
Kundalini Joga: Ganpati Krija

Usi¹dŸ w Pozycji £atwej, zastosuj lekkie zamkniêcie szyi - jalandhar bandh.

Oczy: Oczy s¹ otwarte na 1/10. Koncentruj siê w Punkcie Trzeciego Oka.

Mudra: nadgarstki po³ó¿ na kolanach, d³onie w Gyan Mudra, rêce i ³okcie wyprostowane.

Mantra: 

Saa Taa Naa Maa 
Raa Maa Daa Saa
Saa Say So Hung

Czêœæ I
Wibruj mantrê na jednym oddechu, podczas gdy naciskasz czubkami palców w sekwencji na ka¿d¹ 
sylabê. U¿ywaj monotonnego g³osu w formie tybetañskiej lub u¿yj tej samej melodii jak w Kritan Kriji.
Czas: Kontynuuj przez 11-62 minut.

Czêœæ II
WeŸ g³êboki wdech i zatrzymaj na wdechu. Poruszaj cia³em powoli rozci¹gaj¹c i skrêcaj¹c siê na boki. 
Poruszaj ka¿dym miêœniem cia³a. Poruszaj g³ow¹, tu³owiem, ramionami, plecami, brzuchem i d³oñmi. 
Nastêpnie zrób mocny wydech. Powtórz 3-5 razy.

Czêœæ III
Natychmiast usi¹dŸ prosto. Patrz na Punkt Lotosu, na czubek nosa. Stañ siê ca³kowicie spokojny, 
absolutnie nieruchomy. Medytuj przez 2-3 minuty.

By zakoñczyæ: WeŸ g³êboki wdech i zatrzymaj oddech na 30 sekund. Fizycznie poruszaj siê i skrêcaj¹c 
cia³o tak jakby przechodzi³o przez spazmy. Ka¿dy miêsieñ musi byæ naci¹gniêty, skrêcony i wywrócony 
na drug¹ stronê, od miêœni twojej twarzy, g³owy i szyi, a¿ do twoich palców u stóp. 
Wydech. Powtórz tê sekwencjê 3 razy.

Nastêpnie weŸ wdech, usi¹dŸ spokojnie i koncentruj siê na czubku nosa przez 20 sekund. 
Wydech, i odprê¿ siê. 



Komentarz:

Ta piêkna i pe³na mocy medytacja zawiera historiê w swej nazwie. Staro¿ytnym symbolem dla tej 
medytacji jest hinduski bóg Wiedzy i Szczêœcia, Ganesza. Inne imiê Ganeszy to Gunpati.

Ganesza by³ przedstawiany jako okr¹g³y mê¿czyzna z g³ow¹ s³onia. To wielkie cia³o jecha³o na szczurze, 
przekazuj¹c przes³anie, ¿e nawet niemo¿liwe mo¿e byæ dokonane wraz z praktyk¹ tej medytacji. Szczur 
reprezentuje w³aœciwoœæ penetracji. Szczur mo¿e dostaæ siê prawie wszêdzie. Tak wiêc Ganesza mo¿e 
wiedzieæ wszystko i mo¿e przejœæ przez ka¿d¹ blokadê. M¹droœæ i m¹dre wybory gwarantuj¹ tobie 
szczêœcie w ¿yciu. Zadaniem tej medytacji jest by usun¹æ blokady z twojej w³asnej karmy. Ka¿dy z nas 
ma trzy obszary w ¿yciu do podbicia: 
Przesz³oœæ, która jest zapisana w naszych samskarach, i która przywo³uje wyzwania i b³ogos³awieñstwa 
losu jest równowa¿ona przez te dŸwiêki; 
TeraŸniejszoœæ, która musi byæ mistrzowsko opanowana przez karma jogê, praktykê dzia³ania w integracji 
w danym momencie;
Przysz³oœæ, która jest zapisana w eterze, i która gdy jest najbardziej spe³niona jest nazywana dharm¹. 

Ta krija pozwala tobie odpuœciæ przywi¹zania do umys³u i do wp³ywu przesz³ych dzia³añ tak, ¿e mo¿esz 
¿yæ spe³nionym ¿yciem i doskona³¹ przysz³oœci¹. 
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