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接通宇宙的知識 Accessing the Knowledge of the Universe

1998年4月1日

1. 輕鬆坐姿，雙手形成一朵蓮花。蓮花手印是手掌根部相合，水星手指（小指）

指尖相觸，大拇指指尖相觸，其他手指輕輕地彎曲，這個手印看起來像一朵綻放

的花。

將手印放在胸部中央，心輪的位置。眼睛閉上十分之九，注視著鼻尖。專注

且靜下心，安靜地保持這個姿勢2-3分鐘。

然後開始跟著Guru Shabad Singh Khalsa的Pavan Pavan CD專輯低聲唱誦

Pawan Guru mantra。穩定地保持這個姿勢25分鐘。

Pawan, Pawan, Pawan, Pawan, Par Paraa, Pawan Guroo, 
Pawan Guroo, Wha-hay Guroo, Wha-hay Guroo, Pawan Guroo.

「用呼吸的力量配合著丹田的能量⋯⋯以普拉納、阿帕納（apaana）和烏迪亞納（udyaan）（見第6頁）開啟脈輪⋯⋯專注並利

用這段時間來體驗這個奎亞⋯⋯冥想⋯⋯」

深深地吸氣，放鬆你的身體。雙手向下放鬆，進入一個好的冥想姿勢。（建議姿勢是輕鬆坐姿，下巴往內收，胸部向外挺，雙手呈

智慧手印。）
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2. 立刻開始長、緩慢、深的呼吸。你要有意識地做長、深、緩慢的呼吸為自己充電，專注於這個過程，以儘可能多的吸氣充滿自

己，並在吐氣時完全清空你的肺部。3分鐘。

3. 維持姿勢，開始有力的火呼吸。2分鐘。

「讓呼吸有力：有力且強大。不要忘記火呼吸。它保證你的健康。」

結束：深深地吸氣，屏息10秒，同時儘可能有力地彈動丹田。吐氣。再重複這個呼吸順序兩次，然後放鬆。
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喚起冥想狀態 
Invoking a Meditative State

1979年2月26日

輕鬆坐姿，脊椎挺直。右手緊握成拳頭，抬起與肩膀同高，前臂保

持與脊椎平行。左手抬起，使手腕的位置與肩膀同高，前臂保持與脊椎平

行。彎曲手腕使手掌朝上，手指指向左邊。手指伸直，手掌放平。眼睛看著鼻尖。

以深長、緩慢和完整的方式吸氣。以同樣有意識、帶著控制的氣息徹底吐氣。儘可能地外屏息。當你無法在不過度緊張的情況

下屏息時，深深吸氣。繼續這個呼吸模式。開始時做11分鐘，然後慢慢地逐步增加到最多半個小時。

結束：快速地吸氣和吐氣兩次（吸氣2秒，吐氣2秒）然後吸氣，內屏息10秒鐘，然後向上伸展雙臂，身體繃緊。吐氣放鬆。

有意識地保持雙手的姿勢。左手會想要移動位置，但是保持穩定。「真實的努力會帶來最好的體驗效果。」

昆達里尼瑜伽是一套控制腺體的系統性方法，透過它，腦下垂體與意識間的關係被激發起來，進而喚起我們冥想的狀態。「就

去體驗這個冥想。它影響腦下垂體和腺體系統以及它順時針和逆時針旋轉的動力。」
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發展你人性的仁慈 Developing Your Human Kindness

1975年10月27日
Bandhu Dya奎亞 Bandhu Dya Kriya
Banhdu的意思是「兄弟或夥伴」，Dya的意思是「仁慈」，而奎亞的意思是「行動」。

手印：手肘放在肋骨兩側。雙手在胸前，手掌朝上，兩隻水星手指（小指）相

觸，掌根外側相觸。太陽手指（無名指）與木星手指（食指）保持伸直，大拇指向後

拉。土星手指（中指）的指尖相觸，形成一個三角形。手印舒適地以祈禱的姿勢維持

在心輪前方，但不碰觸胸口。

輕鬆坐姿，脊椎挺直，下巴往內收，胸部抬起。雙手結成手印。用鼻子八

段式吸氣（將吸氣分成等長的八段，每一段中間都有一個小小的停頓，使得每

一段都有明確的開始與結束。換言之，你以八段分開的「吸鼻子」來吸氣，每

一段大約是一個「鼻子的長度」。你可以感覺到氣息穿過鼻子長度的距離，從

鼻孔到眉毛。每一段大約是一秒鐘，所以八段吸氣花費大約八秒鐘）。用噘起

的嘴唇帶著口哨聲完全、徹底吐氣。11分鐘。
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在嘗試做這個奎亞超過十一分鐘之前，你一定要先有足夠的練習。經過一週的練習之後，你可以增加一分鐘。之後的每一週可

以再增加一分鐘，直到總時間三十一分鐘。否則無論如何你都不能做這個奎亞超過十一分鐘。

「這個古老的奎亞是總體的能量。電磁場會完全地與自性的心靈相接。能量圈會完全被攪亂（重新整理）並被完全地投射。呼

吸——即普拉納——被控制在節奏性的八（段），然後以聲音投射出去。它什麼都不缺。」

「它是一個非常奧祕且精選的奎亞。崇敬它，並帶著很多的愛與奉獻去做。任何與普拉納有關的事物，都與Praanpathi——即給

予你維繫生命的普拉納的那一位——有關。非常平靜地帶著極度的崇敬去做。」

「我必須與你們分享這些偉大而祕密的奎亞，而且我帶著真誠的信念這樣做。但那不代表你可以背叛那個信念。最多教導

（Bandhu Dya奎亞）十一分鐘，然後每一週增加一分鐘（如上所述）。它感覺很好，但不要過度並喪失了你與環境的聯繫。它使人超

然卓越，它擴展你的時空和一切，而（日常生活中的）一切對你而言可能會開始看起來微不足道。它使人有超越時空的能力。」
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