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Udruga UNUTARNJI MIR

TECAJ

Cetiri susreta za postizanje
unutarnjeg mira
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Uvod

Yoga je disciplina antickih korijena, koja nam putem meditacije pomaze da
upoznamo sebe pomocu osobnog unutarnjeg iskustva (djelovanjem na nase
energetsko tijelo), ali ono je istovremeno i vanjsko i kolektivno buduci nas uci

Zivjeti s drugima harmoni¢no, zadovoljno i mirno.

Iznad svega Yoga nas u¢i da postanemo svjesni uzroka unutarnjih napetosti,
koje se Cesto odrazavaju na nase odnose s vanjskim svijetom, tako da ih
moZemo ispraviti. Osnovni cilj pokazivanja ove metode u¢enicima je razviti

kod njih od malih nogu unutarnju paznju i harmoni¢an odnos prema zivotu.

@ Zbog kaosa u kojem Zivimo, dje¢ja paznja je Cesto nestabilna i uznemirena. @

Tesko mogu ostati mirni vise od koje minute i nemaju nikakve svijesti o svom
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unutarnjem bi¢u, buduéi su stalno projicirani na izvanjsko. Tehnike koje
predlaZzemo uspijevaju na jednostavan, prakti¢an i zabavan nacin aktivirati
i osnaziti vrlo vaZne osobine kao Sto su sposobnost sluSanja i paznje, osjeéaj

sigurnosti i vjere u sebe, razumijevanje sebe i drugih.

Ovi aspekti utjecu na poboljsanje komunikacije i odnosa medu mladima,
otkrivaju¢i im suptilnu vezu koja ih spaja kako medusobno tako i sa
svijetom. Yoga takoder poti¢e izraZavanje individualnih potencijalai vodi do

uravnotezenog razvoja osobe.

Mir, ravnoteZa, entuzijazam i kreativnost su stvarne Zivotne dimenzije do

kojih spontano dovodi redovita meditacija.

@ Kroz besplatnu radionicu u cCetiri susreta, djecu se vodi na put-igru ka @

otkrivanju ljepote njihovog “unutarnjeg vrta’.
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MEDITACIJA: SUPTILNI SISTEM 1
ENERGIJA U NAMA

U svakom od nas nalazi se energetski
sistem otkriven i prou¢avan stolje¢ima
od osoba koje su se bavile meditacijom.
Ovo energetsko tijelo predstavlja
suptilni aspekt mnaSeg nervnog
sistema.

Prema zapadnjackoj medicini on je
podijeljen na simpatickiiparasimpaticki
dio. Unutarnja spoznaja o nasoj suptilnoj
energiji nam omogucava da lakse
postignemo meditativno stanje, stanje @

apsolutnog unutarnjeg mira.

Nas um je, moZzda po prvi puta, uronjen u sadasnjost, bez konstantnog
bombardiranja misli. Medutim, ne spavamo, niti smo odsutni ili nesvjesni.
Naprotiv, uZivamo u posebnom trenutku blagostanja i savrSene lucidnosti: um,
kad je miran u sadasnjosti, promatra i odraZava realnost poput ogledala.

Ovadimenzijanazvana ‘stanje svijesti bez misli’, ako ju doZivimoisamonanekoliko
trenutaka, donosi velike dobrobiti na fizickom, mentalnom i emotivnom nivou.

Ovo predivno iskustvo moZemo isprobati zahvaljuju¢i budenju unutarnje
suptilne energije znane kao Kundalini. S ovom spontanom tehnikom,
Kundalini energija se budi u nasoj sakralnoj kosti 1 stabilizira energetsku
ravnotezu naseg nervnog sistema.
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ENERGETSKI KANALI: KAKO IH
URAVNOTEZITI POMOCU ELEMENATA

Kao Sto je ve¢ spomenuto, anticki
opis suptilnog tijela odgovara ustvari
anatomiji nervnog sistema. MoZemo
razlugiti lijevi i desni kanal (odgovaraju
lijevom 1 desnom simpatikusu) sa
oprecnim, ali  komplementarnim
funkcijama.

Desni kanal je energija akcije, razuma i
misli usmjerenih ka buducénosti.
Naprotiv, lijevi kanal odgovoran je za
nase emocije, razvija uvjetovanosti i
okrenut je ka proslosti.

Energije ova dva kanala dovode se u ravnoteZu bez napora pomoc¢u meditacije koja
ih balansira zahvaljuju¢i podizanju Kundalini duZ sredisnjeg kanala.

Sredi$nji kanal odgovara parasimpatickom nervnom sistemu, i na suptilnom
nivou predstavlja ravnotezu i mir u sadasnjosti. Za pomoci Kundalini u njenom
odrzavanju ravnoteZze medu kanalima moZemo koristiti jednostavne, ali vrlo
efikasne tehnike.

PredloZene metode koriste prirodne elemente kao sunce, zemlju i vodu poticuéi i

jac¢ajuéinas odnos s prirodom. Ove tehnike, unato¢ svojoj jednostavnosti, dokazano
pridonose nasoj dobrobiti.
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ENERGETSKI CENTRL
RAD NA SEBI

Duz naSe ki¢me rasporedeno je sedam
energetskih centara koji odgovaraju
nervnim pleksusima.

Nazvani ¢akre (u sanskritu kotac), ne samo
da reguliraju fizicke i bioloske funkcije
organa s kojima su povezane (disanje,
probava.) veé su i sjediSta unutamjih
kvaliteta koje ¢ine nasu osobnost.

5 kawum(un.
4-LIUBAV I SUOSJECANJE

Otkrit ¢emo da nevinost, radost, sigurnost,
sposobnost razumijevanja drugih nisu
! samo lijepe rijeCi, nego zivuce energije
unutar svakog od nas. Vrlo vaZzan aspekt
meditacije je dio u kojem mozemo aktivno1i
pozitivno utjecati na nase energetsko tijelo.

Evo kako: Kundalini se manifestira kao ugodnailagana struja, sli¢no sviezem lahoru
koju osjecamo na fizickom nivou: penje se duz ki¢me, prolazeci kroz ¢akre te Salje
u nase dlanove i jagodice prstiju (zavrSeci nervnog sistema) informacije o stanju
naseg suptilnog tijela.

Kada energija naide na napetost ili blokade, osjetit ¢emo na nasim dlanovima
peckanje ili toplinu na prstima koji odgovaraju doti¢noj ¢akri. Na taj nacin stjeCemo
uvid u nase energetsko stanje, koje se reflektira i na nase psihofizicko stanje.

Imamo dakle mogu¢nost direktno utjecati na nasu dobrobit na fizickom, mentalnom
1 emotivnom nivou vrlo jednostavnim vjeZbama koje se uce za vrijeme teéaja.
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MEDITACIJA KOD KUCE: PODIJELITI
DOBROBITI S DRUGIMA

Kao $to smo ve¢ spomenuli, prisutnost
prirodnih elemenata od velike je pomoci
u meditaciji.

Od velikog je znacaja meditirati
sjedec¢i na Majci Zemlji: ona zbog svoje
gravitacije ima sposobnost apsorbirati
nase energetske napetosti.

Na taj na¢in moZzemo olaksati oba
energetska  kanala. Desni  kanal
predstavlja elemenat vatru u nama
1 uravnoteZujemo njegov suvisak
(stres, agresivnost) elementima koji
osvjeZavaju poput zemlje i vode.

Lijevi kanal, koji predstavlja nasu pasivnu i emotivnu stranu, pronalazi snagu u
suncu koje obasjava nasu letargiju, manjak samopouzdanja i tugu.

Dobrobiti kontakta s prirodom dostupne su i kod kuce koristenjem elemenata; moze
se meditirati drzeci stopala u vodi ili uz plamen svijec¢e. U trenutku kada postignemo
‘stanje svijesti bez misli’, utjeGemo na nase cakre i ¢akre ljudi oko nas. Budenje
Kundalini ¢ini nasu paZnju ¢istom i dozvoljava nam da proniknemo dublje i stvarnije
u nase bice. Ova senzibilnost nam omogucuje da vremenom osjetimo i energetsko
stanje druge osobe, prema kojoj upucujemo paznju punu nevinosti i ljubavi.

Tako se razumijevanje nas samih, drugih i odnosa medu ljudima poboljsava te nas
Cini integriranima s ostatkom svijeta. Na ovom putu, osobni rast nas ¢ini blizim
ostalima i daruje nam veli¢anstveni osje¢aj poznavanja vlastitog Ja.
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