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U ovo, novo normalno, vrijeme, bas je disanje ono Sto najceSce primjecujemo.
lli da se bolje izrazim, primjecujemo nas dah. Bilo kroz oroSene maske i
naocale ili u onoj najgoroj varijanti, zbog respiratornih problema.
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Koliko je zapravo dah vazan, a neprimijecen. Godinama neki ljudi nisu svjesni
svojeg disanja dok eventualno zbog prekomjerne tezine ili stepenice vise, ne
shvate da su nekako zapuhani.

A bas dah je ono bez ¢ega najkra¢e mozemo izdrzati i jedan od esencijalnih
mehanizma Zivota.

| bilo da vjezbate jogu, borilaCke vjestine, da pleSete ili meditirate, tehnike
disanja se uvijek nekako namecéu kao nesto, Sto kad savladate, uvelike
smanjuje napor i produzuje izdrzljivost.

Ni reiki nije izuzetak. Ima on tehnike manipulacije daha, tehnike disanja, pa
Cak i prijenosa energije kroz disanje.

O svemu tome malo vise u ovoj emisiji uz jedan poseban poklon u vidu
vodene meditacije usmjeravanja pozornosti kroz disanje.
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USMJERAVANJA POZORNOST]

e 3 udaha i izdaha, udah mir, izdah nemir

e pozornost usmjeravamo na nas grudni kos

e pozornost nam je na mjestu gdje zrak ulazi i izlazi

e gledamo i promatramo to mjesto

e svjesno disemo u 6 Cakru nekoliko udaha i izdaha

e svjesno disemo u srcanu cakru nekoliko udaha 1 izdaha

e svjesno disemo u haru nekoliko udaha | izdaha

e pokusavamo kod udaha prosiriti tijelo da sto vise zraka
izade, a udahom stisnuti trbuh da izbaci stari zrak

e disemo..

e ponovno nam je nas fokus na hari

e sada udahom kroz 7 cakru dovodimo svjetlost u haru, a
izdahom izbacujemo sve nepotrebno kroz stopala
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