Posilovac imunity: Vnitini slunce
(V origindle: Immune System Booster: The Inner Sun)

Tato pokrocila imunitni terapie pusobi proti virlm a bakteriim. Je tfeba ji praktikovat
s pokryvkou hlavy, jinak by vas mohla hlava rozbolet. Jedna se o tantrickou kriju. Imunitni,
hormondlni a nervova soustava a emoce na sebe vzdjemné plsobi.

Kazdy mame silu vyrovnavat se svyzvami, které nam Zivot prindsi. Mame dostatek
moralnich, dusevnich, emocnich i fyzickych sil. VSechny jsou ve vzajemném vztahu. Jejich
pfirozeny proud se zastavi, kdyZ zazivdme pocity vzteku, vzdavame véci pfedem a zaCheme
sami sebe obvifovat. Chceme-li imunitni soustavu posilit, musime tyto bloky prekonat.

V pravé hemisféfe mozku se na rlznych mistech uklddaji negativni emoce, jez vedou
k téZzkomyslnosti a poSkozuji imunitu. Tato meditace stimuluje sympatickou vétev nervové
soustavy a pravou hemisféru k obnové rovnovahy. To je dobfe. Uvolnéte se a vytrvejte,
dokud emocéni nehybnost nepomine. Pak budete citit lehkost, pfival energie a nadéji.

Postupné muzete prodluZzovat dobu praxe az na 31 minut. Vtakové délce pak dochazi
k procisténi a revitalizaci celého systému. Imunitni soustava ziska novou silu a prestane ji
blokovat vnitini konflikt. Tento zplsob dychdani se nazyva ,slunecni dech”.

Pozice: Sedte v pohodIné pozici, sjemnym krénim zamkem.
PouZijte pokryvku hlavy.

Mudra: Pokrcte levou pazi a ruku zvednéte do vysSe ramene. Dlan
sméruje dopredu. Predlokti je vertikalné vici zemi. Na levé ruce
vytvorte surja mudru tak, Ze spojite konecky prsteni¢ku a palce.
Mudru drzte po celou dobu. Davejte pozor, aby se neuvolnilal
Z pravé dlané vytvorte pést a ukazovak narovnejte. Pomoci
ukazovaku pak jemné uzavrete pravou nosni dirku.

Pozornost: Soustiedte se do bodu mezi obocim.

Dech: Zac¢néte vyrovnany, intenzivni dech ohné. Pohyb bficha je dlrazny; pupik musi
viditelné stoupat a klesat.

Mantra: Tato krija se provadi bez mantry, avSak k udrzeni spravného rytmu vdm pomohou
napfiklad skladby Sat Naam Wahe Guroo od Singh Kaur nebo Angel’s Waltz od Sada Sat Kaur.

Cas: Pokracujte 3 minuty. Pomali¢ku a postupné zvysujte ¢as aZ na 5 minut.

Zakonceni: Zhluboka se nadechnéte a zadrzte dech. Pfi dechové
zadrZi proplette prsty (pravy palec je nahote) a dlané umistéte
pred sebe na uroven brzliku, asi 35 cm od téla. Zacnéte ruce
odtahovat jednu od druhé, ale prsty zlstavaji zaklesnuté a
spojeni nepovoli. Tim vznikd velké napéti. KdyZz uz nedokazete
dech zadrzZet, vydechnéte. Cely postup opakujte jesté trikrat. PFi
posledni vydechu vyfouknéte dech vySpulenymi rty, pficemz
jazyk je stoCeny dozadu a spodni ¢asti Spicky se dotyka horniho
patra ust. Tim je patro jakoby uzamceno smérem nahoru. Pak

uvolnéte.
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Dalsi materialy ke stazeni naleznete zde. Podivejte se, jak spravné praktikovat kundalini jégu.




