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61. Stevilka glasila / avgust 2019

Velicastna mantra

"Ta mantra prina8a blaginjo in veselje, resi nas pred polomi.
Tok zvoka te mantre prinaSa $Cit in sreco ter odpravija nelagodje in bolezen.
Je klju¢ do vrat samo-povzdignjenja.”

- Jogi Bhajan

Polozaj: Sedimo v preprostem poloZzaju, hrbtenica je vzravnana.


https://drustvo-kundalini.us12.list-manage.com/track/click?u=a6f29b09ccd7ce1980385ec3d&id=84ab23a48c&e=0efc0039ea

Mudra: Roke pokréimo v komolcih, tako da so komolci udobno ob telesu, dlani pa

priblizno v viSini uses.

Mantra:

Har Har Har Har Govinde
Har Har Har Har Mukande
Har Har Har Har Udare
Har Har Har Har Apare
Har Har Har Har Hariang
Har Har Har Har Kariang
Har Har Har Har Nirname
Har Har Har Har Akame

Sedimo v polozaju z zaprtimi oémi in pojemo mantro. Ob besedi "Har," hitro stisnemo
dlani in obenem popkovno sredis¢e potisnemo navznoter in navzgor. Gib in stisk
ponovimo ob vsaki ponovitvi "Har."

Cas trajanja: 11 ali 31 minut.

Z jezikom zavestno ustvarjamo zvoke mantre. Zvok ‘r’ ustvarimo na poseben nacin,
tako da se s konico jezika dotaknemo neba (na delu za sprednjimi zobmi).
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