o o Narayan Kriya: Oczyszczanie i klarownos¢ dla Pomysinosci
O’.‘ Kundalini 2009 Meditation: The Water Element

Research ‘ _ _ .
W Institute Narayan Kriya: Clearing and Clarity for Prosperity
WWW-kl'itEElChingS. org “Kundalini Yoga is... a practice of experience of a person’s own excellence

which is dormant and which is awakened.” - Yogi Bhajan 726/96
“Kundalini Yoga jest... praktyka doswiadczania

wiasnej doskonatosci, ktéra jest usSpiona
i ktora jest przebudzona” - Yogi Bhajan 26/07/96

Pozycja: tatwa. Podciggnij tokcie i przedramiona, tak
ze rece znajdujg sie na wysokosci centrum serca.
Klatka jest lekko rozszerzona. Rece w gyan mudra,
dtonie skierowane do gory.

Oczy: otwarte na 1/10, skupione na czubku nosa.
Mantra: Wez gteboki wdech i Spiewaj mantre

na jednym tonie. Bierz gteboki wdech przy kazdym
powtorzeniu mantry.

Sat Narayan Hari Narayan Hari Narayan Hari Hari

By zakonczy¢: Wez gteboki wdech. Zatrzymaj.
Wydech. Powtorz jeszcze dwa razy.

Czas: 11 minut.

Po wykonaniu 11 minut tej medytaciji, Spiewaj Wahe guru przez 3 minuty.
Rece w gyan mudra na kolanach lub ztozone na padotku, prawa reka ztozona
na lewej, dtonie zwrocone do gory. Czantuj mantre monotonnie na jednym
tonie z rownym rytmie dla kazdej sylaby Wa-hey-guru. To pieczetuje efekty
medytacji.

Komentarz: Kiedy zatrzymujesz oddech wyobrazaj sobie swoje relacje i
btogostaw je, wybaczaj i bgdz wyrozumiaty. Uzyj tego oddechu by
uzdrawiac te relacje. Uzyj mantry do spojenia wszystkich rozerwanych
miejsc w tkaninie twoich relaciji.

Inne wskazéwki dla Sukcesu:

Dzwiek ‘r’ jest szybki, perkusyjny.

Dzwiek ‘a’ w wielu mantrach brzmi jak w angielskim stowie ‘hut’.

Kurs: Kanalizowanie energii Zywiotow www.jogazdrowia.pl
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