Kurs Medytacji Joga i Tantra

Kurs Medytacji — cze$¢ 1 — Joga i Tantra

W Sanskrycie stowo “joga” dostownie oznacza “zjednoczenie.” W tym aspekcie oznacza owo starozytne
sanskryckie stowo to samo, co tacinskie - "re ligare" - "religia" - ponownie potaczy¢. Odnosi si¢ to do
zjednoczenia indywidualnego umystu z Umystem kosmicznym. W praktyce Joga to zbidr praktyk pozwalajacych
umystowi rozszerzy¢ si¢ do rozmiaréw Umyshu Kosmicznego — ogarnia¢ mysla caty wszech$wiat. Historia tych
praktyk sigga tysigcy lat wstecz.

Historia i tradycje Jogi si¢gaja tysiccy lat wstecz. Wtedy wihasnie na tereny Indii zaczely z polnocnego wschodu
naplywaé ludy nomadéw zwanych Ariami. Byt to lud wojowniczy, lecz zyli wérdd niego medrey zwani Risi. Ich
introspektywna natura natchneta wielu do filozoficznych poszukiwan i rozwazan. Jednak praktyki duchowe
Aridéw byly czysto rytualne. W swoich glgbokich dociekaniach filozoficznych medrey Ariow odkryli, ze caty
Wszechéwiat, cate Stworzenie to Jedno, to Najwyzsza Istota. Wiedza ta byta najpierw przekazywana ustnie,
potem spisano ja i w ten sposob powstalty Wedy (stowo to oznacza w sanskrycie "wiedza"). Jednak wedyjska
religia Ariow byta religia modlitw. Nie byto w niej najmniejszego §ladu praktyki intuicyjnej - sadhany czyli
medytacji.

Na terenie Bengalu, gdzie mieszaly si¢ ze soba rasy Drawidyjska i Mongolska, rozkwitata wowczas praktyka
Tantry. Pochodzace z sanskrytu stowo "Tan" oznacza "ekspansja", "tra" to wyzwolenie". Tantra to praktyka,
ktora uwzniosla ludzkie istoty poprzez proces, w ktérym ich umysty rozszerzaja sig¢. Prowadzi ona ludzi od
niedoskonatosci ku doskonatosci, od prymitywnosci do subtelnosci, od wigzéw do wyzwolenia.

Ariowie najechali Indie, stopniowo te dwie kultury - Aryjska i nie-Aryjska - zaczgly si¢ wzajemnie przenikac.

I chociaz dominowaé zaczeta kultura Aridw, przejeli oni od ludéw Indii praktyki duchowe Tantry. "Gdy Ariowie
dotarli do Indii, w przyblizeniu podczas okresu Artavawedy, po zetknigciu si¢ z indyjskimi Tantrykami nauczyli
si¢ w pewnym stopniu sa’dhany Tantry. Zaowocowato to w Arthavawedzie bedacej wskro$ przesigknigta Tantra.
Nawet jesli ortodoksyjni Wedycy usitowaliby zaprzeczy¢ wielu czgéciom Wed, na ktore miata wptyw Tantra —
takim, jak wczesniejsza interpolacja — nie beda zbyt przekonywujacy, gdyz Tantra juz przesiakta tak-zwanych
Ariow do szpiku kosci."

Wtedy - 7000 lat temu, w okresie walk pomi¢dzy Ariami a ludami Indii - urodzit si¢ wielki cztowiek. Nazywat
si¢ Sadashiva, co oznacza: "ten, ktory zawsze jest zatopiony w $wiadomosci 1 ktdrego jedynym celem istnienia
jest doprowadzi¢ do powszechnego dobrobytu istot zywych". Sadashiva znany rowniez jako Shiva, byt wielkim
duchowym nauczycielem - Guru. Chociaz Tantra byta praktykowana przed jego narodzinami, to wtasnie on, jako
pierwszy, dat ludzkosci usystematyzowana wiedzg o duchowosci.

Byto on nie tylko wielkim duchowym nauczycielem, byt on réwniez twoérca indyjskiego systemu muzyki i tanca,
dlatego czg¢sto nazywa si¢ go Nataraj (Pan Tanca). Shiva byt réwniez tworca indyjskiej medycyny,
zapoczatkowat system nazywany Vaedyak Shastra. Rowniez na tle spotecznym odegrat duza role.
Zapoczatkowal system malzenstwa, w ktorym obydwoje partnerzy akceptuja jednakowa odpowiedzialnos¢ za
sukces matzenstwa, niezaleznie od kasty czy spotecznosci. Shiva sam pochodzit z mieszanej rodziny, Zeniac si¢
z Arianka pomogt w pogodzeniu roznic spotecznych Indii; dal im bardziej uniwersalny sposob postrzegania
roznic rasowych. Dzigki tym wszystkich spotecznym innowacjom Shiva byt nazywany Ojcem ludzkiej
cywilizacji.

Podobnie, jak wigkszo$¢ starozytnej wiedzy, rowniez nauki Shivy z poczatku byly przekazywane ustnie, aby
potem zosta¢ spisane w ksiggach. Zona Shivy, Parvati, czg¢sto zadawalta mu rozne pytania dotyczace duchowosci.
Shiva odpowiadat na nie i powstaty z tych pytan i odpowiedzi Tantryczne pisma - Tantra Shastra.

Najwigkszym jednak wktadem Shivy w narodziny cywilizacji byto przedstawienie koncepcji dharmy. Dharma w
sanskrycie oznacza "wrodzona wlasciwos$¢" czego$. Jaka jest wrodzona cecha charakterystyczna ludzi? Shiva
wyjasnial, ze ludzie pragna szczgscia. Istoty ludzkie roznia si¢ od zwierzat i roslin, poniewaz to, do czego daza,
to absolutny spokoj. Taki jest wlasnie cel ludzkiej egzystencji, a nauki duchowe Shivy miaty na celu
umozliwienie ludziom osiagnigcia tego celu.

W naszym ruchu od niedoskonatosci ku doskonato$ci musimy przejs¢ przez trzy gtdwne etapy. W pierwszy z
nich cztowiek jest zdominowany przez instynkty zwierzece, jednak w kolejnym etapie potrafi on juz
kontrolowaé te instynkty. Osiaga on wtedy stan prawdziwego ludzkiego rozwoju. Ostatecznie, poprzez wysitek
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i zmagania cztowiek osiaga stan boskosci. Tantryczne spojrzenie na §wiat jest wiec optymistyczne. Pokazuje
ono, ze wszystkie jednostki poruszaja si¢ w kosmicznym cyklu, rozwijajac od stanow stabo rozwinigtej
swiadomosci, az ku najbardziej wyewoluowanym jej formom.

Kolejnym wielkim joginem, ktéry miat ogromny wplyw na rozwoj i usystematyzowanie praktyk jogi, byt zyjacy
okoto 3,500 lat temu Patanjali. Jego system o$miocztonowej (Aschtaunga) jogi stosowany jest do dzisiaj.

I chociaz wraz z czynnikami czasu, miejsca i osoby same techniki czgsto si¢ zmieniaja, ich osiem podstawowych
krokéw pozostaje bez zmian.

L

Asana: Postawa, w ktorej ciato i umyst czuja si¢ wygodnie. Aby praktykowa¢ medytacj¢, musimy by¢ w
stanie przez dluzszy czas usiedzie¢ wygodnie i w bezruchu z wyprostowanym krggostupem. Sporo czasu
potrzeba, aby do tego przywyknaé. Asany przyspieszaja ten proces. Poza tym sa dobre dla zdrowia.

Pieé zasad zachowania w spoleczenstwie - Jama
Pie¢ zasad wewnetrznej dyscypliny - Nijama

Kontrolowanie energii_witanej — Pranajama: Energia witalna pozyskana z jedzenia, powietrza czy
swiatta rozprowadzana jest w catym ciele. Dzieje si¢ to bez udzialu naszej §wiadomosci. Aby uzyskaé
kontrolg nad energia wlasnego ciata i poddac ja wtasnej woli — oto cel Pranajamy. Pranajame thumaczy si¢
czgsto jako kontrolowanie oddechu. Predko$¢ oddychania powiazana jest z rytmem bicia serca i z
czestotliwoseia fal mozgowych. Dlatego oddychanie posrednio oddziatuje na aktywno$¢ moézgu. Jednak
moézg to komputer a umyst to oprogramowanie. To nie mézg a umyst zarzadza dystrybucja energii witalne;.
kontrolowanie oddechu pomaga jedynie uspokoi¢ fale mozgowe. Ale daleko jeszcze do kontrolowania
umystu. By prowadzily do kontrolowania umystu, ¢wiczenia oddechowe musza by¢ powiazane z ideacja.
Pranajama to czwarta lekcja medytacji w systemie Ananda Margi.

Wycofywanie umystu - Pratyahara: Od momentu, w ktéorym otwieramy rano oczy, az do pdjécia
wieczorem spaC, nasz umyst ciagle rozprasza uwage na obiekty $wiata zewngtrznego. Nie jesteSmy
swiadomi tego, co si¢ dzieje w naszym wlasnym wngtrzu! Tak naprawde o niczym nie wiemy tak mato, jak
o sobie samych. Jak zatem mamy potaczy¢ co$, czego nie znamy (nasz umyst) z innym czyms, czego nie
znamy (Umystem Kosmicznym)? Najpierw musimy zdoby¢ wiedzg o sobie samych, zacza¢ zwraca¢ uwage
na to, co dzieje si¢ w nas. Do tego niezbedne jest wycofanie umystu ze §wiata zewnetrznego. Tylko
wowczas mozemy skupi¢ si¢ na naszym S$wiecie wewnetrznym i z powodzeniem zastosowaé techniki
introspekcji. W systemie Ananda Margi procesu wycofywania uczy si¢ podczas pierwszej lekcji medytacji.

Koncentracja - Dharana: Specyficzna cecha umystu jest catkowite skupianie uwagi na jednym obiekcie.
Kiedy czytamy w podrozy, nie zauwazamy, ze mingliSmy tyle stacji. Zwykle nasz umyst skacze z obiektu
na obiekt samowolnie. Od urodzenia przyzwyczait si¢ robi¢ to bez naszego nadzoru. Przywyklismy do tej
samowolnej dyktatury naszego umystu i uznajemy ja za co$ kompletnie naturalnego. Nie jesteSmy nawet w
stanie wyobrazi¢ sobie innego stanu rzeczy. Czasami, kiedy bardzo lubimy co$ robi¢ lub nasze Zycie jest
zagrozone lub pojawila si¢ jaka$ inna silna emocja — nasz umyst pozwala na tymczasowa koncentracjg. Ale
sprobujcie zrobi¢ to z wlasnej woli. Kazda sekunda koncentracji bedzie walka i nie lada wyzwaniem.
Dharany czyli koncentracji dotycza trzecia i piata lekcja medytacji Ananda Margi.

Medytacja - Dhyana: To koncentracja na Kosmicznym Umysle. Mozna koncentrowa¢ si¢ na kazdym
obiekcie. lecz medytowa¢ mozna jedynie na Umysle Kosmicznym. Kosmiczny Umyst jest dla nas
niewiadoma. Dzigki koncentracji — jak mowia przekazy osob takich, jak Budda (O$wiecony, ten, ktory zna
Umyst Kosmiczny) — zblizamy si¢ stopniowo do tej wiedzy (o ile nie przestajemy probowac).

Mentalne Zjednoczenie — Samadhi: Tymczasowa lub permanentna Joga (zjednoczenie) ludzkiego umystu
z Umystem kosmicznym. Jest to mentalny stan wykraczajacy poza stowa czy idee i dlatego nie mozna go w
zaden sposob opisa¢. Mozna go jedynie przezy¢.

Nauki jogi Ananda Margi oparte sg na systemie tantra jogi, ktérego tworca 7000 lat temu byt Sadashiva. Jest to

system Ashtaunha Jogi Patandzalego. Zostat jednak przez zatozyciela Ananda Margi — Shrii Shrii

Anandamurtiego - zaadoptowany do fizycznych, psychicznych i duchowych potrzeb wspdtczesnej ludzkosci,
ktora przez te tysiace lat si¢ zmienita.

Idee i praktyki Tantra Jogi zainspirowaty niezliczona ilo$¢ ludzi do osiagnigcia samorealizacji by¢ moze rowniez

dlatego, iz nie popieraja zadnej $lepej wiary, doktryn religijnych, rytuatow czy dogmatow. Tantra kieruje si¢
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subiektywnym podejsciem, jednoczes$nie pozostajac zdolna do przystosowania si¢ do zmiennej rzeczywistosci.
Tantry mozesz nauczy¢ si¢ tylko poprzez swoje osobiste praktyki. Tantra polega w 99% na praktyce i tylko w
1% opiera sig na filozofii.

Najwazniejsza cecha Tantry to ciagta walka z naszymi wlasnymi stabosSciami. Dzieje si¢ tak, poniewaz
niemozliwoscia jest, aby prymitywne idee zastapi¢ subtelnymi bez walki z naszymi ograniczeniami.

Ludzka egzystencja odbywa si¢ na trzech poziomach: fizycznym, umystowym i duchowym. Aby wypehié cel
swego istnienia, ludzie potrzebuja ciaglego rozwoju na wszystkich tych trzech ptaszczyznach. Joga Ananda
Margi zawiera praktyki i ¢wiczenia majace za zadanie rozwijanie wszystkich trzech pozioméw i tym samym jest
uwazana za najbardziej kompletne podejScie.

Zasady wykonywania asan

1. Przed przystapieniem do asan wez pot-kapiel lub pelna kapiel.

2. Nie wykonuj asan w miejscu otwartym, bo mozesz nagle si¢ odstonié¢ przezigbié¢. Cwiczac w domu, nalezy
zwraca¢ uwagg na to, aby okna byly otwarte, dajac mozliwos¢ przeptywu powietrza.

3. Zaden dym nie moze przedostawaé si¢ do miejsca, gdzie ¢wiczysz asany.

4. Kobiety powinny posiadac $cisle dopasowana bielizng i biustonosz.

5. Asany nalezy wykonywa¢ na kocu lub na macie. Nie rob tego na golej ziemi, bo moze dojs$¢ do przezigbienia,
a takze moga ulec zniszczeniu pewne wydzieliny wytwarzane podczas praktyki asan.

6. Cwicz jedynie wowczas, gdy oddech przeptywa gléwnym strumieniem przez lewe nozdrze lub przez oba; nie
¢wicz, kiedy przeptywa gldwnie przez prawe.

7. Spozywaj pokarm sattviczny.

8. Nie ¢wicz o pelnym zotadku. Nie wolno wykonywa¢ asan przez dwie i pét do trzech godzin po positku.

9. Po asanach wymasuj starannie r¢ce, nogi i cate ciato, szczeg6lnie stawy.

10. Po masazu utoz sig do shavasany /pozycji zmartego/ na przynajmniej trzy minuty.

11. Po shavasanie nie stykaj si¢ z woda przez minimum 10 minut.

12. Po asanach mozesz pdjs¢ na spacer w spokojne miejsce.

13. Jezeli po asanach musisz wyj$¢ na dwor; a temperatura ciata nie doszta jeszcze do normalnego poziomu, lub
jesli jest réznica pomigdzy temperaturag wewnatrz pomieszania a temperatura na zewnatrz, musisz okry¢ przed
wyjs$ciem szczegdlnie dolne czgsci ciata.

Jezeli mozesz, wez gleboki wdech w pomieszczeniu i zréb wydech po wyjsSciu na dwoér. Uchronisz si¢ w ten
sposob przed przezigbieniem.

14. Nie zakazuje si¢ wykonywania innych ¢wiczen; biegdw czy uprawiania sportu, ale nie wolno robi¢ tego
zaraz po asanach.

15. Podczas menstruacji, cigzy i miesiaca po porodzie kobietom nie wolno wykonywac¢ asan ani zadnych innych
¢wiczen. Asany do medytacji moga by¢ wykonywane w kazdych warunkach - najlepsze do tego celu sa:
padmasana, siddhasana i viirasana.

Asany — cze$¢ 1

Shavasana (Pozycja Zmarlego)

Korzysci: pomaga zmniejszy¢ cisnienie krwi;
zmniejsza mentalne zmeczenie. Wzmacnia serce.
Czas trwania 3 - 10 minut.

SHAVASANA

Dhirga Pranama (Dlugi Poklon)

Korzysci: pomaga w przypadku problemow
menstruacyjnych. Wzmacnia zotadek, podbrzusze
i migs$nie plecow w okolicy lgdzwiowo-
krzyzowej; dobra dla kregostupa.

Sposob wykonania: 8 X 8 sekund, wstrzymanie
powietrza na wydechu

DHIRGA PRANAMA 3
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Bhujaungasana (Kobra)
Korzysci: pomaga w przypadku problemow
menstruacyjnych. Wzmacnia kregostup, serce,

phuca i brzuch; poprawia odporno$¢ organizmu.

Sposob wykonania: 8 X 8 sekund, wstrzymanie
powietrza na wdechu

Yogamudra

Korzysci: wzmacnia uktad trawienny; uwalnia od
zapar¢; pomaga w przypadku problemow
menstruacyjnych. Wzmacnia serce, spala tkanke
thuszczowa brzucha.

Sposob wykonania: 8 X 8 sekund, wstrzymanie
powietrza na wydechu

Padahastasana
Korzysci: stymuluje pie¢ gornych czakr; dodaje ciatu energii.

Sposob wykonania: 4 X 4 X 8 sekund, wstrzymanie powietrza na wydechu przy sktonach na boki i do przodu; przy
sktonie do tylu robimy wdech.

(b)
PADAHASTASANA



