Styczen 2017
Medytacja miesigca

Sat Nam! Jestem Nirvair Singh Khalsa. Szczesliwego nowego roku! Oto jesteSmy w roku 2017. Przez
caty rok, z medytacjami opartymi na nagraniach wideo, ktére bedziemy wspdlnie robié, bedziemy
korzystac z Biblioteki Nauk Yogi Bhadzana i bedg to krije, ktérych jeszcze nigdy wczesniej nie spisano i
nie opublikowano. Otrzymalismy dotacje od nauczyciela jogi dziatajgcego na pétnoc od Nowego
Jorku, ktéra pozwoli trzem osobom pracowaé nad tym przedsiewzieciem w roku 2017, na co
ogromnie sie ciesze. Bedziemy przegladad stare nagrania wideo i spisywac te nauki, ktére nie
pojawity sie jeszcze w podrecznikach wydanych przez KRI. Tak wiec co miesigc bedziemy praktykowadé
w tym roku co$, co nie zostato jeszcze spisane.

Praktyka, ktérg bedziemy wykonywaé dzisiaj, pochodzi z 28 stycznia 1997 roku. YB wspomniat tam
kilkakrotnie o idei dtugiego zycia, o dtugowiecznosci. Wspominat rdwniez, ze ta krija obdarza
nieustraszong wytrwatoscig — czyms, czego, jak sadze, wszyscy potrzebujemy w roku 2017.
Wspominat rowniez o pomysinosci, ze ta praktyka przynosi pomysinos¢, wiec jest to wspaniaty
sposéb na rozpoczecie roku.

Ta krija ma dwie czesci, a catos¢ trwa 19 minut. W tym miesigcu poswiec¢my wiec 19 minut. Jesli
chcemy skracac czas, to zasadg jest, by skracaé rownomiernie — albo poszczegdlne ¢wiczenia, jesli jest
to fizyczna krija, lub jesli jest to krija kilku czesciowa, to kazdg czes¢ skracamy proporcjonalnie. Tutaj
pierwsza czes¢ trwa 11 minut, druga 8 minut, wiec jesli chcemy poswieci¢ na nig mniej czasu, to
powiedzmy, ze skrécimy je o potowe — pierwszg do 5 i pot minuty a drugg do 4 minut. Czemu jednak
nie zrobi¢ catych 19 minut w tym miesigcu!

To wspaniata krija i YB méwi co$ fascynujgcego, a mianowicie o wyzwaniach w zyciu. Mowi
zasadniczo, ze w kazdym cyklu ksiezycowym mamy jakie$ wyzwanie. Ksiezyc przechodzi przez peten
cykl w ciggu miesigca, tak wiec mamy co najmniej dwanascie wyzwan w roku — sami wiemy: choroba
dziecka, nasza wtasna choroba, jakie$ wyzwanie w pracy, w rodzinie, w naszym otoczeniu — wyzwania
pojawig sie, gdyz to wiasnie jest zycie. YB mowi, ze te wyzwania przedstawiajg sobg kwadraty, jako
blokady, a drogg i sposobem na przejscie przez nie jest przekatna — to jeden z tych watkdw, o ktérych
Yogi Bhadzan moéwit wiele w swojej karierze nauczycielskiej, owo zarzadzanie przekatniowe,
przecinanie, na ktdrej to zasadzie w istocie dziata Joga Biatej Tantry — energii przekgtnej. Mozemy
przecina¢ kwadraty zycia, co jest w rzeczywisto$ci wyrazeniem z astrologii, mozemy przecinaé
blokady przedstawiane jako kwadraty. A sposdb, w jaki to mozna zrobié, to nie odnosié sie do nich.

To, co naprawde ma na mysli, tak jak ja to postrzegam, to naktadanie na to pewnej perspektywy,
rozpoznawanie, ze wyzwania sie pojawig, i wibrowanie na tak wysokiej wibracji, ze mozemy je
wigczy¢ do swego catosciowego stylu zycia i uzy¢ tych wyzwan, tych blokad — nie tylko jako
doswiadczen do nauczenia sie czegos, lecz po prostu jako radosci z zycia, jako zdolnosci do
konfrontowania sie z przeciwnosciami i zwyciezania. Méwi o tym w kategoriach zaufania do samego
siebie.

W przypadku tej kriji mowi: ,Wszystko w zyciu jest przekatniowe i posiada przecinajgcg przekatna.
Kiedy przecinamy swoja blokade, wtedy przecinajgca przekatna staje sie dwoma tréjkatami. Owa
przecinajgca przekatna - nasza wtasna osobowosé, ktérg mozemy rozwingc - moze przenies$é nas
przez wszelki bdl zycia i da¢ nam poczucie pomysinosci i spetnienia, co uczyni nas absolutnie
szczesliwymi”. Kontynuuje, méwiac, ze trudnoscig w tym jest zaufanie — ufnosé w sobie — mozemy
nie ufa¢ niczemu, lecz musimy ufa¢ samym sobie, musimy zbudowaé ufnos¢ we wtasng atma, wtasng



dusze, aby pozwoli¢, by paratma — Bég — przejawit sie dla nas, aby stworzy¢ te rGwnowage
biegunowosci pozwalajgcg nam naprawde by¢ joginami w tym wcieleniu.

To naprawde wspaniata krija i wspaniaty wyktad — mam nadzieje, ze bedziecie mie¢ sposobnos¢ do
obejrzenia go, miat miejsce w Espaniola w Nowym Meksyku.

W pierwszej czesci tej kriji uzywa sie mantry Har, ale nieco inaczej niz Spiewamy zazwyczaj; zazwyczaj
Spiewamy tak, ze korcowe ,,r” brzmi prawie jak ,d”, uzywajgc konca jezyka bardziej ku przodowi ust,
zas w tym przypadku skrecamy jezyk nieco ku tytowi i bedzie on is¢ w strone sklepienia podniebienia
jamy ustnej, tak wiec mantra wychodzi bardziej jak ‘HARA’ zamiast ‘HAR’. Jezyk wiec uderza w gére.
Obie czesci niniejszej kriji uzywajg mantry $piewanej w taki wiasnie sposéb.

Pierwsza czes¢ — po dostrojeniu sie mantrg Ong Namo Guru Dejw Namo — umieszczamy dtonie w
Niedzwiedziej tapie, lewa wnetrzem na zewnatrz, prawa wnetrzem do srodka, przedramiona
rownolegle do podtfoza, utrzymujac na wysokosci Osrodka Serca, utrzymujgc pewny chwyt — nie
ciggnac z catej sity, ale utrzymujac zdecydowany uchwyt. Utrzymujac te pozycje bedziemy kotysac sie
w przéd i w tyt, nie poruszajgc w rzeczywistosci miednicg, lecz poruszajgc kregostup opierajgc sie na
kosciach kulszowych jak na zawiasach czy podporze w rytm mantry. Oczy bedg skupione na czubku
nosa i catos¢ wyglada nastepujgco (Nirvair Singh pokazuje; mantra brzmi przy pochyleniu w przdd).
To tagodzi i wprawia nas w stan ekstazy. Fantastyczne! Na sam koniec trzykrotnie ciggniemy uchwyt z
catych sit, wstrzymujac oddech po wdechu przez 15-20 sekund, utrzymujgc uchwyt. To jest czesé
pierwsza. Wykonujemy jg przez 11 minut.

Czesc druga, majaca 8 minut, jest réwniez bardzo interesujgca. Ponownie uzywamy mantry HARA —
uderzajac koricem jezyka w gore, strzelajac jezykiem, podwijajac go ku tytowi podniebienia, dtonie
za$ bedg w pozycji modlitewnej, ztozone razem, kciuki skrzyzowane, i bedziemy wykonywac ruch
siekajacy, idac do boku, zaczynajac w lewo, dochodzac z powrotem do centrum, idgc w prawo do
boku i wracajac do centrum. Bedziemy wykonywac ruch w 24 powtdrzeniach — YB wspomniat, ze to
tak samo jak 24 godziny w dobie — wiec bedzie 12 idgc do boku, 12 wracajac do centrum, 12 idgc do
drugiego boku i 12 powracajac do centrum. Spiewamy przy tym mantre HARA na gtos na jednym
oddechu. Pokaze doktadnie, jak to ma wygladaé. Co do potozenia oczu, nie okreslit tego, wiec oczy
mozna miec po prostu zamkniete. Bierzemy wdech, kiedy powrdcilismy do centrum i zaczynamy od
nowa. Daje to naprawde fascynujgcy skutek, gdyz, jak ja to widze, ta idea przecinania uwalnia nasza
kreatywnosc¢ dla uwolnienia nas od czegokolwiek, co by¢ moze wiezi nas przed tym tworczym
podejsciem, przed pomysinoscia, przed krétkoscia zycia, przed tworzeniem tej mocy Osrodka Pepka
przynoszgcej wewnetrzng wytrwatosé. Wykonujemy to przez 8 minut, a na sam koniec bierzemy
gteboki wdech i wstrzymujgc oddech wykonujemy ten sam siekajgcy ruch w bok do konica, do
drugiego boku i z powrotem, powtarzajgc tgcznie trzy petne cykle na jednym oddechu, co jest
pewnym wyzwaniem, gdyz zatrzymujemy oddech na dosc¢ ditugo, i powtarzamy to trzykrotnie. | wtedy
juz skonczylismy.

Ten opis pojawi sie w Bibliotece Nauk; trzeba sie zarejestrowac i uzyskac dostep do tych ponad
trzystu kriji, ktére mamy w Bibliotece Nauk Yogi Bhadzana. To pojawi sie tam za niedtugo i bedzie
mozna przeczytac, kiedy wszystko spiszemy, ale po prostu praktykujcie ze mng w tym miesigcu dla
nieustraszonej wytrwatosci na rok 2017, dla pomysInosci w roku 2107, dla zdolnosci do rzeczywistego
przeksztatcania swoich wyzwan poprzez utrzymywanie czestotliwosci tak wysoko, ze mozemy
przecina¢ wszystko, co staje nam na drodze, miesigc za miesigcem, rok po roku. Cokolwiek zycie ma
nam do zaoferowania, badZmy wdzieczni za to w tym roku, w 2017. Sat Nam



