Kundalini Joga i Wiosenne Przesilenie

(Warsztaty, Wetlina, 21-23.03.2014, Schronisko Pod Wysoka Poloning)

Aby zy¢ pelnia serca, twoje marzenia potrzebuja zebra¢ energie i zamanifestowaé
sie w osrodku woli - przestrzeni tozsamosci i osobistego sukcesu. Tam musisz
wygenerowac sile ktora zasili o$rodek serca aby Ono moglo zakwitnaé¢, abys mogl
Zyé! Do tego, twoje energie musza krazyé swobodnie, w czystej, zrownowazonej i

wolnej od blokad i zatorow przestrzeni ciala i umyshu.

Podczas warsztatéw doswiadczysz praktyk Kundalini Jogi nakierowanych na
osrodek woli - centrum osobistej sily. To tu czujesz cel, tu rodza sie motywacje,
pewnosc¢ siebie, Swiadomosé¢ sukcesu. Tu kielkuja zaangazowanie i checi inspiracji
innych.

Zestawy i medytacje dobrane beda w taki spos6b aby wykorzystaé, sprzyjajaca

mobilizacji, energie i aure wiosennego przesilenia.

Zapraszamy zaréwno tych ktérzy maja juz do$wiadczenie praktyki, jak i tych ktorzy sa ciekawi

Kundalini Jogi i szukaja sposobu aby udoskonali¢ swoje zycie.

Praktyki jogi w programie warsztatow to: poranna Sadhana na Ere Wodnika, klasyczne zajecia

Kundalini Jogi oraz Relaksacja i Medytacja z Gongiem.

W ramach uziemienia, w czasie wolnym od praktyk proponujemy gorska wyprawe na Polonine.

"Bez zdania sobie sprawy kim jeste$, szczescie nie moze do ciebie przyjsé.”
"Jesli dasz swojej Jazni szanse, twoja Jazn da ci wszystkie szanse."

Yogi Bhajan — Mistrz Kundalini Jogi



Kundalini Joga i Wiosenne Przesilenie (Warsztaty, Wetlina, 21-23.03.2014)

Czas przesilenia koresponduje z energia trzeciej czakry. W kontekScie anatomii energetycznej
czlowieka trzecia czakra odpowiada za wole zycia, energie witalne, dzialanie. Odpowiada za
energetyczne transformacje w przestrzeni psychiki i metabolizmu. Energia dotychczasowego stylu
zycia w okresie poprzedzajacym (lato, jesien, zima) zostanie teraz przetworzona, aby mozna bylo
pozniej odwaznie i rado$nie wkroczy¢ w cieply i ,,serdeczny” okres lata.

Czas przesilenia to czas odnowy i budzenia sie do zycia przyrody. To czas ooczyszczania i osuszania
tego, co w zimnym, statycznym i mokrym okresie zimy nagromadzil i nie zdolal przetworzyé twoj
organizm. Przestrzen psychiki naturalnie synchronizujac sie z nowa pora potrzebuje porzadkow -
rozmiekczenia, rozluznienia, wywietrzenia i ,wypalenia” starych skostnialych umystowych struktur.
Uwaga i energia nie kieruja sie juz na gromadzenie zapaséw i wytrwanie. Teraz liczy sie pewne i
efektywne dzialanie i podejmowanie nowych inicjatyw. W obszarze ciala poczatek wiosny, to dobry

czas na detoks i oczyszczanie watroby ktora magazynuje, przetwarza i filtruje skladniki odzywecze.

Zestawy ¢éwiczen — krije i medytacje na czas warsztatow dobrane sa w taki sposéb, aby wspieraé
oczyszczanie ciala i umyshu z toksyn fizycznych, psychicznych, emocjonalnych oraz regeneracje i

mobilizacje.

Joge praktykowaé¢ bedziemy przed wschodem i przed zachodem slonca - ta chlonna pora

najbardziej sprzyja pracy z cialem i z podswiadomoscia.

Poranna Sadhana na Ere Wodnika to wyjatkowa praktyka, ktérag wspolnotom Kundalini Yogi
podarowal mistrz — Yogi Bhajan. Na Sadhane sklada sie Japji (intonowanie inwokacji ksiegi Siri Guru
Granth Sahib z ktbrej pochodza mantry uzywane w Kundalini Jodze), krija—uklad ¢wiczen Kunalini
Jogi, i medytacja siedmiu mantr na czas wschodzacej wlasnie Ery Wodnika. To czas, ktory
charakteryzuje nadmiar informacji, pomieszanie, brak poczucia sensu i celu. To takze czas duchowych
poszukiwan. Poszukiwan nowej tozsamos$ci, intuicji, fizycznej i umyslowej wytrzymalosci.

Uzdrawiajace efekty Sadhany zwielokrotnia medytatywna pora - przed §witem, oraz praktyka w grupie.

.

Wiecej informaciji o Sadhanie na Ere Wodnika.

Jesli dasz swojej Jazni szanse, twoja Jazn da ci wszystkie
”
szanse.

Yogi Bhajan — Mistrz Kundalini Jogi


http://szkolajogi.weebly.com/poranna-sadhana-na-er281-wodnika---moc-346witu-i-wspoacutelnoty.html
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Wieczorna medytacja i relaksacja z gongiem bedzie przygotowaniem do spokojnego i regenerujacego
snu. Dzwiek gongu penetruje szerokie pasmo percepcji i rezonansu organizmu ludzkiego, wchodzi z nim w
uzdrawiajaca reakcje. Uniwersalna wibracja gongu przenika kazda komoérke i wltokno twojego ciala, poddaje

ci$nieniu uklad nerwowy, ktéry dostosowuje sie do wibracji i rozpoczyna proces samouzdrawiania. Wiecej

informacji o Jodze Gongu.

»,Catkowita, harmonijna relaksacja uzdrawia cialo. Azeby to

osiggnq¢ musi nastgpi¢ koordynacja pomiedzy trzema aspektami
nas: ciatem, umystem i duszq.”

Yogi Bhajan

Zajecia kundalini jogi w trakcie warsztatbw poprowadzi jogin, do$wiadczony nauczyciel Kundalini Jogi
wedlug Nauk Yogi Bhajana — Siri Gian Singh. Na co dzien prowadzi regularne zajecia w Szkole Kundalini
Jogi w Os$rodku Rozwoju Wewnetrznego Pramana i OsSrodku Rehabilitacji Revita w Lublinie.

(www.kundaliniyogawlublinie.tk)

"Podczas medytacji, Smiect Twojej podswiadomosci zaczynajq wychodzié na powierzchnie. Medytacja nie jest
przyjemna. Medytacja jest jak sprzqtanie domu."
Yogi Bhajan



http://szkolajogi.weebly.com/gong-yoga.html
http://szkolajogi.weebly.com/gong-yoga.html
http://www.kundaliniyogawlublinie.tk

Koszt warsztatow to 80 zl (obejmuje wszystkie zajecia jogiczne w piatek, sobote i

niedziele).

Ceny zakwaterowania i wyzywienia
w Schronisku Pod Wysoka Poloning:
nocleg — 30 zl

$niadanie — 12 z}

obiad — 23 z}

kolacja — ok. 15 z}

Wiecej informacji o schronisku znajdziesz na stronie: www.podwysoka.pl

Posilki w schronisku, na potrzeby warsztatbw, dopasowane beda do wiosennego cyklu

przemiany materii. Wegetarianska, wiosena dieta — $wieza, osuszjaca i rozgrzewajaca bazowac

bedzie na: warzywach - korzennych i zielonych, kielkach, kaszach, rozgrzewajacych przyprawach,

owocach, orzechach i herbatkach ziolowych.

Zapisy na warsztaty: tel. 607810324, lub |

mail: satnamsirigian@gmail.com,

do 15 marca. Mamy rezerwacje noclegéow w
Schronisku na 15-20 oséb. Po 15 marca prosze
dzwoni¢ do Schroniska — by¢ moze beda
jeszcze miejsca noclegowe:

13 468 46 54, 783 269 104
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Czas Piatek (21.03) Czas Sobota (22.03) Czas Niedziela (23.03)
4.00 - 4.30 Japji 4.00 - 4.30 Japji
430-5.15 | P(;)}l;anna Krija 430-5.15 | Pé)ﬁanna Krija
adhana na adhana na
515-5:30 Ere Wodnika Relaks' 5:15°5-30 Ere Wodnika Relaks'
4:00 - 6:30 | Medytacjaz 4:00-6:30 | Medytacjaz
5.30 - 6.30 Mantramina | 5.30 - 6.30 Mantrami na
Ere Wodnika Ere Wodnika
7.00 Sniadanie 7.00 Sniadanie
8.30 Wyjscie w gory 8.00 Spacer / wyjscie w gory
14.00 Obiad
17.00 - | Kundalini S 17.00 - Kundalini S
18:30 Joga — / 18:30 Joga relaks /
: medytacja : medytacja
18.30 Rozm(?wy na tematy 18.30 Rozmqu na tematy
jogiczne jogiczne
19.30 Kolacja 19.30 Kolacja
Relaksacja z Medytacja z
21.00 Gong Joga Gongiem 21.00 Gong Joga Gongiem



http://podwysoka.pl/
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Czy wierzysz w to, ze masz osobisty potencjal aby realizowaé sie¢ w zyciu, by¢
radosnym, twoérczym i intuicyjnym? Czy robisz w zyciu co$, aby ten potencjal
zrealizowaé? Co by$ zrobil gdyby$ sie dowiedzial, ze wszystkie wskazowki dla Ciebie i

odpowiedzi drzemia w glebi twojej istoty?

»Czasem wydobycie z siebie tego co najlepsze jest prawdziwq
tajemnicq sukcesu.”

Yogi Bhajan — Mistrz Kundalini Jogi

Co bys zrobil gdyby$ dowiedzial sie, ze aby dotkna¢ tej glebi potrzebujesz tylko
usprawnic¢ i wyregulowaé swoja istote - cialo, umysl i ducha? W czystej, zdrowej i
zroOwnowazonej przestrzeni ciala i umyshu budzi sie zdrowy i radosny duch, budzi sie wola

zycia, bezinteresowna milo$¢, moc tworzenia i intuicja.

Dlaczego Kundalini Joga? Praktyka Kundalini Jogi oddzialuje na wszystkie aspekty istoty
czlowieka. To praktyka sprawdzona, spdjna i kompletna, oparta o wglady i badania
starozytnych mistrzéow i §wietych, to technologia oparta na do$wiadczeniu i precyzyjnej wiedzy
na temat zachodniej anatomii fizycznej i wschodniej anatomii energetycznej. Wiecej

informacji o Kundalini Jodze.

"Kazdy cztowiek ma potencjat zeby by¢ oryginalnym.”

Yogi Bhajan

Krija i medytacja Kundalini Jogi to sprawdzone, skuteczne narzedzia usprawniania
istoty ludzkiej. Te narzedzia to uklady éwiczen dla ciala i umysthu, ktére wspomagaja regeneracje
wszystkich ukladéw organizmu. Dalej poprzez opanowanie oddechu, zmysléow i strumienia
$wiadomoéci prowadza do zjednoczenia jednostkowej §wiadomosci z Nieskriczong Swiadmoscia

Uniwersalng . Wiecej informacji o kriji i medytacji w Kundalini Jodze.

"Jesli chcesz sie w zyciu rozwijaé i wzrastaé, dziataj, nie reaguj.”
Yogi Bhajan

Siri Gian Singh - Szkota Kundalini Jogi w Lublinie - www.kundaliniyogawlublinie.tk - tel. 607 810 324


http://szkolajogi.weebly.com/kundalini-yoga---jak-to-dzia322a.html
http://szkolajogi.weebly.com/kundalini-yoga---jak-to-dzia322a.html
http://szkolajogi.weebly.com/kriya---cia322o-i-duchowe-dzia322anie.html
http://szkolajogi.weebly.com/medytacja---opanowanie-umys322u.html
http://www.kundaliniyogawlublinie.tk

