Medytacja dla Niepokonanego Ducha w Erze Wodnika

Yogi Bhajan - 5 Luty, 1992

Pozycja: Usigdz prosto. Lewa reka w Gyan Mudra, czubek
palca wskazujgcego dotyka czubek kciuka, reka spoczywa
na kolanie, ramie proste. Podnies prawa reke na okoto 30 cm
przed klatkg piersiowa, trzymajac kartke z mantrg i
koncentrujac sie na napisanych stowach podczas $piewania.
Jesli nie masz kartki z mantrg ustaw dton pod takim katem i
w taki sposob jakby$ czytat z kartki, z dtonig otwartg i
prostym nadgarstkiem. (Najlepiej jesli wydrukujesz mantre na
kartce i bedziesz czytat jg podczas Spiewania. UtworzyliSmy
wersje na drukarke, dla ciebie do wydrukowania.)

Oczy: Zastosuj Zamek Gardta i patrz na dét na nos aby
widzie¢ kartke z mantrg w dfoni.

Kiedy Yogi Bhajan dawat tg medytacje, prosit aby skupi¢
oczy, utrzymac uwage i nie “odptywac”. Jesli nie masz kartki
aby z niej czytac, uzywaj dtoni nadal utrzymujgc skupienie.

Mantra: Skup sie na ruchu jezyka i odczuciach dzwieku kreujacego czas i przestrzen.
Spiewaj z Nirinjan Kaur “Marsz Wodnika” (Aquarian March). Stan sie symfonia. 7 minut
(27 minut przy 31 minutowej praktyce).

Kontynuuj $piew, zamknij oczy i potéz dtonie na sercu, jedna spoczywajgca na drugiej.
Stale naciskaj dtornmi klatke piersiowg. Naciskaj mocno. 2 minuty

Trzymaj dtonie na sercu i zacznij szeptem $piewaé mantre. Spiewaj silnym szeptem.

1 minuta

Zakonczenie: Spiewaj bez muzyki przez 30 sekundy. Wdech, wydech i rozluznienie.
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Adnotacja: “Wielki” ma nadal cien skonczonosci, “Nieskonczony” w Maha nie zawiera
skonczonosci czy ksztattu.

Mantra jest wymawiana: Sat Sirii, Sirii Akaal, Mahaa Akaal, Mahaa Akaal, Sat Naam,
Akaal Muret, La-he Guru. Zobacz Tools for Students/Teachers (Narzedzia dla Studentow/
Nauczycieli) na www.kundaliniresearchinstitute.org aby ustysze¢ wymowe.

Czas: 11 - 31 minut

Uwagi: W obliczu jakiejkolwiek wielkiej zmiany, konfrontujemy trzy destrukcyjne impulsy:
by¢ samym i zamknietym w sobie, zaprzecza¢ lub fantazjowa¢ na temat nadchodzacej
przyszitosci, i zy¢ w skgpstwie czy braku, zamiast w pomysinosci. Ta mantra przeciwdziata
tym trzem tendencjom, i wszczepia w umyst odwage i kaliber.

Mozesz naby¢ DVD tej klasy, 7,000 Years and Beyond (1,000 Lat i Ponad), z The Source
na www.kundaliniresearchinstitute.org

© 2009 Nauczanie Yogi Bhajan


http://www.kundaliniresearchinstitute.org/
http://www.kundaliniresearchinstitute.org/

Sat Siri Prawda, Wyswietlana PomysInosc¢ i
Wspaniatosc

Siri Akal Wielki Nieumierajacy Nieznajacy Smierci

Siri Akal Wielki Nieumierajacy Nieznajacy Smierci

Maha Akal Nieskonczony Ten co jest NieSmiertelny

Maha Akal Nieskonczony Ten co jest NieSmiertelny

Sat Nam Prawda jako Tozsamosc¢, lub Tozsamosc¢
Wszelkiego Bytu

Akal Moort  Wocielony Ksztatt czy Obraz Nieskonczonosci

Wahe Guru Ekstatyczna Catos¢ Boga i Egzystencii

© 2009 Nauczanie Yogi Bhajan





