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CZYM JEST SAHADZA JOGA?
,Nie mozesz poznac sensu swojego zycia, dopdki nie potgczysz sie
z mocg, ktdra cig stworzyta”
Sri Matadzi Nirmala Dewi

Sahadza Joga jest metodg medytacji stworzong przez Sri Matadzi
Nirmala Dewi. Podstawa tej metody jest przebudzenie duchowej
energii, znanej jako Kundalini, ktéra spoczywa uspiona w kosci
krzyzowej (os sacrum) u podstawy kregostupa, zwinieta w trzy i pét
zwoju. Sahadza oznacza ,zrodzony z tobg” lub ,spontaniczny”,
a Joga oznacza ,zjednoczenie z boskoscig” Delikatne
przebudzenie energii Kundalini oraz wewnetrzna podréz do
samopoznania sg znane jako Samorealizacja lub Joga. Ci, ktérzy
otrzymali Realizacje, zwani sg ,Duszami Zrealizowanymi” lub
,dwidzaha", co w Sanskrycie oznacza ,ponownie narodzony".
Przebudzona Kundalini wznosi sie wzdtuz kregostupa, osiaga
obszar limbiczny mézgu, skad nastepnie delikatnie wyptywa przez
kosé ciemieniowa. Obudzona Kundalini moze byé odczuwana jako
chtodny powiew ponad gtowa. Mozemy réwniez poczué¢ go na
opuszkach palcéw oraz na dtoniach. Poniewaz Kundalini dziata
poprzez centralny uktad nerwowy, ktéry kontroluje sfere
emocjonalna, mentalng i fizyczna, posiada ona potencjat, aby
dotrze¢ do subtelnych przyczyn stabosci lub problemoéw
i zauwazalnie poprawié jako$é naszego zycia.

Dzieki temu, ze Kundalini dociera do korony gtowy, dostajemy
mozliwos$é osiggania zupetnie nowego stanu $wiadomosci,
zwanego stanem $wiadomosci wolnej od mysli. Jest to stan czystej
medytacji. Medytacja nie jest czyms, co robimy, to stan umystu
peten radosci, wyzwolenia, gtgbi oraz spokoju.

Dzigki centrom medytacyjnym zatozonym w ponad 120 krajach,
Sahadza Joga stata sie globalnym fenomenem. Tysigce ludzi
codziennie doswiadczajg Samorealizacji i wznosza sie do wyzszego
stanu $wiadomosci. Odkrywajg wolnos¢ i szczescie ptynace
z duchowego spetnienia.
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SYSTEM SUBTELNY

System subtelny, opisany w Indiach tysigce lat temu, sktada sie
z siedmiu czakr, trzech kanatéw energetycznych (nadis) i energii
Kundalini. Czakry odpowiadajg splotom nerwowym, a kanaty
energetyczne - uktadom wspdtczulnemu i przywspdtczulnemu.
Czakry obracaja sie jak kota, a kazda z nich ma rézna liczbe ptatkow,
symbolizujacg pod-sploty nerwowe. Sploty kontrolujg przeptyw
energii witalnej i dziatanie gruczotdéw. Zaktocenia
w funkcjonowaniu czakr prowadza do tzw. blokad, wptywajacych na
nasze zdrowie fizyczne, umystowe i emocjonalne.

Kundalini to subtelna, zeniska energia, znajdujgca sie u podstawy
kregostupa w kosci krzyzowej, zwinieta w trzy i pét zwoju. Uspiona,
moze przebudzi¢ sie i potaczyé nasza Swiadomosc z boska moca,
Param Cajtanja, jak przewdd elektryczny taczacy komputer z siecia.
Podczas Samorealizacji tylko kilka nitek Kundalini przeptywa przez
czakry do Sahasrary, ale regularna medytacja pozwala na gtebsze
potaczenie i doswiadczenie btogosci.

Przebudzenie Kundalini prowadzi do stanu medytacji, gdzie
widzimy prawdziwg nature ego i superego, odczuwajac spokdj
i rado$¢. Kundalini wznosi sie przez czakry wzdtuz kregostupa,
wptywajgc na system nerwowy, co zostato opisane przez $wietych,
takich jak Adi Sankaracarja czy Kabir.

TRZY KANALY

1.Lewy kanat (Ida nadi) odpowiada za emocje, pragnienia i zapis
przesztych doswiadczen, a jego punktem kulminacyjnym jest
superego. W czystej postaci przejawia radosé, mitosé
i wspdtczucie, ale moze prowadzi¢ do przywigzan, depresji czy
poczucia winy. Negatywne emocje wynikajg z przywigzania do
przesztosci. Réwnowazenie tego kanatu mozliwe jest przez
medytacje oraz rozmaite techniki oczyszczajace.

2.Prawy kanat (Pingala nadi) dostarcza energie do kreatywnego
dziatania i myslenia, a jego kulminacja jest ego. Zdominowanie przez
ten kanat objawia sie stresem, ztoscig i dominujagcym zachowaniem.
Réwnowazenie obejmuje chtodzenie watroby, kontakt z naturg oraz
ograniczenie nadmiernego myslenia i analizowania.

3.Srodkowy kanat (Suszumna nadi) odpowiada za réwnowage
i ewolucje duchowa. Stabilizuje umyst, prowadzgc do stanu
Swiadomosci bez mysli. Aktywacja tego kanatu poprzez
podnoszenie  Kundalini  sprzyja rozwojowi duchowemu
i wewnetrznemu spokoju.
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DOSWIADCZENIE SAMOREALIZACJI - OBUDZENIE KUNDALINI
Kazdy ma prawo osiagnac ten stan swojej ewolucji i wszystko, co
jest potrzebne, jest juz wbudowane. Poniewaz szanuje wasza
wolnosé, musicie miecé pragnienie osiggniecia tego stanu, nie
mozna wam tego narzucic sitg.”

Sri Matadzi Nirmala Dewi
Energia Kundalini unosi si¢ w obecnosci osoby zrealizowanej. Co

ciekawe fotografia Sri Matadzi daje ten sam efekt.

Znajdzcie spokojne miejsce, ustawcie zdjecie na czystej
powierzchni, usigdzcie wygodnie z dtomi skierowanymi do géry
na kolanach. Afirmacje wypowiadajcie w myslach - aktywujg one
czyste pragnienie i oczyszczaja droge Kundalini.

Ktadzcie prawag reke po kolei na czakrach po lewej stronie,
powtarzajgc afirmacje, a lewa reke trzymajcie na kolanie,
skierowana do géry w strone zdjecia Sri Matadzi. Zamknijcie oczy.
Przy ostatniej afirmacji pochylcie gtowe i oprzyjcie na niej prawa
reke, napinajagc dton przez odchylenie palcéw do tytu. Masujcie
skére na czubku gtowy 7 razy zgodnie ze wskazéwkami zegara,
powtarzajac: ,Matko, prosze obdarz mnie Samorealizacja.”
Umiesccie prawg, a potem lewa reke kilka centymetréw nad gtowa
i sprawdzcie, czy poczujecie chtodny lub ciepty powiew. Bryza na
dtoniach i spokdj bez mysli oznaczajq przebudzenie Kundalini.
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ATKO,CZY ~ MATKO,CZY  MATKO, PROSZE MATKO, JESTEM MATKOJESTEM
JESTEM CZYSTYM JESTEM SWOIM DAJW SWOIM

LASNYM DUCHEM
MISTRZEM" MISTRZEM
Video
Obudzenie
Kundalini
MATKO NIE MATKO, MATKO, JESLI MATKO PROSZE
JESTEM WYBACZAM UCZYNILEM ~ OBDAR
NICZEMU WSZYSTKIM, . JAKIES BEEDY, SAMOREALIZACJA
WINNY/A - WYBACZAM TEZ PROSZ
SOBIE WYBACZ


https://youtu.be/VHCgVdaF0Us?si=qZ03h6CAZ47_koWf
https://www.youtube.com/watch?v=Gdzdt5AfzXs
https://www.youtube.com/watch?v=Gdzdt5AfzXs
https://www.youtube.com/watch?v=Gdzdt5AfzXs
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JAK MEDYTOWAC W DOMU?

Kiedy zasiadacie do medytacji, powinniscie zawsze rozpoczynac
i konczy¢ medytacje podniesieniem Kundalini i zrobieniem bandhanu.

Umieéécie oprawione zdjecie Sri Matadzi na czystym stoliku lub
potce i zapalcie przed nim $wiece. Pod fotografig mozna potozyc
ozdobng tkaning. Pfomien $wiecy pomaga oczysci¢ Adzna czakre
i tym samym redukuje mysli.

1.Podnoszenie Kundalini: Unoszac lewg reke od podstawy
kregostupa do czubka gtowy, jednoczesnie obracajcie prawa
reke wokét lewej. Zaczynacie z lewa reka przed prawa (obie
dtonie skierowane do ciata), nastepnie podnosicie prawa nad
lewa i wracacie na dét. Sledzcie ruch rak, przechylcie gtowe do
tytu, gdy rece przejdg poziom oczu. Na koniec zawigzcie wezet
nad gfowa. Powtérzcie trzy razy.
2.Zrébcie bandhan dla ochrony: prawa reka, zaczynajac od lewego
biodra, poprowadzcie tuk nad gtowg az do prawego biodra,
i wréécie. Rébcie to spokojnie, rytmicznie, siedem razy. Lewa reka
wnetrzem do géry na kolanie.
Wideo jak
podinosi¢
(\ Kundalini
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https://sahajayoga.pl/karta-do-medytacji/
https://sahajayoga.pl/karta-do-medytacji/
https://vimeo.com/726987787
https://www.youtube.com/watch?v=Gdzdt5AfzXs
https://www.youtube.com/watch?v=Gdzdt5AfzXs
https://www.youtube.com/watch?v=Gdzdt5AfzXs
https://www.youtube.com/watch?v=Gdzdt5AfzXs
https://www.youtube.com/watch?v=Gdzdt5AfzXs
https://vimeo.com/726988778
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3.Na poczatku medytacji warto najpierw
zrébwnowazy¢ lewy, a nastepnie prawy kanat.
Stajg sie one nadaktywne z powodu naszego
codziennego zycia i zaktécajg nas myslami.
Oczyszczanie Lewego Kanatu. Lewy kanat
zaczyna sie od czakry Muladhara, ktéra jest
zwigzana z zywiotem ziemi. UsigdzZcie z lewg
reka skierowana w strone fotografii Sri Matadzi,
a prawa dton potdzcie wnetrzem w doét na ziemi
lub skierujcie w jej kierunku. Po kilku minutach
medytacji lewy kanat zostanie oczyszczony.
Oczyszczanie Prawego Kanatu. Z prawg reka
skierowang w strone fotografii, lewag uniescie,
jak pokazano na schemacie, z dtonia skierowana
ku niebu (zywiot eteru). Siedzcie spokojnie
i pozwdlcie, aby prawy kanat sie oczyscit.
Moczenie stép. Codziennie wieczorem warto
zastosowad technike moczenia stop.
Przygotujcie miske tylko do tego celu, dzbanek
z woda i recznik. Ciepta woda dziata, gdy
czujecie sie ociezali lub apatyczni, a chtodna,
gdy jestescie zbyt pobudzeni.
Napetnijcie miske woda, aby przykryta kostki,
i dodajcie gar$¢ soli. Wiézcie nogi do miski,
dtonie skierujcie do zdjecia Sri Matadzi
i pozwdlcie wodzie i soli, aby was oczyscity. Po
kilku minutach optuczcie stopy czystg woda
i wytrzyjcie recznikiem. Wode z miski wylejcie do
toalety i optuczcie miske. Kontynuujcie medytacje.

JAK OSIAGNAC STAN SWIADOMOSCI WOLNEJ OD MYSLI?
1. Uswiadomcie sobie, ze wasze mysli pochodzg z przesztosci lub
przysztosci. Obserwuijcie je z dystansu, bez utozsamiania sie z nimi.
2. Zauwazcie, ze kazda mysl ma poczatek i koniec, a miedzy nimi
istnieje chwila ciszy; skierujcie uwage na te krotkie przerwy, aby
rozwija¢ stan $wiadomosci bez mysli.

3. W sercu wybaczcie, réwniez myslom. Powtarzajcie: ,Wybaczam
tej mysli, wybaczam wszystko. Wybaczam wszystko wszystkim”.
Skupienie na ciszy stanie sie fatwiejsze, co wydtuzy stan spokoju.
Kierowanie uwagi do wnetrza w ciggu dnia wspomoze ten proces.

W miare praktyki osiggniecie stan gtebokiej medytacji.
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UGRUNTOWANIE SAHADZA JOGI W TRZECH PROSTYCH KROKACH

Po dos$wiadczeniu przebudzenia Kundalini, wazne jest, aby

pielegnowac to ziarno, tak aby mogto rosna¢ i sie ukorzenic.

1. Regularnie oczyszczajcie system subtelny i medytujcie dwa razy
dziennie. To jest niezbedne dla wszystkich, ktérzy chca cieszyé
sie spokojem i btogoscig wtasnego Ducha.

2. Medytujcie z Sahadza Joginami. Kolektywne medytacje
przynoszg  najlepsze  medytacyjne  doswiadczenia  przy
najmniejszym  wysitku.  Wspdlna  medytacja  potaczona
z wzajemnymi relacjami pomiedzy joginami jest niezbedna do
pogtebienia doswiadczenia Samorealizacji i przys$piesza
wewnetrzny wzrost.

3. Stuchajcie wyktadéw Sri Matadzi. Z wyktadéw dowiecie sie
wiecej o Kundalini oraz o systemie subtelnym. Poznacie proste
i praktyczne rady, jak ulepszad stan czakr. Stuchanie wyktadéw Sri
Matadzi jest bardzo dobrym sposobem, aby wejs¢ w stan
gtebokiej medytacji. Dlatego tez rekomendujemy stuchanie ich
tak czesto, jak to mozliwe. Wyktady sa dostepne na stronie
learnsahajayoga.org

4. Nie mieszajcie Sahadza Jogi z innymi technikami, poniewaz to nie
przyniesie wam postepu. Niewtasciwa $ciezka moze prowadzié
do frustracji, uszkodzenia czakr oraz straty cennego czasu.

POLECANE PUBLIKACJE
- Era Ponadnowoczesna, Sri Matadzi Nirmala Dewi
- The Advent, Grégoire de Kalbermatten
- The Third Advent, Grégoire de Kalbermatten
- Realised Saints, Yogi Mahajan
- Gita Enlightened, Yogi Mahajan
- Jail Break And The Art Of Meditation, Yogi Mahajan
- Sahaja Yoga: A Jungian Approach, Jose Antonio Salgado
- A Seekers Journey, Greg Turek
- Music and Sahaja Yoga, Dr. Arun Apte
- My Memoirs, Babamama
- The Search for Divine Mother, Gwenael Verez
- Vivekachudamani, Sri Adi Sankaradarja
- Bhagawad Gita, Sri Kryszna; ttumaczenie: Juan Mascaro
- Dhammapada, Buddha; ttumaczenie: Juan Mascaro
- Bible Enlightened, Dan Costian
- Guru Granth Sahib, wiersze Guru Nanak, Kabira, Namadeva



http://learnsahajayoga.org
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SRI MATADZI NIRMALA DEVI - ZALOZYCIELKA SAHADZA JOGI

Sri Matadzi Nirmala Dewi, zwana takze $ri Matadzi lub Matka, jest
pierwszym nauczycielem duchowym w historii ludzkos$ci dajgcym
Samorealizacje na skale masowa. W odréznieniu od pradawnych
mistrzow  duchowych, ktérzy mogli  podzieli¢ sie tym
doswiadczeniem z niewieloma uczniami, Sri Matadzi budzita
energie Kundalini u tysiecy oséb - co wczesniej byto uwazane za
niemozliwe.

Sri Matadzi Nirmala Dewi jest potomkiem indyjskiej dynastii
krélewskiej Saliwahana. Przyszta na éwiat 21 marca 1923 roku,
doktadnie w potudnie, w dniu zréwnania wiosennego, w miescie
Cindwara w centrum Indii, w rodzinie chrzescijanskiej.

Sri Matad?i oraz jej rodzice, Prasad i Kornelia Salve, odegrali wazna
role w walce o niepodlegtos¢ Indii. Jej ojciec, utalentowany
prawnik i bliski przyjaciel i towarzysz Mahatmy Gandhiego, byt
cztonkiem Zgromadzenia Ustawodawczego Indii i pomagat w
napisaniu pierwszej konstytucji Indii. Byt znanym naukowcem
i ptynnie wtadat 14 jezykami.

Sri Matad?i odegrata wazng role jako mfody lider w walce
o wolno$é. Podczas studiow medycznych w Chrzescijanskim
Koledzu Medycznym w Lahore w 1942 roku byta przywddczyniag
studenckiego ruchu niepodlegtosciowego Gandhiego ,Opusécie
Indie”, za ktdra to dziatalnosé byta wieziona i torturowana.

Po wypetnieniu rodzinnych obowigzkéw i wychowaniu dwdch
cérek, Sri Matadzi rozpoczeta swoja duchowa misje. Pigtego maja
1970 roku medytowata nad wieloma problemami ludzkosci na
plazy w Nargol, w Indiach, kiedy nagle, bftogie, boskie
doswiadczenie wypetnito cafg jej istote. Od tej chwili wiedziata, ze
przyszedt czas na wykorzystanie jej wyjatkowego daru, zdolnosci
do dawania masowej Samorealizacji i podzielenie sie tym z catg
ludzkoscia.

Sri MatadZi nigdy nie pobierata optat za swoje wyktady ani za
Samorealizacje, podkreslajac, ze oswiecenie nie jest na sprzedaz.
Wspierata réwniez wiele inicjatyw charytatywnych i zatozyta
instytuty badawcze oraz szkoty sztuki i muzyki w Indiach.

Wiecej o biografii $ri Matadzi mozna przeczytad Broszurka
na stronie: ShriMataji.org oraz w broszurce. k\ = éi



http://www.ShriMataji.org
https://pdf.amruta.org/SY_Collective/Shri_Mataji-PL.pdf




USUN TE KARTKE OSTROZNIE WZDEUZ ZAGIECIA,
FOTOGRAFIE MOZNA OPRAWIC | UZYWAC DO
MEDYTACJI.



Czakra

Muladhara

Swadhiszthana
Nabhi /
Manipura
Void /

Bhawasagara

Serce / Anahata

Wisuddhi

Adzna

Sahasrara

Lokalizacja / Liczba
Pod-splotéw / Planeta

splot miedniczny / 4/
Mars

splotaorty / 6 / Merkury

splot stoneczny, pepek /
10/ Jowisz

splot stoneczny i
aortalny / Jowisz

splot sercowy / 12/
Wenus

splot szyjny (tarczyca) /
16/ Saturn

skrzyzowanie wiékien
nerwu wzrokowego /2 /
Storice

obszar limbiczny mézgu
/1000

Kolor / Pozycja na
dtoni

Cechy

koralowo-czerwony /| niewinnos¢,

podstawa kciuka

261ty / keiuk

zielony / palec
$rodkowy

duze zielone koto na
wykresie / pierscien
wokét $rodka dtoni

rubinowo-czerwony
' maly palec

ciemnoniebieski /
palec wskazujacy

biaty / palec
serdeczny

wielobarwny /
centrum dfoni

madrosc, czystos¢

czysta uwaga,
czysta wiedza,
kreatywnos¢

poszukiwanie,
spokdj, prawos¢,
satysfakcja

przycigganie,
samokontrola

mitos¢, ochrona,
prawos¢, odwaga,
wspdtczucie

komunikatywnos¢,
szacunek,
dyplomacja

przebaczenie,
poddanie sie Bogu

integracja, joga

Przyczyny blokady

niemoralny styl zycia

nadmierne myslenie,

btedne idee

materializm, zta
dieta, zamartwianie
sie

bycie
zdominowanym,
uzywki

materializm, strach,
nadmierna
odpowiedzialnos¢

poczucie winy,
dominujacy jezyk,
palenie papieroséw
gniew, zemsta,
egoizm, pozadliwe
oczy

ateizm, zwatpienie w
siebie

Réwnowazenie

siedzenie na Matce
Ziemi

moczenie stop,
dieta chtodzaca,
pakiet lodowy na
watrobe

moczenie stop,
zrdwnowazona
dieta, hojnos¢

moczenie stép

twiczenia
oddechowe

masaz szyi, karku

praca ze $wieca
(element Swiatta),
wybaczanie

masaz gtowy
olejem




DLACZEGO SAHADZA JOGA?

- Jest prosta: Medytacja przychodzi naturalnie, bez specjalnych
strojow, mantr czy natychmiastowych wyrzeczen. Wystarczy 10
minut dwa razy dziennie.

- Jest za darmo: Brak opfat, ukrytych kosztéw czy zobowigzan.
Medytacja jest dostepna dla kazdego.

- Szybkie rezultaty: Odczuwasz spokdj, relaks i poprawe zdrowia
poprzez balansowanie czakr i kanatéw energetycznych.

- Uniwersalna: taczy nauki wielkich religii, pozwala zrozumieé
madrosci duchowych mistrzéw.

- Jeste$ swoim mistrzem: Medytujesz we wlasnym tempie, bez
presji zewnetrznej.

- Globalna: Sahadza Joga jest praktykowana na catym sSwiecie,
a medytowadé mozesz wszedzie.

- Dla wszystkich: Praktyka dostepna dla oséb kazdej ptci, wieku,
statusu i kultury.

- Czujesz sie lepiej: Kazda medytacja poprawia Twoje
samopoczucie oraz wplywa pozytywnie na otoczenie.

— NAUCZ SIE —
MEDYTACJI
SAHAJAYOGA.PL
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