
1. Pozycja ³atwa. 
Z rozluŸnionymi palcami d³oni, 
masuj kciukami ma³¿owinê uszn¹,brzeg ucha, 
który przywiera je do policzka. 1 minuta.

2. Wyci¹gnij rêcê nad g³owê, zapleæ palce. 
Wyci¹gaj siê do góry w miarê jak poruszasz cia³o 
w spiralnym ruchu skierowanym ku górze. 
Ruch zaczyna siê u podstawy krêgos³upa w górê.
Odczuwaj jak byœ podnosi³ siê do góry, 
utrzymuj¹c ³okcie wyprostowane i prosty krêgos³up. 
Ten spiralny ruch rozci¹ga twój krêgos³up minimum  pó³ cala. 
4,5 minuty.

3. Pozostañ w tej samej pozycji. 
Zrób trzy spirale w górê po czym zrób sk³on
wyci¹gaj¹c rêce wzd³u¿ pod³ogi, czo³o dotyka pod³ogi.
Utrzymuj ³okcie proste. Podnieœ siê i powtórz ca³y ruch.
Kontynuuj 3,5 minuty.

4. Pozycja Zwyciêstwa. 
Po³ó¿ siê na plecach z rêkami po bokach.
Podnieœ rêce i nogi tak, ¿e równowa¿ysz siê na 
koœci miednicy. Oczy skupione na czubkach palców stóp.
Pompuj pêpkiem bez oddechu ognia. 5 minut.

5. Powtórz æwiczenie nr 2. Wykonaj 52 spirale.

6. Wyci¹gnij rêce nad g³owê, rozszerz szerokopalce i potrz¹œ energicznie rêkoma.
Trzêœ tak, tak ¿e  ca³e cia³o zacznie siê trz¹œæ. To prze³amie wzorzec toksyn w ciele. 
1,5 minuty.
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7. Przysiady w pozycji ¯aby, 
tak ¿e poœladki znajduj¹ siê na piêtach.
Piêty siê stykaj¹ i s¹ oderwane od pod³o¿a. 
Po³ó¿ czubki palców na ziemi pomiêdzy kolanami. 
Utrzymuj g³owê podniesion¹. Wdech, wyprostuj nogi, 
palce pozostaj¹ na pod³odze, g³owa rozluŸniona.
Wydech i powróæ do przysiadu, twarz zwrócona do przodu.
Wdech i wydech s¹ silne. Powtórz cykl 52 razy.

8. Pok³ony Jaap Sahib. Usi¹dŸ na piêtach, 
rêce wyci¹gniête nad g³owê,palce zaplecione. 
K³aniaj siê czo³em ku ziemi i wracaj spowrotem.
Poruszaj siê w rytmie Ragi Sat Nam Singh’a, 
nagranie Jaap Sahib. 108 powtórzeñ.

9. Usi¹dŸ prosto. Skrzy¿uj i po³ó¿ d³onie na sercu.
S³uchaj Ragi Sat Nam Singh’a, nagrania Jaap Sahib.
13 minut.

10. Œpiewaj razem z nagraniem Chattr Chakr Vartee,
takim jak w wykonaniu Pritpal Singh. Œpiewaj z serca.
Ta mantra zabiera strach z twojego ¿ycia. 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 œwiata
Ty raduj¹cy siê w czterech kierunkach œwiata
Ty jesteœ samooœwiecony i zjednoczony ze wszystkim
Niszczyciel w z³ych czasach
Ucieleœnienie mi³osierdzia
Ty jesteœ zawsze w nas
Ty jesteœ wiecznym dawc¹ niezniszczalnej mocy
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