Kundalini Joga
Medytacja z Guru Gaitri Mantra
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Pozycja: Latwa z prostym kregostupem OGICLIVING
THE 3R° SUTRA:

Oczy: Zamknigte. WHEN THE TIME IS ON YOU, START, *
AND THE PRESSURE WILL BE OFF.

Mantra: i, -

Gobinde Mukande Udare Apare Hariang Kariang Nirname Akame

Czantuj 1 skup swoja uwage na wibracji dzwieku.
Czas: 11 minut

thumaczenie Guru Gaitri Mantry:
Podtrzymujgcy, Wyzwalajgcy, Oswiecajqgcy, Nieskonczony
Niszczgcy, Tworzgcy, Bezimienny, Bez pragnien

Ta mantra przynosi stabilnos$¢ dla pétkuli moézgu, pracuje z Centrum Serca by rozwing¢ wspdtczucie,
cierpliwos¢ 1 tolerancje, jednoczac praktykujacego z Nieskonczonos$cia. Jest znana z usuwania

gleboko zakorzenionych blokad. Ta mantra jest znana jako Guru Gaitri Mantra, jest cz¢$cig Jaap Sahib,
zbioru napisanego przez Guru Gobind Singh, 10-tego Guru Sikhdw.

Komentarz Yogi Bhajana “ Osiem Aspektow Boga”
z wyktadu z 9 listopada 1976r.

To jest dzwiek, ktory kazdy moze podchwycié. To jest osiem aspektéw Boga, osiem
stron Boga:
Gobinde Mukande Udare Upare Hariang Kariang Nirname Akame

Mozg ma naturalng zdolnos$¢ by automatycznie to podchwycic.

Te stowa istnialy zanim istniat jakikolwiek jezyk. Po prostu podchwy¢ rytm i to wszystko
czego musisz si¢ nauczy¢€. To sg tak zwane rytmiczne mantry. Rytmiczne mantry

maja ci¢ pochwyci¢ w Eter. To jest jedyna mantra na $wiecie, ktora rOwnowazy

Eter 1 Ziemig.

Mozesz ja $piewa¢ w dowolny sposodb. Mozesz ja spiewaé prowadzac samochod, jedzac, $piac;
to nie ma znaczenia. Kiedykolwiek wyrazisz ja, wszystkie aspekty Boga beda z toba.

Teraz kiedy bedziesz to robit, po jakim$ czasie zaczniesz dostrzegaé

wiele rzeczy. Powiesz co$ i to si¢ wydarzy; nie martw si¢. Po prostu rob to dale;j.

Zycie jest zywym do$wiadczeniem pomiedzy tym co skonczone a Nieskonczonoscig.

“Tradycyjnie, tylko osoba wczesniej inicjowana przez guru mogta czantowac
Guru Gaitri. Ktokolwiek bedzie ja czantowal, Pierwotna Moc - Adi Shakti, bedzie
chronita to istnienie.

Ta mantra to “Shakti mantra”. Shakti daje praktykujacemu pozytywna moc Boga.
Jesli bedziesz czantowat t¢ mantre, nie bedzie zadnego wroga, wiaczajac twoje wlasne ego,
ktére moze przeja¢ nad toba moc. Jest to mantra Bez§miertelnosci.”

- Yogi Bhajan, 7 wrzesnia 1975r. , )
www.jogazdrowia.pl



Wiecej o Trzeciej Sutrze

Trzecia Sutra jest prosta i przejrzysta - kiedy masz i czujesz ci$nienie nad skonczeniem projektu, sposobem
by uwolni¢ to ci$nienie jest poprostu - zaczaé. Jezeli wiesz jaki jest pierwszy krok, po prostu go zréb!

Ale czgsto boimy si¢ 1 ociggamy przed rozpoczeciem (lub ukonczeniem) zadan i projektow. Doswiadczamy
tego w réznych sytuacjach - zupetnie przyziemnych jak sprzatanie domu, praktycznych - jak organizacja
projektu w pracy; lub osobiste - jak rozpoczecie sadhny lub nowego hobby, ktore cheiales zawsze rozpoczaé,
a nie zrobites tego.

Pierwsze o co musimy zapytac to, ,,Co powstrzymuje przed rozpoczg¢ciem?”.
Kazda osoba potrzebuje zajrze¢ wewnatrz siebie i znalez¢ swoje wlasne powody, ktore oddalaja przed
rozmachem.

Co sprawia, ze czujemy cisnienie? Czy mamy oczekiwania wobec siebie i wyniku sytuacji? Czy myslimy, ze
powinni$my by¢, robi¢, mysle¢ co$ czym nie jestesmy? Czy dzialamy zbyt wielozadaniowo 1 czujemy si¢
przyttoczeni?

Jest wiele odpowiedzi, a cisnienie wymaga by$ dostat si¢ do sfery neutralnego umystu, tak by$s mogt stysze¢
madro$¢ twojej wlasnej duszy, ktora méwi ci jak uzdrowi¢ blokady, jak p6j$¢ naprzod.

Kiedy do$wiadczamy naszej prawdziwej jazni 1 zachowujemy silny zwigzek z naszg dusza, zyjemy poza
ograniczeniami czasu i przestrzeni. Znamy nasz prawdziwy kierunek, mozemy pusci¢ lek.

,,Jestes wolny tylko wtedy kiedy jestes ponad czasem. Kiedy si¢ boisz, ,, Co sie stanie jutro”- nie zyjesz, tylko
wleczesz sie. Duch jest poza czasem i przestrzeniq” - Yogi Bhajan, 29 lipca 1978

Kiedy juz jestesmy w zgodzie z naszg prawda, mozemy zacza¢ inicjowaé zmiany. Uzywajac technologii
Kundalini Jogi, zaczynamy wyraza¢ 1 podtrzymywac nasze dgzenia, bez wzgledu czy sa mate czy wielkie.

., [a technologia jest fundamentalna dla fizjologii i Swiadomosci ludzkich istnien na caltym swiecie.
Zrozumienie i praktyka technologii duchowosci na co dzien skutkuje zrownowazeniem, skupieniem, harmoniq i
zdolnoscig by funkcjonowac z sukcesem pod cisnieniem czasu i przestrzeni. Teraz jest czas kiedy musimy
nauczy¢ sig drogi by by¢ szczesliwym i rozkwitaé pod tym nowym wplywem podwyzszonego poziomu

cisnienia

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

Nagranie do medytacji jest dostepne do zakupienia na stronie www.3ho.org www.jogazdrowia.pl
zrodlo umaczenia artykutu: 3ho.org
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