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RozpzIAL 12

PRACA Z CIALEM — CWICZENIA

<~

W tym rozdziale prezentuj¢ trzy krétkie zestawy ¢wiczen inspirowa-
ne oczywiscie asanami jogi, ktére beda pomocne dla oséb praktyku-
jacych medytacje. Przed rozpoczeciem ¢wiczent warto na moment
stana¢, rozlozyé réwno ciezar na prawg i lewa noge, jak réwniez wy-
réwnaé oddech, starajac sie oddycha¢ w rytmie okoto 5 sekund wdech
— okolo 5 sekund wydech (oczywiscie moze by¢ tez krécej, np.
3 sekundy — 3 sekundy, lub dluzej). Wdechy i wydechy maja by¢
réwne, a kolejne oddechy dokladnie tej samej dlugosci. Dzwiek od-
dechu powinien by¢ delikatnie styszalny, jednolity na catej dlugosci
wdechu i na calej dtugosci wydechu.
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Sekwencja pierwsza

3 powtérzenia na kazdg strong

6 powtdrzen

za szdstym razem zostan
na 3 oddechy w sklonie

6 powtérzen
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RELAKS

6 powtérzen

6 powtdrzen
za széstym razem zostan na 2 oddechy w $rodkowej pozycji
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3 powtdrzenia na kazdg noge

6 ool @@a@g

| powtorzenie
6 oddechéw w pozycji

RELAKS

Tablica 12.1.

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


http:/sensus.pl/rt/mezyco
http:/sensus.pl/rf/mezyco

96 MEDYTACJA W ZYCIU CODZIENNYM

Sekwencja druga

3 powtdrzenia
na kazda strong

6 powtdrzen

3 powtdrzenia na kazdg strong

5 powtdrzen na kazda strong
za pigtym razem 2 oddechy
il w konicowej pozycji
wir
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3 powtdrzenia
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4 powtdrzenia
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3 powtdrzenia
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4 powtérzenia na kazda strong
za czwartym razem 3 oddechy
w koricowej pozycji

9. RELAKS
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Sekwencja trzecia

3 powtérzenia
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5 oddechéw

3 powtdrzenia na kaizdg strong
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3 powtdrzenia na kazdg strong
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6 oddechow
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Przeczytaj, przemysl, pomedytu...

O medytacji i jej zaletach napisano juz setki, a moze tysigce ksiazek.
Wsroad wielu dobrych 1 mnéstwa stabych pozycji na ten temat nimejsza
publikacja wyroznia sie rzetelnym podejsciem do tematu i skupieniem
na jedne] z najciekawszych linn przekazu medytacyjnego: sufizmie uni-
wersalnym. Whrew nazwie, ktora kojarzy sie z odlamem mistycyzmu is-
lamskiego, sufizm uniwersalny wywodzi sie z tradycyjnych szkot medy-
tacyjnych dziatajacych w Indiach, a ludzie Zachodu poznali te filozofie
za posrednictwem Hazrata Inayata Khana na poczatku XX wieku. Sufickie
przestanie jest uniwersalne i jest wyrazem duchowej wolnosci, niezalez-
nie od wyznawanej religii.

Maciej Wielobob od dwudziestu lat praktykuje medytacje i podaza sciezka
sufizmu uniwersalnego. Prowadzi takZe seminaria medytacyine. Ta ksigz-
ka jest w gruncie rzeczy materialnym odwzorowaniem otwartej czesci
takiego kursu i zawiera wszystko to, co nie wymaga bezposredniej relacji
mistrz — uczen, Znajdziesz w niej omowienie metod, technik, koncepcii
sufickich, a takze gtownych czesci przestania i konkretnych praktyk me-
dytacyjnych. Jej uzupetnieniem sa teksty Zrodtowe, wazne dla adeptow
sufizmu uniwersalnego. Przeczytaj 1 wstap na droge doskonalenia swo-
jego Zycial
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