Oddech Dziesieciu (Breath of Ten)

Medytacja by stac sie wolnym od chorob ( znana rowniez jako Medytacja by obudzic system
immunologiczny)

Pozycja: Usiadz w jakiejkolwiek pozycji medytacyjnej, na przyklad w Pozycji Latwej. Kregoslup prosty,
lekki zamkniecie szyi (Jalandhar Bandh).

Oczy: Zamkniete, wzrok skierowany do wewnatrz i do gory na punkt trzeciego oka.

Oddech: Oddech jest zsynchronizowany z ruchem dloni. Wdech w 5 odcinkach przez nos. Wydech w
5 odcinkach przez usta. Kazdy odcinek jest zsnchronizowany z jednym ruchem klasniecia dloni (bez
klasniecia)

Mudra: Zegnij lokcie, przedramiona i rece sa rozluznione w pozycja jak przy klaskaniu. Na kazdy
odcinek wdechu i wydechu zrob ruch jakbys chcial klasnac, ale rece nie dotykaja o siebie. Zatrzymaj
ruch na 15-20 centymetrow pomiedzy dlonmi.

Czas: 16 i %2 minuty

By zakonczyc: Gleboki wdech, zatrzymaj na wdechu 20s naciskajac obiema dlonmi na twarz. Wydech.
Wdech, zatrzymaj na wdechu 20s naciskajac obiema dlonmi na Centrum serca. Wydech. Gleboki
wdech, zatrzymaj na wdechu 20s naciskajac obiema dlonmi na Punkt Pepka. Wdech, wydech, relax.

Komentarz: To jest terapia energii magnetycznej. Energia polaczenia miedzy dlonmi nie moze zostac
przerwana. To cwiczenie wyzwala centrum zarzadzania by obudzic uklad immunologiczny. Rob te
medytacje codziennie przez 11 minut, a ustawi wszystkie czakry w rytmie.

“ Oddech Dziesieciu jest kompletnym oddechem, na rowni z Oddechem Ognia. Moze dac cialo wolne
od chorob, czysty, medytacyjny umysl i rozwinac twoja intuicje, ale wymaga praktyki.” - Yogi Bhajan
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