SKLADOWE ZAJEC ORAZ
ICH WARTOSCI

Joga jest pomostem miedzy Swiatem materii a Ducha.
Jest praktyka, ktéra scala nas wewnetrznie i tworzy,
tym samym, nowa, zdrowsza, petniejszg jakos¢ zycia.

Sktadowe zajeé

Zajecia maja 3 sktadowe, ktére przeplatajg sie ze sobg
podczas sesji. Kazde zajecia sg inne.

Proponowane sg nowe zestawy ¢wiczen,

ktorych proporcje, poszczegolnych 3 sktadowych,
réznig sie miedzy soba. Zestaw ¢wiczen dobierany jest
dogrupy na podstawie poziomu zaawansowania grupy
oraz energii grupowego biopola.

Jedng ze skltadowych jest praktyka asan ( pozycji ciata),
zaczerpnietych z technik Pawamuktasan wg Swamiego
Satyanandy; jogi kundalini; jogi 5 elementow;

jogi powieziowej yin.

Kolejnym elementem zajec¢ sa techniki oddechowe,
wywodzace ze starozytnych Sciezek jogi, tantry i
taoizmu.

Niekiedy $piewamy wspdlnie mantre OM albo inng
Uniwersalng mantre.

Zakonczenie zaje¢ odbywa sie poprzez praktyke
relaksacji.

O praktyce jogi nidry

Yoga nidra to starozytna technika medytacyjna.

Yoga Nidra, joga psychicznego snu, ktéra jest tantryczng
technikg na poziomie pratyahary ( wycofania zmystow ).
Joga Nidra - praktyka $wiadomego $nienia, czyli
catkowitego odpoczynku z obudzonym i przytomnym
umystem. Umyst podczas praktyki znajduje sie w stanie
hypnagogicznym a wiec pomiedzy przytomnoscia a
Snieniem. W tym stanie umyst jest niezwykle podatny i
otwarty poruszajac sie pomiedzy swiadomoscia a
podswiadomoscia. (czytaj dalej na kolejnej stronie)




Ten proces relaksacji zachodzi na trzech nierozerwalnych poziomach, ciata,
umystu, Ducha, gdzie doswiadczamy puszczenia najgtebszych napie¢ z tych
poziomow istnienia. Doswiadczenie rozluznienia jest trwate i gtebokie.

Po praktyce doswiadczamy bardziej rozluznionego ciata, spokojniejszego i
bardziej klarownego umystu oraz podwyzszonego poziomu energii.

Praktyka Jogi Nidry to praktyka tantryczna, poszerzajgca i podnoszaca stan
Swiadomosci. To Sciezka obudzonego Serca, ktére dazy do wewnetrznej
przemiany. W moim przekonaniu, potezna w swej prostocie i dziataniu,
przynoszaca niespodziewane efekty polepszenia jakosci zycia na jego wielu
poziomach. Powiedzialam, ze to droga S$rodka, utrzymania réwnowagi miedzy
eterycznym a materialnym.

Joga kundalini, jest starozytng, tantryczng technikg. Pomaga praktykantowi
przetranasormowac energetyke na wyzsze poziomy egzystencji. Czego
efektem jest, np. sublimacja osobistej energii; podnisienie jej poziomu;
poszerzona samoswiadomos¢; przetransformowanie traum, schematéw
mys$lowym oraz napiec cielesnych. Otwarcie wewnetrznej przestrzeni na
wibracje lekkosci i rado$¢. To dziedzina jogi tgczgca w sobie wiele elemntow,
jak pozycje ciata, techniki oddechu, ré6znorodne medytacje, mudry i mantry.
Pawamuktasany, przynosza subtelng zmiane energii na pozimie ciata, umystu
oraz biopola. Sa to praktyki, ktére holistycznie wspierajg nasze ciato. Sg
zbiorem asan, ktore uwalniajg ciato z napie¢ w stopniowy sposob. Sg to
gtebokie i jednoczesnie tagodne i przyjazne ciatu pozycje.

Yin yoga powieziowa. Wyobrazmy sobie pomietg koszule, i te sama koszule,
ale wyprasowana. Tak dziata joga yin powieziowa na nasza strukture cielesa.
Jest to praktyka, ktéra dziata na poziomie powiezi. Dlatego tez, daje bardzo,
bardzo efektywne i state efekty rozluzniania dtugotrwatych traum i napie¢
psycho-fizycznych, ktére skumulowaly sie na przestrzeni ciata.

Yoga 5 Elementow. Jest znakomitg metoda, ktéra przynosi ciatu i umystowi
lekko$¢. Sprzyja potaczeniu z energia Zywiotow. Pomaga zréwnowazyé energie
Pierwiastkéw w swoim ciele i otoczeniu. Pozwala na gtebsze zrozumienie ciata i
jego konstytucji. Uczy o punktach akupresury, jako apteczki samopomcy.
Techniki oddechowe i medytacyjne, pochodza z nauk tantrycznych,
taoistycznych oraz buddyjskich. Dobierane sg do tematyki zajec.

Relaksacja jest momentem kiedy wszystkie elementy, ktére zostaty do tej pory
wykonane znajdujg mozliwos¢, czas i przestrzen do zbalansowania sie. Oraz
wykonania najkorzystniejszego procesu transformacji na poziomie ciata i /\

umystu. Relaksacja jest praktyka samoregulacji. o]



