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Pregatirea
pentru Cele sase sunete vindecatoare

Pentru a obtine beneficii maxime, adopta pozitia corecta
si emite adecvat sunetul fiecarui organ. In timpul tuturor
posturilor de expiratie, vei privi in sus, spre tavan, cu capul
inclinat in spate. Astfel ia nastere o cale directa de la gura
deschisa, prin esofag, pana la organe, ce permite un schimb
mai eficient de energie.

Toate sunetele trebuie emise lent si uniform. La Inceput
le poti rosti cu voce tare, dar cu timpul trebuie sa ajungi sa
o faci subvocal (sa pronunti sunetele atat de incet, Incat sa
le auzi doar tu). Sunetele vor fi formate cu buzele, dintii si
limba, dar se vor auzi doar 1n interior, acest lucru amplifi-
candu-le puterea.

Efectueaza exercitiile in ordinea in care sunt prezentate.
Acest lucru permite distribuirea uniforma a céldurii in corp.
Exercitiile urmeazd ordinea naturald a anotimpurilor —
toamna, iarnd, primavara, vard si vard indiana (o perioada
cu vreme neobisnuit de caldd ce urmeaza dupa vard).

Exercitiile se efectueaza la cel putin o ord dupd masa.
Insa, daca ai gaze, ti-e greatd sau ai crampe abdominale,
poti practica doar sunetul splinei imediat dupa ce ai mancat.

Alege un loc linistit si inchide-ti telefonul. Pand cand iti
dezvolti suficient puterea de concentrare interioard, e nece-
sar sa elimini tot ce iti distrage atentia.
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Imbraci-te bine, ca si nu-ti fie frig. Alege haine lejere
si desfa cureaua. Scoate-ti ochelarii si ceasul.

Asazéd-te pe oasele feselor, pe marginea unui scaun.
Organele genitale (care constituie un important centru ener-
getic) trebuie sa fie libere. Departeaza picioarele la nivelul
soldurilor, cu télpile ferm fixate pe podea. Tine spatele drept
si umerii relaxati; coboara pieptul (figura 2.6).

Figura 2.6. Pozitia corectd la inceputul exercitiilor
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Tine ochii deschisi.

Mainile se relaxeaza in poalda. Acum esti pregatit sa
incepi exercitiile.

Cele sase sunete vindecatoare pot fi practicate si stand
in picioare. Instructiunile sunt prezentate in capitolul 4,
,,Tehnici suplimentare”.

Exercitiul plaménilor:
Primul sunet vindecator

@ Caracteristici

Organ asociat: intestinul gros

Element: metal

Anotimp: toamna (uscaciune)

Emotii negative: jale, tristete, depresie, amaraciune

Emotii pozitive: curaj, corectitudine, spirit justitiar, detasare

Sunet: sss-s-s-s-s-s (cu limba in spatele dintilor)

Parti ale corpului: piept, partea interioara a bratelor, dege-
tele mari de la maini

Simt/Substanta corporald: Miros, nas, mucus, piele

Gust: Picant

Culoare: Alb
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© Pozitie si tehnica

1.

Constientizeaza-ti plamanii in timp ce-ti odihnesti mai-
nile pe coapse, cu palmele 1n sus (figura 2.7).

. Inspird adanc si ridica bratele 1n fata ta, urmarindu-le cu

privirea. Cand mainile ajung la nivelul ochilor, incepe
sa rotesti palmele 1n sus si sa le ridici deasupra capului.
Tine coatele indoite. Trebuie sd simti o intindere dinspre
podul palmelor pand la umeri, trecand prin antebrate,
coate si brate. Simti ca plamanii si pieptul se deschid si
respiri cu mai multd usurintd (figurile 2.8 si 2.9).

. Inchide gura, astfel incat dintii sa se atingd usor si depar-

teaza putin buzele. Trage colturile buzelor in spate, expira
si lasd aerul sa iasd prin spatiile dintre dinti, pronuntand
subvocal sunetul ,,sss-s-s-s-s-s” (precum sunetul aburu-
lui care iese dintr-un radiator), lent si uniform, pe o
singurd expiratie (figura 2.10).

. In timp ce expiri lent si complet, imagineaza-ti si simte

ca pleura (sacii care inconjoard plamanii) se comprima
total, expulzand excesul de caldurd, energia bolnava,
tristetea, amardciunea si jalea (figura 2.11).

. Dupa ce ai expirat tot aerul (fard sa te fortezi), intoarce

palmele in jos, Inchide ochii si inspird in plamani pentru
a-1intdri. Dacé esti o persoand vizuald, poti sé-ti imagi-
nezi o lumina alba, purd, care intrd in plamani impreuna
cu virtutea corectitudinii. Lasa usor bratele in jos, cobo-
rand umerii. Coboard incet mainile in poala si lasa-le sa
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se relaxeze cu palmele in sus. Simte schimbul de energie

din maini si palme.

. Inchide ochii, respird normal si constientizeaza-ti pla-

manii. Zambeste-le si imagineaza-ti ¢d incd mai emiti
sunetul plamanilor. Fii atent la eventualele senzatii pe
care le ai. Incearca sa simti energia proaspata, ricoroasa,

care 1a locul energiei reziduale fierbinti (figura 2.12).

7. Cand respiratia se linisteste, repetd secventa de 3-6 ori.

. In caz de raceald, gripa, mucus, dureri de dinti, astm,

emfizem, depresie, dacd fumezi, daca vrei sa-ti extinzi
gama de miscari ale pieptului si ale partii interioare a
bratelor sau pentru a-ti detoxifia plamanii, poti practica
sunetul de 9, 12, 18, 24 sau 36 de ori.

. De asemenea, sunetul plamanilor poate inlatura anxieta-

tea cand te afli in fata unei multimi de oameni. Cand esti
agitat, poti emite sunetul subvocal de cateva ori, fara sa
misti mainile. Acest lucru te va ajuta sa te calmezi. Daca
sunetul plamanilor nu este suficient, mai poti practica

sunetul inimii si Surdsul Interior.
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Plamani

Figura 2.7. Constientizeazd-fi plamdnii
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