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Program nauczania

KURS JOGI NIDRA

Dla wszystkich grup wiekowych i warunkow fizycznych
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Witaj,

Jest to wyjatkowy kurs, poniewaz Joga Nidra jest technikg

wyjatkowa ze wzgledu na swoja prostote i moc transformacgji.

Niektore z wywotywanych przez nig zmian sa fatwo zauwazalne
juz po pierwszych sesjach, takie jak intensywne uczucie
zrelaksowania, spowodowane uwalnianiem serotoniny. Inne
zmiany nie sg tak widoczne, ale majg znaczny wptyw na nasze

doswiadczenie zyciowe.

Harmonijne funkcjonowanie potkul mozgowych, osiagniete
w  procesie jogi Nidra, prowadzi nas do zastgpienia
(nieskutecznych)  odpowiedzi reaktywnych na stresujace
sytuacje zycia codziennego innymi, bardziej swiadomymi, ktore
dostarczajg rozwigzan i pomagajg nam nawigzacC silne relacje

osobiste i osiggnac nasze cele.

Wszystko to dzieki technice, ktora zajmuje tylko 30 minut
dziennie i jest odpowiednia dla kazdego. Wszystko, co musisz

zrobic, to potozyc sie i postepowac zgodnie z instrukcjami.

Ta prostota i skutecznos¢ jest powodem, dla ktorego jest
bardzo atrakcyjna, przede wszystkim dla osob cierpigcych na
stres i niepokoj, ale takze dla tych, ktorzy majg problemy, aby
zanurzyC sie w medytacji lub praktykach koncentracji czy

mindfulness.

Do zobaczenia wkrotce, na zajeciach na zywo..

Prashant Pandey
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Program obejmuje teraz rowniez technike medytacyjng Hri-
dayakasha Dharana.Celem jest pomoc praktykujgcemu w dal-
szym rozwijaniu zdolnosci koncentracji.Pofgczenie  procesu
Jogi Nidra, ktory uwalnia stres i gteboki niepokoj, ze zdol-
noscig skupienia i wyciszenia umystu z ta techniki medytacyjna,
skutkuje ogromnym odprezeniem i ustabilizowanym samo-
poczuciem, coraz bardziej odpornym na okolicznosci dnia

codziennego.

Poszczegolne fazy techniki Hridayakasha Dharana sg nauczane

na zajeciach na zywo po sesji Jogi Nidra.



o Kursie

Ten program zostat opracowany w oparciu o System Kavaalya,
autorska i wyjatkowa koncepcje naszej szkoty, stworzona, aby
przyblizyc wszystkim korzysci ptynace z jogi o tysiacletnie]
tradycji.

System Kavaalya opiera sie na danych naukowych, ktore
wspierajg praktyke oryginalnej jogi, podkreslajac jej fizjologiczne,
neurologiczne i psychologiczne korzysci, odzwierciedlone w

kazdym z naszych programow szkoleniowych.

Nauczyciel przeszkolony w Systemie Kavaalya przekazuje
spojnosc i traktuje nauczanie jako centralng koncepcje w

procesie uczenia sie i praktykowania jogi.

To podejscie rok po roku pozycjonuje nasza szkofe jako punkt

odniesienia dla tysiecy uczniow na catym Swiecie.
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Odpowiedni dla wszystkich

grup wiekowych i
wszystkich warunkow

fizycznych.

©

Mozliwosc
uczestniczenia w kursie
z dowolnego miejsca.

&

Zajecia na zywo sg

nagrywane, aby mozna je
byto obejrzeé w dowolnym
momencie.

-

W jezyku

polskim.




Mistrz

Prashant Pandey to wyjatkowy mistrz jogi z 25-letnim
doswiadczeniem. Spedzit dekade, zagtebiajac sie w styl zycia
Joginow w prestizowej Bihar School of Yoga w Indiach, gdzie
poszerzyf swojg wiedze | zrozumienie tej transformujace;

techniki.

Jego mistrzostwo pozwala prowadzic uczniow w praktyce
autentycznej Jogi Nidry, osiagajac stany gtebokiego relaksu,

wewnetrznego uzdrowienia i samopoznania.




Programjest 70 aniz
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1. Lekcje wstepne

* “Sztuka relaksu”. Tutaj Prashant ukazuje pochodzenie technikii

wyjasnia, gdzie lezy jej transformacyjna moc.

* “Wytyczne”. Jest to przewodnik po strukturze zajec praktycznych i
o tym, jak je w 100% wykorzystac.

* “Podstawowe asany”. Uczysz sie wykonywac serie Cwiczen roz-
ciggajacych, ktore przyczyniajg sie do stymulacji energii ciata,
aby zintensyfikowac efekt cwiczen. S opcjonalne, ale zaleca sie
wykonywanie ich wtedy, gdy Joga Nidra jest wykonywana wczesnie

rano.

* "Shavasana”. Jest to podstawowa postawa w Jodze Nidra. Kiedy
postepujesz zgodnie z instrukcjami nauczyciela na kazdym pozio-

mie, powinienes przyjac te postawe, gdy jest to wskazane.




2. Zajecia na
ZYWO

Obecnosc i wskazowki nauczyciela sg bardzo wazne, zwtaszcza
w pierwszych tygodniach. Poczucie wsparcia jest kluczem do

spojenia praktyki i czerpania z niej wszelkich korzysci.

/ tego powodu, oprocz sesji inauguracyjnej kursu, odbywaja
sie sesje grupowe, na ktorych mozesz zadawac pytania |

cwiczyc z nauczycielem.

Dodatkowo, istnieje wewnetrzny formularz kontaktowy, ktory
pozwala odpowiedzieC na pytania zwigzane z praktykg lub

funkcjonowaniem kursu.

3. Poziomy
praktyki

Kazdy poziom to zajecia, podczas ktorych praktykujacy
kfadzie sig, a nauczyciel prowadzi go przez proces Joga Nidra,

ktory jest skonstruowany w nastepujgcy sposob:

Przygotowanie
Relaks ciata

Rotacja Swiadomosci
Obserwacja oddechu

Proces ukonczenia

Stopniowo, poziom po poziomie, wprowadzane sg nowe
elementy, ktore pogtebiajg proces odprezenia. Te nowe ele-
menty sg szczegotowo opisane ponizej i podzielone na grupy

po 9 poziomow:



+ Obserwacja naturalnego oddychania w 4 czesciach ciata.

+ Wprowadzenie do sankalpy. Jest to sanskryckie stowo, kto-
re mozna przetfumaczyc jako postanowienie lub cel. Jest to
bardzo wazny etap Jogi Nidra i potezna metoda ksztaftowa-
nia osobowosci i reorientacji naszego zycia. Jesli wiesz, co
chcesz osiggnac w zyciu, sankalpa moze byc kowalem two-
Jjego przeznaczenia. Ale najpierw musisz miec jasnosc co do

kierunku, w ktorym nalezy podazac.

* Naturalne liczenie oddechow (11-1). Ten element pomaga

nam pozostaC bardziej swiadomym podczas procesu Jogi

Nidra.

. Wizualizac_ja obrazow. Technika ta pomaga odblokowac

POZiomy 1— 9 zmagazynowang zawartosc nieswiadomego umystu, ktora

normalnie manifestuje sie tylko podczas snow.

+ Wydtuzenie odliczania oddechu od 27 do 1. Celem jest po-
gfebienie koncentracji, pozostawanie jeszcze bardziej Swia-

domym podczas obserwacji oddechu.

¢ Przeciwstawne uczucia cigzkosci/lekkosci i bolu/przyjem-
nosci. Eksperymentowanie z przeciwstawnymi uczuciami
pomaga poprawic rownowage homeostatyczng, a nawet
rozwija ja, uswiadamiajac zazwyczaj mimowolne funkgcje.

W ten sposob Joga Nidra stopniowo przeksztatca cate

doswiadczenie zycia zmystowego w ciele fizycznym. Prak-
tykujacy pogtebia rozwoj postawy zwyktego bycia Swiad-

kiem w sytuacjach ekstremalnych.




Poziomy 10-18

(Osiaga si¢ glebsze wymiary podSwiadomosci.
Wicgkszy relaks.)

Wzorzec oddychania zmienia sie catkowicie. Nie doswiadcza
sie juz naturalnego oddychania, uwaga skupia sie na oddechu i
sciezkach psychicznych.

Przeciwstawne uczucia sq doswiadczane jako zbior, a nie ind-
ywidualnie, jak na poprzednich poziomach.

Woprowadza sie odwrotne liczenie oddechu ktore pogtebia
sie w miare przechodzenia przez kolejne poziomy.
Woprowadzane sg rowniez wizualizacje tematyczne, ktore
pomagajg uwolnic umyst od negatywnych wrazen, gteboko
zakorzenionych w podswiadomosci. Ponadto rozwija sig krea-
tywnosc umystu.

Proces swiadomosci ciata jest rozwijany poprzez wprowadza-
nie krok po kroku subtelniejszych aspektow: Swiadomosé ciata
> Swiadomosé ciato-ziemia > Swiadomosé skory.

Dodano praktyke medytacyjng Antar Mouna, co oznac-
za “wewnetrzng cisze”. Jest to jedna z najskuteczniejszych
technik osiggania stanu “pratyahara” (piaty etap jogi Raja
oznaczajacy wycofanie umystu).

Pojawia sie swiadomosc wewnetrznej przestrzeni za czotem,

zwanej “chidakasha”.




Dodano technike alternatywnego oddychania Nadi
Shodhana (mentalnego), ktora jest rozwijana poziom za
poziomem, krok po kroku. Bardzo skuteczna w przywra-

caniu wewnetrznej rownowagi i harmonii.

Wtgczona zostaje medytacja Antar Mouna na etapie 2,

oparta na obserwacji spontanicznych my§|i.

Czas obserwacji swiadomej wydtuza sie, aby opanowac

postawe zdystansowania.

POZiomy 19 —27 . Swiadomosé wszystkich przeciwstawnych doznan zostaje

ponownie wprowadzona, a oddychanie rowniez jest ob-

serwowane w trzech etapach:

1. Naprzemienne oddychanie przez nos (Nadi Shodha-

na) poprzez umieszczenie uwagi miedzy brwiami.
pop g migazy

2. Tworzenie trojkata wewnetrznego podczas wykon-

ywania Nadi Shodhana.

3. Wizualizacja btyskow na oddechu w postaci prany
(energii).




Wprowadzane sg nowe i potezniejsze wizualizacje tematycz-

ne, ktore prowadzg do wiekszego stopnia samopoznania:

1.

Praktykujacy obserwuje wlasne ciato odbite w lustrze, aby

pogtebic doswiadczenie oddzielenia od ciafa.

Doswiadczane jest “ciafo praniczne” (ciato energetyczne) i

wewnetrzna sifa zyciowa.
Doswiadczenie lewitacji.

Swiadomosé czakr, ktora prowadzi praktykujgcych do
odkrycia osrodkow psychicznych (poziom 27).




4. Modut
Nauczania

Podczas tych sesji bedziesz miec mozliwosc nauczenia sie, jak zin-
tegrowac Yoga Nidre z innymi technikami jogi, cwiczac w obecnosci
mistrza, aby utrwaliC to, czego sie nauczytes podczas kursu, i rozwingc

umiejetnosci niezbedne do skutecznego przekazywania wiedzy.

Program obejmuje rowniez ocene wiedzy w celu uzyskania certyfika-

tu nauczyciela Yoga Nidry.



Yoga Nidra dla
specjalnych grup
odbiorcow

To prawda, ze Yoga Nidra jest dla wszystkich, ale rownie
prawdziwe jest, ze dla okreslonych grup ludzi praktyka Yoga
Nidry moze byc dostosowana, aby zwiekszy¢ jej wptyw na

dobrostan.

Dlatego konieczne jest, aby praktykujacy i nauczyciele Yogi
Nidry znali odpowiednie zestawy praktyk i stosowali je we

whasciwy sposob dla konkretnej grupy.

Zrozumienie struktury i zastosowania tych specyficznych

praktyk jest jednym z Fundamentalnych aspektow tego kursu.

Uwzgledniono praktyki Yogi Nidry opracowane dla
nastepujacych grup:

Yoga Nidra dla dzieci

Yoga Nidra dla kobiet w cigzy

Yoga Nidra dla sportowcow

Yoga Nidra dla osob starszych

Yoga Nidra w zarzadzaniu depresjg

Yoga Nidra w zarzadzaniu nadcisnieniem

Yoga Nidra w zarzadzaniu cukrzyca




Harmonogram

Rozpoczecie kursu
Sobota

Zajecia na zywo
W piatki, 0od 16:30 do 18:00, poczawszy od pierwszego pigtku po rozpoczeciu kursu.

Modut nauczania
/7 dodatkowych sesji rozpoczynajgcych sie okofo 60 dni po rozpoczeciu kursu.
Obejmuje ocene praktyczna w celu uzyskania certyfikatu, odbywajaca sie w weekend.
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CERTYFIKAT

UKONCZENIA

Niniejszym zaswiadcza sig, ze:

IMIE STUDENTA

z sukcesem ukonczyt

Kurs na uczycielski Yoga Nidra

60 godzin

Program abejmuje wszystkie poziomy (27) tej techniki.
Oraz moduf szkoleniowy dla instruktorow Yoga Nidra.

Prashant Pandey

Lead Teacher

G

Certificate ID. 2023-12429

Kavaalya to szkota certyfikowana
przez Yoga Alliance, dlatego ten
kurs uprawnia nauczycieli jogi do
rejestrowania godzin szkoleniowych
— YACEP (Yoga Alliance Continuing
Education Provider).
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Dziekujemy za Twoje
zainteresowanie
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