— MEDYTACJA & PRZEWODNIK PO ROWNOWAZENIU —
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Jej Swiagtobliwosé Sri Matadzi Nirmala Dewi
Zatozycielka Medytacji Sahadza Joga

Po doswiadczeniu samorealizacji mozesz skorzystac z tego
przewodnika, aby nauczyc sie prostych technik medytacji i
rownowazenia Sahadza Jogi, pogtebiajgc swoje doswiadczenie
samorealizacji w stanie wewnetrznego spokoju i Swiadomosci
bez mysli.

>>> OQtrzymaj swoja samorealizacje tutaj >>>
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10. Codzienna medytacja przez 10 minut pomoze wzmocnic twoje doswiadczenie.

— Jak medytowaé¢ w domu —

Wybierz miejsce, w ktérym mozesz siedzie¢ spokojnie i bez zaktdcen przez okoto 10
minut kazdego ranka i/lub wieczorem.

Zdejmij buty, aby nawigzac potaczenie z Matka Ziemia. Usigdz na krzesle lub na
podtodze — jak wolisz.

Usigdz wygodnie, z obiema dtonmi otwartymi na kolanach, skierowanymi ku gérze. Wez
kilka gtebokich oddechdw, a nastepnie oddychaj spokojnie i w sposéb zrelaksowany.
Teraz podnies i, zwigz" swoja Kundalini oraz wykonaj ochronny ,Bandhan”, jak pokazano
w sekcji Cwiczen Medytacyjnych. Stuzy to jako tagodny sposdb rozpoczecia i
zakonczenia medytacji.

Utrzymuj swoja uwage nad gtowa. Pozwdl myslom odejsc i staraj sie za nimi nie
podazac.

Jesli mysli nadal sie pojawiaja, powiedz tagodnie w sobie: ,Nie ta mysl” lub ,Wybaczam
sobie, wybaczam wszystkim”.

Gdy poczujesz spokdj, sprawdz, czy mozesz odczuc delikatny chtodny powiew na
dtoniach lub lekko unoszacy sie nad gtowa.

Kiedy poczujesz chtéd nad gtowa, pozostaw tam swojg uwage.

Zrelaksuj sie i ciesz sie wewnetrznym spokojem i cisza.
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— Jak rozpoczac¢ medytacje —

Aby utrzymac uwage w stanie odprezenia i skupienia na szczycie gtowy (ciemigczku),
podnies i ,zwiaz" swoja Kundalini® (A) oraz wykonaj ochronny ,Bandhan"? (B) wokot
siebie, jak pokazano ponizej, przed i po medytacji.

1 - Kundalini jest pierwotna, zenska energig, ktora istnieje w uspionej formie w kazdej istocie
ludzkiej. Gdy zostaje przebudzona poprzez samorealizacje, Kundalini dostarcza duchowego
odzywienia, niezbednego, aby jednostka mogta wzniesc sie do wyzszego stanu Swiadomosci.

[odnosnik: https://shrimataji.org/pl/kundalini/]

2- Bandhan to termin sanskrycki oznaczajacy cykliczny ruch wokot obiektu.

A) Podnoszenie Kundalini, rys. 1-4

Gdy energia Kundalini wznosi sie wzdtuz kregostupa, wprowadza uwage w stan
Swiadomosci bez mysli. Kundalini wzmacnia, stabilizuje i ustanawia uwage w
najwyzszym subtelnym osrodku, znajdujacym sie w obszarze ciemiaczka.

Umiesc lewa dton przed dolng czescia brzucha, skierowana ku ciatu. Podnies lewa dton
pionowo w godre, az znajdzie sie nad gtowa. W trakcie unoszenia lewej dtoni prawa dton
wykonuje wokot niej ruch zgodny z ruchem wskazéwek zegara, az obie dtonie znajda sie
nad gtowa. Nastepnie uzyj obu dtoni, aby zawigzac¢ wezet. Powtoérz to jeszcze dwa razy,
konczac trzema weztami, co utrwala twoja uwage oraz Kundalini nad gtowa.

—1——2——3——4—
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B) Wykonywanie Bandhanu, rys. 5-8
Wykonanie Bandhanu chroni system subtelny i utrzymuje stan medytacji.

Potéz lewa dion na kolanach, skierowana ku gérze. Umies¢ prawa dton nad lewym
biodrem i powoli unies jg nad gtowe, a nastepnie opus¢ wzdtuz prawej strony ciata.
Nastepnie podnies prawa dton wzdtuz prawej strony, ponad gtowa i opusc¢ wzdtuz lewej
strony. To stanowi jeden Bandhan. Powtérz siedem razy.

—5——6——7——8—
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— Proste techniki medytacji i r6wnowazenia Sahadza Jogi —

1) Réwnowazenie naszego subtelnego systemu

Mysli zazwyczaj dotycza przesztosci lub przysztosci — lecz w prawdziwej medytacji stopniowo
rozwijamy zdolnos¢ zakotwiczenia sie w chwili obecnej, bez nattoku mysli. Lewy i prawy kanat
naszego subtelnego systemu odpowiadajg za przesztosc i przysztosc. Wykorzystuj te techniki
rownowazenia, aby zharmonizowac te kanaty.

> Rownowazenie lewej strony

W przypadku odczuc takich jak mrowienie, ciepto lub ciezkos¢ w lewej

dtoni, skieruj lewa dfon w strone swiecy, z dtonia otwarta ku gérze. Prawa

dtony potdéz na ziemi lub skieruj ja w strone ziemi.

Przyczyny zaburzen lewej strony:
Ve

Ospatosc
Skupienie na przesziosci
Nadmierna emocjonalnosc¢ f
Depresja i samotnoscé =

> ROwnowazenie prawej strony

W przypadku odczuc takich jak mrowienie, ciepto lub ciezkos¢ w

prawej dtoni, skieruj prawa dtorh w strone fotografii Sri Matadzi, z dtonia

otwarta ku gdrze. Zegnij lewa reke w tokciu, kierujac palce ku gorze, a

dton odwrde do tytu.

Przyczyny zaburzen prawej strony: -‘:"“'x
#

Nadmierna aktywnos¢ i wyczerpanie
Myslenie o przysztosci
Nadmierne planowanie i przepracowanie | J
Agresja i gniew e |
Sktonnos¢ do dominowania innych
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2) Moczenie stop

Moczenie stdop najlepiej wykonywac wieczorem, tuz przed snem. Pozwala to
subtelnie oczyscic sie z nagromadzonego w ciggu dnia stresu i zaburzen.
Zauwazysz, ze jakos¢ snu ulega poprawie, a medytacje staja sie gtebsze.

Do wykonania moczenia stép potrzebne beda:
a) mate wiadro lub miska,

b) dzbanek,

c) recznik.

Mozesz zapali¢ Swiece i kadzidetko, aby stworzy¢ atmosfere medytacyjna. Mozesz
podniesé i ,zwigzac” swojg Kundalini, jak opisano w sekcji Cwiczen Medytacyjnych,
najlepiej przed i po moczeniu stop.

> Metoda
1. Napetnij miske ciepta lub zimna woda (w zaleznosci od potrzeb réwnowazenia — uzyj
cieptej wody przy problemach lewej strony, a zimnej przy problemach prawej strony) i
dodaj niewielkag garsc soli.
2. Napeinij osobny dzbanek woda i postaw go obok krzesta, aby optukac stopy po
zakonczeniu moczenia.

3. Usigdz wygodnie na krzesle, z dtonmi skierowanymi ku gorze, w strone zapalonej Swiecy
stojacej na stole przed toba.

4. W16z stopy do miski lub wiadra.

5. Medytuj przez 10-15 minut z otwartymi oczami, trzymajac stopy w wodzie.

6. Po zakonczeniu optucz stopy woda z dzbanka i wytrzyj je recznikiem.

7. Woylej wode do toalety i umyj rece.

8. Wazne jest, aby nie uzywac tej miski do zadnego innego celu niz moczenie stdp.
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3) Technika trzech $wiec do ré6wnowazenia lewej strony

Uwaga: Nalezy zapewnic petne bezpieczenstwo wszystkich przedmiotéw w domu oraz wiasne podczas
stosowania tej techniki.

Ogien jest jednym z pieciu zywiotow. Zapalona sSwieca reprezentuje ten element i stanowi
potezne narzedzie pomagajace w rownowazeniu lewej strony. Mozesz zastosowac te metode
na przyktad wtedy, gdy czujesz ospatosc, przygnebienie lub samotnose.

Usigdz do medytacji z dtonmi skierowanymi ku gérze, wyciggnietymi w strone zdjecia Sri
Matadzi, przed ktérym znajduje sie zapalona swieca. Do tego ¢wiczenia wygodniej jest usigsc
na dywanie lub na stotku.

Ustaw trzy zapalone swiece wokot lewej strony swojego ciata. Jedng umiesc w bezpiecznej, ale
bliskiej odlegtosci za sobg, druga obok siebie, a trzecig przed soba — przed lewa dtonia. Podnies
Kundalini i wykonaj Bandhan. Aby wzmocni¢ efekt, mozesz rowniez potozy¢ prawg dton na
Matce Ziemi lub, jesli siedzisz na stotku, skierowac prawa reke w dot w strone ziemi.

Pozostan w stanie medytacji przez 5-10 minut.

4) Patrzenie przez ptomien

Aby oczyscic¢ 6. osrodek systemu subtelnego (znajdujacy sie na czole), mozesz uzy¢ elementu
ognia, patrzac przez ptomien $wiecy na zdjecie medytacyjne Sri Matadzi, szczegdlnie na punkt
na Jej czole. Utrzymujac uwage na zdjeciu medytacyjnym, patrz przez ptomien swiecy najpierw
lewym okiem, nastepnie prawym, a na koncu obojgiem oczu.

Swiece nalezy trzymac w odlegtosci okoto 30 cm od gtowy, aby uniknac zbyt duzego ciepta.
Cwiczenie to mozna wykonywaé przez kilka minut.

5) Oklad z lodu
Kiedy nalezy stosowac te technike r6wnowazenia:

Nasza watroba odgrywa wazna role w metabolizmie i petni wiele funkcji w organizmie, w tym
detoksykacje. Nadmierne myslenie i planowanie przecigzaja ten proces i wyczerpuja ten organ.
Drugi osrodek (wraz z trzecim osrodkiem) energetyczny opiekuje sie watroba. Jesli watroba
musi radzi¢ sobie z nadmiarem myslenia, inne organy, ktére powinna wspieraé, s3
zaniedbywane. Watroba jest szczegdlnie podatna na takie przeciazenie. Problemy w tym
obszarze objawiajg sie mrowieniem w kciuku i srodkowym palcu prawej ditoni lub uczuciem
ktucia w dtoniach. W naszym subtelnym ciele watroba ma szczegdlne znaczenie, poniewaz jest
siedziba naszej uwagi. Uwagi nie nalezy myli¢ z mysleniem, ktére pochodzi z ego (poczucia ,ja")
oraz superego (naszych uwarunkowan z przesztosci i wychowania). Uwaga jest czysta
koncentracja, wolng od mysli i aktywnosci umystowej. Watroba jest podatna na przegrzanie
(szczegdlnie pod wptywem alkoholu lub innych stymulantéw), co ma niekorzystny wptyw na
nasza uwage, a w konsekwencji ostabia stan medytacji. Jesli wymaga schitodzenia, mozna
zastosowac maty oktad z lodu.

Stosowanie okladu z lodu

Umies¢ oktad z lodu na watrobie, ktdra znajduje sie po prawej stronie drugiego i trzeciego
osrodka, tuz pod zebrami. Jesli nie masz pod reka gotowego oktadu, mozesz go przygotowac,
umieszczajac kostki lodu w szczelnym pojemniku. Oktad z lodu mozna stosowac, aby
wzmochic jego dziatanie, podczas moczenia stop w chtodnej wodzie.
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Jej Swigtobliwo$¢ Sri Matadzi Nirmala Devi
Zalozycielka Medytacji Sahadza Joga
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