Kircan Kriya 1eler 3| mnuter

Pa den har meditationen finns det vasterldndsk forskning som bevisar att den
bland annat forbattrar minnet. Den skapar enligt det yogiska synsattet
fullstandig mental balans i sinnet och forandrar polariteten i kroppens elekiriska
falt pa ett satt som stdrker och balanserar det elektromagnetiska faltet - auran -
runt din kropp. Den sdgs ocksa verka helande pa kdnslomdssiga sar. Den rensar
bort mentala och emotionella blockeringar. For kvinnor sags den vara speciellt
kraftfull, da den hindrar psyket fran att attraheras av negativa relationer.

Sitt i latt meditationsstdlining, eller p& en stol. Rak i ryggen med att indragen
haka. Slut égonen och placera fokus i fredje &gat, en punkt mitt mellan
dgonbrynen. Dina hénder vilar mjukt mot knén eller [ér.

Upprepa enligt nedanst&ende instruktioner under 12 eller 31 minuter mantrat:
SA-TA-NA-MA

# PA& SA pressar du tummen mot pekfingrets topp. Pekfingret (Jupiterfingret)
stér for Visdom, Kunskap och Overfléd.

# PATA pressar du tummen mot I&ngfingrets topp. Langfingret
(Saturnusfingret) stér fér Fokus, Disciplin, Struktur och Gransséttande.

# P& NA pressar du tummen mot ringfingrets topp. Ringfingret (Solfingret)
stér for Liv och Relationer.

# P& MA pressar du tummen mot lillfingrets topp. Lillfingret (Merkuriusfingret)
stér for kommunikation. Tummen stér fér Medvetenhet, Jaget eller Egot
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2 min, (5 min) sjung/sdg mantrat Sa Ta Na Ma hégt

2 min, (5 min) viska mantrat

4 min, (10 min) tGnk mantrat tyst for dig sjalv, fortsatt fingerrdrelserna.
2 min, (5 min) viska mantrat

2 min, (5 min) sjung/sdg mantrat hogt

For att avsluta:

Andas in och strdck upp armarna rakt upp i luften, andas in och spdnn fingrarna
som klor och skaka h&nderna kraftfullt en stund &ver huvudet. SGnk armarna
tillbaka ner och sitt en stund i tystnad innan du gér tillbaka ut i vardagen igen.

# SA stdr for oandlighet, kosmos eller borjan

# TA stdr for liv eller existens ﬂA‘DR ]
# NA stér for doden A :
# MA stdr for aterfodelse d

SA TA NA MA

SA TA NA MA dar kdrnformen av mantrat SAT NAM (= jag &r sann), eft av
kundaliniyogans/Mediyogans vanligast forekommande mantran. SA TA NA MA
stér for skapelsecykelns, d&terfédelsens eviga kretslopp. Frdn odndligheten
kommer livet och individens existens. Ur livet kommer ddden, forédndringen. Ur
ddéden kommer medvetandets &terfodelse in i odndlighetens gladje, och ur
odndlighetens medkdansla ateruppstdr livet &dn en géng.

Att vi upprepar mantrat hdgt, viskande och tyst ér for att férankra meditationens
effekter pd& alla nivéer inom oss sjalva. Enligt yogan har medvetandet tre olika sprak:

# Med normalt réstiGige: det manskliga, varldsliga sprdket
# Med starkt viskande rost: dlskande och Iéngtan, kdnslans sprdk
# Mentalt, helt tyst: andlighetens och odndlighetens sprék

Ett sGtt att undvika att f& huvudvdérk nér du gér Kirtan Kriya &r att under meditationen visualisera
hur ljus/energi kommer ner in i hiéssan och sedan ut genom 3:e égat i pannan. Ljuset gdr som ett
L, ner, och ut fram i pannan. P& SA t.ex. tdnker du S vid hjdssan och A i pannan vid 3:e &gat.
Enligt yogan rér sig dd energin I&ngs en gyllene strdng som sammanbinder tallkottkérteln med
hypofysen.
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