Kundalini Joga

Medytacja dla Drugiej Sutry: Mandhavani Kriya

Jest przejscie przez kazda blokade

“ Kiedy twoja praca nie postepuje naprzod, kiedy jesteS w zastoju — czantuj te mantre. Wtedy
nie tylko ,sie zacznie”. Zacznie sig¢ niczym poczatek Nieskonczonosci.”
-Yogi Bhajan 4/11/77

Pozycja: Usigdz w pozycji tatwej, nogi skrzyzowane, kregostup prosty.

Mudra: Przyciggnij rece na wysokoS¢ gardta, ramiona sg rownolegte do podtoza. Lewa dton
skierowana spodem w dot; dton jest ptaska, palce wskazujg w prawym kierunku. Wyciagnij
lewy kciuk w kierunku gardta. Prawa dton spoczywa na lewej; prawy kciuk wceisnij w punkt
pomiedzy lewym kciukiem i lewym palcem wskazujacym. Zablokuj mudre, utrzymuj mocne
napiecie na lewej dioni. Utrzymuj pozycje rak na wyskosci gardia, ok 15 cm od ciata.
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Oczy: Zamkniete
Mantra: Aad Sach, Jugaad Sach, Hai Bhay Sach, Naanak Hosee Bhay Sach

Oddech: Gteboki wdech i kompletny wydech wraz z mantrg. Czantuj monotonnym gtosem.
Kontynuuj.

Ta mantra pochodzi z 17-tego Ashtapadi (hymnu) ze zbioru Sukhmani Sahib*. Sg to stowa
Guru Arjan, pigtego guru Sikhow.

Czas: 31 minut

Komentarz:

Upewnij sie, ze ramiona utrzymujesz rownolegle do podtoza. Kluczem do tej medytacji jest
zablokowanie prawego kciuka w lewej dtoni i utrzymywanie statego, mocnego nacisku na lewg
dton. Twoj kciuk moze zdretwieC po jakims$ czasie ale badz silny i nie poddawaj sie ani na
milimetr.
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