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1. Pozycja tatwa.

Z rozluznionymi palcami dtoni,

masuj kciukami matzowine uszng,brzeg ucha,
ktory przywiera je do policzka. 1 minuta.

2. Wyciggnij rece nad gtowe, zaplec¢ palce.

Wyciggaj sie do gory w miare jak poruszasz ciato

w spiralnym ruchu skierowanym ku gorze.

Ruch zaczyna sie u podstawy kregostupa w gore.

Odczuwaj jak bys podnosit sie do gory,

utrzymujgc tokcie wyprostowane i prosty kregostup.

Ten spiralny ruch rozcigga twoj kregostup minimum pét cala.
4,5 minuty.

3. Pozostan w tej samej pozycji.

Zrob trzy spirale w gore po czym zrob skton

wyciggajac rece wzdtuz podtogi, czoto dotyka podtogi. >
Utrzymuj tokcie proste. Podnies sie i powtdrz caty ruch.

Kontynuuj 3,5 minuty.

4. Pozycja Zwyciestwa.

Potdz sie na plecach z rekami po bokach.

Podnies rece i nogi tak, ze rownowazysz sie na

kosci miednicy. Oczy skupione na czubkach palcow stop.
Pompuj pepkiem bez oddechu ognia. 5 minut.

5. Powtodrz ¢wiczenie nr 2. Wykonaj 52 spirale.

6. Wyciggnij rece nad gtowe, rozszerz szerokopalce i potrzgs energicznie rekoma.
Trzes$ tak, tak ze cate ciato zacznie sie trzgs¢. To przetamie wzorzec toksyn w ciele.
1,5 minuty.
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7. Przysiady w pozycji Zaby;,

tak ze posladki znajdujg sie na pietach.

Piety sie stykajg i sg oderwane od podtoza.

Potdz czubki palcow na ziemi pomiedzy kolanami.

Utrzymuj gtowe podniesiong. Wdech, wyprostuj nogi,

palce pozostajg na podtodze, gtowa rozluzniona.

Wydech i powrd¢ do przysiadu, twarz zwrécona do przodu.

Wdech i wydech sg silne. Powtorz cykl 52 razy. 7

8. Poktony Jaap Sahib. Usigdz na pietach,

rece wyciggniete nad gtowe,palce zaplecione.
Ktaniaj sie czotem ku ziemi i wracaj spowrotem.
Poruszaj sie w rytmie Ragi Sat Nam Singh’a,
nagranie Jaap Sahib. 108 powtoérzen.

9. Usigdz prosto. Skrzyzuj i potdz dtonie na sercu.
Stuchaj Ragi Sat Nam Singh’a, nagrania Jaap Sahib.
13 minut.

10. Spiewaj razem z nagraniem Chattr Chakr Vartee,
takim jak w wykonaniu Pritpal Singh. Spiewaj z serca.
Ta mantra zabiera strach z twojego zycia. 6 minut.

Chattr chakrkr vartee, Chattr chakrkr bhugatay
Suyumbhav Subhang sarab daa sarab jugtay
Dukaalang pranaasee dayaalang saroopay
Sadaa ung sungay abhangang bibhootay

- Guru Gobind Singh, Jaap Sahib

Ty przenikasz wszystkie cztery kierunki Swiata

Ty radujgcy sie w czterech kierunkach Swiata

Ty jestes samooswiecony i zjednoczony ze wszystkim
Niszczyciel w ztych czasach

Ucielesnienie mitosierdzia

Ty jestes zawsze w nas

Ty jestes wiecznym dawcg niezniszczalnej mocy
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