Csillagfold - e-mail: info@csillagfold.hu Légzés- és Egészségtan
Légzésgyakorlas

Fajdalom, lelki banat, idegesség, kimeriiltség és egyéb bajok esetében forduljunk
az udit6 ,élet vize” kutforrasahoz és meritsiink bel6le, mert ,ingyen adatik”. Ez a légzés.
Azonban eme rejtett kutnak a nyitjahoz érteni kell. ,Préba szerencse!”

Az elsé kisérlet az un. Yima - kilégzési gyakorlat:

1) Allva, iilve, vagy fekve fesztelenitsd az egész tested minden részét s nézz nyugodtan.
Csak e légzés miiveletekre gondolj.

2) Emeld magasra melled s tartsd igy egész gyakorlat alatt, a mellizmok segélyé a test
tobbi részei teljesen fesztelenek.

3) A nyelv is feszteleniil nyugszik a szaj fenekén, hegye az alsé fogsort éri, az arcizmok
is fesztelenek.

4) Iranyitsd szemeidet egy sotét pontra szem magassagban, nem tavol, tekinteted
maradjon allandéan rajta fesztelenil.

5) Lassan, hosszan iiritsd ki tiidédet préselés, erészak nélkil, amig megy, préselést
megprobalva, hogy megy-e még tovabb.

6) Minden mozgas sziinetel, az érzékek is nyugszanak; szamolj magadban 18-27-36-ig,
késbébb esetleg tovabb.

7) Orron at belégzés, esetleg szaggatottan, ne tultelitve a tiidé6t.

8) Ismét kilégzés, mint el6bb, mig csak megy, eréltetés nélkal.

9) Ujra szamolj magadban 18-27-36 masodpercig, utana belégzés, mint elbb.

10) Ismételd ezt 3-5-sz6r egymasutan. Fé szabaly: semmi er6szak!

Ha aztan ez mar kdonnyen és jol megy, a kovetkez6 Iépés az un. Airyama - belég-

zési (inspiracio) gyakorlat:

1) Allva, iilve, fekve, nyugodtan.

2) Emeld magasra a melled s tartsd igy a gyakorlat alatt.

3) Nyelv fesztelenul a szaj fenekén, hegyével az alsé fogsornal.

4) A szemeket sotét pontra iranyitjuk szem magassagban, nem tavol.

5) Lassan teljesen belépiink, kitoltve erészak nélkil a tiidét, mig tovabb nem megy.

6) Minden mozgas sziinetel, bent torlasztjuk a légzést, magunkban szamolva 18-27-
36-ig stb.

7) Kilégzés sohajtva teljes tudékilritéssel, aztan azonnal lassan, hosszan belégzés.

8) Légzés bent torlasztasa, szamolas 18-27-36.

9) Ismét sdhajtva egyszerre kilégzés.

10) 3-5-szor ismétlendd; de e gyakorlatot sose végezziik étkezés utan 1 oraig!

E két légzésgyakorlat naponta 3-4 6ranként rendszeresen, ésszerlien végezve, rovid
par hét alatt varakozason feliili sikert nyuajt. A kovért fogyasztja, sovanyt erésit,
petyhidtséget megacéloz; frissesség, munkakedv koltozik belénk; rossz szokasok ellen
védbpajzs. Majd onuralomra és 6nall6 gondolkodasra nevel, melyek a szerencsés élet
titkai. Pontosan, htien, szorgalommal, vigyazattal forgass kulcsokat, melyek boldogsag-
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nak kincseskamrajat tarjak fel nekiink. De ,gyakorlat tesz mesterré
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