JOGA KUNDALINI wg Yogi Bhajana - to swiadome zycie
w zgodzie ze sobg i Swiatem
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Joga Kundalini otwarta dla ludzi Zachodu ponad 40 lat temu przez Yogi
Bhajana (w Polsce od 2006r.) — to nie tylko system éwiczen i medytacji, lecz
takze a moze przede wszystkim forma swiadomego stylu zycia oparta na
starozytnej wiedzy o czlowieku. Ta tzw. Humanologia zacheca do

zamieniania naszych szkodliwych wzorcow na nawyki stuzgce szeroko

pojetemu zdrowiu i rozwojowi zaréwno w obszarze zachowan jak i myslenia
. czy zywienia, podejscia do relacji miedzyludzkich oraz relacji z
uniwersalnymi prawami i wartosciami zycia. Kobietom i mgzczyznom niesie
wsparcie w poznawaniu zawitosci ich natury... Jest systemem jogi, z
pomoca ktérej mozemy odzyskaé energie potrzebng do odpowiedzialnego samostanowienia o wtasnym zyciu,

szczegolnie wobec wyzwan rzeczywistosci w jakiej sie znajdujemy.
KILKA SLtOW WSTECZ

Joga Kundalini w formie systemu jak go skodyfikowat Yogi Bhajan, zostata otwarta przez niego dla Zachodu 1968 roku.
Zostata otwarta dostownie rzecz ujmujac, poniewaz do tego czasu byta naukg sekretng, przekazywang waskiemu gronu
uczniow, jedynie w bezposrednim nauczaniu i relacji uczen — mistrz. Miato to swoje uzasadnienie w poprzednich
epokach, poniewaz sita oddziatywania energii Kundalini wymagata nieprzypadkowego wyboru i precyzyjnego
przygotowania ucznia réwniez pod wzgledem moralno-etycznym. Uczniami najczesciej byli potomkowie wysoko
postawionych rodéw, takze krolewskich, stad Joge Kundalini okreslano jako Joge Krdlewska, ze wzgledu na jej elitarny
charakter i oddziatywanie, ktére Yogi Bhajan okresla jako ,krolewskie zarzgdzanie jogicznymi wartosciami i cechami. Jest
to petne rozwinigcie Tozsamosci i Istnienia kiedy wyrazamy sie jak swieci i kroczymy jak krolowie. Dziata wtedy twoja
obecnosé.” Linia Radz Jogi prowadzi od Krishny, przez Kréla Dzanake, do Guru Ram Dasa siedzgcego na tronie Radz
Jogi w Domu Guru Nanaka. Sam Jogi Bhajan otrzymat ten przekaz od swoich Mistrzéw: Sant Hazare Singha i Maharaj
Baba Virsa Singh oraz bezposrednio od Guru Ram Dasa. W Jodze Kundalini spotykajg sie wiasciwie trzy aspekty: Bhakti
Yoga, Shakti Yoga i Raj Yoga.

Energia Kundalini wymaga wysokiej etyki, poczucia wartosci i samodyscypliny rowniez dzisiaj, ale szczesliwie wraz z
uptywem czasu wzrosta globalna swiadomos¢ i zmienita sie ogolna energetyka ludzkosci. Nie przypadkowo w latach
60tych i 70tych ubiegtego wieku rozpoczat sie okres w ktérym wiele wybitnych postaci Wschodu i Zachodu, Mistrzéw
Jogi, Nauczycieli Buddyjskich, czy Szamandéw Syberii i obu Ameryk zaczeto sie dzieli¢ strzezong przez wieki tradycjg
widzgc w tym konieczno$¢ dziejowg. Mimo to wytom jaki uczynit w tradycji Yogi Bhajana byt bezprecedensowy i gesto
krytykowany, a jednak ogromny geniusz tego Nauczyciela stworzyt system nauk zawierajgcy wielokulturowe dziedzictwo,

0 niezwyklej sile oddziatywania i skutecznosci, a jednocze$nie bezpieczny.
KUNDALINI

Co to jest? Kundalini jest potencjalng, czyli uspiong czescig sity zyciowej czlowieka, zmagazynowang u podstawy
kregostupa. Mozna przezy¢ zycie i nigdy nie uzy¢ tej extra rezerwy. Czasem jej uruchomienie nastepuje spontanicznie,
czasem trzeba wieloletniego treningu. Kundalini jest luksusowym naddatkiem energii, dzieki ktérej cztowiek moze
wykorzysta¢ dodatkowe zasoby ciata i umystu, i spozytkowa¢ je dla rozwoju duchowego. To wyjasnia fakt, ze prawdziwy

rozwdj duchowy potrzebuje energii witalnej, ze nie jest chaotycznym i okazjonalnym bujaniem w obtokach, lecz
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precyzyjnym wznoszeniem swiadomosci poprzez centra energetyczne ciata i umystu zwane czakrami (czakramami), dla

otwarcia ich na subtelnos$¢ ducha i poprzez wole, charakter i poswiecenie ego — bycie i stuzenie TU i TERAZ.

LEKCJA JOGI KUNDALINI

Przekaz nauk w systemie Yogi Bhajana jest jednoczesnie prosty i bardzo ztozony. Cwiczenia dynamiczne, oddechowe,
rozciggajace, wzmacniajace, izometryczne i wiele innych, zbudowane w $cisle okre$lone sekwencje i zestawy, tzw. kriye - o0
okreslonym oddziatywaniu na poziomie fizycznym, dla ciata, by poczuto kazda komorke i zapisana w niej historig; ale tez
mentalnym, psychicznym i duchowym. Medytacje w ciszy, w ruchu, z dzwiekiem, czy z mantra — dla umystu, by uwolnit
wszystkie zapisy i otworzyl si¢ na swa nieograniczonos¢. Nauka totalnego relaksu, ktory uzdrawia umyst i ciato, a dusze
budzi do prowadzenia nas przez zycie.

Kazda lekcja JK ma wiec okreslong strukture, na ktorg sktada sie wtasnie rozgrzewka, pranayama, kriya, relaksacja i
techniki medytacyjne. Lekcje, cho¢ podobne pod wzgledem przebiegu nastepujgcych po sobie czesci, réznig sie znacznie
charakterem i energetykg. Sg Kriye, ktdre pracujg bardziej z naszym ciatem i jego systemami lub organami, jak np. Kriya
na Nerki i Nadnercza, czy Kriya na Centralny Uktad Nerwowy. Sg Kriye, ktérych dziatanie przekracza te ramy i
oddziatujgc na wiele aspektéw jednoczesnie, uruchamia procesy np. metaboliczne (Kriya na Ogien Trawienny i
Metabolizm), albo hormonalne (Kriya na Uwolnienie Napiecia Miesigczkowego i Rownowazenie Energii Seksualnej). Sa
tez Kriye, ktére pomagajg bardzo precyzyjnie przy stalej ich praktyce, na sen, krgzenie, redukcje stresu, czy
zbalansowanie obu potkul mézgowych. Lekcje prowadzone przez nauczycieli w klubach czy studiach jogi sg zwykle
zréznicowane z tygodnia na tydzien, aby przedstawi¢ uczniom petne spektrum mozliwosci tej technologii, rownomiernie
rozwija¢ zdolnosci oddechowe, kondycje, pogtebia¢ elastycznosé, wzmacnia¢. Jednakze nierzadko, szczegdlnie kiedy
grupa ma juz swoj trzon statych studentéw, mozna zaczg¢ pracowac z jednym tematem np. przez miesigc i tym samym

przygotowac ludzi do podjecia praktyki w domu.
PRAKTYKA SAMODZIELNA

Podobnie jak w innych Sciezkach jogi, zachecamy kazdego do rozpoczecia samodzielnej praktyki, do czego niezbednym
wstepem jest zwiekszona uwaznos$¢ w swojej codziennosci, refleksja nad zasadami zawartymi w jamach i nijamach, oraz
intencja, ktéra decyduje o naszych celach w tej praktyce. Ludzie przychodzg ,do jogi” w réznych zamiarach:
»Sprébowania” tego o czym inni moéwig ze dziata, schudniecia, rozruszania sie, uzdrowienia, uspokojenia i wyciszenia,
poradzenia sobie ze stresem, ale tez zbudowania ciata, albo z powodu kryzyséw w zyciu, z ktérych trzeba sie podniesé, a
nie wiadomo od czego zaczgd!...

| cudowne jest to, ze kazdy znajdzie to co$ dla siebie: jeden najbardziej lubi ¢wiczenia oddechowe, inny dynamiczng i
energetycznie intensywng prace z ciatem, komu$ przypadio do serca Spiewanie mantr a inna osoba pokochata
przekraczanie swoich granic w medytacyjnych statycznych pozycjach. W ten sposéb, przez upodobanie rodzi sie cheé
przeniesienia tych wrazen do domu i dopiero tam okazuje sie, ze tylko dzieki temu poczgtkowemu zachwytowi i dobremu
doswiadczeniu, zechcemy przetrwac¢ chwile lenistwa, zniechecenia i konfrontacji ego, aby z czasem poczu¢ nektar

wiasnej wytrwatosci.
CZY SA PRZECIWSKAZANIA DO PRAKTYKI?

Tak jak kazdg inng joge zaczynaj praktyke co najmniej 2 godziny po positku. Przeciwwskazaniem jest epilepsja i choroby
leczone psychiatrycznie. Nie praktykuj jogi pod wptywem alkoholu, lekéw i narkotykdw zmieniajgcych Swiadomosc.
Podczas praktyki miej na uwadze swoje ograniczenia. W przypadku innych problemoéw zdrowotnych np. urazy stawdw,

kregostupa, nadcisnienie, nalezy skonsultowa¢ sie z lekarzem odnosnie praktyki jogi i stosowac sie do jego zalecen.



Dobrze jest tez uprzedzi¢ nauczyciela, ze jeste$ w cigzy lub masz menstruacje, aby otrzymaé¢ zmodyfikowane wersje

pozyciji ciata i oddechu.

NARZEDZIA' W JODZE KUNDALINI

To, co decyduje o tak wyrazistym wptywie tej praktyki czesto na cate nasze zycie, to fakt, ze obejmuje ona calg twojg
istote. Zajmuje sie nie tylko twoim ciatem, czy nawet umystem (ktérych JK wyrdznia trzy!), ale angazuje tez dusze, aure
oraz coraz subtelniejsze ciata, jakimi wg Yogi Bhajan dysponuje cztowiek, (choc¢by byt ich nieSwiadomy), a jest ich razem
az dziesiec.

Specyfikg jest to, ze podczas jednej sesji stosujemy jednoczesnie asany, pranajame, mudry, mantry, punkty koncentrac;ji,
medytacje i relaks; statycznie lub dynamicznie, delikatnie lub intensywnie. Pozycje ciata i ruch stymulujg rézne uktady
organizmu, aby je zréwnowazy¢ i wyleczyé, wywierajg delikatny nacisk na ukfad gruczotowy i nerwowy, powodujgc
przeptyw energii w nadis (kanatach w ktorych ptynie energia). Pranajama (jama = kontrola, prana = sita zyciowa) uczy

zarzadzania energig witalna.

Wewnetrzne ogarniecie wszystkich tych aspektow naraz, jest sporym wyzwaniem i wtasnie tak wyzwalamy dodatkowe
rezerwy energii. Uwalniajg sie one z miejsc w ciele fizycznym, ktére byly zablokowane, a metoda jaka to umozliwia jest
praca z tzw. zamkami ciata i zawieszeniem oddechu. Bhandy, pomagajg poprzez regulacje oddechu kierowaé ruchem
prany (sity zyciowej) w organizmie i gromadzi¢ efekty uprzednio wykonanego c¢wiczenia, zwigkszajgc przeptyw ptynu
mozgowo-rdzeniowego. Zatrzymane w tkankach i komaérkach trudne, nie przezyte do konca uczucia, pamie¢ przesziej
historii czy traumy — wyptywajgc na powierzchnie, mogg wzbudzaé fale mysli czy emoc;ji, ktérym pozwalamy przejsé,
poniewaz kriya prowadzi cie dalej — poza twojg historie — do bycia otwarta, ufna, wrazliwg, a jednoczesnie mocna,
cierpliwg i stabilng istotg. Nie stosujemy pomocy do ¢wiczen w postaci paskow czy klockéw, ale ztozony koc czy
poduszka bywajg pomocne.

Trudnos$¢ wykonania zadan konfrontuje twoj umyst, ciato i ego, che¢ kontroli i pozostanie w dotychczasowym ,status
quo”. Jednak dzieki temu systemowi jesteSmy doprowadzani do tego momentu stopniowo, réznymi narzedziami, z
réznych poziomow pojmowania i odczuwania — tak rozwijamy samoobserwacje, konsolidacje wewnetrzng i poczucie
bycia prowadzonym. Wiasnie ta konfrontacja, odczuwana na tak wielu poziomach, roznieca ogien TAPA, ktory
ostatecznie przebudza kundalini w jej wedréwce.

Innym poteznym narzedziem w JK jest dzwiek i wibracja. Stosowanie mantr (stowo mantra oznacza "narzedzie lub pojazd
umystu") i shabdéw (tekstow do melorecytacji), niesie element JAPA — powtarzania tak dtugo, az jakosci wibracji zawartej
w tym co powtarzamy stang sie naszym udziatem, oznacza to ze mozemy wzniesc¢ sie na ten poziom wibracji, na jakim ta

mantra czy shabd byty skodyfikowane przez Rishich, joginéw czy swietych.

NAUCZYCIELE

Kurs Nauczycielski Jogi Kundalini nosi nazwe: Nauczyciel Ery Wodnika. Zaktada sie, ze kandydat na Nauczyciela chce
podda¢ sie swoistej transformacji wewnetrznej i sta¢ sie cztowiekiem Nowej Ery, czyli zostawi¢ za sobg swoje utarte
schematy, strefy komfortu, przestarzate opinie i szkodzgce jej/mu nawyki. Zmienia stopniowo swdj styl zycia, aby by¢
przyktadem i latarnia morskg” dla innych. A oto tematy jakie zawiera kurs | stopnia, ktére sg pogtebiane i
rozpracowywane na stopniu Il. Dajg one obraz i zakres zmian, wiedzy i przygotowania przysztego instruktora-praktyka.
Program kursu sktada sie z nastepujgcych czesci:

e Uzywanie oddechu, pozycji ciata, dzwiekow, medytacji aby obudzi¢ oraz wyéwiczy¢ umyst i ciato

o filozofia jogi i filozofia kundalini

e anatomia cziowieka - jogiczna i zachodnia



e rozwijanie medytacyjnego umystu

o stosowanie mantry i Swietych dzwiekow

e rozwijanie codziennej wtasnej praktyki jogi

e wejscie na sciezke jogicznego stylu zycia — rytm dnia, dieta, sen

e uczenie Jogi Kundalini

o etyka, rola i postepowanie nauczyciela - kodeks
Uczysz sie tego czego potrzebujesz, zeby rozpozna¢ swoje przeznaczenie, oceni¢ dystans jaki cie od niego dzieli i
zaprzac dyscypline do przyblizenia cie tam. Wielu nauczycieli JK czuje wyzwanie jakim jest harmonizowanie wymogow
profesjonalizmu w jodze i na $ciezce stuzenia — jak korzystaé z jogi by stuzyta nam i korzysta¢ z wtasnych zasoboéw by

stuzy¢ jodze, czyli innym.

Agnieszka Hari Kartar

Od 2008r jest nauczycielkg Kundalini Jogi wg systemu Y.Bhajana | stopnia certyfikowang przez Kundalini Research
Institute (USA), w 2013 ukonczyta Il stopienn w Londynie. Regularnie uczy i uczestniczy w kursach z innymi nauczycielami
w Polsce i za granicg. Pod przewodnictwem Shiva Charana Singh z Karam Kriya School kontynuuje wiasng praktyke,
poznaje numerologie Karam Kriya. Podjeta tez wspotprace z International School of Kundalini Yoga ISKY asystujgc od
2011r. na ich Kursie Nauczycielskim w Polsce, obecnie w stopniu Associate w Akademii Trenerow KRI. Jest tez mamag

dwdjga duzych dzieci, malarkg i konsultantkg ajurwedyjskg w zakresie diety, stylu zycia i zabiegéw dla ciata. Prowadzi

zajecia, warsztaty i wyjazdy dla grup, oraz sesje indywidualne. www.aquarianage.eu i www.ovskastudio.art.pl

W Polsce odbywa sie Miedzynarodowy Kurs Nauczycielski Jogi Kundalini z iSKY. Kurs ten to 220 godzin treningu, ktory
podzielony jest na 7 spotkan w ciggu roku. Daje on mozliwos¢ uzyskania certyfikatu instruktora Jogi Kundalini wg Yogi
Bhajana, ale przede wszystkim jest silnie transformujgcym kursem rozwoju osobistego. Zajecia odbywajg sie w
Warszawie i niedaleko Warszawy, prowadzone przez miedzynarodowy zespét nauczycieli.

Na rynku polskim dostepna jest publikacja ,Kundalini esencja jogi” Guru Dharam Singh Khalsa, Darryl
O’Keeffe, wyd ABA 2004 r.

Kundalini
esencja jogi

Co mozesz osiagna¢ uzywajac technik Jogi Kundalini?
fizyczne korzysci:

zyskujesz lepszg forme fizyczng organizmu, mocniejsze i bardziej elastyczne ciato,
usprawniasz oddychanie, dostarczasz wiecej energii i witalnosci, pomagasz w
zrownowazeniu metabolizmu, usprawniasz system krgzenia, relaksujesz napiecia,
zapobiegasz kontuzjom, wzmacniasz system odpornosciowy i nerwowy;

mentalne korzysci:

doswiadczasz lepszej koncentracji, oczyszczenia umystu, uczysz sie jak uspokoi¢ umyst w zyciu codziennym,
wzmachiasz pozytywne mysli i samoakceptacje, uczysz sie uzywac neutralnego umystu;

oczyszczanie:

przez synchronizacje oddechu i ruchu oraz napinanie miesni jak i przez ich rozcigganie, masujesz wewnetrzne


mailto:ovska@wp.pl
mailto:ovska@wp.pl
mailto:ovska@wp.pl
http://www.aquarianage.eu/
http://www.ovskastudio.art.pl/

organy oraz zwiekszasz krgzenie krwi. Pomaga to wyrzuci¢ z systemu toksyny i nagromadzony stres.
Jednoczesnie nastepuje maksymalne odzywienie organizmu. Wszystko to wzmacnia i dodaje witalnosci, a
takze wzmaga entuzjazm do zycia;

duchowe korzysci:

budujesz lepszg swiadomos$¢ ciata, swoich emocji, postrzegania swiata zewnetrznego i potrzeb innych osob,
jednoczysz ciato, umyst i dusze, doskonalisz jako$¢ swojego zycia, stajesz sie kreatywny i zachowujesz
spokdj umystu, pogtebiasz kontakt z Twoja prawdziwg istotg, wzmacniasz intuicje;

Co to jest bandha?

Bandha oznacza "trzymac, zamykac, obejmowac".

Pomagajg kierowa¢ ruchem prany (sity zyciowej) w organizmie i gromadzi¢ efekty uprzednio wykonanego
¢wiczenia, zwiekszajac przeptyw ptynu mézgowo-rdzeniowego. Zamkniecie powstaje wtedy, gdy miesnie
tworzgce okreslony uktad zostajg sciggniete i zeSrodkowane. Najczesciej uzywane z nich to:

Zamkniecie podstawy (mul bandha) - sciggniecie zwieracza odbytu, potem narzgddw ptciowych

i podciggniecie w gore, na koniec przyciagniecie pepka, stosuje sie przy zatrzymaniu oddechu, zaréwno po
wdechu i wydechu.

Zamkniecie szyi (jalandhara bhanda) - delikatnie $ciggniecie szyi i gardia, tak aby broda osiadta we wcieciu
miedzy obojczykami, umozliwia ptyniecie prany do gtowy przez odpowiednie nastawienie kregow szyjnych i
odcinka piersiowego, stosuje sie zawsze, gdy siedzimy z wyprostowanym kregostupem.

Co to jest mudra?

Mudry to gesty rgk wykorzystujgce zakonczenia nerwowe znajdujgce sie w dtoniach. Poprzez zginanie,
krzyzowanie, tgczenie opuszkow palcéw z innym placem/ami nastepuje "porozumienie" z ciatem czy umystem
dotyczgce konkretnej emocji czy zachowania. Najczesciej wykorzystywana mudra to ,Gjan mudra” w ktorej
palec wskazujgcy i kciuk styka sie opuszkami. To tzw. mudra madrosci - dzieki temu potgczeniu receptorow
uzyskujemy lepsze zdolnosci poznawcze.



