Adi Mantra: Ong Namo Guru Dev Namo
Pierwsza Praktyka

Ong Namo Guru Dev Namo
Kfaniam sie nauczycielowi wewnatrz mnie.

Adi Mantra jest pierwszg technologig ucznia i nauczyciela Kundalini Jogi. Jest
medytacja. Jest stanem Swiadomosci. Jest ogniwem taczacym was jako skonczong
osobowos¢ i was, jako ten przeptyw Nieskonczonej swiadomosci, ktory kieruje
energig kundalini.

T mantrg zaczynamy zawsze zajecia oraz 0sobistg praktyke.

Praktykujcie te mantre, by sta¢ sie mistrzami odktadania na bok waszych wiasnych
lekow, dumy, oczekiwan czy manipulacji. Pozwolcie temu ogniwu Swiadomosci
dotknaC was i nauczac przez was.

Spiewanie Adi Mantry

By zesrodkowac sie przed wykonaniem ¢wiczen Kundalini Jogi, zasSpiewajcie Adi
Mantre co najmniej trzy razy.

Adi znaczy “pierwszy” albo “pierwotny”. Mantra jest tworczg projekcja umystu
poprzez dzwigk. Adi Mantra jest pierwszym kreatywnym dziataniem. Skupia was w
Wwaszej wyzszej jazni I przypomina waszym nizszym umystom, iz to nie ego bedzie
praktykowac czy naucza¢ Kundalini Joge.

Jest to zaproszenie dla waszej wyzszej jazni do przejecia steru i prowadzenia biegu
doswiadczenia.

Instrukcja

Kiedykolwiek zaczynacie waszg praktyke Kundalini Jogi, zacznijcie siadajac w
pozycji tatwej z wyprostowanym kregostupem. Ztozcie razem dtonie przy Srodku
klatki piersiowej z palcami wyprostowanymi ku gorze. Przycisnijcie stawy kciukow
mocno do mostka. Koncentrujcie sie na Punkcie Brwi. Bierzcie gteboki wdech i
Spiewajcie stowa mantry podczas jednego dtugiego wydechu.

Stowo dev jest Spiewane o tercje molowg wyzej niz pozostate dzwieki. Delikatny
nacisk powodowany przez dzwiek rosnie na dev jak stopniowo wznoszaca sie fala.
Dzwiek ong wzbudzany jest w wewnetrznych komorach zatok i gérnego
podniebienia. Jest wywotywany przez cate powietrze przechodzace przez nos. Usta
sg otwarte, tak ze przestrzen jamy ustnej dziata jak pudto rezonansowe dla
wzmocnienia dzwieku.

Nacisk kfadzie sie na dzwiek “ng”. Upewnij sie, ze przy Spiewaniu ong wargi sg
Sciggniete. Pierwsza czes¢ stowa Namo jest krotka.

Dzwigk “0” utrzymuje sie znacznie dhuzej.

Adi Mantre nalezy Spiewac na jednym oddechu. Jesli po Ong Namo musi by¢
wziety krotki oddech, nie przeciggajcie oddechu aby nie zmieniaC rytmu mantry.



Znaczenie

Ong - jest tworczg energig catosci kosmosu. Niesie on konotacje energii i
aktywnosci. Tworzy zaangazowanie bez przywigzania. Generuje Shakti, tworczg site
zycia. Ten dzwiek to nie Om, ktory jest dzwiekiem dla wycofania sie i odprezenia.
Namo - oznacza ktaniac sie przed czyms lub przywotywac cos$ z szacunkiem i
otwartoscia. Jest to ten rodzaj ktaniania, ktory obdarza godnoscig poprzez
potwierdzanie wyzszej Swiadomosci i dyscypliny.

Ong Namo - odwotuje sie do naszej Swiadomosci, by stata sie subtelna i otwarta na
swe wyzsze zasoby. Poleca ono Swiadomosci i podswiadomosci odrzuci¢ normalne
ograniczenia funkcjonowania natozone przez ograniczone ego.

Guru - oznacza madroS¢ lub nauczyciela. Nie oznacza jakies osoby, ale zrodio
wiedzy. Nie jakiejkolwiek wiedzy. Jest to ten rodzaj wiedzy, ktory was przeksztatca,
tagodzi bdl i podnosi Swiadomg przytomnosc.

W kontekscie duchowym Guru jest ucieleSnieniem Nieskoriczonego. Stowo mozna
rozbi¢ na dwie czesci: “Gu” - znaczy ciemno$¢ lub niewiedza, “ru” - znaczy $wiatto
albo wiedza.

Dev - oznacza subtelny, eteryczny, boski albo nalezacy do sfery boskiej.

Guru Dev Namo odwotuje sie do tej subtelnej madrosci, ktdra jest przechowywana
| przekazywana przez subtelne i promienne ciata aury.

Jesli ograniczone jednostkowe ego, w ktérym normalnie zyjemy jest matym
stawem, wtedy Ong Namo uwalnia nas do ogromnego i bezkresnego oceanu.

Guru Dev Namo daje nam doswiadczenie najmadrzejszego Nawigatora i wszystkie
jego mapy, by poprowadzi¢ nas do tych wielu portow, jakich mamy doswiadczac.

“Mozesz zy¢ jak zaba w studni,
albo mozesz zy¢ w oceanie.

To zalezy od ciebie.
- Yogi Bhajan.



