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Jestem Nirvair Singh Khalsa i oto jestesmy w miesigcu lipcu. Dopiero co mieliSmy wspaniatg sadhane
na przesilenie letnie w Nowym Meksyku i jej tematem byta, jak rowniez tematem Festiwalu Jogi w
przysztym miesigcu bedzie, jedna z sutr pozostawionych nam przez Yogi Bhadzana: ,Zrozum ze
wspotczuciem, lub mylnie pojmiesz te czasy”. To wspaniaty temat do kontemplowania. Zas samo
wspoitczucie — ciekawa rzecz; podczas ktdregos z wyktaddw Yogi Bhadzan powiedziat, ze wspodtczucie
jest czyms$ wrodzonym, czyms, z czym sie rodzimy. W czasie innych wyktadéw wspominat, ze miat tyle
wspodtczucia, ze az ludzie narzekali. Wobec ludzi zawsze przyjmowat linie wspdfczucia. Jednakze
wspotczucie mozna kultywowac.

Wedtug mnie kluczem w tej sutrze jest to, jak on pojmuje stowo ‘zrozumie¢’. Zrozumiec¢ (understand)
to w istocie stang¢ pod czyms (stand under) — zawsze postugiwat sie tg (stabo przektadalng na inne
jezyki) gra stow. A jesli stajemy pod czyms, to w istocie poddajemy sie temu czemus. Jesli wiec
poddajemy sie catej tej postawie wspodtczucia, to mozemy jg potwierdzic i urzeczywistnic. Coz jednak
przewyzsza wspoéfczucie? Zawsze moéwit, ze jest tym oddanie sie czemus z zaangazowaniem. Jesli
stajemy pod czyms, to wtedy mamy cos$ nad sobg, i jest to w istocie oddanie sie z zaangazowaniem
wiasnej wyzszej jazni.

Ideg wspdtczucia nie jest cos, co mozna zatozy¢ na siebie jak jakies ubranie, lecz jest co cos$, co mozna
kultywowac w sobie poprzez potwierdzanie i rozpoznawanie boskosci w sobie.

Zrobimy dzi$ co$ wspaniatego. Jest to medytacja, ktdrg praktykowaliémy niedawno podczas
zgromadzenia nauczycieli tu w Espaniola, co pochodzi z serii wyktadéw Yogi Bhadzana pod nazwg
Dotkniecie Mistrza. Datuje sie to na 1996 rok i ma nazwe Krija na poszerzenie promiennosci. Przed
nig jednak wykonamy cos, co jest jedng z moich ulubionych praktyk i czego Yogi Bhadzan nauczat w
1975 roku, co sie nazywa Ungali paranajam, co znaczy ‘szesnascie’. Jest to praktyka z dzielonym
oddechem, odcinkowym oddechem, z wykorzystaniem pandz szabaad czyli SA TA NA MA. Co
niezwykte, pomimo swej nazwy sugerujacej szesnascie oddechdéw, w istocie liczymy jedynie do
pietnastu, a wyttumaczenie brzmi, ze dodaje sie do tych pietnastu sam oddech i to daje szesnascie —
jedna z tych zawitosci.

To, nad czym on wtedy pracowat z nami wszystkimi w tamtym czasie, byto rozpoznawanie wtasnego
wnetrza, gdyz bylismy tak bardzo przyzwyczajeni, ze wszystko przychodzi z zewnatrz. Tak nas uczono,
tak wskazywaty rézne systemy, religia, rdzne drogi do uwznio$lenia, ktdre kazaty nam robic cos,
zamiast wyzwalac to w nas od wewnatrz. MieliSmy wiec zaczg¢ zajmowac sie wewnetrznymi
dzwiekami i chociaz uzywamy tu mantry SA TA NA MA, to te wewnetrzne dzwieki s3 czyms wiekszym,
czyms$ wykraczajgcym poza same dzwieki, czyms okreslanym jako dzwiek, lecz bedgcym w réwnym
stopniu uczuciem, emocjg oraz stanem umystu i Swiadomosci, sposobem kierowania sie i dostawania
do wewnatrz.

Tak wiec robimy mantre na dostrojenie sie, Ong Namo Guru Dejw Namo, trzykrotnie, a potem
wykonujemy te pranajame tylko przez trzy minuty, zeby niejako skierowac sie, nastawi¢ do wewnatrz
dla tej kriji, ktéra bedziemy wykonywac dla uzyskania promiennosci, gdyz promiennos¢ jest
wzbudzana od wewnatrz. Kiedy widzimy kogo$ promiennego, to méwimy, ze ma w sobie wewnetrzne
piekno, ktdre btyszczy na zewnatrz. Tak wiec najpierw zwrécimy sie do wtasnego wnetrza, wykonujac



to przez 3 minuty, a nastepnie bedziemy robic krije na promiennos$¢ pochodzacg z Dotkniecia Mistrza
przez jakies 10 — 11 minut.

Po mantrze na dostrojenie sie dtonie w Gjan mudrze opieramy na kolanach, oczy zamkniete i
skupione na punkcie brwi, zamkniecie szyi. Wdychamy przez nos w pietnastu krétkich odcinkach, a
potem wydychamy przez nos w pietnastu krétkich odcinkach i kontynuujemy w ten sposéb przez 3
minuty. Liczenie sledzimy $piewajgc w myslach pietnascie razy SA przy wdechu, TA pietnascie razy
przy wydechu, NA pietnascie razy przy wdechu i MA pietnascie razy przy wydechu. Po 3 minutach —
wdech, zatrzymanie oddechu, wydech, siedz przez chwile w ciszy, potem potrzyj dtonie o siebie,
unies je nad gtowe i powytrzasaj, skrec ciato na boki dla rozluznienia sie i opusé dtonie. Te pranajame
mozna rozbudowywaé do 31 minut, powiekszajgc codziennie o minute, ale tutaj robimy jg przez kilka
minut, aby sie przygotowad.

Krija na promiennos$¢ z wyktaddéw Dotkniecia Mistrza. Dtonie w Gjan mudrze; czasem kciukami
naciskamy paznokcie palcdw wskazujgcych, czasem odwrotnie. Dtonie trzymamy z bokdéw ciata, tokcie
nieco odsuniete, rece odciggamy do tytu, zeby poczu¢ otwarcie klatki piersiowej, zamkniecie szyi,
oczy wpatrujg sie w czubek nosa utrzymujac w réwnym stopniu obie strony nosa w polu widzenia,
usta uktadamy w litere ‘O’ i wykonujemy dtugi, gteboki oddech przez usta — wdech przez usta i
wydech przez usta. Upewniajmy sig, ze utrzymujemy usta utozone w litere ‘O’, gdyz to pobudza ukfad
przywspoétczulny. Jest bardzo uspokajajgce i podnoszace i bedziemy stuchac nagrania jednego z
wierszy Yogi Bhadzana w aranzacji Mata Mandir Singha — Yogi. Wchodzimy wiec w pozycje, oczy na
czubku nosa, ‘O’ z ust, dtugi gteboki oddech podczas stuchania nagrania. Po dwukrotnym
powtdrzeniu i zakonczeniu nagrania: wdech, zatrzymanie oddechu, wejscie w stan siunja, zero,
wydech, wyciggniecie ragk nad gtowe i wytrzgsanie dtoni, skrecenie ciata kilka razy dla rozluznienia sie,
opuszczenie dioni po aurze na dét. Pamietajmy, zeby podzieli¢ sie tg energig $piewajac ‘Niech cie
wieczny stonca blask...”. Pomysimy o kims, kogo chcemy uleczy¢ i uwzniosli¢ odwotujac sie to tego
wspodtczucia, ktdre wzbudzilismy z wnetrza siebie, mogac nagle odczuwad bosko$¢ w sobie samych i
boskos$¢ w kazdym innym i wiasnie to potgczenie wytwarza w nas wspodtczucie. Ciesze sie na te
praktyke. Radujcie sie tym cieptym miesigcem lipcem.
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