
Kundalini Joga

Medytacja z Guru Gaitri Mantr¹

Pozycja: £atwa z prostym krêgos³upem

Oczy: Zamkniête.

Mantra:

Czantuj i skup swoj¹ uwagê na wibracji dŸwiêku.

Czas: 11 minut

t³umaczenie Guru Gaitri Mantry:
Podtrzymuj¹cy, Wyzwalaj¹cy, Oœwiecaj¹cy, Nieskoñczony
Niszcz¹cy, Tworz¹cy, Bezimienny, Bez pragnieñ

Ta mantra przynosi stabilnoœæ dla pó³kuli mózgu, pracuje z Centrum Serca by rozwin¹æ wspó³czucie, 
cierpliwoœæ i tolerancjê, jednocz¹c praktykuj¹cego z Nieskoñczonoœci¹. Jest znana z usuwania 
g³êboko zakorzenionych blokad. Ta mantra jest znana jako Guru Gaitri Mantra, jest czêœci¹ Jaap Sahib, 
zbioru napisanego przez Guru Gobind Singh, 10-tego Guru Sikhów.

Komentarz Yogi Bhajana “ Osiem Aspektów Boga”
z wyk³adu z 9 listopada 1976r.

To jest dŸwiêk, który ka¿dy mo¿e podchwyciæ. To jest osiem aspektów Boga, osiem 
stron Boga:
Gobinde Mukande Udare Upare Hariang Kariang Nirname Akame

Mózg ma naturaln¹ zdolnoœæ by automatycznie to podchwyciæ.
Te s³owa istnia³y zanim istnia³ jakikolwiek jêzyk. Po prostu podchwyæ rytm i to wszystko
czego musisz siê nauczyæ. To s¹ tak zwane rytmiczne mantry. Rytmiczne mantry
maj¹ ciê pochwyciæ w Eter. To jest jedyna mantra na œwiecie, która równowa¿y
Eter i Ziemiê.

Mo¿esz j¹ œpiewaæ w dowolny sposób. Mo¿esz j¹ œpiewaæ prowadz¹c samochód, jedz¹c, œpi¹c; 
to nie ma znaczenia. Kiedykolwiek wyrazisz j¹, wszystkie aspekty Boga bêd¹ z tob¹. 
Teraz kiedy bêdziesz to robi³, po jakimœ czasie zaczniesz dostrzegaæ
wiele rzeczy. Powiesz coœ i to siê wydarzy; nie martw siê. Po prostu rób to dalej.

¯ycie jest ¿ywym doœwiadczeniem pomiêdzy tym co skoñczone a Nieskoñczonoœci¹.

“Tradycyjnie, tylko osoba wczeœniej inicjowana przez guru mog³a czantowaæ
Guru Gaitri. Ktokolwiek bêdzie j¹ czantowa³,  Pierwotna Moc - Adi Shakti, bêdzie
chroni³a to istnienie.

Ta mantra to “Shakti mantra”. Shakti daje praktykuj¹cemu pozytywn¹ moc Boga.
Jeœli bêdziesz czantowa³ tê mantrê, nie bêdzie ¿adnego wroga, w³¹czaj¹c twoje w³asne ego, 
które mo¿e przej¹æ nad tob¹ moc. Jest to mantra Bezœmiertelnoœci.” 
- Yogi Bhajan, 7 wrzeœnia 1975r.

Gobinde Mukande Udare Apare Hariang Kariang Nirname  Akame

www.jogazdrowia.pl



Wiêcej o Trzeciej Sutrze

Trzecia Sutra jest prosta i przejrzysta - kiedy masz  i czujesz ciœnienie nad skoñczeniem projektu, sposobem 
by uwolniæ to ciœnienie jest poprostu - zacz¹æ. Je¿eli wiesz jaki jest pierwszy krok, po prostu go zrób!

Ale czêsto boimy siê i oci¹gamy przed rozpoczêciem (lub ukoñczeniem) zadañ i projektów. Doœwiadczamy 
tego w ró¿nych sytuacjach - zupe³nie przyziemnych jak sprz¹tanie domu, praktycznych - jak organizacja 
projektu w pracy; lub osobiste - jak rozpoczêcie sadhny lub nowego hobby, które chcia³eœ zawsze rozpocz¹æ, 
a nie zrobi³eœ tego.

Pierwsze o co musimy zapytaæ to, „Co powstrzymuje przed rozpoczêciem?”.
Ka¿da osoba potrzebuje zajrzeæ wewn¹trz siebie i znaleŸæ swoje w³asne powody, które oddalaj¹ przed 
rozmachem.

Co sprawia, ¿e czujemy ciœnienie? Czy mamy oczekiwania wobec siebie i wyniku sytuacji? Czy myœlimy, ¿e 
powinniœmy byæ, robiæ, myœleæ coœ czym nie jesteœmy? Czy dzia³amy zbyt wielozadaniowo i czujemy siê 
przyt³oczeni?

Jest wiele odpowiedzi, a ciœnienie wymaga byœ dosta³ siê do sfery neutralnego umys³u, tak byœ móg³ s³yszeæ 
m¹droœæ twojej w³asnej duszy, która mówi ci jak uzdrowiæ blokady, jak pójœæ naprzód.

Kiedy doœwiadczamy naszej prawdziwej jaŸni i zachowujemy silny zwi¹zek z nasz¹ dusz¹, ¿yjemy poza 
ograniczeniami czasu i przestrzeni. Znamy nasz prawdziwy kierunek, mo¿emy puœciæ lêk.

„Jesteœ wolny tylko wtedy kiedy jesteœ ponad czasem. Kiedy siê boisz, „Co siê stanie jutro”- nie ¿yjesz, tylko 
wleczesz siê. Duch jest poza czasem i przestrzeni¹” - Yogi Bhajan, 29 lipca 1978

Kiedy ju¿ jesteœmy w zgodzie z nasz¹ prawd¹, mo¿emy zacz¹æ inicjowaæ zmiany. U¿ywaj¹c technologii 
Kundalini Jogi, zaczynamy wyra¿aæ i podtrzymywaæ nasze d¹¿enia, bez wzglêdu czy s¹ ma³e czy wielkie.

„Ta technologia jest fundamentalna dla fizjologii i œwiadomoœci ludzkich istnieñ na ca³ym œwiecie. 
Zrozumienie i praktyka technologii duchowoœci na co dzieñ skutkuje zrównowa¿eniem, skupieniem, harmoni¹ i 
zdolnoœci¹ by funkcjonowaæ z sukcesem pod ciœnieniem czasu i przestrzeni. Teraz jest czas kiedy musimy 
nauczyæ siê drogi by byæ szczêœliwym  i rozkwitaæ pod tym nowym wp³ywem podwy¿szonego poziomu 
ciœnienia” 

- fragmenty z notatek czytanych na wyk³adach Yogi Bhajan 27 lipca 1999r.

Nagranie do medytacji jest dostêpne do zakupienia na stronie www.3ho.org
Ÿród³o t³umaczenia artyku³u: 3ho.org
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