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9. Siedzac w Pozycji Latwej, wyciggnij ramiona do przodu

10. Pozycja Shakti:

cm ponad glowe diofimi skierowanymi ku dofowi. Oczy zamkniegte,

Kundalini Lotus: Trzymajgc si¢ za duze palce stép (jesli to
niemozliwe, za kostki lub dolne czesci tydek), rozciagnij
nogi w gore, rozsuwajac na boki, utrzymujac réwnowage na
posladkach. Proste ramiona, nogi i plecy. Utrzymaj tg
pozycje z Oddechem Ognia przez 3 minuty. Zréb gleboki
wdech, na wdechu ciagnij energie w gore kregostupa.

Wydech i zrelaksuj sie.

Siedzac na lewej pigcie, umiesé prawg stope na lewym udzie,
jego gornej czesci.

Polodz lewg dion na prawej i umiesé je ponizej pepka, podnies
przepone i monotonnie $piewaj Ong So Hung utrzymujac uwage
na czakrze serca.

Kontynuuj przez 5 minut.

Siedzac w Pozycji Latwej, roztdz ramiona na boki,
réwnolegle do podlogi, z dlonimi skierowanymi w
gore. Uwage skup na dioniach, energia emanuje

z lewej dfoni do prawej tworzac energetyczny tuk
przechodzacy ponad glowa i z lewej dloni przez
ramiona i barki do prawej dioni. Kontynuuj z
Oddechem Ognia przez 3 minuty. Wdech, oddech
zatrzymany przez kilka sekund, wydech i catkowicie
sig zrelaksuj.

Siedzac w Pozycji Latwej, umies¢ splecione dlonie z tylu
szyl.Podczas wydechu schylaj czoto do podiogi, w umysie
powtarzajac Sat. Podczas wdechu podnos gltowe do gory, w
umysle powtarzajgc Naam.

Kontynuuj przez 3minuty.

réwnolegle do podiogi, z dtoAmi skierowanymi ku dofowi.
Naprzemiennie unos ramiona w gore do 60 stopni i
spowrotem do pozycji horyzontalnej, wdychajgc podczas
gdy ramig unosi si¢ do gory i wydychajac kiedy wraca do
pozycji horyzontalnej prawie tak szybko jak Oddech Ognia.
Kontynuuj przez 3 minuty.

Wdech, rece uniesione na wysokosé¢ Trzeciego Oka (szostej
czakry), energia emanuje z tej czakry na zewnatrz ku nieskonczonosci, wydech i
zrelaksuj sig.

a. Siedzac w Pozycji Latwej, splec palce i podnies rece w gdrel0

zwrdcone w gore ku czakrze




korony. Oddvchaj Oddechem Ognia i kieruj energig¢ aby emanowata
poprzez

czubek gltowy. Kontynuuj przez 3 minuty.

b. W tej samej pozycji, dlonie ztaczone razem, palce
splecione, wskazujgce palce wysunigte w gore, kciuki
skrzyzowane. Oczy zamknigte, zwrdcone ku czakrze
korony, oddychaj wolno i gleboko przez 3minuty.

c. Rece nadal w pozycji ponad glowa, palce stykaja sie
ze sobg opuszkami, dionie osobno tworzac forme namiotu. Oczy
zamknigte, zwrocone ku czakrze korony oddychaj Oddechem Ognia
przez 3 minuty. Wdech, wstrzymaj oddech i skieruj

energi¢ do gory na zewnatrz, poprzez czubek glowy. Wydech i

zrelaksuj sig.

11. Siedzac w Pozycji Latwej, rozluznij ramiona; zegnij
w fokciach, kierujac przedramiona w gére, dionie
plaskie i skierowane do przodu. Wizualizuj zielong
energi¢ i monotonnie Spiewaj mantre Hari Hari Hari
Har
z czakry serca, lekko wceiagajac pepowing z kazdym stowem.
Wyraznie wibruje jezyk o podniebienie przy dzwieku ,,r*.
Kontynuuj przez 11 minut. Gleboki wdech, wydech i powoli

nad wszystkimi otrzymanymi darami. Poczuj
wdzigcznos¢. Poczuj swg wartos¢. Poczuj zraszajgca cig
fontanne nieskonczonej energi¢. Zaakceptuj i pokochaj si¢
bezgranicznie i bezwarunkowo. Pokochaj swoj oddech.
Pokochaj $wiat znany i ten nieznany.

,»Im bardziej si¢ otworze, tym wigksza mam zdolnosé
przyciagania tego co moja Dusza pragnie doswiadczy¢ w
tej inkarnacji®.




