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PRACA Z CIALEM — CWICZENIA

R o

W tym rozdziale prezentuj¢ trzy krétkie zestawy ¢wiczen inspirowa-
ne oczywiScie asanami jogi, ktére beda pomocne dla oséb praktyku-
jacych medytacje. Przed rozpoczgciem ¢wiczen warto na moment
stang(, rozlozy¢ réwno ciezar na prawa i lewa noge, jak réwniez wy-
réwnaé oddech, starajac si¢ oddychaé w rytmie okolo 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 dtugosci. Dzwiek od-
dechu powinien by¢ delikatnie slyszalny, jednolity na calej dtugosci
wdechu i na calej dtugosci wydechu.
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Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl
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Przeczytaj, przemysl, pomedytuj ... O medytacji i pozytkach, jakie ptyna
z jej praktykowania dla ciata 1 ducha, napisano setki ksiazek. Mamy na przyklad medytacje
buddyjska, jogiczna, chrzescijanska, wreszcie medytacje wolna od odwotan do jakiejkolwiek
religii... Wsrod wielu pozycji na ten temat ta publikacja zdecydowanie si¢ wyrdznia.

Nie tylko wyjatkowo rzetelnym podejsciem do zagadnienia, lecz takze oryginalnoscig szkoty,
z jakiej sie wywodzi. Wbrew nazwie, ktéra kojarzy sie z odlamem mistycyzmu islamskiego,
sufizm uniwersalny korzeniami sigga tradycyjnych szkot medytacyjnych dziatajacych w Indiach.
Ludzie Zachodu poznali te filozofi¢ na poczatku XX wieku za posrednictwem Hazrata
Inayata Khana. Przyjeli ja jak swoja, gdyz sufickie przestanie adresowane jest do kazdego.
To przestanie duchowej wolnosci, catkowicie niezaleznej od wyznawanej religii

W KSIAZCE: Po co medytowa¢ i czym jest medytacja / Sufizm uniwersalny
i Hazrat Inayat Khan / Psychologia sufizmu i trzy Sciezki / Dzelal, dzemal i kemal
— sifa, fagodnos¢ i harmonia / Relacja nauczyciel — uczen i $ciezka inicjacji /
Rownowaga miedzy zyciem wewnetrznym i zewnetrznym / Szkola ezoteryczna
i jej praktyki / Universal worship — religijnos¢ bez dogmatéw / Medytacja
uzdrawiajgca i ziraat / Braterstwo i siostrzenstwo / Praca z cialem i pranajama
— ¢wiczenia [/ Modlitwy [ Cwiczenia przygotowujace do medytacji /
Dziesi¢¢ mysli Inayata Khana i przypowiesci sufickie.

Zaprowadz tad w swoim zZyciu i w swoim umysle!

Maciej Wielobob jest mezem Agnieszki, tata Tymona, nauczycielem medytacji i jogi
oraz autorem siedmiu ksigzek. Odebral konwencjonalne wyksztalcenie w zakresie rozwoju
osobistego, jogi 1 medytacji dostepne na Zachodzie, ale tez od 1994 roku podaza tradycyjna
$ciezka mistyezng indyjskich sufich. Byt czlonkiem zarzadu glownego Miedzynarodowego

Ruchu Sufich, a obecnie jest glowa Otwartej Drogi (The Open Way), jednej z sufickich
organizacji inspirowanych nauczaniem Hazrata Inayata Khana. Naucza jogi 1 medytacji w Polsce
i Europie, zar6wno na uczelniach, jak i podczas mniej formalnych warsztatow 1 odosobnien
W swoich ksigzkach i podezas prowadzonych przez siebie zaje¢ w prosty 1 uzyteczny sposob
przekazuje glebig tradycyjnej wiedzy medytacyjnej, tak by czytelnicy 1 uczestnicy zaje¢ mogli
uwalnia¢ si¢ od napiecia, do§wiadczaé spokoju umyshu i wykorzystywaé petnie swoich
mozliwosci. Tradycje medytacyjna Indii poznat od srodka jako nauczyciel inicjator
i uzdrowiciel w szkotach medytacyjnych. Uwielbia pokazywaé konkretne zastosowania
dawnych koncepeji 1 narzedzi w zyciu codziennym kazdego czlowieka.
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