
Instrukcja:
Usiądź w wygodnej pozycji. Wyprostuj kręgosłup i upewnij 
się, że sześć dolnych kręgów jest podciągniętych do 
przodu. Zwiń obie dłonie w pięści i wyciągnij wyprostowane 
kciuki. Ustaw kciuki na skroniach, znajdź zagłębienie gdzie 
kciuki same się ustawią. Jest to punkt znajdujący się po 
bokach brwi. Zaciśnij zęby trzonowe, usta są zamknięte. 
Napinaj mięśnie szczęki, na zmianę wywołując i uwalniając 
nacisk na zęby trzonowe. Jeżeli twoje kciuki są dobrze 
ustawione, będziesz odczuwał jak poruszają się wraz z 
rytmem napinania mięśni szczęki. Odczuwaj to napięcie, 
utrzymuj nacisk kciuków na skronie.
Oczy są zamknięte, koncentruj się na punkcie pomiędzy 
brwiami. Bezgłośnie wibruj pięć źródłowych dźwięków:
SA-TA-NA-MA w punkcie brwi, w rytmie napinania mięśni 
szczęki. Kontynuuj przez 5-7 minut.  
Czas tej praktyki może być rozwinięty to 20 minut, 
później do 31 minut. 

Komentarz:
Ta medytacja jest jedną z medytacji, która będzie dobrze znana i pożyteczna dla medycyny przyszłości,
gdyż daje moc każdemu praktykującemu by uczestniczyć we własnym uzdrawianiu.
Yogi Bhajan nazwał tę medytację “Leczniczą Medytacją” dlatego, że była tak skuteczna i odpowiadała 
na konkretny problem.Ta medytacja będzie używana do podnoszenia z jakichkolwiek stanów 
mentalnego lub psychicznego cierpienia jeszcze długo przed tym zanim medycyna zrozumie działanie 
tej praktyki na tyle by ująć ją w sposób wymierny. Podczas gdy prowadzenie badań jest czasochłonne, 
możemy stosować te procedury dla natychmiastowej pomocy, opierając się na wieloletniej historii 
doświadczeń. Ta praktyka jest dostępna dla wszystkich, nie jest tylko narzędziem dla profesjonalistów.

Nacisk wywierany przez kciuki pobudza rytmiczny refleks, który powoduje, że mózg dostosowuje
wydzielanie swoich wydzielin. Jogini zauważyli także wpływ tej stymulacji na aktywację miejsca 
tuż pod pniem szyszynki, co pomaga koordynować funkcję przysadki mózgowej - ten mechanizm
dopiero jest badany przez naukowców. Brak równowagi pomiędzy przysadką, a szyszynką tworzy
trudne do przełamania nawyki i uzależnienia.

Współcześnie ten brak równowagi jest powszechny. Jeżeli nie jesteśmy uzależnieni od papierosów, 
jedzenia, picia lub narkotyków, to jesteśmy uzależnieni podświadomie od akceptacji, postępu, 
odrzucenia, miłości emocjonalnej itd. To wszystko prowadzi nas do braku poczucia bezpieczeństwa i 
neurotycznych zachowań.

Nierównowaga w szyszynce zaburza jej promieniowanie.
Jogini rozważali powstawanie osadu z z kamienia (zwapnienia) na szyszynce pojawiającego się wraz z 
wiekiem. 

Szyszynka to pulsujący światłem system, który reguluje przysadkę mózgową poprzez system
czakr oraz przez sieć neuroprzekaźników. Dlatego że przysadka reguluje pozostałe gruczoły, 
całe ciało i umysł wpadają w nierównowagę, gdy puls szyszynki jest wyłączony.

Ta medytacja rozwiązuje ten problem. Jest doskonała dla wszystkich, szczególnie skuteczna przy 
rehabilitacji osób uzależnionych od substancji, chorób umysłu czy stanów fobii.
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