Nagyfa

Energianemesités

Kiindulé helyzet: vallszélességli terpesz, labfejek
parhuzamosak, térd enyhén berogyasztva, hat egyenes, all
kissé leengedve, hogy a gerinc nyaki része kiegyenesedjen.
A nyelv a szajpadlason, arcon enyhe mosoly. Az egész test
laza. Kéz kéldokmagassagaban, a hénalj nyitott.

Képzeld el, hogy az alsé tantienbdl kiindulva I[3baid
gyokerekké valnak, és mélyen a foéldben gyokreznek.
Lombkoronaddal magasan az égbe nyllsz. Hatalmas
kozmikus méret( fava valtozol.

Feledkezz el magadrdl. illetve a poziciédrdl. Feledkezzél
meg arrél, hogy fa vagy. Prébalj ne gondolni semmire.

A gyakorlat ajanlott minimalis ideje 30 perc.

A gyakorlat befejezésekor az energiat az also tantienbe
koncentrdlod. A tenyeret a koldokre helyezed. Az
energiagdmbot egy pontta zsugoritjuk az alsé tantienben.

Levezet6 gyakorlatok kovetkeznek.

Kiinduld helyzet: Ulj a szék szélére. A szem
csukott, vagy résnyire nyitva. Nyelv a
szajpadlason, a kéz a kéldokon.

Koncentralj az alsé tantienre, képzeld el
és érezd meg benne a forrd piros gombot.

A tudatoddal figyeld az alsé tantient, és
probalj meg semmire sem gondolni.
,Talan van, talan nincs”

A gyakorlas ajanlott minimum

id6tartalma 20 perc.

A gyakorlds végeztével szlikitsd 0ssze az
energiagdmbot olyan kicsire, amekkorara
csak lehetséges.

LevezetG gyakorlatok kovetkeznek.

www.csikungvilaga.hu

Kis égi kor

Kiinduld helyzet: Ulj a szék szélére. A szem csukott, vagy résnyire nyitva.
Nyelv a szajpadlason, a kéz a koldokon.

Koncentralj az alsé tantienre, képzeld el és érezd meg benne a forré piros
goémbot.

Belégzésénél huzd be a hasad, a kezeddel is nyomd kissé befele, a
farpoféakat is hidzd 6ssze. Ezzel egy id6ben nyomd ki a gdmbot az also
tantienbdl, és vidd le a gatig, a hujjin pontig, utana felfele irdnyitsd a
gerinc mentén a pajhuj pontig. Kilégzéskor a hasadat engedd le, lazits,
majd vidd le a gdbmb6t a pajhuj ponttdl lefele, a nyelven keresztiil a torzs
elllsé részén a gatig. Majd folytasd tovabb a gyakorlatot.

A gyakorlat végrehajthatéd ugy is, hogy a gbtmb mozgdsat nem
szinkronizdlod a légzésedhez. Ebben az esetben, a hasat nem kell
benyomni és a farpofdkat sem kell 6sszehuzni, a tudat segitségével
irdnyitod a gombot.

A gyakorlas ajanlott minimum idétartalma 20 perc.

Végezetiil a gombot allitsd meg a kdldoknél, a koldokon keresztiil vidd be
az also tantienbe és szlkitsd 6ssze. Levezets gyakorlatok kévetkeznek.




