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Pranayama

1.Wdech na przyktad 6 sekund lewa dziurka nosa, bezdech przy pelnych ptucach
trwajacy 1 sekunde, wydech prawa dziurka nosa przez 6 sekund, wdech nia tyle
samo czasu, bezdech 1 sekundg, wydech prawa. Powtarzamy ten cykl do 5 minut.
Dziatanie to rownowazy potkule mézgowe. Zasada: wdech ma trwac tyle samo
czasu, co wydech, zaczynamy zawsze od wdechu lewym nozdrzem, konczymy

wydychajac prawym.

Akupresura

Jeden cun to szeroko$¢ kciuka. Cztery palce bez kciuka to trzy cuny. Dwa palce to
pottorej cuna.

Nerwowos¢
1) Zaglebienie pod nosem

2)  Punkt na dloni — rozstaw palce dtoni tak, by kciuk byt oddzielny od reszty
palcow. Spojrz na grzbiet dloni. Kciuk ma by¢ w stosunku do reszty palcéw pod
katem okoto 90 stopni. Odlicz cun od faldka, ktéry taczy kciuk z reszta palcow. Tu
znajdziesz kolejny punkt do masazu.



Mudry

Oto dwie mudry obnizajace napigcie psychiczne:

1.Mudra Ziemi. Z1acz palec serdeczny z kciukiem. Reszta prosto. Ta pozycja
palcow poprawia og6élny stan psychofizyczny.

2.Mudra zab smoka. Otworz swoje dlonie. Zegnij kciuk, oraz reszte palcow, oprocz
wskazujacego tak, by opuszkami dotykaty one wnetrza dioni. Palce wskazujace
maja by¢ wyprostowane. Pozycja ta jest pomocna w stresie i chaosie
emocjonalnym.




