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I. In posizione facile, con i gomiti leggermente piegati,
tuffate le mani gill e poi estendete i polsi in su in modo sim-
ile ad un'onda e poi ripetete - come lé onde dell'oceano.
Questo vi da il principio paterno: |'acqua. Usate tutto il brac-
cio per creare |'onda: spalle, gomiti e polsi. 8 minuti.

PER FINIRE: Inspirate profondamente. Sospendete il respiro
per 20 secondi. Espirate e rilassate.

Esattamente tra un minuto da ora sarete turbati. Posso scom-
metterci. Ancora un minuto e sarete turbati, vi sentirete
arrabbiati o annoiati o entrambi. Questo lo fard. E un eser-
cizio molto difficile... state lavorando su di un meridiano che
connette il fegato, la milza e l'intero sistema immunitario. Vi
state occupando direttamente delle vostre tossine e dei vostri
veleni nel corpo.

2. Portate le mani davanti al torace. Formate un tipi con le
vostre mani, le dita sono leggermente separate, e colpite
insieme le punte delle dita. State giocando con i cinque tatt-
va. Tutte e cinque le dita si incontrano contemporanea-
mente. Muovetevi con la musica. (Nella lezione e stato
suonato Punjabi Drums). 4 minuti.

PER FINIRE: Inspirate profondamente e sospendete il respiro
per 30 secondi. Meditate sul Centro del Cuore. Espirate.
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