Kundalini Joga
Medytacja dla Pierwszej Sutry:

Humee Hum Tumee Tum Wahe Guru
Rozpoznaj, ze ta druga osoba jest tobg

Pozycja i mudra: UsigdZz w p02ijI tatwej z wyprostowanym kregos’rupem
Prawa reka zwinigta w pies¢, palec wskazujacy wskazuje w gore.

Lewa dton lezy na centrum serca.Te medytacje mozna wykonywac w parach:
wtedy siadasz z partnerem plecami do siebie.

Oczy: Zamkniete, skupione na punkcie pomiedzy brwiami.

Mantra:
Hummee Hum, Tumee Tum, Wahe Guru
| am thine, in mine, myself, Wahe Guru

tlumaczenie:
| am thine, in mine myself - Jestem toba, w sobie
Wahe Guru - Jestem w ekstazie, kiedy doSwiadczam tej Nieopisanej Madrosci

Czas: 1l minut

Komentarz:

Ta mantra porusza trzy aspekty: Ja, Ty i Nieskornczonos¢.

Humee Hum, Tumee Tum, Wahe Guru oznacza, ze ty i kazda osoba dzielicie
wspolne zrodto - nieruchomy punkt, ktory z natury jest Nieskonczony.
Wkraczamy w ten punkt poprzez stan shuniya* w czasie medytacji.

Zrodto: 3ho.org © The Teachings of Yogi Bhajan

Shuniya. Jogin Kundalini jest pran-joginem i uzywa pranajamy oraz bandha

dla wywotania stanu bezruchu -- Shuniya - “zero”.

W tym bezruchu zasiewane jest nasienie - bij - by stworzy¢ nowy rytm albo wzorzec istnienia.
W ten sposob ptynie kundalini.




