shrimataiji.org

Labaztatas

A labaztatast legjobb este, lefekvés elbtt elvégezni. Ez lehetévé teszi, hogy finoman
megtisztitsd magad a nap folyaman felhalmozdédott stressztél és negativitdsoktol. Azt
fogod tapasztalni, hogy az alvasod minésége javul, a meditacidid pedig mélyebbek
lesznek.

A labaztatashoz a kdvetkezdkre lesz szUkséged: a) egy lavdr, b) egy kancsd, ¢) egy
torolkozé. Gyudjthatsz gyertyat és flstolét, hogy meditativ hangulatot teremts.

A Kundalinidet a Meditaciés Gyakorlatok részben leirtak szerint emelheted fel és koss
ra csomot, majd adj bandhant magadnak, lehetéleg a labaztatas el6tt és utan.

> Modszer

1. Toltsd meg a lavért meleg vagy hideg vizzel
(az allapotodtdl figgden — a bal oldali problémak
kiegyensulyozasdahoz meleg vizet, a jobb oldali
problémak kiegyensulyozasdhoz pedig hideg vizet
hasznalj), és adj hozza egy marék sét.

2. Tolts meg egy kuldn kancsét vizzel, és tedd a széked
mellé, hogy a labaztatas utan ledblithesd a labad.

3. Helyezkedj el kényelmesen egy széken, tenyereiddel
felfelé, egy el6tted 1évé asztalon 1évé ég6 gyertya felé.

4. Helyezd alabaidat a lavérba.

5. Meditdlj, mikdézben aztatod a labaidat 10-15 percig,
nyitott szemmel.

6. Miutdn befejezted a ldbaztatast, a kancsoé vizzel 6blitsd
le a ldabad, és a torolkdzével szaritsd meg.

7. HuUzd le avizet a WC-n, és moss kezet.

8. Fontos, hogy ezt a lavért ne hasznald masra, mint
a labaztatasra.

— Labaztatasi utmutaté —
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