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Voorwoord Kundalini Yoga Numerologie

Natuurlijk is er een aversie tegen het bepaald aitbor bijvoorbeeld je geboortedatum, je naam, de
sterren, je geslacht, je functie in de maatschaypijelke andere zaken dan ook.

Eigenlijk weten we diep van binnen, dat we nergdom zijn bepaald.

Dat komt omdat we puur bewustzijn zijn, waarin aégschijnselen opkomen en weer verdwijnen. We
zijn dus absoluut niet bepaald, door niets. We bBelitan ook noch vorm noch enige hoedanigheid.
Noch woord noch getal kan ons beschrijven. Er keandgbeeld van worden gemaakt.

We kunnen de numerologie gebruiken voor het veprssdli lichaamgeest complex, want dat kunnen
we wel globaal beschrijven. Omdat alles met aegerbonden wordt op het lichaamgeest complex
door de gehele manifestatie invioed uit geoefend.

Aan het lichaamgeest complex kunnen we wat doerhetrte ontspannen, te zuiveren.

Het praktische van de Kundalini Yoga Numerologjedet je zelf kan onderzoeken, door de
sleutelvraag te stellen of op een bepaald gebmed gémeer van de tien lichamen) oefening nuttig ka
zijn.

Wouter Koert
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Tabel van de tien spirituele lichamen

Nummeromschrijving Kwaliteit sleutel zin sleutel vraag Guru
. , Nederigheid Hart regeert heWoel ik me creatief? Leef
1 Ziele IICh‘r’l"MCreativiteit hoofd ik vanuit het hart? Nanak
, Gehoorzaamheid Kan ik vaststellen of er
2 Negatieve Verlangend er L ituatie? Angad
rede . bij te horen gevaar is in een situatie? Anga
Beheersing Wat moet ik overwegen?
Sta ik open voor alle
3 Positieve Gelijkheid Duivels of mogelijkheden, die het Amar Das
rede Positiviteit Goddelijk leven aanbiedt? Laat ik
deze toe in mijn leven?
Dienstbaarheid Beker van Sta ik mezelf toe waar te
4 Neutrale redaMededogen nemen en te handelen |Ram Das
. Gebed o - NN
Integratie vanuit innerlijke wijsheid?
. Zelfopoffering Leraar / BalansGebruik ik mijn kracht en
Fysieke . .
5 . (half man half eigendommen ten goede Arjun
lichaam
Balans Leraar God) van allen?
Gerechtigheid Persoon in Ben ik in staat mijn doelen
6 Halo Bescherming te realiseren? Doe ik dat Hargobind
. Gebed . o
Projectie met integriteit?
Voel ik me geborgen in
universele liefde? Ben ik
Mededogen Platvorm van : .
7 Aura 2T : vastberaden in het Har Rai
Veiligheid Liefde Verheffing
verheffen van anderen
zowel als mijzelf?
Zuiverheid Eneraie Omarm ik onverschrokken
Pranische 9 Begrensd tot | het leven? Heb ik genoeg Har
8 . Onverschrokken . - :
lichaam . Onbegrensd | energie om mijn doelen teKrishan
Zelfontplooiing .
verwezenlijken?
Ben ik verfijnd en gevoelig
. Kalmte en kan ik doordringen
9 ﬁcuhb;frf Verfiindheid c'\)’]'cel\jSts‘ifri“'ehap voorbij opperviakkigheid? ;2%61 dur
Meesterschap y Wat is het ECHTE doel in
het leven?
Uitstralende Koninklijke moed . Is mijn leven een Yoorbee@obind
10 . ) . Alles of Niets \van moed, vorstelijkheid e
lichaam Uitstraling Edel o ingh
creativiteit?
. - Is mijn identiteit Sat Nam? .. .
11 Alle Goddelijke visie Eeuwigheid |Sta ik de oneindigheid toeSIrI Guru

Granth

lichamen Waarheid boven al i
door me heen te stromen”
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Beschrijving van de tien spirituele lichamen

De tien spirituele lichamen vertegenwoordigen deuSuwWe hebben de "sleutel zinnen" gehad voor
elk van deze lichamen om ons te helpen ze te renénn Daaropvolgend zijn de definities van de tien
lichamen. Later zal ik de numerologie uitleggen dartien spirituele lichamen. Nu geef ik alleen de
definities; het zal duidelijk worden naarmate jendenerologie meer doorziet, en dat zal niet vegal ti
vergen.

Deze spirituele lichamen worden niet alleen bij 3g&bruikt of gebruikt omdat we Sikh zijn. 1k pas

ze toe op iedere persoon die ik ontmoet. Het ppahké aspect is dat de spirituele lichamen de basis
van problemen kunnen zijn in geval van ziekte. Alekten beginnen op een spiritueel niveau, dan
dringen ze door op het mentale niveau, en daarmiesteren ze zich op het fysieke niveau. Als je
niet onderzoekt wat er verkeert is met de spirgliechamen, mis je de feitelijke diagnose van de
Ziekte. Het is erg belangrijk in de praktijk vamdealer om te weten wat er speelt en niet goelltwer
op het niveau van de spirituele lichamen. Yogi Bha numerologie systeem haalt er compleet het
giswerk uit; je kan precies aangeven wat het pehles en de persoon een oefening geven welke het
betreffende spirituele lichaam beter laat functiene

Het eerste spirituele lichaam

Het eerste spirituele lichaam is het Ziele lichaamwordt vertegenwoordigd door Guru Nanak. De
sleutel zin is "Hart regeert het hoofd". Het cartftiat we hebben, als dit lichaam niet werkt, is he
conflict tussen het hoofd en het hart. lemandgéie conflict heeft met zijn eerste spirituele liahmg
zal meer uit zijn hoofd leven dan uit zijn hart. §leutel om een spiritueel wezen te zijn, is tetev
vanuit je hart.

Het tweede spirituele lichaam

Het tweede lichaam wordt de Negatieve Rede gen@enwabrdt vertegenwoordigd door Guru Angad.
De sleutel zin is "verlangend er bij te horen". Hegatieve aspect van iemand, die een 2 in een
kritieke positie heeft, is dat deze persoon niettaat is het gevaar in een situatie te overzieamiwer
de Negatieve Rede goed functioneert, ben je int stadke situatie het gevaar voor jezelf of voor
iemand anders in te schatten. Als de Negatieve Rietlgoed functioneert, kan je het gevaar niet
inschatten.

lemand met een 2 in een kritieke positie, die wiett hoe hij dat spirituele lichaam voor hem kan
laten werken, zal diepe relaties belangrijk vindegaarop ze ook uit zullen draaien. Zij verlangen zo
sterk er bij te horen, dat zij zich aan wie dan waktklampen; zij proberen zelfs bevriend te worden
met iemand, ook al leidt deze hen op een weg tolietging. Tweeén zijn zeer gebonden aan relaties.
De sleutel voor iemand met een 2 op een kritielgitipp is een verbinding aan gaan met de Siri Singh
Sahib of met een andere gerealiseerde leraarsheeg ibelangrijk voor iemand met een 2 om die
verbinding aan te gaan. Later zal ik uitleggen waar

Het derde spirituele lichaam

Het derde spirituele lichaam is de Positieve Redea@rdt vertegenwoordigd door Guru Amar Das. De
sleutelzin is "Duivels of Goddelijk". Als de Posiie Rede goed functioneert, zal een persoon altijd
een positieve suggestie hebben of hij zal een weten uit een situatie, die op een dood spoor sichij
uit te lopen. Als de Positieve Rede niet goed fionetert, zal de persoon niet in staat zijn datend

Hij zal niet het vermogen hebben, de positieve kanteen situatie te onderkennen.
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Het vierde spirituele lichaam

Het vierde spirituele lichaam wordt "de NeutralelBgenoemd en wordt vertegenwoordigd door
Guru Ram Das. Het is de Rede van een Yogi. Dedigntis "Beker van Gebed".

Onze Rede (ons denken) volgt dit proces: Eerskbasn we het gevaar in een situatie, we zoeken uit
wat deze voor ons betekent en wat er fout kan dgigmmorbeeld, op een praktisch niveau, laten we
veronderstellen dat je een zakenman bent en ddgatieve Rede niet goed functioneert. Je zalnn ee
situatie terechtkomen en je zal niet in staattajonderkennen wat er fout kan gaan. Het eerstgewat
zou moeten doen is berekenen wat er fout kan dzearna moet je berekenen van er goed kan gaan,
dat is de Positieve Rede. De derde berekening vgexdtian door de Neutrale Rede; deze evalueert alle
positieve en negatieve zaken, je bent er niet irokken; je bent volledig ongehecht; je beslistesda

yogi.

lemand, die meester is over het vierde lichaamdtals Guru Ram Das. Zij zijn zo neutraal met jou
dat je gewoon naar ze toe gaat en het gevoel kidgige hun darshan krijgt. Dat betekent voor mij d
zegen, Beker van Gebed.

Het vijfde spirituele lichaam

Het vijfde spirituele lichaam wordt vertegenwoomlidoor Guru Arjun. Het is het Fysieke lichaam.
Guru Arjun werd de "Volmaakte Vorm van God" genoeidt stelt de onderwijs energie voor en de
sleutelzin is "Leraar / Balans".

lemand met een 5 in een negatieve positie in zimmers zal niet willen onderwijzen; hij zal
helemaal bang zijn om te onderwijzen. Het is disspen in de ashram, die een geweldig potentieel
heeft om te onderwijzen, maar die iedere keemhiglsordt gevraagd om te onderwijzen, een excuus
heeft om het niet te doen.

Het zesde spirituele lichaam

Het zesde spirituele lichaam wordt vertegenwoordigor Guru Hargobind en het is de Halo. De
sleutelzin voor dit lichaam is "Persoon in Gebed".

De gehele 5th Men’s Manual (is niet vertaald) gaesr de Halo; ik beveel het aan deze te lezen om
een zo diep mogelijk begrip te krijgen van dit gpéle lichaam. Yogi Bhajan heeft ons langdurig
lesgegeven in vele technieken die op alle spidtlichamen een specifieke positieve werking hebben.

Het zevende spirituele lichaam

Het zevende spirituele lichaam is de Aura. De QGlieudit specifieke lichaam vervolmaakte was Guru
Har Rai. De sleutelzin is "Platvorm van Verheffing"

Dit lichaam geeft je het vermogen om zowel jezeWérheffen als anderen. Mensen die niet het
vermogen hebben hun aura te gebruiken, zijn nistaat in publiek te spreken omdat hun aura niet
sterk genoeg is. Hun aura is niet sterk genoeglEnpasitieve en negatieve instroom buiten te
houden. lemand met een zeer sterke aura kan vooehten of duizenden mensen staan zonder
aangetast te worden; Hij kan bij zichzelf blijvemaat de positieve, negatieve en neutrale instroom
niet bij hem binnen kunnen komen. lemand met eerkestaura kan gecentreerd en kalm blijven.
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Het achtste spirituele lichaam

Het achtste spirituele lichaam wordt het Praniddbkaam genoemd en wordt vertegenwoordigd door
Guru Harkrishan. Dit is echt een healing nummetrjsde energie waarvan Guru Harkrishan ons
toonde hoe je die moest manifesteren. De sleuteton dit lichaam is "Begrensd tot onbegrensd".
lemand met een 8 in zijn nummers heeft het vermpgana in zijn systeem te laten stromen.

lemand, die het Pranische Lichaam meester is, @aruRper dag doorgaan en zal nooit uitgeput
worden. Yogi Bhajan heeft een 8 als Ziele Nummee@&m8 als Karma Nummer. Alle
ademoefeningen, pranayama, vuuradembhaling, de edemuit houden en elke meditatie, waarbij je
de adem uit moet houden, zal automatisch teweegénethat het Pranische Lichaam naar binnen
komt. De mantra WAHE GURU WAHE GURU WAHE GURU WAHE-O acht keer gezongen op
één ademhaling werkt ook op het Pranische lichaam.

Als je meester bent over het Pranische Lichaamjdanotomatisch meester over het Tweede, Derde
en Vierde Lichaam. Met andere woorden, als je need&®int over pranayama ben je meester over de
denkende geest. Dit is een van de meest fundaredateigen, die Yogi Bhajan ons heel vaak heeft
onderwezen.

Het negende spirituele lichaam

Het negende lichaam is het Subtiele lichaam en iwandegenwoordigd door Guru Teg Bahadur. De
sleutel zin voor dit lichaam is "Meesterschap ofdiidyie".

Het Subtiele Lichaam geeft je het vermogen om temwevat er werkelijk gaande is in een situatie. Als
je een kamer binnen komt waar men in gesprek iay @ woorden passen niet bij wat ze voelen, dan
zal jij precies weten wat er aan de hand is. lkimpersonen, bij wie dit lichaam niet goed functieme
"spiritueel naief". Zij zullen een kamer binnen kemen alles geloven wat ze horen; Zij zijn totaal
goedgelovig; zij snhappen niet wat er op subtieeaivwerkelijk aan de hand is.

Het tiende spirituele lichaam

Het tiende lichaam is het Uitstralende Lichaam enishje haar. Het tiende lichaam wordt
vertegenwoordigd door Guru Gobind Singh. De slexitels "Alles of Niets".

lemand die dit nummer heeft zal of iets doen mét@@cent inzet of hij zal het helemaal niet doen.
Als zij iets niet willen doen, is er geen manier ben zo ver te krijgen of om ze te bepraten; zkeaul
het niet doen voor welk argument dan ook.

Het elfde spirituele lichaam

Er is GEEN elfde spirituele lichaam, echter het men11 vertegenwoordigt ze allemaal. We
begonnen met de 10 Gurus - het was allemaal gefeemiom de mens te perfectioneren. We hebben
religie om ons te tonen wat een Volmaakt Wezeméegar de Siri Guru Granth heeft het Volmaakte
Wezen een stap verder gebracht. Het is de meestlsudn meest krachtige van alle - het is de som
van alle andere.

Elke Guru kwam op aarde om ons het meesterscHapetevan een van de kwaliteiten van de
volmaakte mens. De Complete Mens zal meester zgn alle tien lichamen, en hij zal de Siri Guru
worden - iemand die ons voortdurend aan God hetinBen mens zal sterven, maar de Siri Guru
Granth is de Guru voor altijd, en altijd, en altijdet is eeuwig.
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Het analyseren van je geboortedatum

Naar binnen gericht

Naar buiten gericht

Ziele Nummer

Geboorte dag. Stelt de verbinding
met de ziel voor. Als het goed
functioneert zal je onder stress in
staat zijn in verbinding met je ziel
te blijven. Innerlijke harmonie en
vrede. De ziel is normaal de
zwakke schakel tot het vinden van
je ware zelf. Het ziele lichaam is
creatieve energie. Laat het hart het
hoofd regeren.(Shakti Pad).

Karma Nummer

Geboorte maand. Karma is je
externe conflict in de wereld. Als
het goed werkt zal je in harmonie
Zijn met je omgeving en je relaties.
Harmoniseer eerst naar buiten toe.
Met dharma (positieve richting)
geen karma (Karam Pad).

Uitdagingen

Ziel

Karma

Pad Nummer

Complete geboorte
datum. Vervulling -
levensdoel
(goddelijkheid).
Gebruik de sleutel
kwaliteit als toets. (Sat
Pad).

Kwaliteiten
+

Gave

Pad

Levenslot

Gave Nummer

De laatste twee cijfers van het
geboortejaar. In dit leven door God
gegeven gave. Een kwaliteit of
kracht, waarop je kunt vertrouwen,
dat hij moeiteloos voor je werkt.

Het is een probleem als je de gave
niet accepteert. Als de gave
geaccepteerd is, kan de gave direct
naar de ziel gaan en zal je positief
naar buiten treden. (Sahaj Pad).

Levenslot Nummer

Geboorte jaar. Hoe mensen je zien
in de gemeenschap en wat ze bij je
zoeken. lets wat je al vele levens
hebt gedaan. Kan goed of slecht
zijn, maar het is meestal een talent
of een kwaliteit, die mensen in je
zullen zien. (Saram Pad).
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Herleid elk getal tot een nummer onder de 12, deatijfers bij elkaar op te tellen. Voor voorbeegide

zie onderstaande tabel

Geboorte |(Ziele Karma Gave
datum Nummer |[Nummer Nummer
25

november |2+5=7 11 4+6=10
1946

26 augustus, , ._ _
1920 2+6=8 |8 2+9=11
9 septembe _
o4 b 9 5+4=9
11

november |11 11 4+7=11
1947

29

november (11 11 4+7=11
1947

29 juni _ _
1956 2+9=11 |6 5+6=11

Levenslot Nummer Pad Nummer

1+9+4+6=20=2+0=2 2+5+1+1+1+9+4+622D=11

1+9+2+9=21=2+1=8 2+6+8+1+9+2+9=37~30

1+9+5+4=19=1+9=189+9+1+9+5+4=37=3+7=10

14+9+447=21=2+1=3 1+1+1+1+14+94+4+7=2%=+

1+9+4+7=21=2+1=3 2+9+1+1+1+9+4+7=34=F

1+9+5+6=21=2+1=3 2+9+6+1+9+5+6=38B1

Let op: een getal kleiner dan 12 wordt niet opgktel
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De Vijf Nummers

Het Ziele Nummer

Het eerste nummer is de geboorte dag. Dit is jeedemmer. De dag van de geboorte is gelijk aan je
Ziel. Bijvoorbeeld, als je geboortedag 12 septenmdetan is je Ziele Nummer 3.

Dit Nummer is je speciale spirituele lichaam dawdebinding voorstelt met je Ziel. Als je er aan
werkt en deze energie meester wordt, dan zul jerostdess in staat zijn direct met je ziel te
communiceren. Stress is altijd betrokken bij jed&iechaam.; het is één van de belangrijkste dingen
om te overwinnen in je leven.

Verlatenheid is de hoofdreden van alle psycholdgidcauma'’s die je ooit hebt gehad. Het gevoel van
verlatenheid is de hoogste berg, die je moet bekbm anders zou je Ziel niet belangrijk zijn. DelZi
is je enige vriend.

De Ziel wordt gekenmerkt door Diepe Innerlijke Veedje kan in jezelf naar binnen gaan en het is
daar volkomen vredig. Karma is naar buiten geridatZiel is naar binnen gericht. Vrede is de queeest
( heilige zoektocht) naar beide - een harmonie.

De Ziel is gewoonlijk de zwakke schakel die je aftiwan het vinden van je ware zelf.

Je Ziele Lichaam is je creatieve energie, het iScdeepper in jou. Het is het conflict tussen het éa
het hoofd. De sleutel is te leven vanuit je haaat_het hart het hoofd regeren. Vergeet je hoat ni
laat alleen het hart het regeren.

Het Karma Nummer

De maand is het Karma Nummer. Als je geboren redecember, dan is je Karma Nummer: 1 + 2 =
3

De meeste mensen zitten vast in hun Karma, maaeaen spirituele richting kiezen, dan wordt er
afgerekend met het Karma. “Als er Dharma (invulluagn je spirituele levensweq) is, bestaat er geen
Karma.”

Wat is Karma? Karma is het naar buiten gerichtdlicomet de wereld. Het is je externe harmonie.

De meeste van ons werden betrokken bij 3HO dogedade van God. Onze wereld viel uit elkaar en
ineens begonnen we een beetje Kundalini Yoga te doalles ging vanaf dat moment wat meer
vanzelf en naarmate we doorgingen werd onze clibster en alles voltrok zich daarna op een
fijnere manier. Onze lichamen waren in een zeehséeconditie; we zochten beschutting voor de druk
van de buitenwereld. Met discipline werd ons zenestegl sterker en meer in harmonie. Als Yogi
Bhajan zegt, “Als er Dharma (invulling van je spigle levensweg) is, bestaat er geen Karma.” dan
bedoelt hij dat je buitenwereld meer in harmonimko

Na ongeveer 3 jaar Kundalini Yoga te hebben gedaatiseer je je: "Ha, het is niet de buitenwereld,
die me uit mijn dak doet gaan, het is mijn binnerelg" Dit is het moment dat je Shakti Pad begnt t
bestrijden.

Als je Shakti Pad overwonnen hebt, vind je je Zih je Ziel te vinden moet je je angst kwijtraken.
Onze belangrijkste blokkade is angst. Angst vodr?wa

We hebben elk een ander spiritueel lichaam datguiet functioneert. Als we bang zijn, dan komt de
angst van het spirituele lichaam dat niet goed wés dat spirituele lichaam goed begint te
functioneren zal de angst verdwenen zijn.
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Het Gave Nummer

De laatste twee cijfers van het jaar waarin je lgetoren is het derde nummer. Bij voorbeeld, als je
geboren bent in 1950, is het Jaar Nummer de ciffer®. Tel alleen de laatste twee cijfers vanjdumst
bij elkaar op. Dit nummer stelt Gods Gave voor,jdatit leven hebt gekregen. Hiermee wordt
bedoeld, dat dit speciale spirituele lichaam jedagggschonken.

Het Gave Nummer is zoals het aangeeft - De gavéSaghaan jou. Hij heeft je dat speciale spirituele
lichaam gegeven; het functioneert echt goed vaarket is iets waarop je kunt vertrouwen; Het is de
basis van je kracht.

Wanneer ik mensen hun numerologie probeer duidiglifkaken, stel ik vaak de volgende vraag,
"Vond je het moeilijk cadeaus te ontvangen togonpg was?". Er kwam 3 of 4 keer voor, dat mensen
het moeilijk vonden hun Gave voor dit leven te amiyen. Yogi Bhajan was erg streng tegen deze
mensen, omdat ze dat cadeau, dat God ze speceibbbgeven, weigerden te accepteren. Veel
mensen vinden het moeilijk cadeaus te ontvangere enerken niet op, dat ze de kracht van dat
speciale cadeau kunnen gebruiken; Ze ontbererrdafikom op terug te vallen.

Veel mensen, die geen spirituele discipline volgghruiken hun Gave totaal niet. Zij weten niet wa
ze aan het doen zijn, ze hebben hun kracht nidetsehikking. Deze mensen gebruiken niet iets als
hun kracht.

Mensen die niet spiritueel zijn, zijn zelfdestrettidat weten we allemaal. Toen wij nog niet speél
waren, deden we van alles, wat destructief wash@pnoment dat we positiever naar de dingen zijn
gaan kijken, dat we voelen dat er hoop is, begimmeonze Gave te gebruiken. Wanneer we onze
Gave gaan gebruiken, dan beginnen we ons postigfen.

Zo lang je je Gave accepteert, heb je de mogeiikjeeaf te stemmen op je Ziel. Wat dat betekent is
dat je rechtstreeks naar een vredige plaats dage ender stress zit, je hebt op dat moment de
mogelijkheid contact met je Ziel te maken.

Het Levenslot Nummer

Het vierde nummer wordt het Eeuw Nummer genoemid éet voorbeeld van het jaar 1950 is het de
optellingvan 1 + 9 + 5 + 0. Het Levenslot Nummaeret ook omschreven als, hoe mensen je in de
maatschappij zien, hoe je overkomt bij mensen.

Een ander voorbeeld, een geboorte in het jaar 2868en Eeuw Nummer hebbenvan1 +9 +5 + 5,
wat gelijk is aan 20, en 2 + 0 = 2, dat betekeat, 2dhet Eeuw Nummer voor 1955 is.

Het Levenslot Nummer is het nummer dat voorstedt, j& vele levens hebt gedaan, waaraan je vele
levens hebt gewerkt. Het kan goed of slecht zig;icingt van de uitkomst af. Meestal is het iets,
waaraan je vele levens hebt gewerkt en is het e@titkit of talent, dat je hebt. Het is wat mensgen
je zien, en iets waar je van op aan kunt om jedranst te zijn.

Het Jaar Nummer en het Eeuw Nummer schijnen pbsitigijn bij mensen, die zich bevinden op een
spiritueel pad.
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Het Pad Nummer

Het Pad Nummer is het vijffde nummer. Het is je nianwan vervulling - wat je dit leven hebt te doen
om je vervuld te voelen - wat je doen moet om gbgkde zijn. Het Pad Nummer wordt ook wel
Bestemmingsnummer genoemd.

De manier waarop je het Pad Nummer berekent igoddg:
Dag + Maand + Eeuw = Pad Nummer
Bij voorbeeld als je geboortedatum 2 september 1956 je Pad Nummer:

2+9+1+9+5+0=26=2+6=8
Je Pad Nummer is de optelling van je gehele gebdattm.

Let op: een getal kleiner dat 12 wordt niet opghtel

Pad is vervulling. Je kunt in een grot gaan zigene ziel vinden, maar vervulling wordt gevondén a
je goddelijk wordt. Wanner je dit nummer meestartpbeb je echt het gevoel dat je doet wat de
bedoeling is - waarom je op deze aarde bent gekomen

Elk van de tien Sikh Guru’s was een bepaalde keitihteester. (Zie dBeschrijving van de tien
lichamer). Deze kwaliteiten waren een voorbeeld in hunteW®#e kunnen deze kwaliteiten gebruiken
als maatstaf in termen van het Pad Nummer. Dezétkiten zijn het niveau van ontwikkeling die
men op zijn pad kan bereiken. Dit is de wijze wageospirituele energie wordt overgebracht als je
innerlijke vrede hebt bereikt.

Er zijn verscheidene niveaus van bewustzijn diewadien genoemd. Na Shakti Pad komt Sahaj Pad.
In deze staat word je goddelijk. Als je je angstiest word je goddelijk. Wanneer je je goddelijk

voelt, ben je vervuld. Wanneer je meester wordt tvee¢ spirituele lichaam, dat voorgesteld wordt

door het Pad Nummer zal je goddelijkheid beginmestiialen.
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Resultaat

Het Nummer 1

Het eerste spirituele lichaam is het Ziele lichahet:wordt vertegenwoordigd door Guru Nanak en
Guru Nakan vertegenwoordigt Nederigheid.

Het negatieve aspect van het nummer 1 is nietiefeajn. lemand met een 1 in een negatieve positie
zal totaal geen creativiteit hebben. Dit is het sh@egatieve aspect van dit nummer. Hij zal geheel
door het hoofd worden gedomineerd.

Het KARMA Nummer is 1

lemand die een 1 heeft op de Karma positie zal galijjk met zijn hoofd een relatie hebben met
anderen. Om gelukkig te zijn in de externe wereient deze persoon vanuit zijn hart te gaan legan,
de mensen waarmee hij omgaat, moeten voelen dedrnijt zijn hart leeft; dit is cruciaal voor hem
als hij in harmonie met de externe wereld wil zltke precieze techniek, die de 1 in harmonie zal
brengen zal iemand met een 1 in de Karma posigtdan zich op in harmonie te voelen hoe hij ook
met zijn gehele externe wereld omgaat.

Het ZIELE Nummeris 1

lemand met een 1 op de Ziele positie is iemandndzgn interne relatie met zichzelf een

cirkelvormige gedachtegang in zijn onderbewustzghcreéren en daarin vast zal komen te zitten.
Zijn neiging zal zijn met zijn interne spanning ¢engaan vanuit het hoofd. Dit stelt hem teleur want
met zijn logica komt hij op een dood spoor en Zet im staat zijn zich uit de stress te ontspannen.

Als deze mensen een meditatie doen of een oefetimipen controle geeft over het eerste spirituele
lichaam dan zullen ze ontdekken dat hun logicavoatien overwonnen; hij zullen vanuit het hart gaan
leven en zij zullen weten wat juist is ook al ig belogisch. Hun innerlijke rust zal in harmonieken
omdat zij in staat zijn te leven vanuit hun hart.

Het GAVE Nummer is 1

lemand met een Gave van 1, zoals iemand die gelonmner1901, zal in staat zijn vanuit zijn hart te
leven zolang als hij op een spiritueel pad gaataleds Gave werkt als iemand zich verbindt met een
spiritueel pad te volgen.

Het nummer 1 stelt "creativiteit” voor, dus credéit is de echte sleutel. lemand die een 1 hegft a
Gave zal super creatief zijn.

Het LEVENSLOT Nummer is 1

Gezien vanuit het Levenslot, betekent een 1 dat dersoon al vele levens erg creatief is gewedst. A
iemand op een spiritueel pad is zal hij zeer ceéatrerkomen bij mensen die hem in de wereld
tegenkomen.

Het PAD Nummer is 1

lemand met een Pad van 1 zal zeer creatief mogteara zich echt diep vervuld te voelen en om te
voelen dat hij zijn roeping voor God heeft vervuBlru Nanak was in deze positie, zijn vervulling
van zijn Pad stelt nummer 1 voor - hij creéerdhEkharma. lemand met een 1 als Pad zou in
dezelfde positie zijn - zijn spiritualiteit zou weEm uitgedrukt door zijn scheppingskracht van God.
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Het Nummer 2

De sleutelzin voor het nummer 2 is "verlangendigtethoren”. Om je met dit nummer harmonisch te
voelen dien je een verbinding aan te gaan metijgusgde leraar. Het voorbeeld voor dit lichaam is
Guru Angad - Gehoorzaamheid.

Jaren lang voelde ik me gekweld omdat ik niet irbirgling kon treden met Yogi Bhajan. Eindelijk,
nadat ik 8 jaar in de Dharma was schreef ik hembeieh, “Dear Sir: Help!” Hij Schreef me terug een
brief waarin hij zei: "Mijn beste zoon, jij en ikilten altijd €één zijn in ons hart". Voor een 2 & thet
opperste van gelukzaligheid. Op die manier bereikéz=n werkende 2.

Mijn probleem met een 2 te zijn, was dat als ikama je hechte dat je me niet meer kwijt raakte. Ik
kon me wel aan iemand hechten, maar daar deed ikemdijdje over. Toen ik jong was, hechtte ik
me erg snel en dat was erg destructief. Tweeén threct dat ze erg gemakkelijk pijn gedaan kan
worden als je alleen op een fysiek level je aaraigarhecht. Voor mij was de sleutel me met Yogi
Bhajan op een spiritueel niveau te verbinden. Al jop een spiritueel niveau verbindt, kan je niet
geschaad worden, want het is je relatie met heti€lgkle. Je op een spiritueel niveau hechten heeft
niets te maken met je emoties en geharrewar. Hewwsire zelf waarmee je op dat spirituele niveau
een verbinding moet krijgen.

Het negatieve aspect van het nummer 2 is dat dasegn negatieve associaties zal maken of dat hij
niet in staat is het gevaar in een situatie tezeear

Het KARMA Nummer is 2
In de geboortedatum 13 februari 1954 geeft de ftemals het Ziele Nummer, 2 als het Karma
Nummer, 9 als het Gave Nummer en 10 als het LeoeNsimmer.

Voor deze persoon, om in harmonie met zijn Karmalhher (2) te zijn, is het belangrijk om er voor

te zorgen dat zijn contact met zijn buitenwerelddjunctioneert - zijn Negatieve Rede moet goed
werken. Volgens zijn Karma zou deze persoon heaag zijn en met iedereen een verbinding
willen hebben. Hij zou proberen een verbinding &agaan koste wat het kost. Hij heeft het
gezelschap van mensen nodig die goede kwalitegbhdn (Heiligen) om zelf van kwaliteit te

worden. Als zijn Negatieve Rede goed functiondem hij het gevaar in elke relatie goed inschatten
en zal hij er voor zorgen relaties aan te gaamgdes zijn voor zijn Ziel. Als hij gespannen is, hgl

niet in staat zijn neutraal te zijn over de siteatiaarin hij verkeerd. Om met zijn Ziel te kunnen
communiceren, waar bij hem het Nummer 4 voor stadiet belangrijk voor deze persoon om meester
te zijn over zijn Neutrale Rede, zodat hij wann@gim een stress situatie wordt geplaatst, zijn
yogische denken automatisch de juiste actie betgketgeen intuitie wordt genoemd.

Geplaatst in een zakelijke situatie, doet dezegoerzaken om een vriend te maken of om een hechte
verbinding met iemand te maken. Deze persoon zoza&ak kunnen afsluiten waarbij hij geld verliest
om maar een vriend te krijgen. Dus, in een negati®duiding, kan er van deze persoon gemakkelijk
misbruik worden gemaakt, zowel in zaken als in eéonede relaties.

Het ZIELE Nummer is 2

De sleutel voor een persoon met een 2 als Zielerilemis om zijn verlangen te verwerken tot een
niveau van neutraliteit. Deze persoon vraagt zichvdat kan ik in deze relatie of in deze situatie
leren?" Als dit nummer goed voor deze persoon wegthij zich eerst herinneren dat hij verbonden
is met God, daarna maakt hij een neutrale evaluahale situatie om te zien of er iets zijn ziel
negatief kan beinvloeden. Hij maakt een soort wkgern door middel van een meditatief verwerken
en verbindt zich met zijn spirituele leraar. Doererbinding met zijn spirituele leraar is hij
verbonden met God, en de verbinding met menseaasadn dus ondergeschikt.

Jezelf beschermen is waar het bij dit nummer eiggemin gaat, het beschermen van je eigen
spiritualiteit en van je eigen ziel.
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Het GAVE Nummer is 2

Deze persoon is in staat zich met wie dan ook ieivegen en zal iedereen het gevoel van ontspanning
geven. Een GAVE van 2 betekent dat met in staa¢tigevaar in elke situatie goed in te schatten en
dit is waardevol wanneer je een zeer accurate atsog van gevaar moet maken.

Het LEVENSLOT Nummer is 2

Als een persoon met een LEVENSLOT van 2 de keupe spiritualiteit heeft gemaakt, zal men deze
persoon heel gemakkelijk vinden om mee te prateraémet gemakkelijk zich kunnen verbinden met
deze persoon, die evenwichtig is in relaties, eend

Het PAD Nummer is 2

Het Nummer 2 wordt vertegenwoordigd door Guru Arrtdiglstelt de perfecte student voor en super-
gehoorzaamheid. Hij was degene die kilometers daaivier liep om water naar zijn leraar te brengen
- totale toewijding, totaal verbonden met de Onigiheiid van de Leraar.

Een persoon met een Pad Nummer 2 moet deze didpendenheid met de Oneindigheid tonen. Ik
zie het in termen van toewijding, hoe een persatodwijding tot de Oneindigheid zou laten zien.

Dit Nummer hier onderwijst toewijding.

Het Nummer 3

Het derde spirituele lichaam is de Positieve Reldd.wordt voorgesteld door Guru Amar Das -
Gelijkheid.

Een 3 is flexibel en ondeugend. Hij wordt naar loemegetrokken door negativiteit en heeft een
positief gevoel voor humor nodig.

Het negatieve aspect van het nummer 3 is dat dasegn niet in staat is het goede in een situatie t
overzien.

Het KARMA Nummer is 3

Het Karma voor deze persoon is positief te blijiretermen van externe relaties. In een zakelijke
situatie zal je zien dat deze persoon het nietthkaken omdat alles in de zakenwereld negatief is. Na
een beetje stress kan hij de relatie niet langetelnan omdat zijn geest zich niet kan richten dp he
positieve; zijn geest is altijd op de negatieveeatgn gericht. Hij zit vast in de Negatieve Rede.

Om zijn Karma in harmonie te brengen dient hij 1d@@en een meditatie te doen of een yoga set of
een andere oefening en hopelijk ziet hij dan eetjddécht aan het einde van de tunnel. Hij heeft h
nodig dat hij harmonie en goedheid ziet in zijn ke#tuatie; dan zal zijn geest zich richten op het
positieve aspect van de relatie.

Het ZIELE Nummer is 3

Deze positie is het interne proces van hoe je ene¢lf omgaat. Laten we veronderstellen dat hij een
verschil van mening heeft met iemand; nadat hidoetrwrocht heeft zal hij zeggen:" Weet je, dit
gebeurt allemaal omdat ik zo'n zeur ben, ik benagewniet goed...". Met andere woorden, het interne
proces van deze persoon zal hem zelf negatief Hetgor. - een soort minderwaardigheidscomplex -
niet in staat te zijn zichzelf helder in een pesilicht te zien.

Deze persoon dient zichzelf als Ziel te zien, gigle deel van God, in plaats van zichzelf als zamnd

te zien en als deel van de Duivel.

Het GAVE Nummer is 3

Deze persoon zal altijd iets positiefs te zeggdabba. Al is iedereen negatief, dan zal hij naar hen
luisteren en het zal geen probleem geven. Hijeggen:"Maar heb je het ooit vanuit dit gezichtspunt
bekeken...". Dit is zijn Gave. Hij heeft altijd eepfleurende houding over iets.
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Het LEVENSLOT Nummer is 3

Men zal iemand die een Levenslot nummer van 3 la®ften opgewekte persoon zien, als iemand die
altijd positieve input brengt. Stel voor dat ik eekenman ben en ik wil een verkoper aannemen. Als
ik in staat was om de nummers van die persooretge dian zou ik zeggen: "Hij schijnt erg gelukkig te
zijn, maar hij heeft een 3 als Levenslot nummeé¢'zdu hem zeggen, dat ik hem een week zou willen
zien werken". In werkelijkheid zou ik kunnen obsaen, dat die persoon echt een zeer blijmoedige en
positieve visie heeft en zal ik voelen dat dit h&glm is voor mij als werkgever.

Het PAD Nummer is 3

Drie is gelijkheid; dit was de grote kwaliteit v&uru Amar Das. Om Guru Amar Das te ontmoeten,
moest je eerst gaan zitten en eten, zelfs alsn&aeing was. Hij realiseerde zich dat alle mensen
gelijk waren; hij creéerde vrije keukens; hij wildezeker van zijn dat er voor iedereen gezorgdiwer
lemand die deze kwaliteit heeft zal gelijkheid ile @ituaties willen zien, hij zal voor iedereenlamn
zorgen en is betrokken bij iedereen.

Het Ziele Nummer en de Gave is 3

Als zowel het Ziele nummer een 3 is als het Gavamar, betekent dit dat deze persoon in staat is
zijn Ziel te kennen; het betekent dat hij in siaain verbinding met zijn Ziel te treden, wannbgr

maar wil. Zijn Gave is meesterschap over het dekctiaam en om met zijn ziel in verbinding te treden
dient hij meester te zijn over zijn derde lichaamaar omdat hij dat als Gave heeft gehad, hoeft hij
daar niets voor te doen. Als je een 3 in zowel idéeositie als de Gave positie hebt, betekentdit
je je al kan verbinden met je Ziel. Dit betekent j@aals kind al met gemak met je Ziel verbindiraglh

Er zijn veel mensen bij 3HO die zo zijn.

Als je Gave hetzelfde nummer heeft als je Zielgkent dat je als Gave hebt gehad, de meesterschap
van dat lichaam, waarmee je met je Ziel in verlngdian treden. Het is als een snelweg - als jesop d
snelweg uitkomt en dat op je kaart uitstippelt, jaaltijd heen en weer. Als je dat als een Gav he
gehad, betekent dat, dat je altijd in staat besgdn je aardse en je spirituele bewustzijn gemgkkel
heen en weer kunt reizen, echter, soms kan het fedken...

Het Nummer 4

Het Vierde Lichaam is de Neutrale Rede. Het wostttagenwoordigd door Guru Ram Das -
Dienstbaarheid.

Het KARMA Nummer is 4

In de negatieve betekenis, heeft deze persoomiermogen neutraal te zijn; hij heeft een mening of
een opmerking over alles. Hij is de meest eigereygersoon van de wereld; hij houdt er van te
redetwisten of hij nu gelijk heeft of niet, of dat gelijk bewezen is of niet; het maakt hem nigts

hij moet gewoon op alles commentaar leveren.

Door een oefening of een meditatie te doen, kae gersoon verwachten neutraliteit te bereiken. Hij
zal het vermogen tot luisteren verkrijgen en eantna@l besluit nemen over een verwerking waar hij
bij betrokken is. Een 4 in positieve betekeniemmand die goed kan luisteren en een bron van
zegeningen.

Het ZIELE Nummer is 4

Deze persoon is zeer besluiteloos. Hij zal zeg@aed, ik weet niet het; ik ben niet zeker; laat me
over het denken...". Hij kan nooit een besluit neromdat hij niet op dat punt van neutraliteit kan
komen. Als hij de positieve kwaliteit van dit nummnineeft, zal hij zeer beslissend zijn; hij zal zel
zeer snel kunnen analyseren. Hij zou zichzelf &b kannen kennen, dat hij het nauwkeurige
antwoord onmiddellijk zal weten. Hij kan naar zgigen binnenstem luisteren en hij is totaal zekigr;
IS een yogi in termen van zijn Ziel.



Kundalini Yoga Numerologie zoals onderwezen doogi@hajan 7 december 2005 blz. 19/53 /
Het GAVE Nummer is 4

Een Gave van 4 betekent dat deze persoon de RednaYogi heeft. Deze persoon is neutraal,
bescheiden, en houdt er van om dienstbaar te zijn.

Het LEVENSLOT Nummer is 4
De mensen zullen deze persoon zien als zijndeawu@e mensen komen naar deze persoon voor
advies.

Het PAD Nummer is 4

Dit nummer vertegenwoordigt de Dienstbaarheid. OErsoon dient zich zeer te richten op
dienstbaarheid. Guru de Ram Das heeft het voorlgsgldven door de Tempel steeds weer opnieuw te
bouwen, totaal zeven keer. Hier dient deze persaan te streven - nederigheid en dienstbaarhegl. Al
deze persoon zijn meditatie doet of Guru Ram Dredads zingt voor 1000 dagen, dan zal hij zal in
overeenstemming zijn met wat nodig is om zijn eigeddelijkheid uit te drukken.

Het Nummer 5

Het 5de Lichaam is het Fysieke Lichaam en de fgstkgen zijn vrij gemakkelijk voor iemand met
een 5 in zijn nummers. Het is gemakkelijk voor persoon met een 5 om fysiek door te douwen. Hij
heeft een sterk lichaam en heeft het vermogen ohzeif op te offeren. Gebruik wat je hebt om je
zwakheden te overwinnen.

Het Vijfde Lichaam wordt vertegenwoordigd door Géajgun. Het vertegenwoordigt het Fysieke
Lichaam maar het is ook het Leraar Nummer. Gururhjad zo veel fysieke controle die hij op de
hete plaat zat en Wahe Guru zong. Dat was zijnbesdd. Guru Arjun vertegenwoordigt zelf
opoffering.

Het negatieve aspect van het nummer 5 is dat dersen heel wat problemen met hun fysieke
lichaam hebben. Zij kunnen hun fysieke omgeving Inéheersen - het is moeilijk voor hen om
oefeningen te doen en het is moeilijk voor hen omtrole over hun gewicht te houden. Zij houden
van eten en zij kunnen lui worden. Zij verkiezemdéort boven opoffering. Zij zijn als de dood om te
onderwijzen.

Een Nummer 5 is half God en half Mens (halve bglans

Het KARMA Nummer is 5

Het negatieve aspect van het Vijfde Spirituele hexm in de Karma positie uit zich in iemand die
genotzuchtig is en veel te zwaar is. In een beditfiatie wordt deze persoon gezien als zelfzudrtig
hij doet alleen maar iets voor zichzelf. Na behegrsan dit lichaam, zal deze persoon offers kunnen
brengen en zal hij de wilskracht hebben om bepadiltgen voor elkaar te krijgen in zijn relaties.

Het ZIELE Nummer is 5

Het sleutelwoord hier is Balans. Een persoon mntdiatiaam uit balans kan geen balans bereiken in
zZijn interne processen. In plaats van naar Solgieeyoga festival) te gaan, blijft hij liever ibun

zijn aardige, comfortabele huisje, omdat hij nieth @ffer voor zijn eigen geestelijke groei kan nrake
Hij kan zich zelf niet oppeppen om voor een klagadan staan om over God te onderwijzen omdat hij
die comfortabele plaats in zich zelf niet heeftelidr De blokkade om zijn eigen Ziel te vindendat

hij niet het vermogen heeft om voor 1000 dagenmeeditatie te gaan zitten doen. Hij heeft niet het
vermogen om een oefening te doen om van zijn zyagheid of een ander gezondheidsprobleem af
te komen. Zijn zelfmateloosheid voert hem naaraet van zelfvernietiging; terwijl een persoon die
door een reinigingsproces van 1000 dagen gaattevijfae Geestelijke Lichaam onder controle krijgt
het vermogen zal hebben om zijn eigen comfort agfezen zodat hij minder boos zal zijn.
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Het GAVE Nummer is 5

Het Nummer 5 is mijn Gave: Het vermogen te ondemvij Het is altijd gemakkelijk voor me geweest
te onderwijzen. Zodra ik in 3HO was, was ik aandreterwijzen. Onderwijzen is nooit een probleem
voor me geweest; het is als het eten van ontlgiar is niets aan, in feite, het is vrij pleziegigeen
zeer aangename ervaring. Ik heb er altijd van genanhderen te helpen leren. Om mijn fysieke
lichaam gedisciplineerd onder controle te krijgewok nooit moeilijk geweest.

Het LEVENSLOT Nummer is 5

Deze persoon zal als de verpersoonlijking van

God worden gezien en dat is wat Guru Arjun vertegendigde. Hij zal als iemand worden gezien die
zichzelf kan opofferen.

Het PAD Nummer is 5

Deze persoon moet een leraar worden door een

voorbeeld te zijn. Dit is wat Guru Arjun vertegeramdigde - het onderwijs door voorbeeld. De
mensen moeten zien dat deze persoon zijn voorkesdfiden dat hij de verpersoonlijking is van wagt hi
onderwijst. Door een bepaalde discipline I000 dagetoen, kan deze persoon invoelen in het
gegeven dat hij moet leven wat hij onderwijst. &t huidige leven moet deze persoon onderwijzen om
zich goddelijk te voelen.

Het Nummer 6

De Halo is het zesde spirituele lichaam en de z€sda was de meester van de Halo. Zijn
handelingen, zijn leven, zijn gehele doel, wasterisren over de Halo. Guru Hargobind is het
voorbeeld van Gerechtigheid.

lemand met een 6 zal van meditatie houden. Een pEesoon in gebed" is iemand die echt van
meditatie houdt. Het zou voor iemand in 3HO gembjkkenoeten zijn om te mediteren, dus zal
iemand met een 6 van meditatie profijt hebben. Amdeensen hebben andere talenten - dat kan
counseling zijn, dat kan fysieke yoga sets ziji kda muziek zijn.

Het nummer 6 stelt de Halo voor, en de kracht valctiaam zal er van afhangen of de persoon de 6
als zijn Ziele Nummer heeft of als zijn Gave Numnté¢et hangt af van hoeveel hij aan zichzelf heeft
gewerkt en het hangt af van zijn vermogen te meghteHet zal van de persoon afhangen - als higniet
spiritueels doet zou de 6 wel eens helemaal niehém werken, dan zal de Halo zijn grootste blokkade
zijn. Maar als hij 1000 dagen aan zichzelf heefgrkt om zijn meditatie te ontwikkelen, dan zahzij
Halo zijn grootste goed zijn.

De Halo geetft je intuitieve begaafdheid. Het negyatiaspect van het nummer 6 is dat deze persoon
helemaal niet intuitief is en hij zal het moeiljkbben in situaties, waarin hij zich moet conceatre

Het KARMA Nummer is 6

lemand die geen controle heeft over het Zesde hitha de Karma positie zal niet de kracht van het
woord hebben in zijn werk noch in zijn persoonlifedaties. Hij zal iets zeggen, maar het niet waar
kunnen maken, omdat hij niet de kracht van het ab@eft. Hij zal niet consequent zijn. Wat iemand
kan hopen te bereiken door deze positie meesteoriden is het vermogen consistent te zijn, door te
zetten, zijn verplichtingen na te komen en zichr geed op één punt te kunnen concentreren.
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Het ZIELE Nummer is 6

Als iemand zijn Ziele Nummer als 6 heeft, dan di@ponder stress zijn centrum te behouden. Wat is
het centrum? Dat is de Ziel, het gevoel van "z&lét is "degene die" is. Als iemand onder stress is
dan zou zijn Halo voor hem moeten werken. Als iednamder stress is en zijn Halo werkt niet goed,
dan zal deze blokkade hem niet toestaan in cotegactden met diepere lagen van zichzelf.

Als de Halo van deze persoon niet werkt, dan zahfematie die hij moet interpreteren tegenstgjdi
zijn; Hij zal altijd in een staat van verwarringreover wat er plaats vindt. Als hij een medit&t@00
dagen doet zal dit hem het vermogen geven volo@sten te zijn en dat hij er zeker van kan zijn dat
hij precies weet wat er plaats vindt.

Het GAVE Nummer is 6
Deze persoon is totaal gericht op alles waarmeledzig is.

Het LEVENSLOT Nummer is 6

Het nummer 6 is "Persoon in Gebed". Het is de H&lbeb een 6 als mijn Levenslot Nummer en om
een of andere reden heeft mijn Halo altijd gewdkkhield altijd van mediteren. Ik gebruikte derd e

de 6 als mijn talenten om aan de andere lichamesmitieen. Met andere woorden, meditatie scheen de
meest natuurlijke weg voor mij te zijn om door nifarma, Ziele en Pad te werken.

Andere mensen zullen iemand met een Levenslot Nuraleé zien als iemand die zeer gericht is en
zeer meditatief.

Het PAD Nummer is 6

Het negatieve aspect van deze positie is dat esoq@eniet een "Persoon in Gebed" wil zijn; hij wil
het niet eens in overweging nemen. Mensen houdenh®t algemeen geen rekening met hun Pad tot
Zij hun Ziel hebben gevonden.

De goddelijke expressie van deze persoon als rsezeni kanaal te zijn, waarmee men een relatie
heeft als tot een Persoon in gebed - een heilggeyertegenwoordiger van God - zeer in gebed, zeer
meditatief, zeer geconcentreerd in alles wat hgtdo

Stel je bijvoorbeeld voor dat deze persoon een@abitds. Men zal hem graag in totale controle zien
in een rechtszaak - hij zal door niets, wat er gatia de rechtszaal, van zijn stuk worden gebracht

Hij zal altijd een meditatieve en kalme houding lbet, vol zelfvertrouwen.

Het Nummer 7

Het Zevende Lichaam is de Aura. Het Nummer 7 gé=ftersoon het vermogen tot verheffen, wat
iemand het gevoel van vrede geeft. Het is Mededogen

Het Nummer 7 heeft geweldige kwaliteiten. Het numiheal vooraan willen staan; hij zal dit ook
doen omdat hij mensen wil verheffen. Een 7 zouzeerger kunnen zijn (zingen kan mensen hun hart
openen), hij kan helen met zijn stem, of hij alleemar zou willen zingen omdat hij ervan geniet dat
mensen opgetild worden. Hij zal een sterk zelfbesbben in alle situaties.

Het negatieve aspect van het nummer 7 is dat daseqn zich terug zal trekken in zijn schulp - hij

zal gewoon veel thuis blijven en het niet leuk wnam uit te gaan. Hij leeft in zijn schulp; hijdfe

het vermogen te groeien in zijn schulp en er nigietkomen. Zijn huis gaat met hem mee, hij wil
totaal beschermd zijn. Een 7 kan gemakkelijk aamiamkelen gebracht worden door anderen en door
onbekende omgeving. Mensen met een 7 die dezeduekdplossen zullen zich overal thuis voelen.
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Het KARMA Nummer is 7

Deze persoon wordt overweldigd door alles in dedowvereld. Hij zal een kantoor binnenkomen met
een voordracht die helemaal klaar is, maar hifaalal niet kunnen spreken. Er komen zoveel
invloeden van buiten binnen in zijn aura, dat git geest totaal verwart. Het profijt dat deze pers
kan verwachten als hij hieraan werkt is, dat hgtaat zal zijn elke situatie binnen te lopen eh zi
totaal vol zelfvertrouwen te voelen. Het doet @t mbe hoeveel negativiteit er op dat moment in de
omgeving aanwezig is, hij zal de situatie verheffandat zijn aura zo sterk is dat de negatieve
invloed niet in staat is er doorheen te komen.

Het ZIELE Nummer is 7

Als deze persoon interne informatie verwerkt hagfhiet de mogelijkheid zichzelf te verheffen; hij
kan zijn geest niet in beweging krijgen. Hij kamzigen interne processen niet verheffen op een
manier dat het leven er goed of opwindend uit A&t.hij door deze blokkade heen werkt, zal hij
onmiddellijk in staat zijn, zijn eigen ziel te verffen en zich met zijn ziel te verbinden op een ieran
dat zijn geest zich vioeiend kan uitdrukken. Alsitimeditatie gaat, zal hij in staat zijn gemalikel
een kanaal te zijn voor een constante stroom vheftgnde ziele energie.

Het GAVE Nummer is 7

Deze persoon is altijd in staat om een situatieedgeffen. Hij kan in wat dan ook voor situatiestgt
komen en er geestdrift in brengen. Deze persotibéggangmaker van de party". Hij kan gemakkelijk
goede energie genereren.

Het LEVENSLOT Nummer is 7
Men zal een persoon met een Levenslot van 7 algemrhartverwarmend, geestverheffend type
persoon zien.

Het PAD Nummer is 7

Deze persoon moet leren mededogend te zijn, zaals Bar Rai. Hij moet leren de gehele mensheid
te verheffen, altijd inspiratie te geven en er vbargen dat mensen hoop voelen waar geen hoop is.
Deze persoon kan een situatie bekijken en all@kietn pijn zien, en hij zal in staat zijn die and#r

die situatie te brengen. Door meditatie zal dezeqmn zich in mededogen gaan invoelen.

De geboortedatum van 13 februari 1954 heeft eerNRatmer van 7 (1+3+2+1+9+5+4=7). Om
vervuld te zijn zal een persoon met deze geboddedaichzelf en anderen moeten verheffen. Hij
moet de mensheid verheffen. Zijn positie in heefeis zo, dat hij, om zich totaal goddelijk te \ael

hij moet verheffen. Dat is wat hij moet doen. Vieansen, die een zangcarriere hebben, hebben veel
7-energie. Veel mensen, die voorop staan in Dhéwebaen veel 7's. We hebben een aantal mensen,
die drie of vier zevens hebben. Sat Kirpal Singéfthdrie 7’s; Premka heeft drie 7’s. Een persooh me
een 7 is iemand, die voorop loopt, wiens aanwemnigdgy krachtig is. Het Nummer 7 is een zeer
krachtig Nummer. Deze personen hebben een sterkeeaagheid; Zij verliezen niet het gevoel van
zelfbesef; Dat komt, omdat ze niet door invloedan kuiten van hun stuk worden gebracht. Hun aura
is sterk genoeg, zodat ze niet van hun stuk wogaémnacht.

Het Nummer 8

Het achtste lichaam is het Pranische lichaam, éiégenwoordigt Guru Har Krishan’s kwaliteit van
zuiverheid.

Het nummer 8 staat ook voor healing. Mijn Pad Numiei& en ik ben een Chiropractor. Healing was
altijd datgene waarvan ik het meest hield, en beftgne de meeste vreugde in mijn leven. Het staat
geschreven opmijn astrologie kaart. Alles op maark zegt: “Heal, heal, heal, heal,” alles.
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Als je 8 beheerst, beheers je ook 2, 3, and 4 (heanje pranayama beheerst, zal je beheersing
hebben over de rede").

De muziek kan automatisch beheersing over hetl@siiaam brengen omdat de muziek enorme
controle over prana heeft. Zingen zal je een enaonérole over uw Pranische Lichaam geven.

De persoon met een 8 zal anderen willen zien nmeererme energie. Een 8 zoekt energie in voedsel
en probeert eerder energie uit grove vormen terygek dan uit subtiele vormen.

Het negatieve aspect van nummer 8 is altijd magrieDit is het belangrijkste ding dat de artserrn
het hoofd hebben gezien: Vermoeidheid komt nietl@ibijnieren. Dat is de grootste fout op het
medische gebied. Vermoeidheid komt uit het nietfwmeren van je Pranische Lichaam. Het
Pranische Lichaam is je middenrif.. Wanneer jenhieldenrif openstelt (dat is de belangrijkste
oefening die je aan iemand geeft die bijnierprolderneeft), wanneer je het middenrif naar buiten
buigt, dan begint het Pranische Lichaam te werkeis er geen vermoeidheid meer. Vermoeidheid
heeft niet met de bijnieren te maken. De energredeabijnieren komt uit het Pranische Lichaam.

Het KARMA Nummer is 8

Je zult heel wat angst in deze persoon aantréfiear hij zich ook mee bezig houdt, er is nooit
genoeg energie om het te doen. Hij heeft niet @énaolige visie om te zien, dat hij het beter kanrdoe
Het positieve aspect van het nummer 8 in dezeipasijtdat zodra hij het achtste lichaam
harmoniseert, hij het zal vermogen hebben, om tgr@nde zaak te bekijken en naar buiten te
projecteren. Hij zal in staat zijn te overzien veetikappen hij moet nemen om van hier naar het
resultaat te komen. Doordat hij beheersing ovePhatische Lichaam heeft zal hij in staat zijm zij
plan uit te voeren en zijn doel te bereiken..

De beheersing van dit lichaam geeft hem het vermoge de energie te hebben om prana te
beheersen waarmee je kan doen wat nodig is enesokigie te verkrijgen waarmee je in staat bent
een meer oneindig beeld te kunnen zien, dan dahvessje direct betrokken bent.. Deze persoon is de
“"lange termijn planner."

Het ZIELE Nummer is 8

De belangrijkste blokkade die deze persoon heafeimterne verwerkingsprocessen is angst. Het
wordt gezegd, "spirituele mensen zouden gelukkigterzijn",maar deze persoon zal zeggen, "Oh...
Ik kan gelukkig zijn niet omdat....". Hij zal altigén of ander excuus vinden die uit angst voortkom
Deze angst zal hem af kunnen houden van het ervaregeluk en vreugde in zijn leven. Het
positieve aspect van dit nummer is, dat zodradnjdit lichaam werkt, hij totaal onverschrokken zal
zijn om wat er ook op zijn pad komt tegemoet telére Zodra hij af stemt op zijn ziel, zal hij de
uitbreiding van zijn relatie tot God zien. Hij 2zgrijpen dat hij God is, dat hij Oneindigheidhg;zal

in extase van vreugde de oneindigheid van God dieiyahe Guru.

Het GAVE Nummer is 8

Deze persoon onverschrokken zal zijn. Deze persode gezochte wanneer men zijn zaken wil
uitbreiden - zorg dat je een 8 in je team krijgivesiag hem, "Waar kunnen we vanuit dit punt naar to
gaan"? Deze persoon kan vooruit plannen en je helperuit te komen.

Het LEVENSLOT Nummer is 8

In de grond is het gezichtspunt van deze persowarschrokkenheid is en hij heeft het vermogen om
door te zetten, wanneer ieder ander het er bigi#an. Hij heeft het vermogen om zich vast téelij

in een of ander project en weet er het maximaaleiijkg uit te halen.

Het PAD Nummer is 8
Guru Har Krishan had zo veel vreugde en medelewen zijn stad, dat hij zijn leven gaf, opdat al het
andere kon voortleven; dit is een ongelooflijk voeeld van het uitdragen van Zuiverheid.
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Het Nummer 9

Het Negende Lichaam is het Subtiele Lichaam; hettge=n persoon het vermogen subtiel te zijn. Het
wordt vertegenwoordigd door Guru Teg Bahadur ekveiteit van Kalmte. Het is gemakkelijk voor
een 9 om in te voelen met wat werkelijk gebeurt.

Het negatieve aspect van nummer 9 zou zijn supéykdtovig te zijn — het onvermogen om subtiel te
zijn. Deze blokkade kan een persoon onschuldig naéi&en.

Het KARMA Nummer is 9

Een persoon met een Karma van 9 is niet subt@jnrexterne relaties. In zaken en emotionele
relaties zal hij zeer ruw zijn; hij mist de zachthen de mooie stroom die een 9 kunnen hebben.
Wanneer nummer 9 goed functioneert, kan men zodlizezgn als een zwaan. Deze persoon zou de
negatieve kanten van situaties kunnen zien maar

hij zal ze verzachten; hij is onschuldig naief. &&n nummer 9 goed functioneert, zal deze persoon
het probleem zien en hij zal het uitwerken op egtisl niveau zodat de samenwerking weer gladjes
verloopt. In plaats van iemand te confrontererdeale persoon je zeer direct laten weten dat hij het
weet, en een elegante oplossing aanbieden. Sehjaemand, die geen interesse heeft in Kundalini
Yoga en hij heeft 9 in zijn Karma positie. Als jerh vraagt, "Wat doe je voor werk?", zal hij
waarschijnlijk antwoorden, "Goed, Ik had zevendtygijpanen...". Hij kan een baan niet vasthouden
omdat zijn Subtiele Lichaam niet goed functioneert.

De teleurstelling van deze bepaalde persoon ifelieh komt uit het krijgen van een nieuwe baan om
de 3 maanden, en de reden waarom hij ziek wothat hij een baan niet kan

houden.

Zijn genezing zijn iets steeds opnieuw te doen.mMjleen hobby heeft, waarvan hij werkelijk houdt,
zou hij er helemaal in moeten duiken. Het hoefinggmga techniek te zijn, maar als hij een yoga
techniek beoefent, prachtig! Als hij dat niet dakgtn kan hij toch nog door zijn karma werken, deror
helemaal in te duiken. Vertel hem, "Je moet elkgekn half uur aan je hobby werken". Het zal hem
heel veel goed doen. Het is ongelooflijk! Die didicie van het werken aan zijn hobby zal hem
meesterschap geven. Wanneer hij meesterschapZaljbij niet van baan tot baan tot baan gaan.

Ik heb 9 op mijn Karma positie en dit betekendedtamaagd in mij een meester

moest zijn; Ik moest iets beetpakken en het bebeels$ zult zien dat Virgos zeer goed hun aandacht
op één punt kunnen richten als ze met iets bepigen heel precies zijn, om iets voor elkaar te
krijgen. De handeling vanuit meesterschap gedfejevermogen om het subtiele te kennen over je
kunst, je ambacht, of wat het is dat je doet.

Michaelangelo was een meester. Wat tot hem eenteneeaakte was dat hij zijn kunst doorleefde en
ademde. Wat je ook doet, doorleef het, adem hetoed er een meester in. Een meester begrijpt de
subtiliteit van de kunst die hij maakt.

Het ZIELE Nummer is 9

In zijn relatie met zich zelf en zijn Ziel, is degersoon is zeer moeilijk voor zich zelf; hij gegtth

niet het bewustzijn om dingen te doorgronden. Hijriet willen beheersen; zijn ellende komt voort
uit het gegeven dat alles voor hem een mystertengjjl, zijn vreugde komt uit het beheersen van
dingen. Hij zal met iets voor een korte tijdspabeeig zijn, maar zodra hij leert om door te zetteat
waar hij mee bezig is, zal hij zeer subtiel word@it.is de kunstenaar. Deze persoon kan zeer ruw en
moeilijk zijn naar zich zelf, maar zodra hij eelpes aangaat om dit bepaalde lichaam in harmonie te
krijgen zal hij zacht omgaan met zichzelf en zahzelf meer ruimte en tijd geven om iets meester t
worden. Het belangrijkste voorbeeld is Guru Tegdhin, die 26 jaar mediteerde voordat hij Guru
werd. Dit nummer geeft iemand het vermogen om tatagspannen te zijn, en geeft de volledige
kennis en meesterschap van om het even welkeisittgt is als de lotusbloembloem op het water,
het deint mee en bestrijdt de golven niet.
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In de geboortedatum 9/9/1954 heb je een Ziele nurBnea@ een Gave nummer die ook 9 is. Dit
betekent dat God hem als Gave zijn Ziel heeft gege®eze mensen zijn gewoonlijk zeer goed
afgestemd op een zeer diep niveau van hun eigeanydas hoeven zij niet aan het Ziele nummer te
werken, maar misschien dienen ze aan hun Pad nutemarken. Je geeft hen welke meditatie dan
00k, en als ze die 1000 dagen doen, zal het vaopditt subtiele lichaam inwerken.

Het GAVE Nummer is 9

Deze persoon kan erg snel situaties meester zijis Beer nauwkeurig met wat er om hem heen
gebeurt. Een geboorte in het jaar 1954 heeft eee Gammer van 9. De Gave van deze persoon is,
dat hij een meester is. Wat hij ook probeert, &ijer de subtiliteit zeer snel van doorzien.

Het LEVENSLOT Nummer is 9
Mensen zullen deze persoon zien, als iemand diesretl meester is. Hij leert systemen en dingen zee
snel.

Het PAD Nummer is 9

Wat deze persoon dient te manifesteren in termarzia Pad is, dat hij in wat hij ook doet, totale
kalmte aan de dag legt in het zeer snel meesgynteDit brengt de subtiliteit van dingen naar eor
Hij windt zich nooit ergens over op; niet dat Hig@stompt is, maar hij kan informatie op zo'n wijze
verwerken dat het mensen kalmeert. Door 1000 degemmeditatie te doen, zal deze persoon het
vermogen ontwikkelen zijn eigen spiritualiteit tetdrukken met subtiliteit en kalmte.

Het Nummer 10

Elk nummer wordt gereduceerd tot een getal varcgiem, behalve de nummers 10 en 11. Het
Nummer 10 is het Stralende lichaam. De koninklijkged van Guru Gobind Singh is de goddelijke
uitdrukking van dit lichaam.

Personen die een nummer 10 hebben die goed fueetiplkunnen een kamer binnen komen en
worden door iedereen opgemerkt. Personen die gestraling hebben en geen sprankeling en er uit
zien alsof de dood er over heen gegaan is - zhéreleen 10 die niet goed functioneert. De perfecte
definitie van een 10 die niet goed werkt is "eeggengraat als een banaan”.

Personen met een 10 zouden lang haar moeten daggbopgschutter moeten beoefenen en
komkommersap drinken.

Het KARMA Nummer is 10

Deze persoon zal "Alles of niets" zijn, en gewoirdial hij erg "een banaan ruggengraat” zijn im zij
relaties en zakelijke overeenkomsten. Het positespect van deze positie wordt uitgedrukt als
uitstralend zijn in die gebieden, waarin hij bekehk is, zowel zakelijk als emotioneel. Hij zal zich
voor 150% geven in zijn werk.

Het ZIELE Nummer is 10

De houding van deze persoon is die van: "Ik kamiedt ik heb er niet de energie voor; Oh God, ik
kan het gewoon niet...". De wereld voor deze perssdniets”; Hij kan nooit iets voor elkaar krijge
Waar een persoon op kan hopen als resultaat vamegitatie is een houding van "Ik zal het 150%
geven”, wat het ook is, dat hij zal willen doensAlij gaat mediteren, zal hij gaan zitten en hetndo

met 150% energie.
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Het GAVE Nummer is 10

Als je een bedrijf hebt en je iets wilt bereikeand/raag je iemand met als Gave Nummer een 10 om
zich er mee te bemoeien en hij zal zorgen datteigebeurt, sneller dan iemand anders. Hij doet zij
werk met zoveel passie dat het project zelf zahgdimlen. Waar deze persoon zich ook op richt dat
zal vanzelf gaan stralen.

Het LEVENSLOT Nummer is 10
Deze persoon wordt opgemerkt als zeer stralendsaaraand die alles met veel passie en energie
doet.

Het PAD Nummer is 10

Koninklijke Moed is de perfecte definitie van watzgt persoon zal moeten realiseren in zijn leven.

In de geboortedatum 9 september 1954 zijn de NusiZezle Nummer=9, Karma nummer =9, Gave
nummer =9, Levenslot nummer =10 and the Pad numifer=

Een Levenslot (Eeuw) Nummer van 10 betekent da¢ gersoon vele levens aan zijn Uitstralende
Lichaam heeft gewerkt. Met een Pad Nummer van 1€laidel is een volgende meditatie te doen
als:“Gobinde Mukande Udare Apare Hariang Karianqnline Akame,” de mantra die Guru Gobind
Singh ons heeft gegeven. Als hij op deze mantr® ta@en mediteert, zal dat niet alleen zorgen voor
zijn Ziele Lichaam maar tevens voor zijn Pad. 10@@agen kan dat volledig ten goede zijn gekeerd.

Het Nummer 11

Elk nummer wordt gereduceerd tot een getal vanfdr ciehalve de nummers 10 en 11. Als je een 11
hebt in welke positie dan ook, dan laat je hetlags, als je tot een 11 komt in je numerologie, dan
verandert het niet in 2. Bij voorbeeld, bij 13 datxer, verandert de 12 van de maand in 3 en deri3 va
de dag verandert in 4, maar bij 11 oktober veranumsrh de 10 noch de 11, die blijft als 11.

Het Nummer 11 vertegenwoordigt de Siri Guru Grad#h;Volkomenheid"”, de "Volmaaktheid van
het Zijn".

De Nummers voor iemand met de geboortedatum 11lmmloe1947 zijn 11, 11, 11. Dit betekent dat
deze persoon een zeer intense relatie moet hebbedenGuru.

Als je buigt voor de Siri Guru Granth, dan vioeitirc Line samen met de Arc Line van de voeten van
de Guru en gaan je 10 lichamen van zelf volmaakttfaneren; daarom is de belangrijkste discipline,
de meest waardevolle discipline voor een Yoga stijc@ar de Guru te gaan en te buigen, omdat dat
automatisch de 10 lichamen goed doet functioneren.

Mensen die een 11 hebben in sleutel nummers meetdrijd doorbrengen bij de Guru - het dienen
van de Guru, Parkash, wat dan ook - zij moetentjddbesteden aan de Guru. Het is
verbazingwekkend hoeveel mensen nummers 11 helileen een vrouw, die 3 11's heeft, en zjj is
een heilige verschrikking. Nu dat ze daaraan eijkdetantwoordt heeft het haar totaal verandergl. Zi
heeft een 11 in de GAVE positie, maar ze verzetie er tegen. Ze kon niet gemakkelijk cadeaus
ontvangen.

Het Nummer 11 is een Schorpioen (in Astrologien Begatieve 11 zou gemakkelijk naar een
schorpioen bewustzijn kunnen afdalen. Er zijn 32agm van de schorpioen: de Schorpioen, de
Adelaar en de Feniks. De Siri Guru Granth is alfe®ks - dat zuivere licht, dit is het positieve

aspect. Het negatieve aspect van dit Nummer isdtge beschermende bewustzijn van de Schorpioen.
Een persoon met een 11 in een negatieve positieikaaneindigheid wel vergeten en zal geregeerd
worden door Maya.
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Het KARMA Nummer is 11

Een KARMA met 11 betekent dat het KARMA is bepaald.

Een 11 in deze positie stelt voor Meesterschap logefysieke gebied. In de negatieve betekenidt hee
deze persoon geen meesterschap over het fysielaxghl) maakt zich altijd zorgen over geld en over
hoe hij er uit ziet - hij wil de mooiste auto'steoudt zich altijd bezig met hoe hij bij anderen
overkomt. In een positieve betekenis is deze perstegant, koninklijk en goddelijk en hij weet dit,

en daarom draagt hij de beste kleren en rijdténipeboiste auto, maar niet om wat anderen van hem
mogen denken, maar omdat hij een hoge opinie \@dzeif heeft.

Het ZIELE Nummer is 11

Deze persoon zal een enorm conflict hebben, ompdé ltomplete meester over zichzelf wil zijn

maar hij weet helemaal niet hoe hij dat kan word¥®nenige manier waarop hij meester kan worden is
zich over te geven aan de Guru. Als hij zich eeniine@ft overgegeven aan de Guru (en ik raad aan de
Guru 1000 dagen te lezen) zal hij toestaan, datZgondeven bepaalt en zal hij weten dat God

eigenlijk de Meester is. Dan wordt hij de afgezaad God en wordt hij Meester over het Fysieke
Universum; Dan zal geld hem niet meer dwars zemiets kan hem nog lastig vallen.

Het GAVE Nummer is 11
Een persoon met als GAVE Nummer 11 is in staaingegee van elk spiritueel lichaam naar buiten te
brengen, wanneer hij dat nodig vindt.

Het LEVENSLOT Nummer is 11

Het Nummer 11 wordt genoemd "Onveranderlijk LevetisHet staat geschreven: Het is
onveranderlijk - je levenslot is bepaald, het stgeichreven en zal nooit veranderen.

Deze persoon komt over als iemand die je constntriert aan God, door zijn manier van kleden,
door zijn manier van naar buiten treden, of op wetianier dan ook, hij zal andere mensen herinneren
aan de Oneindigheid.

Het PAD Nummer is 11

Deze persoon dient de Siri Guru te worden. Hijaradere mensen continu aan God doen herinneren.
De manier waarop hij dat kan doen, is door andexesen bij de voeten van de Guru te brengen - de
Siri Guru Granth. Wanneer hij ook een gesprek vdgrkan het bewustzijn van de ander altijd
verhogen tijdens deze interactie. Hij kan het bempsvan andere mensen tot de Oneindigheid
uitbreiden. Men verlaat deze persoon altijd metgaesel opgetild te zijn en zeer bewust.
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KY numerologie Meesterschap over de tien lichamen

Nummeromschrijving | Wat te doen om dit lichaam meestevdeden

Reciteren van de Jap Ji elke dag 1000 dagen laay &ikh)
Zing een shabad geschreven door of over Guru Newoak Sikh)
KY voor het in balans brengen van hoofd en hart

KY Meditatie drie meditaties voor het hart

Reciteer Shabad Hazara elke dag ( voor Sikh)
Negatieve Mediteer en lees over Guru Angad (voor Sikh)
rede Meesterschap over het Pranische lichaam

KY voor de longen en de bloedsomloop

Lees Anand Sahib dagelijks (voor Sikh)

Speel een Shabad door Guru Amar Das of zing ArBhase (voor Sikh)
3 Positieve redeMeesterschap over het Pranische lichaam

KY Meditatie voor het elimineren van onprettige gekten

KY voor de longen en de bloedsomloop

Zing regelmatig de vijf shabads van Guru Ram Dasi(\5ikh)
Meesterschap over het Pranische lichaam

KY Meditatie Shabad Kriya

KY voor de longen en de bloedsomloop

Lees Sukhmani Sahib elke dag (voor Sikh)

1 Ziele lichaam

4 Neutrale rede

5 E)Chhyg';?;(e Zing een shabad over of door Guru Arjun
KY voor het transformeren van de laagste driehaek de hoogste
Bestudeer het leven van Guru Hargobind en tradghiehevenaren (voor
6 Halo Sikh)

KY om de Ajna te stimuleren
KY Meditaties uit Men's manual (5) pagina 45 en 57

Lees en bestudeer het leven en de leringen van iGarr&Rai (voor Sikh)
KY om de aura in balans te brengen
7 Aura KY voor het versterken van de aura
KY Meditatie voor het Goddelijke schild
KY meditatie om de aura dikker te maken

Bestudeer het leven en de leringen van Guru Hahldn (voor Sikh); KY
Meditatie men's manual (4) pagina; blz. 71; KY Matie 8 keer per adem

8 lF_’ranlsche "Wahe Guru, Wahe Guru, Wahe Guru, Wahe Jio"
ichaam
KY voor het lymfe systeem
Een KY Meditatie voor healing
Reciteer Jap Sahib elke dag (voor Sikh)
Subtiele Zing shabads over Guru Bahadur (voor Sikh)
9 lichaam Een meditatie voor 1000 dagen
KY Meditatie Wahe Guru Kriya
KY Meditatie adem serie voor balans van de klieren
Reciteer Jap Sahib elke dag (voor Sikh)
10 Stralende Zing een shabad over Guru Gobind Singh (voor Sikh)

lichaam KY Meditatie Guru Gobind Shakti Mantra Meditatie
KY Boogschutter voor 11 minuten aan beide kanteK¢Varuyas Kriya

Lees elke dag uit de Guru (voor Sikh)
Mediteer op the Guru (voor Sikh)
11 Alle lichamen Dien de Guru - run de Gurdwara, wees een Bhai Sabir Sikh)
Zing de Mul Mantra in the lange vorm
Wees in de nabijheid van iemand die zijn ware rataeft gerealiseerd
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Lichaam 1:KY om het hoofd en het hart in evenwicht te brengen

1) Ga zitten met gekruiste benen, strek de armemaar opzij,
vanuit de schouders. De handauig je omhoog vanaf de pols
& 3 . ze een hoek van 90 graden vormen met de arm. Diphbmen
=N | el zijn naar buiten gericht en de vingers zijn bijagk De
,,?/ ! beweging bestaat uit vier delen. Begin met de niggpositie
i T | e I (1A). Bij tel twee’ draai je de vingers zo dat zEht naar voren
~Jd 7 T e wijzen. Bij tel drie’ ga je terug naar de uitgangsitie (1A). Bij
7 {r’ /}—'“"’ ¥ tel vier draai je de handen zo dat de vingers aahteren
1 < / wijzen (1C). De ellebogen gaan draaien. Beweegimrgme
van een volledige cyclus per vier seconden. Houdrden
l i gestrekt en ga hier zes tot zeven minuten mee éal@m in in
; \ de uitgangspositie en adem uit in de andere hoeding
; Y Deze oefening verandert de chemische samen stedimgle
hersenvloeistof.

2) Blijf zitten met gekruiste benen. Stré& armen uit naar opz
£ sty Y de handpalmen naar buiten gekeerd (2A). Bij hedteeteel van
: de oefening adem je in en til je de armen op ombeay te
\ _ vormen door de handpalmen te kruisen en ze ietsd@éruin
L o b te brengen, zonder dat ze elkaar raken (2B). Laairchen op
y | o .g\ een uitademing zakken tot ze weer in de uitgangspagn.
iy 4 Adem weer in en til de armen op. Dit keer kruisigepalmen iet
¢ . \ I achter de kruin. Ga door met deze beweging, krgehtHoud
A I*. by A de armen parallel met de grond als ze in de uitgosgjtie zijn.
o | Ga hier een tot twee minuten mee door.

—3ol —n

; 3) Ga staan en voeg de kraaihouding bij de armbiegeg van
o, i oefening 2. Als je uitademt ga je naar benederein d
b i kraaihouding, een hurkhouding waarbij je de kniegar de
sk s borst trekt en de voetiEm plat op de grond laat rus ten (3A). .
< L = je inademt breng je de armen om hoog boven hetdhemkonr
{ ; je op naar staan (3B). Ga hier mee door en wisséludkzit var
! : de kraaihouding af met rechtop staan, gecombinmetdle

| i armbewegingen. drie tot vier minuten in een temgo &€n
E 5 beweging per seconde.

[\
b T
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Lichaam 1:KY meditatie drie meditaties voor het hartcentrum

1 Ga gemakkelijk zitten met gekruiste benen en eemeeug. Maak van de rechterhand een vuist
met de duim omhoog. Pak de vuist vast met de Iivdk@at en duw de rechterduim in het navelpunt (1A
en IB). Adem langzaam en diep. Voel hoe je adelm zissen de navel en de neus beweegt. Doe dit

elf minuten.

2. Zit in dezelfde houding en maak met de handeri@as-mudra ongeveer tien centimeter voor het
hartcentrum. Bij deze mudra raken alleen de zigganian de duimen, de toppen van de pinken en de
onderkanten van de handpalmen elkaar. De andegergispreid je, om de bloembladen van de lotus
te vormen (2A en 2B). Adem langzaam en diep. Riehblik naar beneden, naar de toppen van de
duimen. Voel de uitgeademde lucht op de duimenhi&aelf minuten mee door.
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3. Plaats in dezelfde houding de duimen op de zigantin de ribbenkast, onder de armen. Er
bevindt zich daar een zenuw waar je op moet drukRerhanden liggen op de borstkast met de
palmen naar het lichaam toe (3A en 3B). Adem diegioior de mond met een fluittoon. Luister naar
de fluittoon en hoor in jezelf de mantrische kla8&' Wanneer je uitademt door de neus hoor je in
jezelf de klank 'Hong'. De mantra betekent: ‘Ikamoneindigheid zijn één. Ga hier elf minuten mee
door.

Opmerkingen

Deze drie oefeningen werken op het hartcentrumiddegn heel belangrijk centrum dat je het
vermogen geeft om nederig en barmhartig te zijrzifartwee manieren om universeel bewustzijn te
verkrijgen. Dat kan na veel lijden en tegenspoédiomr mantra's te gebruiken. De eenvoudigste weg
is het gebruik van mantra’s. De moeilijkheid bijmira’s is dat ze het hartcentrum openen en dat je
denken niet gewend is om hierop af te stemmenod# jg ervan bewust dat de mens zijn eigen lijden
schept door de waarheid die binnen ons zelf ligt te erkennen.
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Lichaam 2,3 en 4Kundalini Yoga voor de longen en de bloedbaan

Hoe je deze kriya moet doen.

Ga zitten in kleermakerszit met een rechte rug.dHewknieén vast met je handen met gestrekte
armen. Adem in terwijl je je ribbenkast compleetkt tot maximale capaciteit. Haal niet later neg e
beetje adem bij en laat geen adem los. Plaatsigeaohter de tanden tegen de rug van de boventanden
tegen het gehemelte. Ontspan de rug, terwijl jadam in houd. Begin de rug snel hol en bol te maken
totdat je de adem niet langer in kunt houden emadln uit. Geleidelijk aan verhoog je de tijd dat |

je adem inhoud tot 1 minuut. Doe deze kriya 11 rt@nu

Wat deze kriya voor je zal doen.

Deze kriya is een uitstekende manier om je uithmgsvermogen op te bouwen, het bloed te bewegen
de zuurstof uit je longen op te nemen en de hamspite helpen reguleren en zich te reorganiseren.
Het zal druk uitoefenen op de nieren, geslachtskii@n de bijnieren. Het is nodig in staat te egn

volle inademing 1 minuut vast te houden om een malé hoeveelheid zuurstof aan de bloedbaan te
geven. Wanneer er minder zuurstof in het bloedtbkisaar is dan nodig zullen de hersenen, de
organen en de klieren niet in staat zijn goed metioneren en zullen de systemen uitvallen en eiekt
veroorzaken. Als deze oefening 11 minuten per daglirgedaan of tot een maximum van 22

minuten, zal de bloedbaan volledig worden gezuiverd

Als je de oefening 22 minuten wil doen, is het @i na 11 minuten eerst te rusten voordat je
doorgaat met de volgende 11 minuten.
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Lichaam 3:KY meditatie om onprettige gedachten te laten vignew

Wat deze kriya voor je zal doen.

De mens is in wezen gelijk aan het oneindige. deparkte creatieve kracht die sommige mensen
God noemen. Als je naar binnen kijkt en je vaniger schoonheid bewust wordt, word je God. Jouw
bestemming is niets anders dan uitdrukken naaebwin het innerlijk beeld dat je van jezelf hebt.

Als de mens weet dat hij God is, kan hij zijn besténg en het beste dat hij in zich heeft met elkaar
verenigen. Hij ziet dat de buitenkant van het lesterbinnenkant weerkaatst. Bovenstaande kriya helpt
je om hardnekkige negatieve gedachten kwijt temaléanneer deze gedachten zijn verdwenen
kunnen positieve gedachten zich manifesteren.

Hoe je deze kriya moet doen.

A. Ga rechtop zitten met gekruiste benen. Maakkeem van je handen door de rechter hand in de
linkerhand te leggen. De vingers kruisen elkaaudHdeze open kom ter hoogte van je hart (Al). De
ogen kijken alleen in deze kom. Begin de pranayaregeen diepe ademhaling door de neus, adem uit
door getuite lippen. Bij de uitademing lijkt hesatf je lucht in de handpalmen spuugt; je spuugt de
adem langzaam uit. Denk aan de gedachte die jet.sBmiug met de adem de gedachte uit. Adem de
gedachte die je stoort in en adem die daarna weddae deze oefening elf minuten. Adem dan diep
in, adem uit en concentreer je met gesloten ogeteopervelkolom. Breng je concentratie langzaam
helemaal naar beneden naar je stuit (A2). Voelzagentwintig wervels. Voel dat je een ruggengraat
hebt. Maak je bewust van je ruggengraat zoals lpeyeaust bent van een stok die je in je hand houdt.
Hoe beter je je hele rug kunt voelen, des te meergee er doorheen stroomt en des te groter het
gevoel van bevrijding zal zijn.
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Lichaam 4:KY meditatie shabd kriya

Wat deze kriya voor je zal doen.

De beste tijd om deze kriya te oefenen is ‘s avauas het slapen gaan. Bij regelmatig oefenen eal d
slaap diep en ontspannen worden. Het zenuwstelggl de tijd om te herstellen. Na een paar
maanden zal de ademhaling, terwijl je slaapt, onis¢wn hetzelfde ritme komen als dat van de kriya.
Je zult beter gaan denken, beter gaan werken, $stegnwerken, beter gaan liefhebben en
strijdbaarder worden. Deze ritmische mantra zalzge onderbewustzijn inwerken dat je hem ook
over dag binnen jezelf zult horen. Je zult autoscatin het ritme van de mantra gaan ademen.

Het mystieke effect kan worden uitgelegd door midd@ de numerologie. Het getal elf staat voor
oneindigheid en voor meesterschap op lichamelifkege Het getal tweeéntwintig is het oneindige
getal van verlangen en van meesterschap op meyghigld. De adem wordt geregeld in tweeéntwintig
tellen en geeft de geest de kracht om naar hehdige te reiken.

Deze onvolprezen meditatie biedt de mogelijkheidytoei van de persoonlijkheid en geeft je een
uitstraling. Deze uitstraling maakt je geduldigdat is de eerste voorwaarde voor ware liefde.
Wanneer je lief hebt, ben je in staat om te geveleige niet op de fouten van de ander. Je geeft
warmte aan de ander, zoals de zon licht en wargdé gan alle mensen.

Hoe je deze kriya moet doen.

A. Ga in een gemakkelijke houding zitten met eahterug. Leg de handen in de schoot met de
palmen naar boven, de rechterhand bovenop de hakdr(Al). De duimen liggen tegen elkaar en
wijzen naar voren (A2). Richt je aan dacht op hattj@ van de neus, de oogleden zijn half gesloten.
Adem in vier gedeelten in en laat binnen in je detra Sa - Ta - Na - Ma vibreren. Houd de adem
vast en laat de mantra vier keer gedurende zesiien vibreren. Adem uit in twee gelijke delen en
maak een geestelijke voorstelling van ‘Wahe Guru’.

Ga hier vijftien tot tweeénzestig minuten mee door.
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Lichaam 5:Kundalini Yoga om de energie van de laagste nadratmste

driehoek over te brengen.

A. Kom in de kameelhouding: ga op de hielen zitfgak je
enkels vast en maak een boog van je rug zodatvetpunt
het hoogste punt is. Het hoofd hangt ontspannenaweren
(A), Begin met een krachtige vuuradembhaling. Bij de
inademing denk je SAT, bij de uitademing NAM. Garhdrie
minuten mee door. Adem dan in en houd de adem tien
seconden vast adem uit. In dezelfde houding begmngt de
Sat kriya: pas de mulbandha toe bij iedere uitademing ten
je hardop SAT zegt, adem in en ontspan terwijlgedbp
NAM zegt. Ga hier drie minuten mee door.

De oefeningen A en F bestrijden honger, dorst etakeren
een goede spijsvertering.

B. Breng onmiddellijk het hoofd naar voren naagdand.
Leg de handen in venusgreep op de rug. Til de noste
onderbenen op van de grond breng ze dicht naaitlde toe
(B). Vind je evenwicht en mediteer met je aandaehnicht op
het voorhoofdspunt drie minuten.

De oefeningen B en C maken energie vrij voor dedran en
worden de Adha Shakti Chalnie Kriya genoemd. Daya k
veroorzaakt dat je helder gaat denken, en dat gnagpan
stralen. Je kunt er ischias mee voorkomen.

C. Blijf in dezelfde houding als bij oefening B stiek een
been naar achteren 60 graden omhoog. Buig hetrdbagn
tegen de billen te tikken terwijl je de vuuradenigldoet (C)
Ga hier twee minuten mee door, wissel dan van baen
herhaal de oefening nog eens twee minuten.

D. Kom onmiddellijk in de celibaathouding met dédm op
de grond tussen de hielen (D). Begin langzaam em tei
ademen, twee minuten

Oefening D is voor de potentie.

E. Ga zitten zoals bij D en ga op de rug liggerelStie armen
naar boven, loodrecht op de grond. De handpalmedriggen
elkaar (E). Begin met de Sat kriya in deze houding, tot vijf
minuten.

Oefening E helpt tegen natte dromen. Zij scheptaewl
tussen het denken en de ziel en geeft je een igacht
uitstraling.

F. Kom in de kameelhouding (F). Begin met langzaiepe
ademhalingen, gedurende twee minuten. Doe daaganee
minuten de vuurademhaling. Adem in, houd even eastom
bij de uitademing op, buig naar voren en leg hefthop de
grond.

De oefeningen A en F bestrijden honger, dorst etakeren
een goede spijsvertering.
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G. Strek de armen uit, terwijl je het hoofd op dengl houdt,
de handpalmen zijn tegen elkaar. De ellebogenrigggen de
oren (G).Deze houding heet Gurpranam. Doe ditrdiraiten.
Oefening G is voor de energiecentra van het hoofd.

H. Ga op de rug liggen en kom in de strekhoudirg:hwofd
en de voeten zijn vijftien centimeter van de grateenen
zZijn gespitst (H1). Doe drie minuten de vuuradenmiggal
Onmiddellijk daarna adem je in en breng je de kmiegar de
borst (H2). Adem uit en leg de benen gestrekt ogrdad
(H3). Ga door met langzaam en diep te ademen, tvieaten.

Oefening H maakt energie vrij bij het navelpunt.

I. Kom in de schouderstand. Steun de rug met haeddaat
het gewicht rusten op de ellebogen (1) Doe drieut@n de
vuurademhaling.

Oefening | zorgt voor een goede spijsverteringiestheiding
via de darmen.

J. Laat vanuit de schouderstand de benen oveoéd h
zakken en kom in de ploeghouding. De armen zijitrgkis
naar achteren (J). Doe drie minuten de vuuradendhadiom
dan weer omhoog in de schouderstand en doe weer dri
minuten de vuurademhaling. Ontspan daarna liggentko
rug.

K. Herhaal oefening H.

L. Rol om en ga op de buik liggen, vouw je handemer de
rug en til het hoofd en de schouders op van dedgfon Doe
drie minuten de vuurademhaling en ontspan daarna.

M. Blijf in dezelfde houding als L. maar met de &taas
ontspannen op de grond. Begin tegen de billerkkeni met
afwisselend de linkeren rechterhiel (M). Ga hier drie minut
mee door.

N. Reik naar achteren en pak de enkels vast endtohoog ir
de booghouding (N). Schommel zachtjes heen en \&zer.
hier twee tot drie minuten mee door.

O. Kom in de cobrahouding (O) en begin met de
vuurademhaling, drie minuten. Ontspan.

De oefeningen J tot en met O versterken het nantlpe
brengen de aura in balans en verdelen de seksuelgjie
gelijkmatig.
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P. Ga zitten en leg de voetzolen tegen elkaar.
Houd de tenen met beide handen vast (P).
Schommel naar voren en naar achteren op het riamele
chant:
Gobinde, Mukunde, Udhare, Apare, Hariang, Kariang,
Nirname, Akame.

Ga hier vijf tot eenendertig minuten mee door.i®ien chant
van vreugde en geluk. Chant met volle borst en iwgahart.

Opmerkingen:

Als de energie in de onderste driehoek van de etskiet in evenwicht is en niet wordt
getransformeerd in hogere energiefrequenties, weedt mens de slaaf van zijn honger, dorst en
seksualiteit. Hij laat zich leiden door de grillean het lichaam en heeft grote moeite met iedenma
van discipline. De seksuele potentie van die perzab ook gering zijn. Deze serie stimuleert de
energie in de onderste driehoek, het rectum, déagbktsorganen en het navelpunt en transformeert
die energie, zodat zij door kan stromen naar deehedpersenstructuren, de hypofyse, de
pijnappelklier en de geheugenklier. De rust tussemefeningen is kort en alle ademhalingen moeten
enthousiast gedaan worden.

De oefeningen A en F bestrijden honger, dorst eotakeren een goede spijsvertering. De oefenir

B en C maken energie vrij voor de hersenen en woddeAdha Shakti Chalnie Kriya genoemd. Deze
kriya veroorzaakt dat je helder gaat denken, enjel@gen gaan stralen. Je kunt er ischias mee
voorkomen. Oefening D is voor de potentie en oefeBihelpt tegen natte dromen. Zij schept een
band tussen het denken en de ziel en geeft jeraelmige uitstraling. Door de oefening F zul je gaa
transpireren. Als je pijn voelt, is dat het geveln te veel seksuele activiteit of activiteit nest e
verkeerde intentie en spanning. Oefening G is deognergiecentra van het hoofd. Oefertthmaaki
energie vrij bij het navelpunt. Oefening | zorgbve@en goede spijsvertering en uitscheiding via de
darmen. De oefeningen J tot en met O versterkenawalpunt, ze brengen de aura in balans en
verdelen de seksuele energie gelijkmatig. Na deyga gaat het mediteren vanzelf.
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Lichaam 6:Kundalini Yoga om de Ajna te stimuleren.

1. Ga rechtop staan en sluit je vingers in eenggexuist onr
de duimen. Laat de armen naast je hangen. Laaloéd
voorzichtig naar achteren vallen en staar @ punt op he
plafond of in de lucht. Adem in en doe de vuuradaimiy,
twee tot drie minuten. Adem dan diep in en til hetofd
weer op, trek de kin in. Houd de adem even vasthaiet
hoofd rechtop.

Deze oefening versterkt het magnetisch veld, nfeetkt
lichaam wakker en geeft een goede doorstroming hatar
hoofd.

2. De driehoekhouding. Steun op je handpalmen en je
voetzolen, de billen zijn omhoog in de lucht. Vogen
driehoek met de grond. Je lichaam moet een reiphte |
vormen van de hielen naar de billen en van derbiiar de
polsen. Het hoofd is op een lijn met het lichaar.abmen
zijn zestig centimeter uit elkaar. Blijf in dezeuaing terwijl
je langzaam en diep ademt, twee tot drie minutelenAdar
in, adem uit en pas de mula-bhanda toe.

Blijf nog even leeg, adem in en ontspan.

Deze oefening is goed voor de spijsvertering ekistet
zenuwstelsel.

3. De booghouding. Ga op de buik liggen. Reik raaterer
en pak je enkels vast, buig de knieén. Adem ing deirug
terwijl je aan je enkels trekt. Alleen het bekkeda,buik en
het onderste deel van de borstkas blijven op dedyrdet
hoofd wordt helemaal naar achteren gebogen. Adem
langzaam en diep in deze positie, een tot drie tamiAderr
dan in, rek de ruggengraat voorzichtig uit, adeneni
ontspan.

De oefening is ook goed voor de spijsverteringoggnt het
centrale zenuwkanaal van de wervelkolom.

4. De strekhouding. Ga liggen met de benen bijaglkapits
de tenen en til het hoofd en de schouders en tenhigftien
centimeter op. Wijs met je handen met gestrekteeamaar
je tenen en kijk naar je tenen. Begin in deze haydiet de
vuurademhaling en ga hier een tot drie minuten doee,
Adem in en houd even vast. Adem uit en ontspan.
Deze oefening activeert de energie van de derdkrahiij
versterkt het navelpunt en geeft de buikspierejuidee
spanning.

5. Ga op je hielen zitten. Adem in en terwijl jeh@ofd recht
houdt en de schouders ontspannen buig je je rugrzov
mogelijk naar voren (hol) (SA). Adem uit en buigrdg
naar achteren (bol) (5B). Begin langzaam en garhiaisch
mee door samen met de ademhaling, een tot drietemnu
Adem in terwijl de rug naar voren gebogen is. Adetren
ontspan.

Deze oefening bereidt de rug voor op de volgende
oefeningen.
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6. Ga op de hielen zitten. Spreid de knieén wijekng het
voorhoofd naar de grond. Laat de handpalmen op de
voetzolen rusten. Concentreer je op het derde ougpu
ontspan bewust terwijl je normaal blijft ademhal&a. hier
vijf tot twintig minuten mee door, Adem in een paaer
diep in en uit en kom langzaam uit deze houding.

Deze oefening maakt subtiel gebruik van de eneajede
tweede chakra om de Ajna (zesde) chakra te stienuléiij
reinigt ook de ogen.

7. De bundelrol. Ga op de rug liggen met de arntevig
tegen je zijden gedrukt en je benen

elkaar als een bundel houten planken. Houd hetdich
recht, begin om en om door de kamer

te rollen, van de ene kant van de kamer naar deran@Ga
hier drie tot vijf minuten mee door. Ontspan hierna
Deze oefening stimuleert het hele lichaam. Zij gtéet
magnetisch veld in evenwicht en masseert de spiBian
oefening 6 niet zonder dat oefening 7 erop volgt.

8. Ga gemakkelijk zitten met een rechte rug enafalén in
de gyan-mudra (de duimen en de wijsvingers rakiesee)
de andere vingers zijn strekt). Zorg dat de kiretngkken is
zodat het hoofd recht boven de ruggengraat rustnAdiep
in. Terwijl je uitademt, chant je het woord ‘Satjrfit op het
Nederlandse ‘wat’), rek het woord zo lang mogalifken
verdeel het in zeven golven die ieder uit vijfeellbestaan
(kijk naar de notenbalk). De totale duur is duseviglertig

tellen. Voltooi de uitademing met het woord 'Namijhit op
‘kam’), kort, gedurende één tel. Adem dan in erhhal de
chant. Chant vanuit je hart en laat het geluid @enh een
spiraal omhoog gaan langs de ruggengraat en ndganbu
door de kruin. Ga hier minstens drie minuten mes.do
Adem dan in, houd even vast, adem uit en ontspan.
Deze mooie, eenvoudige meditatie is een aan roeyitaet
hart. Zij brengt je energie in evenwicht en brejegt
bewustzijn direct naar zijn oerbron.

9.0Ontspan diep.

OpmerkingenDeze kriya zorgt voor een milde stimulering vanKiietstelsel.
Vooral de hypofysdie verbonden is met de Ajna of zesde chakra, vgastimuleerd. Wanneer je [
met yoga begonnen bent, mag je deze kriya eereefkeer per week oefenen (niet vaker).
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Lichaam 7:Kundalini Yoga om de aura in balans te brengen.

1. Zit in kleermakerszit. Buig je ellebogen naazippp
schouderhoogte en kruis je handen een beetje gapgn ogen. Spre
je vingers weid uiteen als bij een waaier. (A). Beg daarna |
bovenarmen zo dat de handen naar op zij gaan aentevag. De
bovenarmen blijven parallel met de vioer. (B) Ga deze beweging
snel en krachtig door voor 3 minuten.

Deze oefening werkt gunstig op de ogen.

2. Ga staan in de boogschutters houding, met bbeterebeen zo
gebogen dat de knie boven de tenen is. Het linkenlis gestrekt naar
achteren met de voet plat op de grond en maakb@ekvan 45 graden
net de voorste voet. Steek de rechterarm rechtvegian, parallel met
de vloer en maak een vuist als of je een booghastit. Trek de linker
arm terug, alsof je de boog spant, tot achter Hewster. Kijk naar
voren met de ogen gericht op de horizon boven o (A). Begin
vanuit deze houding het rechterbeen te buigen zuetdichaam naar
beneden valt (B), en daarna weer terug omhoog kBminet deze
beweging krachtig door voor 2 minuten. Verander kamt en doe het
nog eens twee minuten. Ga terug naar de eerstengoetd doe het nog
eens 30 seconden.

3. Kom in de Cobra Houding. Ga liggen op de buik deehandpalmen
plat op de viloer onder de schouders en de hietmntelkaar aan met
de voetzolen naar boven gericht. Buig de ruggengeaeaf de nek tot
de stuit achterwaarts totdat de armen recht zijndeellebogen
geblokkeerd (A). Til, vanuit deze houding, de lillde lucht in, tot in
de Driehoek Houding, waarbij je jezelf ondersteamie handpalmen
en je voetzolen en met je lichaam rechte lijnemitpwan de hielen tot
de billen en van de billen tot de polsen (B). Koaawha terug in positie
A en wissel deze bewegingen af met een snelhei@ s@tonden per
houding en doe dit 5 minuten.

4. Zit in kleermakerszit met een rechte rug en Idpeietapeje van de
Wahe Guru Jeeo meditatie. Als je de woorden Walre Goort of
Wahe Jeeo, trek je de Muhl Bhand aan, waarbij jepileren van de
anus, de sexorganen en het navelpunt aan trekideol@ngte van het
gezongene, en ontspan en mediteer op de woordassen in. Als je
Toohee hoort, neem je een krachtige vuurademhadieig gelijke
inademing en uitademing vanuit de buik, gelijk darlengte van het
woord, daarna ontspan je en mediteer je er tussépa hier mee door
voor ten minste een meditatiecyclus (ongeveer dutan).

Deze meditatie brengt de energie van het derderahalde aura en
keert weer terug naar de derde chakra, waarbij elkakra meer
energie krijgt. Als je deze meditatie de volle tengan de tape beoefe
90 dagen lang, dan zal je de meditatie geperfeetoth hebben.
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Lichaam 7:Kundalini Yoga om de aura te versterken.

1. Ga staan. Buig naar voren zo dat de handpalmen o
degrond zijn en het lichaam een driehoek vormt. €
rechterbeen op met een rechte knie. Adem uit, teiig
armen en breng het hoofd bijna op de grond. Adem in
en verhef je tot de originele driehoekshouding ntzs

dit driehoeksopdrukken 1¥2 minuut door. Verander van
been en ga nog eens 1% minuut door.

2. Zit in gemakkelijke zit. Strek de linker hand oaar
voren alsof je een paal beet pakt, met de handpaén
rechts. Plaats de rechter hand met de handpalm naar
beneden onder de linker pols door (2A). Verhef de
rechterhand over de rug van de linkerhand zo ddebe
handpalmen naar rechts gericht zijn en verstretgel
vingers.(2B). Adem in - til de armen 60° omhoog J2C
Adem uit - beweeg de armen naar beneden. Houdt de
ellebogen recht. Adem diep en beweeg 2 tot 3 mmute
Adem dan diep in- strek de armen omhoog (2D).
Ontspan.

3. Steek de armen vooruit, parallel met de grontidee
handpalmen naar elkaar toe ongeveer 15 cm vanrelkaa
Als je inademt laat je de armen naar achteren naar
elkaar toe gaan. Adem uit en breng de armen weer na
voren naar de uitgangspositie. Ga hier 3 minutea me
door met een diepe ritmische ademhaling.

Opmerkingn:

Dit is een belangrijke kriya om ziekte op een afdtte houden en je aura te ontwikkelen. De tijd kan
opgebouwd worden voor de eerste oefening tot 7/4umwoor elke kant en voor oefening 2 en 3 elk
tot 15 minuten. Dat zal geweldig veel zweet prodeiceHet zal je van bijna elk verteringsprobleem
afhelpen. Het geeft je ook kracht in je armen engno®t de kracht van bescherming en projectie in de
persoonlijkheid.
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Lichaam 7:KY meditatie tegen atoomstraling

Wat deze kriya voor je zal doen.

De bevolking in de USA wordt al aangetast dootlisigaln geval van een atoomoorlog als je niet
gedood bent, zal de straling alleen je niet kunrenietigen als je genetische aura 2,5 cm dik is.

Als je van binnen beroerd bent, zal deze meditetegkomen dat je sterft. Je kunt hem op elk moment
doen en het effect van de kriya zal zijn dat jkam van wordt, dat hij je energie geeft en dat je
ontspant.

Hoe je deze kriya moet doen.

Zit rechtop. Laat je bovenarmen tegen de zijkantjedichaam hangen. Houd je onderarmen zo
omhoog dat je handen op de hoogte van je halsr@fnde handpalm naar voren. De handen zijn in
Gyan mudra (de top van de wijsvinger raakt de tmapde duim aan).

Zing na een diepe inademing de volgende mantrakdee op één uitademing:
PRANA APANA SHUSHUMNA HAREE, HAREE HAR HAREE HAR HREE HAR HAREE:

PRANA is de levenskracht die behoort bij het elattiiAPANA is de vernietigende kracht die bij het
proton hoort, and SHUSHUMNA is the centrale kradietbij het neutron hoort. Met mooie van deze
mantra ligt in de manier waarop de tong het gehemabkt.

Je kan deze kriya zo lang doen als je wil, alleflein een groep.
Doe het voor de grap eens 62 minuten en meet jéarlimet een electrocardiograph (biofeedback).
Deze kriya is erg krachtig.
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Lichaam 7:KY meditatie voor het Goddelijke schild

Wat deze kriya voor je zal doen.

Het ligt in de fundamentele natuur van de mens w2 ontplooien, te ontwikkelen. Angst beknot

dit gebeuren en daardoor wordt je ongelukkig. Alspbevreesd bent, zullen je potentieel zich
ontplooien. Zonder de gewoonte van een regelmatigaana om de kracht van de kristallen aura op te
bouwen, ben je overgeleverd aan de angsten. Almaghetische veld sterk is, zullen negatieve
gedachten omgevormd worden in positieve energiane@ ze door het schild van de aura heen
komen. Deze meditatie roept de kosmos aan of Godluet geluid van mededogen en stimuleert de
innerlijke geluiden. Het universum wordt de moeeleijij het kind. Roep en ze zal je te hulp komen.

Hoe je deze kriya moet doen.

Zit met de rechter knie omhoog en het linkerbee @b de grond. De zool van de linkervoet ligt naar
de rechtervoet toe en raakt hem zo aan dat deabale linkervoet net even voor het enkelgewricht
van de rechtervoet ligt. (A1) Leun achterover opimleer arm, terwijl je de hand in een vuist hebt e

de rechter elleboog rust op de rechter knie. Deapan de rechter hand plaats je zo dat de basis van
de duim tegen het jukbeen aan ligt en de rest eamadd vormt een kop over het oor met de top open.
(A2) Haal diep adem en begin te zingen een langenginde Maaaaaaaaaaaaaaa. Luister naar dit
geluid door de gekromde hand. Ga hier 31 minutes do®r en verander dan van kant voor een gelijk
aantal minuten.

Het is het beste om rustig aan te beginnen metateal van 31 minuten voor beide kanten.
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Lichaam 8:Kundalini Yoga voor het lymfe systeem.

1) Zit in kleermakerszit. Verstrengel de vingerslewvenus
mudra en plaats deze achter het hoofd, waar devexigaat in d
schedel. Spreid de ellebogen uit naar de zijkarglel met de
vloer. Begin met een sterke draai naar links enrdeam rechts
enz. (1 seconde naar elke kant). Adem in naarjkatien adem
uit naar de voorkant. Draai zo ver mogelijk na&eddlant. Ga
hier 9 minuten mee door.

Deze oefening verwijdert de spanning van de schewate
ontspant de borstspieren. Als de borstspierenanietpannen
zijn, dan zullen de maagspieren overbelast wortletgeen
resulteert in vet rond de buik. Als de spieren g@arschouder
gestrekt worden, wordt de bloedtoevoer naar dedress beter
geregeld.

2) Zit in kleermakerszit, pak de buitenkant varkdeén vast.
Houd de rug recht en begin met de kracht van dddrade
knieén naar elkaar toe te trekken en weer naardeene duwen
(een cyclus duurt minder dan 1 seconde). Ga hmeinGiten mee
door.

Deze oefening geeft een geweldige druk op het borstiik
gebied. Hij werkt ook op het afbreken van vet rdaduik en
verbetert de stand van de enkels en de knieén.

3) Strek beide voeten recht naar voren. Leun aaerop
gestrekte armen en wijs met de vingers naar achtBreg de
knieén en begin snel en krachtig met je voetereitudht te
trappen. Houd de enkels en voeten ontspannen eemieer je
op het bewegen vanuit onder de knieén. Ga hiemBitemn mee
door.

Deze oefening werkt op de onderrug.

4) Zit in kleermakerszit, meteen rechte rug. Sekrmen een
voor een naar voren een beetje naar de zijkanptrallel met di
vioer en met de handpalmen naar boven wijzend. Maakom
beurten een vuist van de hand en trek deze kratgntig naar de
schouder. Zo krachtig dat het je lichaam doet sdanen doe
het snel. Ga hier 1-2 minuten mee door.

Deze oefening werkt op het openen van de aderen.

5) Zit in kleermakerszit. Plaats de vlakke kant yaruist op de
vloer naast je heupen. Terwijl je de rug recht handde hielen
op de grond blijven, til je het lichaam op en lgahet weer neer
(1-2 maal per seconde). Ga hier 4 minuten mee door.

Deze oefening versterkt de schouder spieren zhetdiuik
gebied kan ontspannen. Hgeeft de schouders zo’n oefening,
ze gewoonlijk niet krijgen.

6) Blijf zitten in kleermakerszit. Plaats de hanap de knieén.
Begin heen en weer naar links en naar rechts tgeebuwianuit het
middel. Buig zo ver mogelijk naar de zijkant en goedere
buiging een beetje afstand toe (een complete cytlug 2-3
seconden). Doe deze oefening 5-6 minuten.

Deze oefening helpt het verteringsproces.
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7) Zit in kleermakerszit met een rechte rug entglde handen
op de knieén. Buig je hoofd naar voren, naar aehteraar links
en naar rechts, en kom naar iedere buiging terbgticentrum.
Chant stil van binneBa als je naar voren buigfa naar
achterenNa naar links erMa naar rechts. Ga ritmisch met de
beweging en de mantra 2-3 minuten door.

Deze oefening versterkt de nek.

8) Leeuw lik: Zit in kleermakerszit. Leg de handgnde knieén
en begin je rug naar voren (hol) en naar achtdyel) {e buigen.
Als de rug bol is, trek de kin in naar de borgeg&tde tong uit en
maak het geluidHunh" (A). Adem in door de neus als de rug
is en trek de tong weer naar binnen (B). Ga hterisch 3
minuten mee door. ( Een complete cyclus duurt ceget
seconde).

Deze oefening werkt op het openen van de longen.

9) Sta op. Plaats de voeten de wijdte van de sareudt elkaar,
met de tenen een beetje naar buiten gericht. Rlagtanden op
de knieén en begin met door de knieén te zakkerijAyeer
halverwege omhoog te komen (B) terwijl de voeteremrond
blijven. De knieén doen dienst als steunpunt, orhalk tussen
de rug en de dijen hetzelfde te houden tijdensefiening. Ga
hier ritmisch mee door tot een maximum van 8 mine rust
als dat nodig is. (Een cyclus duurt minder dancbsde).

Deze oefening werkt direct op de knieén. Als de&mhun
elasticiteit verliezen, kan dit effect hebben omgstelling van
het gehele lichaam, wat een verminderde bloedatmikan
veroorzaken in de borst en de kans op tumoren &egroten.

10) Ga zitten. Met de benen gestrekt naar vorem rechte rug
en de handen rustend in de schoot of op de bovenb8eweeg
de beide voeten met de tenen naar voren en na@reich(Een
complete cyclus duurt 1-2 seconden). Ga hier 1 otimee door.
Deze oefening versterkt de spieren in het onderbeen

11) Zit in kleermakerszit. Plaats de handen oprdedn en begin
vanuit het middel te draaien met grote cirkelshteom draaiend
van boven gezien. (Een complete rotatie duurt éedisden. Ga

hier 3-4 minuten mee door.

Deze oefening werkt positief op het verteringssyste

12) Blijf in kleermakerszit zitten met de handendepknieén.
Begin het hoofd snel van links naar rechts te sdbndn korte
scherpe bewegingen. Sta toe dat de spieren varodée em het
gezicht ontspannen. Ga hier 3 minuten mee door.

Als je losser wordt en schudt, zal de hypofysas)ajgen en alle
in de hersenpan mee schudden. Dit bevordert deltdeeoer in
de haarbuisjes en versterkt alle spieren van degearen de
kaak.
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13) Zit in kleermakerszit. Strek @@men voor je uit voor de bo
met de ellebogen een beetje gebogen. De handpaijnaraar
elkaar toe gericht en de vingers gespreid. Schabddenhanden
van en naar het lichaam met lossen polsen. De hegvatpet
precies zijn alsof je hout aan het hakken bentjenkeanden.
Beweeg zo snel dat je voelt dat je handen de kijten en je
voelt ook je handen los van het lichaam. Ga higdm3inuten me
door.

Dit is een uitstekende oefening voor de heupzeHiywtimuleert
de circulatie en verwijdert vergiften.

14) Zit in kleermakerszit. Plaats de handen inat®et. Begin
met het chanten van Har, Har, Har, Har, Har, Hari Ebntinu
met de puntje van de tong (een volledige cyclustd2«3
seconden). Trek de navel in elke keer als het pwain de tong
het gehemelte raakt. Ga 3-4 minuten door met zingen

Dit is een meditatie voor het decennia 1980 en voor
uithoudingsvermogen..

15) Zit in kleermakerszit. Strek de armen bovehqgefd.
Verstrengen de vingers in elkaar als de venus menlgraai de
handen met de palmen naar boven. Leun nar achdarbagin je
uit te rekken naar de zijkanten als een kat. Gathmainuut mee
door.

Deze oefening brengt de meridianen in de ribbem dias
daarboven in balans.

16) Zit in kleermakerszit. Begin met het chanten:\@od and
Me, Me
and God, Are OnéGa hier 3 minuten mee door.

Chant dan:
| Am Thee, Thou Is Me, Me Is Th@a hier 2-3 minuten mee
door.

Eindig met het chanten vaAll Things Come From God
and All Things Go To Go@n ga hier 2 minuten mee door.
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Lichaam 8:KY Meditatie voor het helen van acute depressie

Wat deze kriya voor je zal doen.

Deze meditatie kan de ergste depressie helen bilthemnuten. Wanneer iemand bij je komt met een
verhaal depressief te zijn schuif het dan nietijiiganet de woorden, dat je je eigen problemen.hebt
In plaats daarvan help je ze met deze meditatieisDzen van de beste manieren om de leegte iti jeze
te helen.

Hoe je deze kriya moet doen.

Zit in een gemakkelijke meditatieve houding. Plagatsanden met de ruggen tegen elkaar op de
hoogte tussen het hart en de keel en de vingezenvijaar voren. Let er op dat de knokkels elkaar
raken. Je polsen zijn ongeveer 15 cm van het IrohafaJe onderarmen zijn zo evenwijdig aan de
grond als mogelijk is. Je duimen wijzen naast elkaeht naar beneden. Deze positie geeft een grote
spanning aan de rugkant van de hand.

De ogen zijn gericht op de punt van de neus ofepaVvenlip. Haal diep adem en zing WAHE GURU
16 keer tijdens de uitademing. Een complete cyoaesnt ongeveer 20 - 25 seconden in beslag.
Begin deze oefening met 11 minuten. Je mag ditzimgrhand uitbreiden tot 31 minuten.
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Lichaam 9:Kundalini Yoga Pranayama in evenwicht brengen vein h
klierstelsel.

1. Ga zitten met gekruiste benen, Adem in dooralesiin
zestien gedeelten. Laat binnen jezelf de mantraNaan’
hij elk gedeelte vibreren. Adem in zestien gedeelti¢ en
laat daarbij ook in jezelf 'Sat Nam' vibreren. Gaidmet
deze ademhaling en trek bij de uitademing bij ieder
ademdeel de navel een beetje in. Begin met vijlubeim
per dag te oefenen. Voeg er iedere dag een miamnuioa
tot een maximum van eenendertig minuten.

2. Ga op de rug liggen. Leg de armen naast je hoofde
grond met de handpalmen naar boven. Adem in eidé
benen vijftien centimeter van de grond. Adem Ugg-de
benen weer neer en duw de kin op de borst. Galhieer
minuten mee door, adem langzaam en diep. Rustasn t
minuten.

3. Ga zitten met gekruiste benen. Kruis de armen ge
borst en pak de ellebogen vast. Adem in - ga geelatop
zitten. Adem uit - buig je voorover en leg het Vomofd op
de grond. Ga hier drie minuten mee door, adem kargz
en diep.

Opmerkingen

De klieren zijn de bewakers van je lichamelijke@etheid en van je geestelijke stabiliteit. Hun
afscheidingen bepalen de chemische samenstellmpetebloed en de samenstelling van het bloed
bepaalt weer je persoonlijkheid. Als bijvoorbeetdsthildklier niet de juiste hoeveelheid jodium
afscheidt, zul je gauw ongeduldig zijn en moeitelde om kalm te blijven. Als je kennis wilt krijgen
over het eigen onbegrensde bewustzijn, zul je mdeten omgaan met je lichaam, zodat het je helpt
en niet hindert. Je kunt het beste hieraan werkameer je jong bent. Als je oud bent is het te daat
te zorgen voor je oude dag. Houd de balans vaklieestelsel in evenwicht, zodat leeftijd, ziekie e
vermoeidheid je niet zullen hinderen om het Gogklelewustzijn te ervaren.

Doe de eerste oefening vijf minuten, herhaal dahede kriya drie keer zodat de klieren een goede
beurt krijgen.
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Lichaam 9:Kundalini Yoga meditatie whahe guru kriya

A) Kom in de stoel houding: de knieén gebogen,udeparallel
met de vloer, de handen houden de hielen stevig Masd de
rug recht. Het hoofd kijkt naar beneden (A) Draeti Ioofd naar
de rechter schouder en zeg WHAHE. Draai het hoa#t de
linker schouder en zeg GURU. Doe dit afwisselenelen
gematigd tempo om een voortdurende geluidstroom te
genereren::

WHAHE GURU WHAHE GURU WHAHE GURU. Ga hier 3
minuten mee door.

B) Sta recht op. plaats de handen op de heupezuembar
achteren. Houd de benen recht. Laat het hoofdacderen
vallen. (B) Draai het hoofd naar links en zeg WHAHaai het
hoofd naar rechts en zeg GURU. Ga hier 3 minutes doer.

C) Sta recht op. Buig een beetje naar voren zcelaadden
rusten op de knieén. De rug is recht maar til loeffdhop. (C)
Zing dan WHAHE terwijl je het hoofd naar links dita&ing
GURU terwijl je het hoofd naar rechts draait.. Ger 3 minuten
mee door.

D) Sta recht op. Strek de armen boven je hoofd gse hemel
wilt aanraken. (D) Op WHAHE,zijn de voeten platagpvloer.
Met GURU, ga je op de tenen staan. Tril op en gedurende 3
minuten.

E) Zit op de hielen. Plaats de handpalmen voordegk. De rug
en de armen zijn recht als bij een sfinx. (El) Bogar voren,
raak met je voorhoofd de vloer aan en zing GUR) tkom
omhoog en zing WHAHE. Ga hier 3 minuten mee door.

F) Zit in kleermakerszit. (F) Begin de panj shabad

fluisteren:
Na 2 minuten, begin 2 minuten hardop te zingen.

G) Ga onmiddellijk op je hielen zitten met de haaldpen op de
dijen. Begin de rug te flexen en zing met een kigeh
fluistertoon SA-hol, TA-bol, NA-hol, MA-bol. (G) Ghier 3
minuten mee door en ga daarna mediteren.

OPMERKING:

Deze kriya wordt bekend door hem te ervaren. Igrded is deze set een totale workout voor de
schildklier, de hypofyse en de pijnappelklier. &eHichaam zal transpireren. Meditatie na dezgakri
brengt de realisatie dat we kanalen van waarh@ceni dat "vergevingsgezind zijn in de meest
onvergeeflijke momenten de ware menselijke waa'de i
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Lichaam 10KY meditatie Guru Gobind Singh shakti mantra Medaita

Hoe je deze kriya moet doen.
Zit in kleermakerszit met de ellebogen recht emaeden in gyan mudra. Sluit de ogen, concentreer
op het voorhoofdspunt en chant twee complete eyrlideze mantra op €én enkele uitademing::

Na twee cycli gechant te hebben, haal diep enaleh en herhaal. Een complete gechante
uitademing duurt 12 seconden. Ga hier ongeveentl31ltminuten mee door. Haal diep adem en
concentreer je op de energie op de top van hetlhoof

Wat deze kriya voor je zal doen.

Dit is de wetenschap van Laya yoga. Het is exattetims precies en veeleisend en het is niemand zij
privé eigendom. Diegenen die het tot een geheint baz enkelen hebben gemaakt zijn de mensheid
niet van dienst in een tijd waarin men elke teckimim te groeien nodig heeft. Laya yoga is een
wetenschap van de relatie tussen adem, ritme etrar@am een hogere staat van bewustzijn te
bewerkstelligen. Elke japa (herhaling van een nagrdreéert tapa (psychische hitte). Als je de adem
en het volume van de klank op een juiste manieddoaait, creéert het een hitte, die het karma
wegbrandt. De kennis kan niet juist worden overgelirdoor geheime fluistering in de oren van de
leerling. Het moet een open en bewuste moeiteonijre hogere bewustzijn uit te breiden in een
praktische uitdrukking. De relatie tussen je leirebheperktheid en het oneindige hangt af van het
ritme van de adem. Door de adem te beheersen,dgzdtkriya je een extatisch bewustzijn en
kalmeert de zenuwen. Deze kalmte kan ook helpekamrts te laten zakken.
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Lichaam 10:Kundalini Yoga Varuyas Kriya

Ga rechtop staan. Zet de rechtervoet iets naar
voren. Strek het linkerbeen ver naar achteren. Het
bovenste deel van de tenen van de linkervoet rust
op de grond. Strek de armen uit naar voren,
evenwijdig aan de grond. Leg de handpalmen t
elkaar. Hel iets naar voren met de rug vanuit de
verticale positie. Richt je blik op de horizon gf o
het voorhoofdspunt. Adem diep in en begin
ritmisch Sat Nam’ te chanten. Leg de nadruk op de
klank Sat’, trek tegelijkertijd het navelpunt in en
pas een lichte mula hhanda toe. Ga hier anderhalve
minuut mee door. Adem dan in, adem uit en
ontspan. Wissel van been en herhaal de oefening
nog eens anderhalve minuut.

Opmerkingen:

Deze kriya laat je zweten als je hem goed dodtudéeer ook een gloeiend gevoel van in je
wangen krijgen. De oefentijd kan langzaam wordegebpuwd tot zeven en een halve minuut
voor beide kanten. Van deze kriya wordt gezegdhiglde werking van de hypofyse stimuleert,
overmatige seksuele energie reguleert en een vgdewaeerstand tegen ziekte geeft. Hij is
een test voor de kracht van het zenuwstelsel exterkt het magnetisch veld. Als je later,
wanneer je oud bent, niet beverig wilt worden tseén uitstekende oefening om mee te
beginnen als je jong bent. Deze kriya kun je apafenen, maar hij is ook goed om te doen na
een lange serie oefeningen voor de bloedsomloae denigheid. De kriya helpt om het
‘levenssap’, de ojas, z6 te transformeren dat lebrrgikt kan worden om het zenuwstelsel te
onderhouden.
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Alle lichamen:Kundalini Yoga AT ontwaken van je tien lichamen

De Tien Lichamen zijn:
Het Ziele lichaam

De Negatieve Rede

De Positieve Rede

De Neutrale Rede

Het Fysieke Lichaam
De Halo

De Aura

Het Pranische Lichaam
Het Subtiele Lichaam
Het Uitstralende Lichaam

1) De Strek Houding. Lig op de rug met de armershjga
zij. Til het hoofd en de voeten 15 cm op en de arme
gestrekt iets boven het lichaam met de handpalraan n
elkaar toe een beetje boven de heupen om de energie
boven het Navelpunt op te bouwen. De tenen zijpitgts
en houdt de ogen gericht op de toppen van de temen
doe de vuurademhaling. 1-3 minuten.

2) Neus naar de Knieén. Breng de knieén naar &,bor
met de armen er omheen geslagen. Duw de neus s
knieén en begin met de vuurademhaling.1-3 minuten.
3) Ego Vernietiger. Zit in Celibaat Houding of
kleermakerszit. Til de armen 60° omhoog. Krul de
vingertoppen tegen de kussentjes. De duimen wijzean
elkaar boven het hoofd. Met gesloten ogen concentie
aandacht boven het hoofd en doe de vuurademhakh8g.
minuten. Eindig met het samenbrengen van de duimen
boven het hoofd en open de vingers.

4) Heup Zenuw rekking. Zit met de benen gestrekt en
wijd uiteen. Adem in met de armen boven je hootttna
uit en grijp de tenen van de linkervoet. Adem irt o
armen boven je hoofd, adem uit en grijp de tenendea
rechtervoet. Ga hier 1-3 minuten mee door.

5) Heup Zenuw rekking. Blijf zitten met de benendniit
elkaar. Grijp de tenen van beide voeten vast emade
als je naar beneden buigt met je voorhoofd op deryl
adem daarna in als je weer overeind komt. 1-3 raimut
6) Rug buiging (Kameel Rit). Zit in kleermakersioud
de scheenbenen aan de voorkant vast met beiderhande
Adem in en buig de rug naar voren (hol) en rol nemen
op de billen. Adem uit en buig de rug naar acht¢bet)
en rol terug op de billen. Houd het hoofd rechtlen
armen redelijk gestrekt en ontspannen. 1-3 minuten.
7) Rug buiging (Kameel Rit). Zit op de hielen
(Rotshouding). Plaats de handen op de dijen. Beigid
naar voren (hol) op de inademing en naar achtdxal (
op de uitademing. Richt de aandacht op het derdels®
minuten.
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8) Rug Draai. Zit op de hielen, pak de schoudes$ weet
de vingers naar voren en de duimen achter. Adegn in
draai naar links, adem uit en draai naar rechts.d-te
ellebogen hoog en parallel met dioer. (Doe de oefenir
niet omgekeerd). 1-3 minuten.

9) Houd de schouders vast als bij de vorige oefenin
Adem in en til de ellebogen op zodat de polsenaglka
raken achter de nek. 1-3 minuten.

10) Pompen met de Armen. Verstrengel de vingers in
Venus mudra. Adem in en strek de armen boven het
hoofd, adem uit en breng de armen terug naar dmsch
1-3 minuten.

11) Afwisselend de Schouders Ophalen. Zit in
kleermakerszit met de handen rustend op de knieén.
Adem in en til de linkerschouder op. Adem uit éré
rechterschouder op terwijl je de linker neer I&.hier 1
minuut mee door. Keer dan de ademhaling om zodat je
inademt terwijl je de rechterschouder optilt erad@mt
terwijl je de linkerschouder optilt en de rechteenlaat.
Ga hier 1 minuut mee door.

12) Schouders Ophalen. Adem in en til beide schcude
op, adem uit en laat ze zakken. 1 minuut.

13) Het Draaien van de Nek. Zit in kleermakerszt ule
handen op de knieén. Adem in en draai je nek males, |
adem uit en draai je nek naar rechts, alsof je"™'seleud
met je hoofd. Ga hier 1 minuut mee door. Keer dan d
ademhaling om zodat je inademt bij de draai naartse
en uitademt bij de draai naar links. Ga hier 1 mtmaee
door. Adem diep in, concentreer de aandacht opérele
00g en adem langzaam uit.

14) Kikker Houding. Ga op de hurken zitten, zo diat
billen op de hielen rusten. De hielen raken ellamazijn
van de grond. Zet de vingertoppen op de grond tudse
knieén. Houd het hoofd recht omhoog. Adem in eskstr
de benen, terwijtle vingers op de grond blijven. Adem
en kom terug op de hurken met het gezicht naamvdye
inademing en uitademing zou krachtig moeten zija. G
hier 54 keer mee door.

15) Ontspan diep op de rug.

16) Laya Yoga Meditatie:

Zit in kleermakerszit met de handen op de knieé@yan
Mudra (de duim raakt de indexvinger) Chant Ek Ong
Kar(ah) Sa Ta Na Ma(ah) Siri Wha(ah) He Guru. Oxe el
"ah" klank in de mantra trek je de Mul Bandh aarek de
bekkenbodem spieren en alle anus en geslachtsorgp
en trek de navel in). De "ah" klank wordt werkelijk
gecreéerd door de kracht van de Mul Bandh. Diers &
1/2 cyclus meditatie. Visualiseer met de adem dat d
klank in 3 1/2 cirkel spiralend van de basis van de
ruggengraat naar boven gaat naar de top van hét.hoo
11-31 minuten.



