Halo meditatsioon puhastamaks karmat

Yogi Bhajan, The Master’s Touch, p. 208.

Poos: Istu lihtsas poosis (ratsepa istmes) voi sirge seljaga toolil.
Rakenda kaelalukk. (Jalandhar Bandh)

Fookus: Silmad on suletud.

Mantra: Wahe Guru, Wahe Guru, Wahe Guru Jio by Giani Ji. Igal “Wa-he
Guruu,” ja “Wa-he Jioo,” loitsimisel tee iiks taielik no kate kithveldamine
taha - kiithvelda oma kaed tiles ehk viska kasi iile oma 6lgade taha ja too
tagasi alg asendisse. (iga “Wahe Guru” umbes 2 sek jooksul)

Mudra/ kiteasend: Lodvesta kiitinrnukid alla keha korvale ning siruta
kasivarred sirgelt keha ette valja, peopesad iileval. Hoia peopesi sellises
asnedis, justkui midagi oleks pihus ning aseta need polvedest ette.

Liikumine: Vii kded iiles seljataha, peast tahapoole, venita nii kaugele
lile 6lgade taha kui saad. Kujutle kuidas sa kiihveldad vett ja viskad selle
labi oma halo, iile 6lgade, mantraga iihes riitmis.

Aeg: 31minutit.

Lopetuseks: Hinga sisse ja siruta kded nii korgelele kui saad hoides
neid oma pea korval, hoia hinge 10-15sek. Korda 3x ja 16dvestu.
(Sissehingamisel peab kehaasend olema korrektne)

Kommentaarid: See meditatsioon puhastab meie halo ja karma. Koged ,Wahe Guru“
tegelikku tdhendust ( kirjeldamatu r66m mis liigub pimedusest valgusesse). See on kui
kdsi, mis on palves. Peameeles, et 1dpmatuse vagi ei asetse Sinust valjasppol - see on
vagi Sinu sees. Kui ,Mina“jalopmatus loovad ihenduse, siis tekib jumalikkus. Teisiti
on seal duaalsus, mis hoiab Sind eemal reaalsusest kus valu on hiiglaslik.
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