Magiczny balsam oddechu

Zaawansowana medytacja dla uzdrawiania i odnowienia ciata i emocji

(...) Wszystko o czym méwiliSmy o wzmacnianiu i przywracaniu do réwnowagi uktadu
przywspotczulnego oraz nerwu btednego pozostawia nas w oczekiwaniu na doswiadczenie.
Jak to robimy? Co jest krolewska drogg do nowej witalnosci, stabilnych nerwdw i wrazliwosci
wobec Swiata bez gteboko odcisnietych blizn stresu?

Oddech jest sposobem.

To jest tak proste, oddech zwiera uktad nerwowy i na nowo go ksztattuje. Efekty sg szybkie.
Teraz bedziemy praktykowa¢ dwa oddechy, ktdre sg kluczowe dla witalnosci i dla naszych
strategii odnowy: Oddech Ognia i Oddech Jednominutowy.

Uczymy Oddechu Ognia na zajeciach dla poczatkujgcych i przeplata sie on przez wiekszosc
kriji. Oddech Jednominutowy jest tez podstawowy chociaz zajmuje troche wiecej czasu by go
mistrzowsko opanowac. Wykonajmy je w zaawansowanej medytacji by uzdrowi¢ i odnowic
nasze ciato i emocje.

Oddech Ognia

UsigdZ prosto w jakiejkolwiek pozycji medytacyjnej z wyciggnietym kregostupem i
zrownowazong miednicg. Zamknij oczy.

Rozpocznij klasyczny Oddech Ognia w tempie 120 oddechéw na minute.

W miare jak staniesz sie stabilny i zrelaksowany, a rytm bedzie przeptywem pulsacji, rozpocznij
skanowanie ciata.

Przejdz przez kazdy obszar ciata bardzo profesjonalnie, badz czujny i precyzyjny.

Ogladaj kazdy kawatek ciata, kazdg komorke i strukture. Kontynuuj w statym rytmie z
cierpliwoscig, docen dar jakim jest ciato. Twoja uwaga automatycznie poprowadzi prane do
kazdej komorki. Obejmij kazdg tkanke od czubkow stop i do czubka gtowy.

Pozostan scentrowany i Swiadomy. W miare jak przeptyw energii stabilizuje sie,

a aura rozjasnia sie i rozszerza, wizualizuj Swiatto wyptywajace z kazdego pora twojego ciata,
rozszerzajac zasieg we wszystkich kierunkach. Poswiec troche czasu i bgdz absolutnie doktadny.
Po 31 minutach, wez gteboki wdech, zatrzymaj na chwile na wdechu, a nastepnie pozwol by
oddech naturalnie sie zrelaksowat. Powtorz jeszcze dwa razy.

Siedz nieruchomo i bez-mysli przez kilka minut.

Oddech Jednominutowy

Teraz rozpocznij Oddech Jednominutowy:

20 sekund wdychaj powietrze, 20 sekund zatrzymaj sie na wdechu, 20 sekund wydychaj
powietrze. Obserwuj oddech. Badz Swiadomy tego, ze jeste$ Swiadomy oddechu.

Oddychaj w ten sposob 11 minut i pozwdl swojemu umystowi stac sie nieruchomym przed toba.
Pozwol sobie na przyjemnos¢ ogromnej gotowosci w twoim umysle. Odbieraj kazdg mysl lub
intencje, ktdéra przychodzi do ciebie. Badz czujny i zrelaksowany.

Na koniec wez wdech i przeciggnij sie, potrzasnij catym ciatem.




