Medical Meditation for Habituation
z “Sadhna Guidelines. Wskazowki do Sadhny”

Instrukcja: f’?\\%d__/
Usigdz w wygodnej pozycji. Wyprostuj kregostup i upewnij
sie, ze szes¢ dolnych kregdw jest podciggnietych do { =~

przodu. Zwiri obie dionie w piesci i wyciagnij wyprostowane \ ——
kciuki. Ustaw kciuki na skroniach, znajdz zagtebienie gdzie
kciuki same sie ustawig. Jest to punkt znajdujacy sie po /“ 1
bokach brwi. Zacisnij zeby trzonowe, usta sg zamkniete. \\ ‘
Napinaj miesnie szczeki, na zmiane wywotujgc i uwalniajgc
nacisk na zeby trzonowe. Jezeli twoje kciuki sg dobrze
ustawione, bedziesz odczuwat jak poruszajg sie wraz z

rytmem napinania miesni szczeki. Odczuwaj to napiecie, 5 o4
utrzymuj nacisk kciukoéw na skronie. |} \'“ I

Oczy sa zamkniete, koncentruj sie na punkcie pomiedzy Py \

brwiami. Bezgto$nie wibruj pie¢ zrodtowych dZzwiekow: f) e Y
SA-TA-NA-MA w punkcie brwi, w rytmie napinania miesni : ﬂ’._ff_'*,ﬁ?‘—?“~=

szczeki. Kontynuuj przez 5-7 minut.
Czas tej praktyki moze byc¢ rozwiniety to 20 minut,
pdzniej do 31 minut.

Komentarz:

Ta medytacja jest jedng z medytacji, ktéra bedzie dobrze znana i pozyteczna dla medycyny przysztosci,
gdyz daje moc kazdemu praktykujagcemu by uczestniczy¢ we wkasnym uzdrawianiu.

Yogi Bhajan nazwat te medytacje “Leczniczg Medytacjg” dlatego, ze byla tak skuteczna i odpowiadata
na konkretny problem.Ta medytacja bedzie uzywana do podnoszenia z jakichkolwiek stanéw
mentalnego lub psychicznego cierpienia jeszcze diugo przed tym zanim medycyna zrozumie dziatanie
tej praktyki na tyle by ujac ja w sposéb wymierny. Podczas gdy prowadzenie badan jest czasochtonne,
mozemy stosowac te procedury dla natychmiastowej pomocy, opierajac sie na wieloletniej historii
doswiadczen. Ta praktyka jest dostepna dla wszystkich, nie jest tylko narzedziem dla profesjonalistow.

Nacisk wywierany przez kciuki pobudza rytmiczny refleks, ktéry powoduje, ze m6zg dostosowuje
wydzielanie swoich wydzielin. Jogini zauwazyli takze wplyw tej stymulacji na aktywacje miejsca
tuz pod pniem szyszynki, co pomaga koordynowac funkcje przysadki mézgowej - ten mechanizm
dopiero jest badany przez naukowcoéw. Brak réwnowagi pomiedzy przysadka, a szyszynka tworzy
trudne do przetamania nawyki i uzaleznienia.

Wspoiczesnie ten brak réwnowagi jest powszechny. Jezeli nie jesteSmy uzaleznieni od papieroséw,
jedzenia, picia lub narkotykdw, to jesteSmy uzaleznieni podswiadomie od akceptaciji, postepu,
odrzucenia, mitosci emocjonalnej itd. To wszystko prowadzi nas do braku poczucia bezpieczenstwa i
neurotycznych zachowan.

Nierownowaga w szyszynce zaburza jej promieniowanie.
Jogini rozwazali powstawanie osadu z z kamienia (zwapnienia) na szyszynce pojawiajgcego sie wraz z
wiekiem.

Szyszynka to pulsujacy Swiattem system, ktory reguluje przysadke mozgowa poprzez system
czakr oraz przez sie¢ neuroprzekaznikow. Dlatego ze przysadka reguluje pozostate gruczoty,
cate ciato i umyst wpadajg w nierbwnowage, gdy puls szyszynki jest wytgczony.

Ta medytacja rozwigzuje ten problem. Jest doskonata dla wszystkich, szczegoélnie skuteczna przy
rehabilitacji oséb uzaleznionych od substancji, choréb umystu czy stanéw fobii.
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