OTWORZ SIE NA DZWIEK — RZECZ O ZMYStACH W ZYCIU, JODZE, AJURWEDZIE | NADA-JODZE.

Ten tytut moze dziwié, a nawet niepokoi¢ swoim niedopowiedzeniem — nie wiadomo o jaki dZwiek
chodzi i co wiasciwie moze tu znaczy¢ zwrot: otworzyc sie.

Dzwieki w naszej codziennosci stanowig tto wszystkich wydarzen — zycie nie dzieje sie w ciszy. Nawet
mozna by powiedzie¢, ze panoszg sie, a czasem wrecz 0saczaj3.

Nie chodzi tu wcale o oczywiste Zzrédta hatasu takie jak pracujgce gtosno maszyny czy huk samolotu.
Chodzi o nieprzerwany strumien najrézniejszych dzwiekdéw, docierajacy do nas w postaci szumu, z
ktérego wytawiamy to czyjgs rozmowe, to piosenke z radia, ale nieustannie i najczesciej nieSwiadomie
nasz mozg musi przetwarzac¢ kakofonie réznych doznan i drgan dzwiekowych. Prawie nie zdajemy sobie
z tego sprawy, dopdki nie zmienimy srodowiska, miejsca na takie, w ktérym stychad... cisze.

Witasciwie to jest przerazajace, ze umyst w samoobronie wytgcza te percepcje dzwiekow tak, ze na
Swiadomym poziomie mamy poczucie, ze nie stuchamy tego wszystkiego. Ludzie w samochodach,
sklepach i miejscach pracy — poddawani s wptywowi tego co ptynie z radia, silnika, gtosow ludzkich i
zwierzecych, stukow i piskéw, oraz wielu innych drgan i wibracji pobudzajgcych nasz uktad nerwowy
poprzez zmyst stuchu, a niejako — zajeci swoimi sprawami i myslami — ,nie styszg” tego.

Ale czy tylko zmyst stuchu jest tymi wrotami i bramg dostepu diwieku do przestrzeni naszego
postrzegania i procesdw dziejgcych sie nieSwiadomie? Jak na to bombardowanie bodzcami reaguje
mozg i ciato? Jesli uderzenie fali dzwieku jest mocne i gwattowne, to az kurczymy sie w sobie od niego.
Jesli jestesmy wystawieni na dtugotrwaty hatas to albo szukamy drogi wyjscia, ucieczki, odgrodzenia
sie, albo musimy go przetrawié wewnetrznie. Ciato i mdzg wprowadzg sie w stan swoistego napiecia,
zamkniecia, otepienia, czasem wrecz transu. Gdyby trwato to zbyt dtugo — zaczniemy chorowac ze
zmeczenia i nagromadzenia skutkéw stresu.

A co jesli w naszej pracy i w domu, oraz podczas robienia zakupdw i innych spraw, jesteSmy narazeni
nie na tak gwattowny, nie tak gtosny, ale ciggty i niekoriczacy sie atak informacji nie tylko na receptory
stuchu, ale tez pozostate narzady zmystow? Odruchowo zamykamy sie przed takg inwazjg. Nawet jesli
twierdzimy ze sie przyzwyczailiSmy i juz prawie tego nie zauwazamy — mowimy tylko o zmniejszeniu
swej wrazliwosci, o sttumieniu jej i o tym, ze wytgczylisSmy pewne poziomy percepcji po to, aby poruszaé
sie w tych niekorzystnych, agresywnych warunkach, jak na automatycznym pilocie, czyli: rutynowo.
Ktos, kto na co dzien zyje we wzglednej ciszy, albo wsrdd kojgcych brzmien przyrody, lub zajmuje sie
studiowaniem klasycznej muzyki — jest wielokrotnie bardziej wyczulony na odbiér tych wszystkich
czestotliwosci i intensywno$¢ bodzicowania po prostu dlatego, ze nie stepit swej wrazliwosci.
Problemem jest nie tylko np. pogorszenie stuchu, czy rozproszenie uwagi, brak dostepu do
receptywnosci i intuicji wewnetrznej, ale wynikajgcy z ukrytego stresu zanik energii zyciowe;...

Wynika z tego, ze jesli zmysty (wszystkie 5) i ich narzady motoryczne zostang przecigzone, to nastepuje
albo przewrazliwiona reakcja uktadu nerwowego i idgce za nig konsekwencje w innych systemach
organizmu, albo otepienie, znieczulenie prowadzace do zepchniecia powyzszych potencjalnych
konsekwencji do podswiadomosci, gdzie — bez udziatu naszej rozrdzniajacej inteligencji i przytomnosci
— ciato rozpoczyna swoje procesy autoregulacyjne i np. wpedza nas w migrene, lub nietolerancje
pokarmowa, albo stan zapalny, itp.

Co mozna z tym zrobié? Przeciez mamy dos¢ ograniczony wptyw na napotykane otoczenie. Czasem i
czesciowo udaje sie dostosowaé warunki zycia i pracy tak, by nam odpowiadaty, a czasem nie. Ale
nawet wtedy to nie wszystko. Nie tylko zewnetrzny hatas wzbudza wibracje. Falg dZzwiekowg jest takze
mysl, ktéra nieprzerwanie ,, dzwieczy” nam w gtowie. Jest nig takze fala emocji i nastréj spowodowany



sprzeczky czy dyskusjg. Uzywamy w jezyku polskim wielu sformutowan i stéw, takich wtasnie jak:
nastréj, rozstrojenie nerwowe, wskazujgcych na gtebokg potrzebg ,strojenia” czyli harmonizowania z
sobg i otoczeniem. Uzywamy okreslenia, ze co$ jest harmonijne, czyli dobrze nam ,brzmi”, jest
zrownowazone i przynosi spokdj. Wniosek sie zatem pojawia taki, ze aby zréwnowazy¢ bodzce
pobudzajgce organizm przez zmysty, potrzebujemy te zmysty zharmonizowac i wyciszy¢. Jest to jeden
z warunkow nauki medytacji na sciezce jogi, okreslany jako pratyahar . Jednak zanim jesteSmy w stanie
tego dokonad, siostra jogi — ajurweda (wiedza o zyciu) — ma dla nas takie powazne zalecenie:

Kiedy twdj wzrok jest przestymulowany, zamknij oczy, zréb kilka éwiczen dla miesni oczu, patrz na
daleki horyzont lub oprzyj wzrok na czyms pieknym i kojacym, unikaj ostrych barw i kontrastow.

Kiedy przestajesz dobrze czué¢ smak zycia i pozywienia i potrzebujesz coraz wiecej kawy, pieprzu,
cukru i soli = zréb jednodniowy post albo mono-diete, aby przywrdcic¢ proste odczucia stodkosci,
kwasu czy goryczy.

Kiedy twdj wech jest za mato uzywany i nie kierujesz sie nosem w swoich wyborach - skorzystaj z
aromaterapii olejkami eterycznymi, kup pachngce kwiaty, idZ na targ powachaé warzywa i owoce,
do parku czy lasu by poczué zapach opadtych lisci, przytul twarz do kota, psa, czy drzewa...

Aby uwrazliwi¢ swoéj dotyk, nie tylko i nie zawsze potrzebujemy tego dotyku wiecej — raczej
potrzebujemy dotknac gltebszej warstwy samych siebie, poczué ,, dotyk serca”, wzigé gtebszy oddech
i otworzy¢ klatke... piersiowg © . Otwieranie sie na siebie takim jakim sie jest, na $wiat i ludzi w
akceptacji, jest domena zmystu dotyku.

A czy dzwiek przynalezy tylko do zmystu stuchu? Co tu mozemy zrobic?

Dzwiek jest szczegdlnym doznaniem dla cztowieka. Jeszcze przed narodzeniem, w brzuchu mamy, nie
mozemy jej zobaczyé, ani dotkngé czy powachaé lub posmakowac swiata na ktéry przychodzimy. Ale
mozemy bardzo wczesnie go ustysze¢. Mozemy odczu¢ wibracje docierajgce do ciata matki — i te
zewnetrzne i jej wtasne. Réwniez kiedy odchodzimy z tego swiata dzwiek towarzyszy nam najdtuzej.
Wiemy o tym z relacji ludzi w réznych rejonach i kulturach swiata, a nawet od naukowcow i lekarzy, ze
jeszcze dtugo po tym jak wzrok przestaje juz rejestrowad obrazy i wszystkie inne receptory zmystéw
gasng — do umierajgcego docierajg dzwieki z pogranicza swiatédw. Styszy jeszcze to co sie dzieje w
Swiecie z ktérego odchodzi, styszy i czuje dzwieki wtasnego rozpadajgcego sie umystu, oraz styszy cos
co niektdrzy okreslajg jako ,kosmiczny diwiek” albo ,anielski $piew”. Stuch wita nas tutaj i
odprowadza...

W zwigzku z tym za zycia, jezeli twdj zmyst stuchu ulegt przeciazeniu, poszukaj ciszy. Rdwniez — ciszy
umystu — np. w medytacji czy kontemplacji. Zanim umyst bedzie zdolny sie wyciszy¢ sam, pomocna
jest praca z mantra. Jesli twaj stuch stat sie otepiaty i nierozrézniajacy — obudz go tagodnie pieknymi
brzmieniami: natury, relaksujacych instrumentéw akustycznych, swojego gtosu... Tak, twéj glos ma
piekne brzmienie. Poniewaz to jest twoj glos. Moze nie zostat jeszcze przez ciebie doceniony i
wiasciwie uzyty. Potrzebuje matej ,,polerki” jak diament by stac sie brylantem. Nie chodzi o sukces i
robienie kariery, lecz chodzi o ciebie i twoj3 relacje z wtasnym gtosem; otwarcie sie na jego nute.
Niech jego wibracja dotknie twojego serca. Natychmiast ustyszg to tez inni.

Bardzo czesto dziwimy sie styszgc swoj nagrany gtos i pytamy: ,to ja? Naprawde taki mam gtos?” Nie
czujemy z nim relacji. | to wtasnie jest sedno sprawy. Bo twoj gtos moze byc¢ twoim lekiem na cate zto.

Tym o czym pisze chciatabym was zacheci¢ do harmonizowania sie przez potgczenia w sobie zmystu
stuchu, dotyku i instrumentu jakim jest ciato ludzkie.



Fala dzwiekowa — czy to bedzie toskot przejezdzajgcego nieopodal tira, trzask btyskawicy, czy mocny
rytm bebnéw albo techno — uderzy nie tylko w nasze uszy, ale wprowadzi w rezonans cate ciato za
pomocy drgan i wibracji. Tak samo, cho¢ moze mniej gwattownie a w bardziej niezauwazalny sposob,
drgania i wibracje zostang wzbudzone przez nasze mysli, odczucia i emocje. | rowniez tak samo
rezonuje w nas dzwiek naszego gtosu. To jest ciggle wysytana informacja — nie tylko na zewnatrz do
domniemanego odbiorcy, lecz przede wszystkim do siebie samego. Caty nasz system wewnetrzny
zapisuje, odtwarza i rezonuje z tym jak i co méwimy, $piewamy, krzyczymy, mruczymy i mantrujemy
czyli powtarzamy dzien za dniem...

Ta informacja moze leczy¢ lub zatruwaé. Brzmienie gtosu moze by¢ dzwieczne, ostre, fagodne lub
sttumione, jakby zza $ciany. Ton zdradzi nasze mysli, odczucia i emocje lub ich kompletny brak. Objawi
mizerny oddech, scisniete struny gtosowe, ,, dusze na ramieniu”, wewnetrzny konflikt i zatrwozone
serce w zamknietej klatce... piersiowej. Moze wiezng¢ w gardle, ale i odwrotnie: brzmieé spontanicznie
i autentycznie ilekro¢ wyrazasz gto$no swojg rados$é, zachwyt, szczescie i mitos¢. Twoje ciato otwiera
sie wtedy i emanuje energig, poczuciem dobrostanu i wdzieku! Jak czesto to robisz?

Istnieje obecnie wiele metod ksztatcgcych emisje gtosu, jednakze zbyt czesto skupiajg sie gtdwnie na
jego sile i nosnosci po to by docierat do stuchaczy. Rzadziej zwraca sie uwage na to jak ty sam/sama
czujesz sie ze swoim gtosem i czy on dociera najpierw do ciebie. Temu poswiecajg wiecej uwagi metody
tzw. rozwojowe, ale tam z kolei brak czesto precyzji i wiedzy o oddziatywaniu, dawkowaniu, scistych
wytycznych, ktére dawatyby okreslony rezultat, oraz subtelnosci i niuanséw indywidualnych.

Te wszystkie cechy posiada Nada (Naad) Yoga — Joga diwieku, bedaca starozytnym indyjskim
systemem metafizycznym, traktowanym zaréwno jako system filozoficzny, system
uzdrawiania i jako forma jogi.

Jako metoda uzdrawiania oferuje mozliwosci autoregulacji i samoleczenia poprzez dzwiek
wtasnego gtosu.

Jako joga daje praktyczne narzedzia do pracy nad sobg w kontek$cie opanowania poruszen
umystu (szczegdlnie: przeszkody znane jako klesa, czy rozchwiane emocje) poprzez
prawidtowy oddech i usuwanie wibracjg blokad energetycznych ciata.

Jako system filozoficzny wspiera podrdéz w nieznane sobie dotad rejony duchowego
przebudzenia za pomocg podnoszenia wibracji i sublimacji uczu¢ w tzw. uczucia wyzsze.

Ten rodzaj energii, ktéra pracuje pomiedzy pepkiem a przysadka, szyszynkg i wzgdrzem
ajurweda nazywa Udana Vayu i zaleca prace z nig za pomoca jogi gtosu, zeby to co méwimy
byto wyraziste i z przekazane z entuzjazmem, a naszg komunikacje zeby wspierata zaréwno
zdolnos¢ siegania do zasobdw pamieci jak i rozpoznanie poprzez intuicyjny wglad w przysztosc.

Oczyszczenie ciata przez gtos oddziatuje tak gteboko, ze ulecza stare nieswiadome leki,
niweluje napiecia i klaruje gtos z niepewnosci, kompleksow i podswiadomych konfliktéw.
Wprowadza harmonijny rezonans do ciata, ktére odpowiada odprezeniem i tagodnoscig.

Dla mnie odkrycie i otwarcie sie na Naad — wewnetrzny strumien niestyszalnego uchem
dzwieku, to efekt konsekwentnego podazania $ciezkg rozwoju, czerpania z tradycji kundalini
jogi wg Y.Bhajana, gdzie mantra i dzwiek (shabd guru) odgrywa ogromna role, a takze z Naada
Jogi przekazanej m.in. przez Vemu Mukunde i propagowanej potem w Polsce i Europie przez
S.Manfrina, ktérego warsztaty i Akademie Vidyalaya organizowatam w latach 2016-2022.



Od tego czasu przekazuje te wiedze i doswiadczenie na swoich kursach i juz jesienig gorgco
polecam najblizszg edycje wszystkim i kazdemu z osobna.

https://ajurweda-joga.pl/kurs-naada-jogi-4-weekendy/



