7Y\ Kundalini
- Research Fire Kriya: 2010 Meditation
Wy’ Institute Medytacja dla Zywiotu Ognia

www kundaliniresearchinstitute.org “Kundalini Yoga is... a practice of experience of a person’s own excellence

which is dormant and which is awakened

Yogi Bhajan 7.26/96

“Kundalini Joga jest... praktykg doswiadczania osobistej doskonato$ci
cztowieka, ktora jest ukryta i ktéra jest przebudzona” - Yogi Bhajan 26 lipiec 1996

Pozycja: Usigdz prosto w pozycji medytacyjnej
Zz zamknieciem szyi.

Oczy: Oczy zamkniete na 99%, maty promien
Swiatta przedostaje sie do oczu.

Mudra: Odwrécony zamek palcow. (-
Sple¢ dtonie tak, ze palce obu rgk sg skierowane 1
ku klatce. Utrzymuj palce na tyle proste jak
mozesz, opuszki palcow obu rgk stykajg sie.
Prawy palec wskazujgcy na gorze, maty lewy
palec na dole, koniuszki kciukow lekko sie
stykaja.

Utrzymuj tokcie, przedramiona i rece
poziomo do podtoza.

Mantra: Wez gteboki wdech. Czantu;
cztery razy na jednym wdechu, w jednym tonie:

Sat Naam sat naam sat naam sat naam
sat naam sat naam wha-hay-guroo

Czas: 11-31 minuty.

Oryginalnie te praktyke zalecano wykonywac
w cyklu 108 oddechéw. Mozna jg rowniez
praktykowac dtuzej, stopniowo wydtuzajgc
cykl o 27 oddechow.

Mozesz réwniez rozpoczg¢ od 27 oddechow
i doskonali¢ mantre i koncentracje zanim
przejdziesz do petnego cyklu 108 powtorzen.

Komentarz: Ta krija posiada mocne tapas -
podniesie, oczysci i przepetni mocg Ciebie
i twoje zwyciestwo w dgzeniu do wspaniatosci.

"Jest to peftna mocy, absolutnie Swieta i sekretna
medytacja. Zabierze Cie tak daleko,
Jak daleko sie w nig zaangazujesz”.
- Yogi Bhajan
20 marca 1978
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