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A nyar a kikapcsolédas és pihenés id6szaka. Sok utazas és mas lehetdség
képes arra, hogy feltoltédjiink és kikeriiljiink a hétk6znapi rutinfeladatok
koziil. llyenkor a természet és az elemek is rendelkezésiinkre allnak, hogy
hasznaljuk ezek gyogyito, regeneralé hatasat.

A novények, az elemek (fold, viz, tliz, leveg6) és
minden él6 és élettelen dolog sajat energiaval
rendelkezik, melyeket ha ismeriink és tudjuk,
hogyan alkalmazzuk, akkor rengeteg életener-
giahoz juthatunk, sét gyogyito erejiket is meg-
tapasztalhatjuk. Barmikor barhol kénnyedén le-
het alkalmazni, és az eredmény nem marad el.

A viz az érzelmekkel analég, ami azt jelenti, hogy
segitségével konnyedén feloldhatunk barmilyen
negativ érzést, fajdalmat, haragot, szomorusagot,
melyek tartéssaga kilonbdz6 betegségekhez
vezet. Azonkivill hozzasegit ahhoz, hogy megta-
nuljuk az érzelmek fogadasat és atadasat, illetve
aramoljon a folyamatos érzelmi korforgas.

Barmilyen vizpart alkalmas erre, de torekedjtink
arra, hogy kicsit csendesebb, nyugodtabb kor-
nyezetben legytink. A parton tldogélve kénnye-
dén atengedjuk magunkat, és mikozben a lagy
hullamokat nézziik, elmerengtink, sok minden
jut az esztinkbe. Hagyjuk, hogy felszinre j6jienek
érzéseink, ilyenkor ez konnyebb, és fogalmaz-
zuk meg, mit érzlink. Ezek lehetnek vegyes ér-
zelmek, ami teliesen természetes. Minden
ember vagyik a szabadsagra, hogy olyan legyen,
mint a madar, konnyl és gond nélkdili. Mikor
bemész a vizbe, lassan és fokozatosan tedd.
Erezd lépésrél lépésre, ahogy lagyan kérbeve-
szi a testedet; érezd, ahogy folyamatosan egy-
re mélyebbre mész, mig a nyakadig nem ér.

Csukd be a szemed és engedd, hogy lagyan,
szinte a stlytalansag érzésével lebegj. Erezd,
ahogy a porusaidon keresztiil belélegzi a béréd
a vizet, majd, ahogyan kilégzéskor a pérusaidon
keresztil kifujsz magadbdl minden negativ ér-
zést, gondot, és ekozben egyre kdnnyebbé
valsz. Csak lélegezz igy nyugodtan és lebeg;
a vizben, csinald par percig, vagy amig jélesik.
Ez id6 kozben feltoltekezel a viz elemmel, aminek
kovetkeztében teliesen atalakul az energetikai
rendszered, és megszabadulsz a negativ ener-
giaktol. Ezutan érezd a bérodon a nap melegét,
ahogy lagyan melengeti a tested, a viz pedig
hisitéen kiegyenliti azt. Lélegezd be a napfényt,
és a bdérodon keresztul lélegezd ki a vizbe.
Erezd, ahogy athalad a testeden ez a kérforgas,
ekozben kiegyenlited az energiakat. Miutan fel-
toltekeztél, nyugodtan folytasd a kikapcsoléda-
sodat. Nyaralaskor akar mindennap megtehet-
juk ezt a kis gyakorlatot, melynek csodalatos
hatasa azonnal érezhet6. Segiti az érzelmi tisz-
tulast, s6t a keringésre, a sziv- és érrendszeri,
a tlido, a légutak, az emésztés, az idegrendszer,
az anyagcsere folyamataira, valamint kisebb
gyulladasokra pozitivan hat.

A természetben a fak és a z6ld névényzet erejét,
valamit a Fold energigjat vehetjik igénybe.
A napozoagyon vagy szivacson Ulve kényelme-
sen elvégezhetiink egy csakratisztité gyakorla-
tot, mely kéztudott, hogy az egész testlinkre,
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FOLD

stabilitas, csontok,
test, penz,
magabiztossag,
teremtés, alkotas

ViZ
érzelmek, sziv,
kdnnyedség,
lagysag, szerelem,
kapcsolatok

szellemiinkre kihat, valamint behangolja a
csakrakat, ezaltal segiti a gydgyulast, egészsé-
gesen tart, feltolt energiaval, j6 hangulatot
eredményez, és még a gondolkodasunk is
sokkal tisztabba valik.

Helyezked] el kényelmesen: ilhetsz, fekhetsz,
akar még egy fanak is délhetsz, a lényeg, hogy
kényelmesen érezd magad.

Képzeld el nmagad egy nagy tolgyfanak, és
kozben Iélegezz egyenletesen! Minden léleg-
zetvételnél gondold azt, hogy lomboddal bele-
legzed a nyugalmat és a nap fényét, a tiszta
fényt, és érezd, ahogy a légvételnél végigaram-
lik a fejtetédtd| egészen a talpadig az energia,
majd a talpaidon keresztiil kiaramlik a foldbe.
Ez id6 alatt a tested és az egész lényed meg-
Ujul, majd elkezd felt6ltédni. Végezd el ezt a gya-
korlatot tizszer. Mikézben ezt teszed, a sejtjeid
életenergiaval t6ltddnek és transzmutalnak min-
den negativ elvaltozast, beinditjak a sejtmeguju-
last. Miutan befejezted, lélegezz tovabb, de most
a foldbdl lélegezz és a talpaidon keresztiil szivd
magadba a Fold energidjat, a stabilitas, a bizton-
sag erejét. Erezd, ahogy a talpaidon keresztill,
végig a labszaraidon végigmegy a testeden, és
a fejtetén keresztil tavozik az energia a térbe.
Végezd el tizszer ezt a gyakorlatot is. Ez id6
alatt a Fold energiai megtisztitjak és feltoltik
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LEVEGO

gondolatok,
tanulas,

kdnnyedség,

otletek, elme,
idegek

erd, tisztitas,

feloldozas,
megszabadulas,

szexualitas

testedet életado energiakkal, melynek hatasa-
ra megerdésodsz, magabiztosabba valsz, ener-
gidid teliesen kicserélédnek,veégil elindul a
korforgas.

Most mar nincs mas dolgod, mint egyesiteni a
két erét. Tovabbra is képzeld el, hogy te egy
nagy tolgyfa vagy. Fejed és karjaid a korona,
tested a fa torzse, labaid és talpad pedig a fa
gyokérzete. Szivd magadba a koronaidon ke-
resztll a fényt, engedd a t6rzs6don keresztiil a
gyokereidhez, ahol kifujod a fold mélyére. Majd
szivd fel a gyokereiden keresztil a féldenergi-
at és a torzson keresztill a koronaidon at en-
gedd ki a légbe. Ezt tizszer végezd el.

Mire befejezed, teliesen feltoltédtél, csakraid
behangolddtak, és erétdl duzzadva folytatha-
tod nyaralasodat. Erdemes a természet erejét
hasznalni, hiszen barhol vagyunk, mindenhol kér-
bevesznek minket az energiak. Arra kell csak
figyelntink, hogy a kérforgas mindig meglegyen.

A légzéstechnikas gyakorlatot tulajdonképpen
mindenre lehet alkalmazni. Jo tudni, hogy mi
mire valo. Ahhoz, hogy mindennel tisztaba le-
gylink, nem elég ez a cikk, de kezdésnek be-
mutatom a legfontosabbakat.

Jo pihenést és toltekezést!



