
Musik ;  "C i rc le  o f  l igh f ' von  Gurudass  Kaur  und S ingh
Marrtra: Ek Ong Kar Sate Narn Sir i  Wahe Guru.
Grundpositron: einfache Haltung im SchneidersiE.

1  .  S t recke  d ie  Ze ige f i nge r  nach  oben  und
d rücke  d ie  ande ren  F tnge r  m i t  den  Daumen
nac l r  un ten .  M i t  EK  b r i nge  das  Mudra  l i nks
und  rech ts  au f  Schu l t e rhöhe .  D ie
l l and f l ächen  we isen  nach  vo rn
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4. Bei SATE NrrM öffne dio Hände mit
einer f l ießenden Bewegung vor dem
Hezchakra zurn Herzlotus, wobei sich die
Daumen beruhren und gleichzeit ig mit  dem
Brustbein Kontakt haben. Auch die
Handwurzeln und die kleinen Finger
berühren sich. Die anderen Finger sind wie
Blütenblätter geöffnet.
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5. Bei SlRl WAHE GURU forme aus dem
Herzlotus eine Art  Zelt ,  indem Du die
Handwuzeln von einander löst und al le
Fingerspitzen aneinander legst. Diesei
Mudra halte vor das 3. Auge.

Diese Serie wird viermal wiederholt.

Dann kommt eine funfte wiederholung, während der das 5. Mudra ruhio
vor dgm 3. Auge gehalten wird. Bei s lRl WAHE GURU beschreibe mit"
den Händen seit l ich vom Körper.  einen Bogen, bis die Arme ausgestreckt
sind. Jetzt  beginnt der ganze Zyklus von vbrn. l l  -  3l  Min.

Kundalini Yoga
wie es von Yogi  Bhajan gelehr t  wi rd

Die  fo lgende  Med i l o l i on  wo r  d ie  Fes l i vo lmed i to l i on  des  Yogo fes l i vo l s  200  l .
Dos  Mön l ro  s tomrn l  ous  dem S ikh  Dhormo ,  d ie  Bewegungen  und  Mudren
*u rden  von  Gurudoss  Kou r  Kho l so  zusommenges le l l l .
Ce les t i o l  Co rnn run i co l i on  i s l  e i ne  Med i l o t i gns fo rm des  Kundo l i n i  Yogo ,  i n
de r  Bawegungsob löu fe  den  Inho l l  des  Mon l ros  ousd r i . r cken ,  so  <Joß  d iese r
l nho l l  ou f  o l l en  d re i  Sa insebenen  e r foh ren  werden  konn .  D iese  Med i l o t i on
ge l rö r l  dozu .

A l l e  Bewegungen  gehen  f l i eßend  i ne inonde r  übe r .  S ie  beg innen  m i l  EK  und
enden  rn i t  GURU.  Noch  de r  v i e r l en  W iede rho lung  des  Mon l ros  w i rd  dos
lo t z l e  Mudro  wöhre r rd  des  $onze .n  f ün f ten  Du rchgonges  ge l ro l l en .  Donoch
beg inn t  de r  Zyk lus  von  vo rn .  Dos  Mon l ro  w i rd  m i l gesun$en .

Khalsa.

2  M r t  O N G  l e g e  d i e
c 1 : c  H o r 7 . 1 1 2 ü r s  r l i o

der  e rs ten  Pos i t i on .

l inke f lache l - land auf
Rech te  b le ib t  noch  i n

3.  Mi t  KAR lege d ie rechte f lache Hand
über  d ie  L inke ,  so  daß  nun  be ide  Hände
ar i f  dem Herz . chak ra  l i eqen .

u n d 5 : A n i o E s c h e r i c h
Kour Mogerf le isch

Groph i k  de r  Mudre ' - ! r . 4
Text  und Beorbei lur \ ld  Si r i


