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Ki r.I, q n (SaﬂTo Na Ma Meditation)
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Kriya

Praticar esta meditacao traz um total equilibrio mental
para a psique individual. Enquanto vibra em cada dedo,
vocé alterna suas polaridades elétricas. O dedo
indicador e o dedo do anelsao eletricamente negativos,
emrelacaoaos outrosdedos.

Isto causa um equilibrio na projecdo eletromagnética
daaura.

Praticar esta meditacao € uma ciéncia uma arte. E uma
arte na maneira que molda a consciéncia e no
refinamento da sensacao e 'insight' que produz. E uma
ciéncianacertezatestadadosresultados que produz.

Meditacdes tém acdes codificadas nas suas reagcdes na
psique. Mas, por ser tao efetiva e exata, Kirtan Kriya
pode também conduzir a problemas se nao feita de
modo apropriado.

E dito que uma pessoa que veste branco puro e medita
nesta corrente de som por 2-1/2 horas por dia por um
ano, conhecera o desconhecido e vera o invisivel.
Através desta pratica constante, a mente desperta
para a infinita capacidade da alma para sacrificio,
servicoecriacao.

POSTURA: Sente-seeretoemPosturaFacil.
OLHOS: MeditenoPonto entreas Sobrancelhas.

MANTRA: Este kriya usa os cinco sons primarios, ou o Panj
Shabad—S, T, N, M, A—na forma bij original da palavra Sat
Naam:

SAA: Infinito, cosmos, inicio

TAA: Vida, existéncia

NAA: Morte, mudanca, transformacdo
MAA: Renascimento

Cada repeticdo do mantra inteiro leva de 3 a 4
segundos. EsteéociclodaCriacao.

Do Infinito vem a vida e existéncia individual. Da vida
vem a morte ou mudanca. Da morte vem o
renascimento da consciéncia. Do renascimento vem o
contentamento do Infinito através do qual compaixao
conduzdevoltaparavida.

MUDRA: Este mantra pode ser feito em muitos mudras
diferentes. O mais comum é comecar com Gyan Mudra.
Os cotovelos estao retos enquanto entoam o mantra, e
o mudra muda, em sequéncia, conforme cada dedo
tocaapontado polegar comuma pressao firme.
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MANTRA E MUDRA: Entoe Saa, Taa, Naa, Maa. Com
cada som, alterne através dos quatro mudras:pressao
firme.

No SAA: Toque o primeiro dedo (Jupiter); Gyan Mudra
(conhecimento)

TAA-Toque o segundo dedo (Saturno); ShuniMudra
(sabedoria, inteligéncia, paciéncia)

NAA - Toque o terceiro dedo (Sol); Surya Mudra
(vitalidade, energiade vida)

MAA - Toque o quarto dedo (Mercurio); Buddh Mudra
(habilidade paracomunicar)

O mantraéentoadonastréslinguagensdaconsciéncia:
Humana: voz normal oualta (o mundo)

Amantes: sussurroforte (anseiode pertencer)

Divina: mentalmente; siléncio (Infinito)

Enquanto entoa, imagine a energia de cada som
movendo para dentro do Chakra da Coroa e para fora
através do Ponto entre as Sobrancelhas. Projete o som
parao Infinito.

TEMPO: Comece o Kriya com a voz normal por 5
minutos; depois sussurre por 5 minutos; e entao va
profundamente para o siléncio, vibrando o som
mentalmente por 10 minutos; depois sussurre por 5
minuto; e entoe alto por 5 minutos. A duracao dotempo
pode variar contanto a proporcao entre voz normal,
sussurro, siléncio, sussurro, e normal sejamantida.

PARA FINALIZAR: Esta sequéncia levara 30 minutos.
Prossiga com 1 minuto de oracao silenciosa. Depois
inspire, expire. Alongue a coluna, com as maos para
cima, tanto quanto possivel; abra bem os dedos das
maos, fazendo variasrespiragdes profundas. Relaxe.

COMENTARIOS: Cada vez que o mudra é feito juntando
o polegar com algum dedo, o ego “sela” o efeito do
mudranaconsciéncia.
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