Kurs Prosperity 2022: Medytacja 40 dniowa
Gyan Chakra Krija

Gyan Chakra Krija przycigga obfitos¢ i powodzenie, dlatego ze otwiera serce. Szczegdlnie ruch rgk stymuluje
promiennos¢ Linii tuku, rozwija wspaniatq ochrone twojej aury, a takze wzmacnia system nerwowy. Ta krija
rowniez requluje Twojq site zyciowq tak, ze mozesz przechodzic¢ przez trudne lub intensywne sytuacje z gracjg
i kreatywnosciq. Obfitosc jest przyciggana jak magnes.

Jogi Bhajan opowiedziat historie o Gyan Chakra Kriji i jaki miata ona wptyw na pewnq spotecznos¢ w Indiach
ok 2000 lat temu. Owczesny nauczyciel, Rishi Anand, dzieki swej intuicji przewidziat dramatyczna zmiane
pogody, ktéry wywota kleske zZywieniowq, ktéra sprowadzi duzo trudnosci i Smier¢ na lokalna ludnos¢. Tak
wiec, Rishi Anand polecit swoim studentom by praktykowali te krije codziennie przez 3 lata.

Po trzech latach, kleska rzeczywiscie nawiedzita ziemie. Jednak wspaniata promiennos¢ tych mnichow
przyciggneta duzo sposobnosci i obfitosci, ich spichlerze byty petne. Otworzyli darmowg, otwartqg kuchnie i
wykarmili ludzi w potrzebie w czasie kleski.

Przez ponad 30 lat Jogi Bhajan opowiadat nadchodzqcych przemianach i wyzwaniach, ktdrych doswiadczymy
w czasach adaptacji i przechodzenia do Ery Wodnika. Kundalini Joga jest obfita w technologie jogiczng i
jogiczny styl zycia, ktory wspiera nas w zrdéwnowazeniu ciata, umystu i ducha.

INSTRUKCJA
Pozycja: Pozycja tatwa. Wazne jest, aby utrzymac prosty kregostup.

Mudra: Dfonie sg ztozone w Gyan mudra (czubek kciuka styka sie z czubkiem palca wskazujgcego). Pozostate
trzy palce utrzymuj proste i ztgczne razem. Wyciggnij recej nad gtowe. Stwdrz staty rytm: Rozpocznij zataczaé
duze kofa, naprzemiennie lewg i prawg reka. Lewa reka zatacza duze kofa w lewa stron, do tytu poza ciato.
Kiedy lewa reka jest wyciggnieta daleko w bok, prawa reka przechodzi nad gtowa. Kiedy prawa reka wycigga
sie do prawej strony, lewa reka przechodzi nad gtowg. W ten sposéb rece nigdy sie nie zderzajg. Utrzymuj
cyrkulacje rak i poruszaj sie z sitg w rytmie mantry, jeden obrdt na sekunde.

Mantra: Sat Naam Sat Naam Wahe Guruu Wahe Guruu

Czantuj matre wyraznie i z mocg z Punktu Pepka do nagrania ,,Sat Nam Wahe Guru” Indian Version 2
Czas: 11 minut, przez ostatnie 30 sekund poruszaj sie jak najszybciej to mozliwe.

By zakonczyé: Wez Wdech, wyprostuj rece do gory, przycisnij uszy i wyciggnij kregostup tak mocno jak to
tylko mozliwe. Utrzymaj przez 10 sekund, wydech. Powtérz jeszcze 2 razy.

Podczas ostatniego wydechu wyciagnij sie i skre¢ ciato 7 razy w prawo i 7 razy w lewo, nastepnie wrd¢ do
centrum. Wydech relaks.
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