Kundalini Joga: Ganpati Krija
Usiadz w Pozycji Latwej, zastosuj lekkie zamknigcie szyi - jalandhar bandh.
Oczy: Oczy sg otwarte na 1/10. Koncentruj si¢ w Punkcie Trzeciego Oka.

Mudra: nadgarstki pot6z na kolanach, dtonie w Gyan Mudra, r¢ce 1 tokcie wyprostowane.

Mantra:
Saa Taa Naa Maa
Raa Maa Daa Saa
Saa Say So Hung
Czesé 1

Wibruj mantr¢ na jednym oddechu, podczas gdy naciskasz czubkami palcow w sekwencji na kazda
sylabg. Uzywaj monotonnego gtosu w formie tybetanskiej lub uzyj tej samej melodii jak w Kritan Kriji.
Czas: Kontynuuj przez 11-62 minut.

Czes¢ 11

Wez gleboki wdech 1 zatrzymaj na wdechu. Poruszaj ciatem powoli rozciagajac i skrgcajac sie na boki.
Poruszaj kazdym mig$niem ciata. Poruszaj glowa, tutowiem, ramionami, plecami, brzuchem i dtonmi.
Nastepnie zrob mocny wydech. Powtorz 3-5 razy.

Czesc 111
Natychmiast usigdz prosto. Patrz na Punkt Lotosu, na czubek nosa. Stan si¢ catkowicie spokojny,
absolutnie nieruchomy. Medytuj przez 2-3 minuty.

By zakonczy¢: Wez gleboki wdech i zatrzymaj oddech na 30 sekund. Fizycznie poruszaj si¢ i skrecajac
ciato tak jakby przechodzito przez spazmy. Kazdy migsien musi by¢ naciggniety, skrecony 1 wywrdcony
na drugg strong¢, od mig¢sni twojej twarzy, glowy i szyi, az do twoich palcow u stop.

Wydech. Powtdrz te sekwencje 3 razy.

Nastepnie wez wdech, usiadz spokojnie i koncentruj si¢ na czubku nosa przez 20 sekund.
Wydech, 1 odprez sig.



Komentarz:

Ta pigkna 1 pelna mocy medytacja zawiera histori¢ w swej nazwie. Starozytnym symbolem dla tej
medytacji jest hinduski bog Wiedzy i Szczescia, Ganesza. Inne imi¢ Ganeszy to Gunpati.

Ganesza byl przedstawiany jako okragly mezczyzna z gtowa stonia. To wielkie cialo jechato na szczurze,
przekazujac przeslanie, ze nawet niemozliwe moze by¢ dokonane wraz z praktyka tej medytacji. Szczur
reprezentuje wlasciwos¢ penetracji. Szczur moze dostaé si¢ prawie wszedzie. Tak wigc Ganesza moze
wiedzie¢ wszystko 1 moze przej$¢ przez kazdg blokad¢. Madros¢ 1 madre wybory gwarantujg tobie
szczescie w zyciu. Zadaniem tej medytacji jest by usunaé¢ blokady z twojej wiasnej karmy. Kazdy z nas
ma trzy obszary w zyciu do podbicia:

Przesztos¢, ktora jest zapisana w naszych samskarach, i ktéra przywotuje wyzwania i btogostawienstwa
losu jest rownowazona przez te dzwieki;

Terazniejszos¢, ktora musi by¢ mistrzowsko opanowana przez karma joge, praktyke dziatania w integracji
w danym momencie;

Przyszto$¢, ktora jest zapisana w eterze, i1 ktora gdy jest najbardziej spetniona jest nazywana dharma.

Ta krija pozwala tobie odpusci¢ przywigzania do umyshu i do wplywu przesztych dzialan tak, Zze mozesz

zy¢ spelnionym zyciem 1 doskonatg przysztoscig.
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