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SPOKOJU

Sesje ugruntowujgce
Spokoé) Wewnetrzny




Wprowadzenie

Joga — wbrew obiegowemu przekonaniu — nie jest gimnastyka, ale stanem
gtebokiego spokoju oraz poznania samego siebie, a takze starozytng praktykg
medytacyjng, ktéra pozwala rzeczony stan uzyskac. Doswiadczenie jogi ma
wymiar wewnetrzny — dostrzegamy funkcjonowanie wilasnego systemu
energetycznego oraz jego wplyw na zycie — a takze zewnetrzny i zbiorowy

—uczymy sie harmonijnego wspélistnienia z innymi.

Conajwazniejsze, dzieki jodze odkrywamy przyczyny swoich wewnetrznych
napie¢, ktére predzej czy pdzniej zaczetyby rzutowac na relacje ze Swiatem

zewnetrznym.

Gléwng intencijg przekazywania uczniom tej metody pracy nad sobg, jest
wyksztalcenie w nich od najmtodszych lat umiejetnosci kierowania uwagi

do wewnatrz, dzieki czemu naucza sie bardziej zrownowazonego podejscia

do zycia.
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Niestety, chaos obecnego $wiata sprawia, ze uwaga dzieci jest czesto
rozchwiana i niestabilna. Mtodzi ludzie — niemal oderwani od swojego
,2wewnetrznego ja’ — zbytnio angazujg uwage w $wiat zewnetrzny, w ktérym

tatwo im sie pogubié.

Proponowane przez nas techniki pozwalajg uczniom — w prosty i ciekawy
sposéb — aktywizowa¢ i wzmacnia¢ naturalne zdolnosci do stuchania
iskupiania uwagi. Wspomagaja takze réwnowage psychiczng i emocjonalng,
pewnosc¢ siebie i poczucie wewnetrznego spokoju oraz sprzyjaja glebszemu

zrozumieniu siebie i innych.

Dzieki praktykowaniu proponowanej jogi, wszystkie te pozadane cechy
ulegajg wzmocnieniu. Poprawiajg sie réwniez relacje uczniéw z rodzicami
oraz szeroko rozumianym otoczeniem. Spokdéj wewnetrzny, réwnowaga,
entuzjazm oraz kreatywnos¢ sg to te istotne wymiary zycia, ku ktérym
spontanicznie prowadzi nas regularne praktykowanie medytacji. Medytujacy

uczniowie podejmujg pelng radosci podréz, podczas ktérej doswiadczajg

piekna ,wewnetrznego ja".




MEDYTACJA: WEWNETRZNY SYSTEM
SUBTELNY I WEWNETRZNA ENERGIA

W kazdym z nas istnieje subtelny
system energetyczny, ktory przez wieki
odkrywali 1 poznawali $wieci w trakcie
medytacji.

System ten stanowi fundament naszego
osrodkowego ukladu nerwowego.

Medycyna zachodnia wyrdznia

sympatyczny (wspélczulny)
i parasympatyczny (przywspélczulny)
ukiad nerwowy:.

Wewnetrzne rozpoznanie wiasnej subtelnej energii pozwala nam uzyskac¢ stan
nazywany ,stanem medytacji” — doswiadcza sie go jako stanu catkowitego
wewnetrznego spokoju. Umyst jednoczy sie z chwilg obecng — mysli, ktére
zwykle nieustannie go bombarduja, po prostu znikaja.

Stan ten nie jest jednak snem, brakiem przytomnosci czy swiadomosci. Wrecz
przeciwnie, w stanie medytacji umyst jest absolutnie jasny i przenikliwy,
poniewaz - doswiadczajac spokoju oraz poczucia, ze istnieje ,tuiteraz” — zyskuje
zdolnos¢ postrzegania rzeczywistosci. Nawet kilka sekund stanu ,Swiadomosci
bez myslenia” daje ogromne korzysci na poziomie fizycznym, psychicznym i
emocjonalnym.

Jak uczy tradycja Wschodu, to fascynujace doswiadczenie mozna uzyskac
wylgcznie poprzez obudzenie energii Kundalini — naszej ,wewnetrznej energii”,
ktéra drzemie w kosci krzyzowej (faciniska nazwa tej kosci os sacrum pochodzi
od greckiego hieron osteon — ,$wieta kos¢” Grecy wierzyli, iz kos¢ krzyzowa
jest siedzibg duszy). Obudzona Kundalini stabilizuje i ugruntowuje réwnowage
energetyczng ukladu nerwowego czlowieka.



2. Spotkanie

KANALY PRZEPLYWU ENERGII:
JAK JE ROWNOWAZYC Z POMOCA
ZYWIOLOW PRZYRODY

Jak wspomniano wczesniej, struktura
znanego od starozytnosci  systemu

subtelnego dobrze odpowiada
anatomicznej strukturze ukladu
nerwowego.

Prawy i lewy kanat systemu subtelnego
odpowiadajg czesciom — prawej i lewej
—wspdlczulnego (sympatycznego) uktadu
nerwowego. Funkcje energetyczne tych
kanatéw sg przeciwstawne, ale doskonale
sie uzupemiaja.

Kanal prawy jest to energia dzialania,
rozumowania i myslenia o przyszlosci.

Kanat lewy odpowiada za emocje, przechowuje uwarunkowania psychiczne oraz
sprzyja mysleniu o przesztosci.

Poprzez proces medytacji — wykorzystujacy wznoszenie sie Kundalini wzdluz
centralnego kanatu — mozna bez zadnego wysitku doprowadzi¢ do zréwnowazenia
tych przeciwstawnych energii.

Kanal centralny reprezentuje stan rownowagi oraz terazniejszo$¢ na wszystkich
planach — fizycznym, psychicznym, emocjonalnym i duchowym. Aby wspomaoc
wznoszenie sie Kundalini oraz utrzymac kanaty w réwnowadze, stosuje sie proste,
ale bardzo skuteczne techniki.

W proponowanej metodzie medytacji wykorzystujemy zywioly przyrody, takie jak
ogien, ziemia czy woda, gdyz dziatajg one oczyszczajgco na system subtelny, a takze
poprawiaja relacje z szeroko pojetym otoczeniem.

Wykorzystywane przez nas techniki sg nie tylko tatwe do przyswojenia, lecz takze
wywierajg korzystny, potwierdzony naukowo (www.researchingmeditation.org)
wplyw na organizm oraz jakos¢ zycia danej osoby.



3. Spotkanie

OSRODKI ENERGII:
JAK NAD SOBA PRACOWAC

Wzdtuz kregostupa rozlokowanych
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Co wiecej, dziecieca niewinnosc,
e rado$¢, poczucie bezpieczenstwa czy
wzajemne zrozumienie to nie tylko
piekne ideaty, lecz takze zywe energie

w kazdym z nas.

Bardzo waznym aspektem medytacji jest to, ze mozemy aktywnie, w sposéb
pozytywny wplywac¢ na system subtelny. Kundalini manifestuje sie bowiem, jako
przyjemny, delikatny chtodny powiew, odczuwalny na poziomie fizycznym.

Kundalini podnosi sie wzdtuz kregostupa i — przechodzac przez kolejne czakry
— przekazuje do dtoni i opuszkéw palcow sygnaty o stanie systemu energetycznego.

Jesli napotka po drodze jakies przeszkody czyli ,blokady’, osoba medytujgca odbiera
okreslone wrazenia — mrowienie, taskotanie, ciepto — w tej czesci dloni, ktéra
odpowiada danemu o$rodkowi energetycznemu i nerwowemu (patrz rysunek).

Tym sposobem uzyskujemy doktadny obraz swojego stanu energetycznego,
ktéry jest dokladnym odzwierciedleniem stanu psychofizycznego. Stosujgc wiec
kilka prostych ¢wiczen, zyskujemy umiejetnos¢ bezposredniego wplywania na
stan organizmu na wszystkich poziomach. Szczegétowych wyjasnient udzielimy
podczas spotkania.



4. Spotkanie

JAK MEDYTOWAC W DOMU:
JAK PRACOWAC NAD INNYMI

Jak juz wspomniano, w uzyskaniu
stanu medytacji niezwykle pomocne
jest wykorzystanie zywiolow przyrody.

Warto np. medytowag, siedzac na ziemi,
poniewaz Matka Ziemia - miedzy
innymi dzieki grawitacji — ma zdolnos¢
absorbowania naszych napie¢.

Zywioly pomogag tez odcigzy¢ dwa
kanaty energetyczne — prawy i lewy.
Kanal prawy — dziatanie i planowanie
- schtadzamy, wykorzystujac
odswiezajgce wiasciwosci powietrza i
wody.

Kanal lewy — pragnienia, przesztos¢ i emocje — réwnowazymy, wykorzystujac
$wiatto ptomienia swiecy.

Korzystne jest tez codzienne stosowanie prostych zabiegdw — np. moczenie nég
w cieptej wodzie z solg (ang. footsoak), a wraz z osiggnieciem stanu ,$wiadomosci
bez myslenia’ nie tylko wyczuwamy stan wlasnych czakr i kanaléw, lecz takze
potrafimy okresli¢ stan systemu subtelnego oséb z otoczenia.

Obudzona Kundalini pomaga oczysci¢ uwage i obdarza nas wiedzg na temat
nasze] wiasnej egzystencji. Nabyta dzieki medytacji wrazliwos¢ pozwala
zas — przy odrobinie praktyki — rozpoznawac¢ subtelny energie innych ludzi
i rownowazy¢ jg, poprzez skupienie na nich oswieconej uwagi.

W rezultacie, coraz lepiej rozumiemy siebie i innych, anasze relacje z otoczeniem
sie poprawiaja, poniewaz coraz lepiej integrujemy sie z reszta $wiata. Cwiczac te
medytacje coraz lepiej poznajemy wiec ,prawdziwych” siebie.
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