
     Kundalini Joga i Uwalnianie Nieskończonego Umysłu 
     Warsztaty 11-13.07.2014, Andrzejów 

  

       W trakcie 3-dniowych warsztatów motywem przewodnim będzie  ustanawianie 

świadomości świadka - docieranie do neutralnego umysłu. Stanu umysłu, który 

odzwierciedla wyjątkowość duszy: spokój, bezkres i poczucie przepływu. 

        To wewnętrzny, niezależny i stabilny punkt odniesienia, który pomoże Ci: 

być bardziej opanowanym na co dzień, zrównoważyć momenty większej 

wrażliwości, wspierać akceptację siebie, być bardziej niezależnym i selektywnym, 

stać się intuicyjnym odkrywcą swojej unikalnej ścieżki. 

 

 

          

           

          W czasach egzystencjalnego niepokoju i pomieszania, duchowych poszukiwań, Kundalini 

Joga jest jedną ze ścieżek. To praktyka doskonalenia, docierania do oryginalnego, wolnego, 

spokojnego siebie. Duchową ścieżkę serca, prawdy, oświecenia i pragnienie duchowego 

przepływu - połączenia z całością egzystencji, inicjują ćwiczenia, medytacje i nauki o co najmniej 

kilkutysiącletniej  tradycji. Naukami tymi podzielił się z nami Yogi Bhajan – mistrz Kundalini 

Jogi, dzielą się, jego uczniowie – nauczyciele Kundalini Jogi.  

          W praktyce kluczowy jest twój indywidualny i oryginalny proces pogłębiania świadomości. 

Proces ten przenika wszystkie aspekty twojej istoty: ducha, psychikę, ciało, energie subtelne. 

Podczas praktyki ulegają wykorzenianiu blokujące naturalny rozwój nawyki, nałogi i 

przekonania. Teraz, stara, utwardzana przez lata tożsamość twojej istoty, rozpada się i robi 

przestrzeń dla świadomości. Każdy odczuwa ten proces inaczej, z różną intensywnością, i w 

różnych sferach życia - zawsze w  osobistym kontekście uwarunkowań, doświadczenia i 

wrażliwości. Na tym etapie praktyki, wsparciem będzie przewodnik, który przebył podobny  

odcinek drogi szczęśliwie. Weź jednak pod rozwagę, że to była jego wyjątkowa,  indywidualna 

droga, inna od twojej. Nauczyciel stwarza  warunki, pozostaje otwarty, utrzymuje neutralną 

przestrzeń, abyś mógł  rozwijać 

oryginalnego siebie, budzić intuicję,  

docierać do prawd o sobie. Jogini mówią, 

że nauczyciel pojawi się, kiedy będziesz 

gotowy. Energia naturalnie organizuje się 

w taki sposób, aby odpowiednie 

doświadczenia stały się twoim udziałem. 

Jak i na ile się rozwiniesz na ścieżce - 

zweryfikuje życie. Na jogicznej  ścieżce 

istotna jest cierpliwość. Cierpliwość ponadczasowa. Jeśli masz oczekiwania - praktykujesz 

interesownie, to jeszcze nie jest ta cierpliwość. Kiedy będziesz gotowy, oczekiwania zastąpi 

zaufanie. Zaufanie ponadczasowe. Ten dar zabierzesz ze sobą wszędzie. 

"Podróżuj światłem, żyj światłem, roztaczaj światło, bądź światłem ."  

                                                            Yogi Bhajan – Mistrz Kundalini Jogi 



Opisowy program warsztatów: 

 

Praktyki podczas warsztatów skoncentrują się na udrażnianiu energetycznych kanałów, uruchomią 

twoją uwagę i pokierują ją do Trzeciego Oka – Adżny, czakry intuicji i mądrości. 

Zainicjujemy także cykl Medytacji Uwalniania Nieskończonego Umysłu. To wyjątkowe medytacje, 

które przygotowują kanały nerwów duchowych, aby mogła podnosić się energia Kundalini. 

Doświadczenie praktyki Kundalini Jogi uzupełnią informacje na temat jogicznego stylu i filozofii życia. 

Oprócz ćwiczeń i medytacji w ośrodku, będziemy chodzić po lesie i praktykować utrzymywanie 

zewnętrznej i wewnętrznej ciszy. Wieczorm przed snem zrelaksujesz się przy dźwiękach i wibracji 

gongu. 

 

Zaczynamy w piątek 11 czerwca o godzinie 16:00 . Można przybyć wcześniej - już od 10:00 rano - 

rozgościć  się w ośrodku, pochodzić po lesie okolicznymi ścieżkami Poleskiego Parku Narodowego.  

Pierwsze jogiczne zajęcia zaczynają się o 17:00. Pierwszy posiłek jest o godzinie 19:30.  

Kończymy w niedzielę  ostatnimi zajęciami o 17:00 do 18:30 i kolacją o 19:30. 

Po warsztatach, można zatrzymać się kilka dni dłużej w ośrodku i cieszyć się lasem i przyrodą. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Prowadzący—Siri Gian Singh: jogin, pedagog, doświadczony nauczyciel Kundalini Jogi według 

przekazu Yogi Bhajana. Na co dzień prowadzi regularne zajęcia w Szkole Kundalini Jogi w Ośrodku 

Rozwoju Wewnętrznego Pramana i Ośrodku Rehabilitacji Revita w Lublinie. 

(www.kundalinijogawlublinie.pl) 

 

 

 

 

 

 

„Jeśli dasz swojej Jaźni szansę, twoja Jaźń da ci wszystkie szanse."  
  

Yogi Bhajan – Mistrz Kundalini Jogi 
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Do naszej dyspozycji w trakcie warsztatów będzie gospodarstwo agroturystyczne państwa Kaniewskich, 

usytuowane w sercu Poleskiego Parku Narodowego, na uboczu, w zaciszu, z dala od głównych dróg. 

Andrzejów jest niedaleko Urszulina, ok 60 km na wschód od Lublina. 

Więcej informacji na temat miejsca warsztatów: andrzejow.superturystyka.pl 

 

Posiłki dopasowane będą do letniego cyklu przemiany materii. Wegetariańska dieta, gdzie  podstawą będą 

lokalne warzywa, kasze, strączki, ryż, a także chleb na zakwasie, aromatyczne przyprawy, wspomagające 

trawienie oraz olej lniany i oliwa z oliwek.  Serwowana będzie herbata jogiczna. Przed posiłkami dostępna 

będzie także woda z octem jabłkowym, wieczorem: rumianek, melisa i koper włoski.  Będzie też możliwość 

menu wegańskiego i bezglutenowego—zainteresowanych prosimy o informację przy zapisach. 

 

Łączny koszt warsztatów i pobytu to 235 zł (obejmuje wszystkie zajęcia jogiczne,  zakwaterowanie i 

posiłki —2 noclegi, 2 śniadania, 2 obiady, 3 kolacje) .  

 

Zapisy na warsztaty i informacje: tel. 607810324, lub mail: satnamsirigian@gmail.com. 

Ilość miejsc jest ograniczona. Decyduje kolejność zgłoszeń. 

 

 

czas piątek (11.07) czas sobota (12.07) czas niedziela (13.07) 

      4.00 - 4.30 Kundalini 
Joga o 

wschodzie 
słońca—
poranna 

Sadhana na 
Erę Wodnika 
4:00 - 6:30 

Japji 
4.00 - 
4.30 

Kundalini 
Joga o 

wschodzie 
słońca—
poranna 

Sadhana na 
Erę Wodnika 
4:00 - 6:30 

Japji 

      4.30 - 5.15 krija 4.30 - 5.15 krija 

      5.15 - 5.30 relaks 5.15 - 5.30 relaks 

      5.30 - 6.30 

medytacja z 
mantrami na 
Erę Wodnika 

5.30 - 6.30 

medytacja z 
mantrami na 
Erę Wodnika 

      7.00 śniadanie 7.00 śniadanie 

      8.00 spacer do lasu 8.00 spacer do lasu 

   
10:00 - 
11:30 

Kundalini 
Joga 

krija,  
relaks,  

medytacja 

10:00 - 
11:30 

Kundalini 
Joga 

krija, 
 relaks, 

medytacja 

 10:00-
16:00 

  przyjazd, zakwaterowanie, 
czas wolny  

14.00 obiad 14.00 obiad 

14:30  czas wolny / wyjście do lasu  14:30  czas wolny / wyjście do lasu  14:30  czas wolny / wyjście do lasu  

17.00 - 
18:30 

Kundalini 
Joga 

krija, 
relaks, 

medytacja 

17.00 - 
18:30 

Kundalini 
Joga 

krija,  
relaks , 

medytacja 

17.00 - 
18:30 

Kundalini 
Joga 

krija,   
relaks, 

medytacja 

18.30 rozmowy na tematy  jogiczne 18.30 rozmowy na tematy  jogiczne 18.30 

19.30 kolacja 19.30 kolacja 19.30 kolacja 

21.00 Gong Joga 
relaksacja z 

gongiem 
21.00 Gong Joga 

medytacja z 
gongiem 

      

rozmowy na tematy  jogiczne  
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Jogę praktykować będziemy między innymi przed wschodem i przed zachodem słońca - ta chłonna pora 

najbardziej sprzyja pracy z ciałem i z podświadomością.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Poranna Sadhana na Erę Wodnika to wyjątkowa praktyka, którą wspólnotom Kundalini Jogi 

podarował mistrz  – Yogi Bhajan. Na Sadhanę składa się Japji (intonowanie inwokacji księgi Siri Guru 

Granth Sahib z której pochodzą mantry używane w Kundalini Jodze), krija—układ ćwiczeń Kunalini Jogi, i 

medytacja siedmiu mantr na czas wschodzącej właśnie Ery Wodnika—to czas,  który charakteryzuje 

nadmiar informacji, pomieszanie, brak poczucia sensu i celu. To także czas duchowych poszukiwań. 

Poszukiwań nowej tożsamości, intuicji, fizycznej i umysłowej wytrzymałości. Uzdrawiające efekty Sadhany 

zwielokrotnia medytatywna pora - przed świtem, oraz praktyka w grupie.  

 

Wieczorna medytacja i relaksacja z gongiem będzie przygotowaniem do spokojnego i regenerującego 

snu. Dźwięk gongu penetruje szerokie pasmo percepcji i rezonansu organizmu ludzkiego, wchodzi z nim w 

uzdrawiającą reakcję.  Uniwersalna wibracja gongu przenika każdą komórkę i włókno twojego ciała, poddaje 

ciśnieniu układ nerwowy, który dostosowuje się do wibracji i rozpoczyna proces samouzdrawiania.  
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"Poprzez medytacje moŜesz uspokoić umysł i rozwinąć to co jest dla ciebie waŜne." 

                                                                                                                                            Yogi Bhajan  



  
 
♦ Czy wierzysz w to, że masz osobisty potencjał aby realizować się w życiu, być 

radosnym, twórczym i intuicyjnym? Czy robisz w życiu coś, aby ten potencjał 

zrealizować? Co byś zrobił gdybyś się dowiedział, że wszystkie wskazówki dla Ciebie i 

odpowiedzi drzemią w głębi twojej istoty? 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

♦ Co byś zrobił gdybyś dowiedział się, że aby dotknąć tej głębi potrzebujesz tylko 

usprawnić i wyregulować swoją istotę - ciało, umysł i ducha? W czystej, zdrowej i 

zrównoważonej przestrzeni ciała i umysłu budzi się zdrowy i radosny duch, budzi się wola 

życia, bezinteresowna miłość, moc tworzenia i intuicja.  

 

♦ Dlaczego Kundalini Joga? Praktyka Kundalini Jogi oddziałuje na wszystkie aspekty istoty 

człowieka. To praktyka sprawdzona, spójna i kompletna, oparta o wglądy i badania 

starożytnych mistrzów i świętych, to technologia oparta na doświadczeniu i precyzyjnej wiedzy 

na temat zachodniej anatomii fizycznej i wschodniej anatomii energetycznej.  

 

 

 

Krija i medytacja Kundalini Jogi to sprawdzone, skuteczne narzędzia doskonalenia 

istoty ludzkiej. Te narzędzia, to zestawy ćwiczeń dla ciała i umysłu, które wspomagają 

regenerację wszystkich układów organizmu. Dalej poprzez opanowanie oddechu, zmysłów i 

strumienia świadomości prowadzą praktykującego ku zjednoczeniu jednostkowej świadomości z 

Nieskńczoną Świadmością Uniwersalną .  

    
            

 
 
 

 
Więcej informacji o Kundalini Jodze znajdziesz na stronie:  

www.kundalinijogawlublinie.pl 
 
 

Siri Gian Singh - Szkoła Kundalini Jogi w Lublinie - www.kundalinijogawlublinie.pl - tel. 607 810 324 

„Czasem wydobycie z siebie tego co najlepsze  

jest prawdziwą tajemnicą sukcesu.” 

              Yogi Bhajan – Mistrz Kundalini Jogi 

"Każdy człowiek ma potencjał żeby być oryginalnym." 
Yogi Bhajan  

"Jeśli chcesz się w życiu rozwijać i wzrastać, działaj, nie reaguj.” 
                                                                                              Yogi Bhajan  
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