MEDITATION: MASTAREN

Denna meditation stimulerar det neutrala sinnet, ppnar hjartcentret och
synkroniserar det individuella medvetandet med det universella medvetandet. Mul
Mantra ger mer utrymme for sjélen i ens liv, rensar karmiska avtryck och reaktiva
tendenser och kan férandra ens livséde fran drama till dharma. Meditationen ger
riktning och uthallighet.

"Detta ar den mest mystiska och masterliga av alla sinnets projektioner. Den ger dig
djup, dimensionalitet och sensitivitet sa att du vet exakt hur du ska tillfredsstélla det
hdgre medvetandet eller den kraft du vill tjdna. For Jaget ar det Sjalen; for helgonet
ar det Gud; for en anstalld ar det uppdragsgivaren. Om du tillfredsstaller
personlighetskomponenterna av det hogre sa kommer det hogre att ta hand om
tjanaren eller den hangivna. | den andliga varlden sags det att den som ar hangiven
kan med bdnens hjalp dra ett streck 6éver det som Gud har skrivit i ens 6de, men Gud
kan inte bryta bandet som den hangivna har knutit till det gudomliga genom
uppoffringar och att leva i medkansla. Stegen for att astadkomma detta ar sadhana,
aradhana och prabhupati: disciplin, inre attityd och skicklighet, och mésterlighet av
det gudomliga. Distinktionen mellan dig och Gud, den héngivna och méastaren, ar
upplost. Sammansmaltning och karleksfullhet ar spraket och kraften i Mastarens
projektion.” (fran "The Mind” av Yogi Bhajan och Gurucharan Singh Khalsa)

GOR SA HAR:

Sitt i latt meditationsstallning. Armarna &r strackta framat,
parallella med marken; handflatorna &ar vanda uppat med
hoger hand vilandes i vanster. Bérja chanta Mul Mantra:

Ik Onkar

Sat nam Karta-purakh
Nirbhau Nirvair
Akal-marat Ajanr
Saibhang Gur-praséad.
Jap.

Ad Sach Jugad sach.
Hai bhr sach

Nanak hosr bhr sach.

Hall positionen och chanta mantrat 11 ganger. Pa den 12:e
repetitionen stracker du armarna rakt upp éver huvudet, ingen
boj i armbagarna och handflatorna pressade mot varandra.
Atervéand till ursprungspositionen och fortsatt cykeln: 11 ganger
med armarna rakt fram och 1 gang med armarna rakt upp 6ver
huvudet.

Fortsatt 11-31 minuter.



