Guru Gobind Singh Shakti Mantra Meditation
Kundalini Yoga Sadhana Guidelines: Create Your Daily Spiritual Practice

Usigdz w Pozycji Latwej z prostymi tokciami 1 dtohmi w Gyan Mudra. Zamknij oczy, koncentruj si¢ na
Punkcie migdzy Brwiami i czantuj dwa kompletne powtOrzenia mantry z kazdym oddechem.
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Po czantowaniu dwoch powtorzen, wez gieboki, szybki wdech i powt6rz czantowanie. Kompletny cykl
zajmuje okoto 12 sekund. Kontynuuj od 11 do 31 minut. By zakonczy¢: Wez wdech 1 koncentruj energi¢ na
koronie glowy.

Komentarz:

To jest nauka Laya Yogi. Jest precyzyjna i wymagajaca — i nie jest niczyja wlasnoscig.Yogi Bhajan udostepnit
ja dla wszystkich bez sekretu czy inicjacji, tak jak tradycyjnie to robiono, jako stuzbe dla ludzkosci w czasach
kiedy ludzie potrzebowali kazdej dostepnej techniki dla wzrostu i przemiany by sprosta¢ potrzebom tej Ery.

Laya Yoga jest nauka odnoszacg si¢ do oddechu, rytmu 1 mantry by wytworzy¢ odmienne stany swiadomosci.
Kazde japa (powtoOrzenie mantry) tworzy tapa (psychiczne goraco). Kiedy odpowiednio obracasz oddechem
i glosnoscig dzwigku, tworzysz goragco ktore wypala karmg. Wiedza nie moze by¢ odpowiednio przekazana
jako sekret szeptany do ucha ucznia; musi by¢ otwartym i $wiadomym wysitkiem studenta by rozszerzy¢
swoja wyzsza swiadomos¢ do praktycznej ekspansji.

Fundamentalng motywacja i instynktem w kazdym czlowieku jest poszukiwanie szczescia. Zazwyczaj
szukamy po catym §wiecie odpowiedniego czasu, odpowiedniego miejsca, odpowiedniego partnera, ale nigdy
nie odnajdujemy wszystkiego na raz, ani nic co znajdziemy nie jest trwale.

Czas, wielki zniwiarz, zbiera zniwa z naszego smutku i niepokoju, ale my tylko chcemy szczg¢scia.

Jest stan ekstazy, ktory istnieje w nas caly czas. Nie zalezy od kaprysu okoliczno$ci i osobowosci. Jest
nieskonczonym basenem, ktory od$wieza serce i daje sile by tworzy¢ lepszego siebie 1 lepszy $wiat. Jest
dostepny; musimy tylko do niego dojs¢. Ta medytacja jest kluczem, ktory otwiera drzwi do tego
doswiadczenia ekstazy.

Mantra jest potrojnym dzwigkiem. W miare jak kontynuujesz medytacj¢ poprowadzi twoj umyst poprzez trzy
etapy. Pierwszy etap jest rytmiczny i twdj umyst bedzie si¢ nim cieszy¢, ale nadal bedzie pozwalal myslom
dnia wchodzi¢ do $rodka. Bedziesz si¢ opieral, by wtozy¢ cata energi¢ w kierunku ekstazy.

Na drugim etapie twoj samoswiadomy umyst bedzie ci¢ nagradzat i pozwoli tobie odczuwac siebie.
Jednakze, bedziesz czut si¢ zaniepokojony, ze twoje normalne mysli odptywaja.

W trzecim etapie, bedziesz chcial si¢ pozby¢ samo-$Swiadomosci i zanurzy¢ sie nieswiadomie w ekstazie.
Staniesz si¢ tak spokojny, ze bedziesz chcial spac.

To jest zanurzanie si¢ kropli deszczu w bardzo spokojnym i pigknym jeziorze. Bedziesz odbijal wszystko,
oczyszczat wszsytko, odswiezat wszystko. Jezeli przejdziesz trzeci etap, mozesz poznac¢ ekstaze zycia w sobie
1 wejs¢ w swiadomg rownowage i1 gra¢ z Nieskonczonoscia.

Zwigzem pomigdzy twoim zyciem w skonczonosci i Nieskonczonoscig zalezy od rytmu oddechu. Poprzez
kontrole oddechu, ta krija daje Tobie $wiadomos$¢ ekstazy i uspakaja nerwy. Ten spokdj moze takze
zredukowac goraczki.



