Meditacio a Vizont6 Korszakban er6t ado legyozhetetlen szellemiségért
Yogi Bhajan ¢ 1992. Februar 2.

Testhelyzet: Egyenes hattal llve. Bal kéz Gjan mudraban
(a mutatoujj hegye a hlivelykujj hegyét érinti), a térden
nyugtatva. A bal kar nyujtott. A jobb kezet a mellkastdl kb.
20-25 cm-re emeld, és tartsd a mantra lapot a kézben. A
szemmel koncentralj a (nyomtatott vagy sajat kézzel) leirt
szavakra mikézben a mantrat zengeted. Ha nincs nalad az
irdsod, akkor tartsd uUgy a kezed, mintha a tenyeredre
lennének a szavak irva, és a szemeddel fékuszalj igy a
csukloban egyenes kezed belsejére.

Szemek: Alkalmazd a torokzarat és az orrnal nézz lefelé a
papirra, vagy a tenyeredre. Amikor YB ezt a meditaciot
adta, azt kérte, hogy a szemek maradjanak fokuszalva
végig, és a figyelem ne kalandozzon kézben. Ha nincs is
papir, a tenyered haszndld a szemek fdkuszanak
megtartasahoz.

Mantra: Fokuszalj a nyelv mozgasaira és a hanghatas tér
és id6beli érzeteire. Segitségként énekelhetsz Nirinjan
Kaur's Aquarian March c. albumara. Valj magad is
szimfoniava. 7 perc (27 perc a 31 perces gyakorlas
esetén)

Folytasd a mantrazast, zard a szemeid és tedd a kezed a
mellkasra, az egyik kéz a masik tetjén nyugszik. ErGsen
gyakorolj nyomast a mellkasra. Erételjesen nyomj! 2 perc

Tartsd a kezed a sziveden és kezd a mantrat suttogni.
Hatarozottan, hallhatdan suttogj! 1 perc

Befejezés: Zene nélkil még 30 masodpercig zengesd a mantrat egyedil. Belégzés,
légzésbenntartas, lazits.
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Megjegyzés: a “Hatalmas” még mindig bir egyféle hatarral; a “Végtelen” a Maha szdban végek,
hatarok, formak nélkli.

Mantra kiejtéshez segitség: http://www.kundaliniresearchinstitute.org/KMA/sat_siri_akal.mp3
oldalon hallhaté online a pontos hangzas.

Tovabbi megjegyzések: Barmiféle nagy valtozassal valdé szembesiilésiink el6tt harom f6, rombold
hatdssal bird impulzussal szoktunk taldlkozni: (1) a magunkba zarkdzas, elmaganyosodas (csaladi,
tarsasagi vagy kozosségi egyittes megélés, megosztas helyett), (2) a félelembdl ered6 tagadas, ill.
a jovével kapcsolatos fantazidlgatds (a szembenézés helyett), (3) mohdsdgban vagy éppen
(anyagi) szorongatottsagban valé élet (a béség as dradas megélése helyett).

Ez a mantra ezekekkel a benniink 1év6 tendenciakkal néz szembe, és helyettik batorsagot és nagy
kaliber(i tettrekészséget Ultet belénk.
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