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Brzmi tajemniczo. Niektérym kojarzy si¢ z wezem, innym z seksem,
jeszcze innym z joga. Przyjrzyjmy si¢ tej kundalini jodze. Agnieszka
Hari Kartar, nauczycielka tej metody, opowiada, jak z kundalini joga
podnies$¢ swoja witalno$é, z rozsypanych kawalkéw pozbieraé si¢
w caloé¢ oraz poznaé prawde o tym, po co si¢ urodzili$my.

Kundalini to...

...prad, dzigki ktéremu zyjemy i rozwijamy sic;
energia rozumiana tak jak w fizyce. Jest we wszyst-
kim, co zyje. Mozna ja zmierzy¢ woltomierzem. Nie
ma w tym zadnej magii ani ezoteryki. Praktykujac
kundalini joge, pracujemy $wiadomie nad naszym
pradem zyciowym. Mozemy zarzadzaé jego iloscia,
przeplywem, a takze zasiegiem. Im wiecej pradu,
tym silniejsze pole, ktére oddzialuje na innych.

Jest tym samym, co libido rozumiane szeroko jako
energia psychiczna, Zyciowa, nie tylko seksualna?

Seksualna tez. Energia to energia. Zostala nam dana,
zeby spozytkowa¢ ja na dwa, i tylko dwa cele — pro-
kreacje i rozwéj duchowy. Tymeczasem niektérym
z nas wystarcza jej jedynie na przetrwanie. R6znimy
si¢ wyjSciowym poziomem energii. Niektére dzieci
maja power od urodzenia, inne sg slabe i choruja.
Ajurweda zaleca, zeby kobieta i mezezyzna wyre-
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Ona si¢ mnozy, jesli jej czes¢ poswigcimy na zwick-
szenie jej zasobéw. Z energia jest jak z miloscig. Im
wiecej jej dajesz w madry sposSb, tym wigcej jej masz.

Mozemy ja wykorzystac tez na rozw6j duchowy?
Na odkrycie celu swojej duszy, odczytanie prawdy
o sobie.

Takze na macie?

Joga to jednoczenie. Rozumiane jako jednoczenie
malej istoty ludzkiej z wielka uniwersalng $wiado-
moscia, odczucie jednosci ludzkich istot pomiedzy
soba i z innymi istotami Zywymi, niepozostawanie
w wewnetrznej dwoistosci, ktéra stwarza dylematy.
Ale przede wszystkim joga to integracja doswiad-
czenia z czterech pozioméw: ciala, umystu, energii
i ducha. Podczas praktyki spotykaja si¢ te cztery
poziomy $wiadomosci. Mozemy doswiadczy¢ ich
spéjnosci. Przygotowany umyst ma szanse spotkac

gulowali, przynajmniej okresowo, swoje potencjaly przed pocze-
ciem dziecka. Wtedy przekazuja mu wigcej energii na start. Ale na
szczescie mozemy pracowaé, poprzez cialo, nad swoim zyciowym
potencjalem cale zycie. Jesli tego nie robimy, zwykle w wieku okolo
36 lat energia zaczyna stabngé. Czterdziestka czgsto wprowadza nas
w choroby rodowe. Zaczelam praktyke kundalini jogi po czterdzie-
stee 1 czuje, ze dzigki niej ciagle zyskuje energie zamiast ja tracic.
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si¢ z dusza 1 dowiedzie¢ sie, czego ona chee.

W jaki sposéb?

Kundalini joga daje narzedzia, zeby umyst oczysci¢, wytrenowaé
i przebudzi¢. Z pomocy asan z zastosowaniem bandh, czyli swo-
istych $luz przekierowujacych prang, oraz mantr i medytacji wycho-
dzimy ponad rozbiegane, hatasliwe mysli. Mamy wtedy szansg —
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ustysze¢ subtelny glos, zwany wewngetrznym nauczycielem lub intu-
icja. Troche obawiam si¢ méwi¢ o glosie wewngtrznym, bo moz
tak by¢, ze styszymy rézne glosy. Nawet praktykujac joge m
wzigc sygnaly wyplywajace z programéw ciafa i umystu,
ktad Ieki, za intuicje. Praktykujac uczymy si¢ rozrézniac te g
przychodzi dos¢ szybko. Intuicja jest funkcja nieuwarunko
umyslu; pozbawionym przeszlosci, czystym ogladem, nieustan
»Swiezym” z chwili na chwile, oraz kompasem wskazujacym kie-
runek na przyszlos¢. Trenujemy umyst w docieraniu do naszej gle-
bokiej czgsci, ktéra wie i prowadzi. Im wicksza dyscyplina umystu,
tym bardziej wyostrzona intuicja. Warto ja ¢wiczy¢.

Jednoczesnie trenujemy cialo?

W kundalini jodze traktujemy je z nieco wigksza wyrozumial
niz umyst. Ale praca z nim jest réwnie doniosta. Uwrazliwiamy'
na czucie, oczyszczamy i regenerujemy systemy ciata, podnosimy
i rownowazymy energi¢. Poruszamy pie¢ Zywioléw, z ktérych sie
sktadamy. Z elementem ziemi pracujemy wykonujac asany, w kt6-
rych odczuwamy grawitacje. Gdy sie pocimy, czujemy ogieri i wode.
Pranajamy uruchamiaja element powietrza. Cwiczenia dynamiczne
oraz takie, w ktérych nawigzujemy komunikacje w uktadzie nerwo-
wym, sa pracg z eterem. Rozumiejac te zaleznosci, mozna réwno-
wazy¢ zywioly lub pracowaé z wybranym obszarem ciata i narzagdem
wewnetrznym. W ten sposéb zbudowane sg krije, czyli sekwencje
nakierowane na wybrany cel. Na zajeciach w studiach jogi zwykle
proponujemy zbalansowane krije, réwnowazace wszystkie czakry,
uwzgledniajace wszystkie zywioly. Mozna jednak dobra¢ krije do
potrzeb konkretnej osoby lub pracowa¢ z wybrang czakrg.

Jakie mamy korzyéci z pracy z czakrami?

Poczujemy zmiany w zyciu odpowiadajace cechom czakr lub
zywiol6éw, z ktérymi pracowalismy. Gdy poruszamy pierwsza cza-
kre, znajdujaca sie u podstawy kregostupa, na pewno spotkamy sie
z zagadnieniami stabilnosci, bezpieczenistwa, bycia ugruntowanym,
bycia w ciele, w materii. Jest to tez siedziba wszystkich nalogéw.
Promujemy wigc nawyki dajace przeciwwage, aby ostabi¢ poczucie
uwiezienia. Druga czakra to Zywiol wody: smakowanie i seksual-
no$¢ oraz rozrodezo$¢. Od jej funkcjonowania zaleza plyny ciala
—krew ilimfa, a wiec odzywianie i oczyszczanie. Pierwsza i druga
czakra lgczg sig, bo lezg blisko siebie. Dlatego druga, oprécz p
kreacji, stuzy do odbicia si¢ w gére. Jesli jej nie uaktywnimy, be
wigzala si¢ z pierwszg czakra i §ciagala energie w dél. Jesli czlowi
nie buduje swojej swiadomosci, nie buduje si¢ w gére, do serca, do
czystego umystu, ulega naturalnym, grawitacyjnym sifom rozpadu.

Zwija si¢ zamiast rozwijaé.
Tak. Trzecia czakra, czakra pepka, wigze si¢ z ogniem, a wiec
sprawczoscia, motywacja, sita ego. Druga determinuje bliskie r
Gje, trzecia dalsze — pozycje w spoleczenistwie. Trzy pierwsze ¢
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to tzw. czakry zwierzece. Pracujge z kolejnymi dwiema, czakrg serca
i gardla, rozwijamy swoje czlowieczenstwo, przy czym pigta i dwie
nastepne pozwalajg dotknac tego, co boskie w cztowicku. Gdy serce
jest otwarte, jest réwniez podatne na zranienie. Akceptacja mozli-
wosci bycia zranionym i utraty tego, do czego jesteSmy przywigzani,
paradoksalnie wzmacnia ten obszar. Przestajemy zadawa¢ pytanie:
a co ja bede z tego mie¢? Serce i ptuca stajg si¢ mocne, a klatka pier-
siowa otwarta dzigki powietrzu. Czakra serca jest zréwnowazona,
kiedy umiemy ztos¢ i zal przeku¢ we wspétodczuwanie. Czakra
gardla to komunikowanie si¢, wyrazanie swojej istoty, umiej¢tnosé
sluchania otoczenia, ale i subtelnych przekazéw. Eter to jej zywiol.

Czakr jest wiecej niz zywiolow.

Z zywiotami laczy sie tylko pie¢ czakr. Dwie najwyzsze nie doty-
czg juz tego, co ziemskie. Znajduja sic wewnatrz glowy. Inaczej
si¢ z nimi pracuje, bo nie mozna do nich dotrze¢ bezposrednim
ruchem. Rozwijamy je $piewajac mantry — poruszamy wibracjami
dzwieku i rytmu wybijanego na podniebieniu. W naszych umyslach
i tak nieustannie ptyng mantry: jestem beznadziejna, nie uda mi sie.
Zamieniamy je na takie o wyzszych wibracjach, dzwickach z san-
skrytu —jezyka stworzonego do komunikacji z czysta $wiadomoscia.

ndalini joga ma do$¢ ambitne cele...

ak, ale cierpliwie stawiamy kroki. Uczy1i pierwszy, a on odstoni ci,
jaki ma by¢ nastepny. Najwazniejsze to rozpoznad, w jakiej kondycji
jestem teraz, i zaakceptowaé to. Przekroczy¢ swéj los mozemy tylko
przyjmujac fakty. Przez opér, iluzje i walke tylko go utrwalamy.
Joga pozwala widzie¢ jasno, dokad nas zaprowadzi kontynuowanie
zachowan, ktére aktualnie stosujemy nawykowo, automatycznie.
icki niej mozemy wznies¢ si¢ na tyle, by jak najwigcej rzeczy
oim zyciu widzie¢ z lotu ptaka. Praktyka jogi pomaga odpo-
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wiedzie¢ sobie na pytanie: kim jestem? Co zostaje, gdy wycofam
wszystkie bodzce naplywajace przez zmysly? Kim jestem, gdy
odejme wszystkie role i tozsamosci, ktére tworze? Mozemy wte-
dy odkry¢ cel naszego zycia, prawde o tym, po co si¢ urodzili$my.
Jestesmy tu przeciez po to, zeby odkry¢ swéj potencjat i zy¢ nim.

Mozemy si¢ tego dowiedzie¢, idac na zajecia kundalini jogi?

To drzewo kazdemu daje cieri. Nawet po jednych zajeciach odezu-
jemy podniesienie energii, ale te efekty zostang tylko do korica
dnia. Zeby zauwazy¢ trwaly wzrost energii i progres w Zyciu,
zaleca si¢ ¢wiczenie przynajmniej dwa razy w tygodniu. Dobrze
jest p6js¢ na kundalini joge, zeby poczué klimat, doswiadczy¢, czy
te narzedzia sg dla nas. Jeden raz to za mato, bo zajecia réznig si¢
od siebie. Prowadz¢ kursy wprowadzajace do tej praktyki, ktére
sktadajg si¢ z minimum czterech spotkari. Glgbokiej transforma-
¢ji mozna doswiadczy¢ na kursie nauczycielskim.

Na zajeciach mozna spodziewac sig...

...¢wiczen fizycznych, oddechowych, bandh i mudr, recytowania
mantr, medytacji, nauki glebokiego relaksu. Nauczyciel dobiera
rozgrzewke, krije i medytacje tak, by tworzyty harmonijng catos¢.
Osoby zaawansowane, pracujace z nauczycielem indywidualnie,
otrzymuja krije dobrang do swoich potrzeb. Cwicza przez 40, 90 lub
120 dni i dostaja kolejna.

Czy mozna uzy¢ kundalini w niewlasciwy sposéb?
Niebezpieczenstwo tkwiw umysle. Jesli dodamy energie do destruk-
cyjnego $§wiatopogladu, otrzymamy destrukcje. Dlatego wszelka
joga to najpierw jamy i nijamy — zasady, ktérych rozumienie i stoso-
wanie oczyszcza umysl negatywny. Nie obawiajmy sie. System Yogi
Bhajana jest tak skonstruowany, Ze stopniowo usuwa zablokowania;
przygotowuje na nows jakos¢, wynikajaca z podwyzszonego pozio-
mu energii. Nie ma tu zadnej zewnetrznej inicjacji. Kazdy ,inicjuje
si¢” sam zgodnie ze stopniem zaangazowania. Zajecia nie obudza
kundalini w gwaltowny sposéb.

Co daja?

Grupowe sesje daja narzedzia, ktére wytrwale stosowane upo-
rzadkuja pie¢ zywioléw, wzmocnia uktad nerwowy i hormonal-
ny. Zyskamy lepszy wglad w to, co si¢ z nami dzieje. Nie bedzie-
my tak bardzo zabierani przez emocje. Bedziemy mysle¢ jasnie;j.
Osiagniemy spokéj w oku cyklonu. Kazdy znajdzie w jodze to, cze-
go mu brakuje. Nasz cel to integracja doswiadczeri — pozbieranie
rozsypanych, brakujacych kawatkéw i zfozenie si¢ w catosé. @

MAGDALENA CHMIELEWSKA - psycholozka, joginka,
a od niedawna dziennikarka, ktérej najwieksza pasja sa

wywiady z ludzmi, ktérzy majg pasje.

ot

vv Uzywam technologii kundalini jogi, aby wsréd burzy
mysli, emodii i fizycznych dysharmonii wrécié na ,,swéj kurs”
oraz po to, by na nim pozostawa¢. Kurs wyznaczony przez
Swiadomosé.

Monika Blaszczyk, nauczycielka KJ

%' Joga zmienita moje zycie. I zmienia nadal - z kazdym
dniem, z kazdym miesigcem, z kazdym rokiem. Kiedy
przypomng sobie, jak to byfo osiem lat temu, widzg, jak dtuga
drogg przesztam. Az trudno uwierzy¢. To jedna z najwickszych
przygéd w moim zyciu. I kazdego dnia rozwija si¢ przede mng
nieskoriczona i niesamowicie ciekawa Sciezka jogi.

Ania Mostowicz, nauczycielka KJ

%'¢ Kundalini joge pokochatam od pierwszego. .. ¢wiczenia.
Doskonale pamie¢tam pierwsze zajecia w Indiach, po ktérych
poczutam niesamowitg energie i rado$¢ zycia. Od tej pory
K]J stata si¢ moja codzienng praktyka. Efekty zaczely pojawia¢
sie nadzwyczaj szybko. Zycie zaczelo si¢ zmienia¢, pojawiali
si¢ nowi wspaniali ludzie, korzystne rozwigzania, wyjatkowe
okazje. I pojawit si¢ FLOW, ten nurt zycia, ktory ci¢ unosi,
prowadzi, jesli tylko masz odwage mu na to pozwolic.
KJ wtasnie tego uczy; nie jest sztukg dla sztuki, jest droga
wychodzenia z ograniczen umystu, rozwijania pelni swojego
potencjatu, do§wiadczania magii zycia z poziomu przestrzeni
serca, kontaktu z wewnetrznym mistrzem, otwierania si¢ na
intuicje i nowa jako$¢ zycia, przekraczajaca dotychczasowe
doswiadczenia i wyobrazenia. Dlatego K] stala si¢ moja pasja.
A wiasciwie to Zycie staje si¢ pasja, dzigki praktyce KJ. Ciagle
odkrywam nowe glebie, nowe jakosci i nowe dary zycia.
I ciagle czuje, ze dotykam jedynie niewielkiej czeéci potencjatu
K]J... potencjalu, ktéry KJ rozwija w nas.

Basia Baczkura, nauczycielka KJ
‘:.‘ Sesje kundalini jogi daja mi poczucie réwnowagi — na
poziomie fizycznym, psychicznym i duchowym. Cwiczac
sprawdzilam, ze rozluznienie ciala daje mi nie tylko relaks
i spokdj, ale tez sile i wytrzymalosé. Kiedys przy wysitku
napinalam cialo ,walczac ze staboscig” i prébujac ,na site
wytrzymad”. Dzigki KJ potrafie zauwazaé napiecie w ciele,
rozluzni¢ je i poczué przyplyw energii — sile, ktéra pozwala
mi trwaé w pozycji duzo dluzej niz kiedys przy jednoczesnie
duzo mniejszym wysitku. Umiejetnos¢ ta sprawdza sie
bardzo w codziennym zyciu. Podczas zajec¢ KJ bardzo lubig
slucha¢ mantr i je §piewaé — praca glosem jest dla mnie
waznym elementem tej praktyki. Istotny jest tez oddech — nie
spodziewalam sie, Ze ma az tak wiele wariantéw, zastosowan
i wlasciwosci.

Agnieszka (chee zachowaé anonimowost)
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