
Pozycja: Usi¹dŸ prosto w pozycji medytacyjnej
z zamkniêciem szyi.

Oczy: Oczy zamkniête na 99%, ma³y promieñ
œwiat³a przedostaje siê do oczu.

Mudra: Odwrócony zamek palców. 
Spleæ d³onie tak, ¿e palce obu r¹k s¹ skierowane
ku klatce. Utrzymuj palce na tyle proste jak 
mo¿esz, opuszki palców obu r¹k stykaj¹ siê.
Prawy wskazuj¹cy na górze, ma³y lewy
palec na dole, koniuszki kciuków lekko siê
stykaj¹.
Utrzymuj ³okcie, przedramiona i rêce 
poziomo do pod³o¿a.

Mantra: WeŸ g³êboki wdech. Czantuj 
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 tê praktykê zalecano wykonywaæ
w cyklu 108 oddechów. Mo¿na j¹ równie¿
praktykowaæ d³u¿ej, stopniowo wyd³u¿aj¹c
cykl o 27 oddechów.

Mo¿esz równie¿ rozpocz¹æ od 27 oddechów
i doskonaliæ mantrê i koncentracjê zanim
przejdziesz do pe³nego cyklu 108 powtórzeñ.

Komentarz: Ta krija posiada mocne tapas -
podniesie, oczyœci i przepe³ni moc¹ Ciebie
i twoje zwyciêstwo w d¹¿eniu do wspania³oœci.

"Jest to pe³na mocy, absolutnie œwiêta i sekretna
medytacja. Zabierze Ciê tak daleko, 
jak daleko siê w ni¹ zaanga¿ujesz".
                                                    - Yogi Bhajan
                                                    20 marca 1978

 
 

palec 

“Kundalini Joga jest... praktyk¹ doœwiadczania osobistej doskona³oœci 
cz³owieka, która jest ukryta i która jest przebudzona” - Yogi Bhajan 26 lipiec 1996

 Medytacja dla ¯ywio³u Ognia
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