
Pozycja: ³atwa. Podci¹gnij ³okcie i przedramiona, tak
¿e rêce znajduj¹ siê na wysokoœci centrum serca.
Klatka jest lekko rozszerzona. Rêce w gyan mudra,
d³onie skierowane do góry. 

Oczy: otwarte na 1/10, skupione na czubku nosa.

Mantra: WeŸ g³êboki wdech i œpiewaj mantrê 
na jednym tonie. Bierz g³êboki wdech przy ka¿dym
powtórzeniu mantry.

Sat Narayan Hari Narayan Hari Narayan Hari Hari

By zakoñczyæ: WeŸ g³êboki wdech. Zatrzymaj. 
Wydech. Powtórz jeszcze dwa razy.

Czas: 11 minut.

Po wykonaniu 11 minut tej medytacji, œpiewaj Wahe guru przez 3 minuty.
Rêce w gyan mudra na kolanach lub z³o¿one na pado³ku, prawa rêka z³o¿ona
na lewej, d³onie zwrócone do góry. Czantuj mantrê monotonnie na jednym
tonie z równym rytmie dla ka¿dej sylaby Wa-hey-guru. To pieczêtuje efekty 
medytacji.

Komentarz: Kiedy zatrzymujesz oddech wyobra¿aj sobie swoje relacje i 
b³ogos³aw je, wybaczaj i b¹dŸ wyrozumia³y. U¿yj tego oddechu by 
uzdrawiaæ te relacje. U¿yj mantry do spojenia wszystkich rozerwanych 
miejsc  w tkaninie twoich relacji.
Inne wskazówki dla Sukcesu:
DŸwiêk ‘r’ jest szybki, perkusyjny.
DŸwiêk ‘a’ w wielu mantrach brzmi jak w angielskim s³owie ‘hut’.

After doing this meditation for 11 minutes, chant Wahe 
Guru for 3 minutes. Hands are in Gyan Mudra at the 
knees or relaxed in the lap, right hand resting on the left, 
with palms up. Chant it in a monotone long form—Wha-
Hay-Guroo—with equal time given to each of the three 
parts of the mantra. This seals the effects of the practice. 
Comments: As you hold the breath, visualize your 
relationships and bless, forgive and understand. Use this 
breath to heal these relationships; use the mantra to knit 
back together any tears within the fabric of your 
relationships. 
Other Tips for Success: The 'r' is a quick, percussive 
sound, almost like 'duh'; the sound is dental, using the tip 
of the tongue against the palate, for example, the name, 
Tara, would be pronounced 'tu-duh'. The 'a' in many 
mantras sounds like a short 'u', for example, sat is 
pronounced like hut. 
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Narayan Kriya: Oczyszczanie i klarownoœæ dla Pomyœlnoœci

“Kundalini Yoga jest... praktyk¹ doœwiadczania
w³asnej doskona³oœci, która jest uœpiona
i która jest przebudzona” - Yogi Bhajan 26/07/96

Medytacja Elementu Wody

Kurs: Kanalizowanie energii ¯ywio³ów                                             www.jogazdrowia.pl
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