ga utsatter vi oss med flit’ for anstrangningen -
just for att kunna iaktta och forsta vart eget reak-
tionsmonster.
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Ett vanligt pass

Varje gang nar vi gor Kundalini Yoga tonar vi in
0ss med mantradng Namo Guru Dev Namo.

Ovningarnar i Kundalini Yoga bestar av en
folid av olika stallningar /rorelser i kombina-
tion med andning, mental 'fokus’, mantra och
avslappning. En sadan serie kan vara mellan 3
minuter och dver 1 timme lang.

Efter ovningsdelen vilar vi en langre tid pa
ryggen for att kroppen ska hinna integrera alla
intryck.

Sedan foljer meditationen. Det finns en mangd
olika meditationstekniker inom traditionen, bl.a.
mantrameditationer, andningsmeditationer, tysta
meditationer, gongmeditationer.

Efter meditationen tonar vi ut oss med tre
langaSat Nam.

Genom in- och uttoningen lar vi 0oss succes-
sivt att vara mer narvarande i dvningarna samt
att vi skapar kanslan av att det vi paborjat ar nu
avslutat. Och sist men inte minst: vi vanjer oss att
hora var egen rost . ..

Kontakt

Har Du fragor? Det gar alltid bra att mejla till oss:
info@ljuspunkt.se

Vi svarar vanligtvis inom ett par dagar. Besok
Aven garna var hemsida

http://www.SatNam.se
for mer information om Kundalini Yoga och oss!

Martin 0 076-789 48 77
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Ett autentiskt yogasystem

Kundalini Yoga ar namnet pa ett tantriskt och
icke-asketiskt yogasystem som formedlades till
oss av Yogi Bhajan (som ocksa ar mannen bakom

'Yogi Tea’!).
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Kundalini Yoga ar i dagslaget detenda
fullstandiga yogasystemet som Oppet lars ut
i vast. Traditionellt lars yogasystemen enbart ut
till fa utvalda (initierade’) under klosterliknande
forhallanden i Indien, men Yogi Bhajan brot med

den traditionen. Han ansag att det har ar vad vi
vasterlanningar behover.

Verktyg & teknik

Kundalini Yoga ar en andlig och mental form
av yoga. Vi tranar och koordinerar vara mentala
formagor med hjalp av var kropp. Med verktyg
som stéllningar, rorelser, andning, mantra, medi-
tation, ljud, visualisering, avslappning, medveten
narvaro, bl.m.f. vidgar vi stegvis vart medvetan-
de sa att vi mer och mer genomtranger vara be-

gransningar och forstar hur vi oavbrutet interage-
rar med allt och alla runt omkring oss.

En Raj Yoga

Kundalini Yoga ar en 'Raj Yoga', en ’'kung-
lig yoga'. Den integrerar alla andra yogaformer
och fokusserar inte bara pa en enda dimension i
manniskans varande utan alla. Syftet ar naturligt-
vis att fora samman och att géra manniskan hel.
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Kundalini & Medvetenhet

Kundalini beskrivs ofta som en energiform som
passivt vilar i manniskans kropp. Vi vill hellre be-
skriva Kundalini som en 'mdjlighet’ i manniskans
komplexa varande. Skapas forutsattningarna, sa
aktiveras nya dimensioner i oss: vi kan utveck-
las och mogna. Alla former av yoga arbetar med
kundalini, men i Kundalini Yoga sker detta arbete
pa ett mycket direkt och effektivt satt.

Okad medvetenhet = friskare manniska

Manniskan ar en multidimensionell varelse. Vi al-
la kanner till den manniskan som vara fem sinnen
skapar i vara huvuden, men vetenskapen menar
numera ocksa att vi har mellan 27 och éver 300
sinnen - de flesta ar inatriktade. Lever vi med en
verklighetsbild som skapas av bara 5 utatriktade

sinnen s& ar sannolikheten stor att vi inte lever i
samklang med oss sjalva da manga fornimmelser
ignoreras. Kundalini Yogans mal ar i allra hogsta
grad att integrera s& manga intryck som mojligt sa
att en verkligare bild kan formas i vara huvuden.

| vardagen

Alla tekniker och verktyg integreras latt i varda-
gen. Vi drar oss inte tilloaka fran varlden och un-
dan ansvaret utan starker oss sjalva for att kunna
hantera livet pa ett mognare satt.

Nagot for alla aldrar

Yogi Bhajan lar ha sagt vid ett tillfalle: Har Du
lungor att andas med, kan Du gora Kundalini Yo-
ga. Sa det ar aldrig for sent for att borja!
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Ar det jobbigt?

Ibland men inte alltid! D& vi moter oss sjalva be-
tyder ’jobbigt’ naturligtvis nagonting annat for
oss alla. Syftet med Kundalini Yoga ar att vi ska
bygga upp den kraft som behovs for att kunna
vaxa ifran vara begransningar. Med andra ord: att
laggatill en (eller flera) dimension(er) i vardagen.
Man behover inte vara stark eller vig. Vi pres-
sar aldrig kroppen och nar vi gor Kundalini Yo-



