nuevo haciéndolo 25 veces.
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7. Mantente de Pie con las piernas separadas unos 15 cms.
con los brazos estirados hacia los lados. Inclinate hacia el
lado derecho llevando el brazo izquierdo por encima de la
cabeza. Repite el movimiento hacia el otro lado inhalando
hacia abajo y exhalando hacia arriba. Hazlo 25 veces a
cada lado.

8. Siéntate con las piernas estiradas delante de ti. Abre
las piernas y cogete del dedo gordo de cada pie con tuS
dedos indice y pulgar. Presiona el punto reflejo de la
glandula pituitaria detras de cada dedo gordo. Inhala
estirando la columna hacia arriba y exhala doblandote hacia
la pierna izquierda tocando la rodilla con la cabeza. Inhala
hacia arriba y exhala doblandote hacia la otra pierna.
Alterna el movimiento haciéndolo 25 veces a cada lado.

9. Siéntate con las piernas estiradas delante de ti.
Mantenias juntas y rectas, cogiendo los dedos con las
manos. Inhala hacia arriba y exhala doblandote hacia
adelante llevando la cabeza hacia las rodillas. Repite el
movimiento 25 veces.

10. Postura de Arado. Tumbate sobre la espalda boca
arriba. Lentamente levanta las piernas arriba y atras hasta
que toquen el suelo detras de tu cabeza. Los brazos estan
estirados hacia los pies. Mantén las rodillas rectas y dirige
los dedos de los pies hacia la cabeza tirando los talones
hacia atras. Respiracion larga y profundamente. Relajate en
esta posicion durante 5 minutos y después lentamente baja
las piernas al suelo.

11. Postura de Vela. Levanta las piernas juntas hacia arriba
perpendiculares al suelo y con las manos apoyandote en la
zona lumbar. Deja caer la mayor parte del peso sobre los
codos. Mantén la postura durante 3-5 minutos. Luego baja
las piernas otra vez en la Postura de Arado abriéndolas al
maximo. Inhala y vuelve a la postura de vela y exhala
bajando otra vez en postura de arado. Repite el movimiento
lentamente 4 veces. Relajate sobre la espalda.

12. Estirate sobre la espalda con los brazos a los lados.
Inhala y levanta las piernas juntas en Postura de Arado,
exhala y bajalas al suelo volviendo a la posicién de inicio.
Se puede utilizar la presion de las manos para elevar las
piernas. Repite el movimiento 50 veces y luego relajate
durante 3 minutos.



13. Sat Kriya. Siéntate sobre los talones en Postura
Vajrasana. Levanta los brazos rectos hacia arriba, con
las palmas juntas. Canta Sat y tira del ombligo hacia
dentro, canta Nam y reljalo. Sigue durante 5 minutos
con fuerza y ritmo. Luego inhala y aplica mulabhanda
llevando la energia a través de la columna vértebra)
hasta el tercer ojo.
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14. Postura de Gurupranam. Enseguida inclinate

hacia adelante en postura de gurupranam con la frente

=T ) en el suelo, los brazos estirados y las palmas juntas.

" -“"—‘-*ff(:‘_’i— Medita en el tercer ojo proyectando los sonidos
primordiales Sa Ta Na Ma en silencio. Sigue durante
31 minutos.

15. Postura Vajrasana. Siéntate sobre los talones, inhala

- y levanta los brazos por encima de la cabeza hasta que se

toquen los dorsos de las manos. Exhala y baja los brazos

paralelos al suelo dejando que las yemas de los dedos

7 “ toquen el suelo. Sigue durante 5 minutos y luego inhala,
levanta los brazos, retén, exhala y relajate.

~ 16. Ponte de Pie. Abre las piernas a lo ancho de los
P . .

e — hombros y extiende los brazos delante de ti paralelos al
ey suelo, inhala, exhala doblando las rodillas y bajandote en
{ Y 18 Postura de Cuervo, manteniendo la columna recta.
\-’i . Inhala arriba y exhala abajo. Repite 25 veces.

17. Gato/Vaca. Ponte en postura de cuatro patas sobre
las manos y las rodillas. Inhala y arquea la columna hacia
al suelo con la cabeza hacia atras. Exhala y lleva la
~ barbilla hacia el pecho arqueando la columna hacia
arriba. Sigue alternando el movimiento durante 5
minutos.

1 18. Relajacion.

_@ Tumbate boca arriba y relajate durante 15-30 minutos.

Tépate bien con una manta y duerme.

Comentario:

Esta kriya no se practica durante una clase normal de Kundalini Yoga. Es para
estudiantes que han alcanzado un cierto grado de flexibilidad y coordinacién en las
clases regulares y en el Sadhana. Esta kriya sirve para eliminar los residuos venenosos y
las drogas de los tejidos musculares. Si se practica durante 6 meses cada mafiana,
ajustard la columna vertebral de tal modo que evitaras visitas en el futuro al
Quiropractico. No hay periodos de descanso entre los ejercicios si no estan
explicitamente indicados. La serie puede adaptarse a una clase normal reduciendo los
tiempos de los ejercicios a 1-2 minutos y afiadiendo periodos de descanso.



