Do
ZdruZenje uciteljev Kundalini joge Sl

oVvenije

46. stevilka glasila / maj 2018

AKTUALNA OBVESTILA

Clanarina 25 € za leto 2018:

znesek nakazite na racun TRR: S156 0510 0801 3157 751

Zdruzenje uciteljev kundalini joge Slovenije, Grosljeva ulica 8,1000 Ljubljana
in o0 tem obvestite Marto LovSe.

Vabljeni na praznovanje Mednarodnega dneva joge, organiziranega v okviru
Indijske Ambasade, Joga Federacije Slovenije in ostalih praks joge v Sloveniji.
Dogodek bo v Ljubljani, v Tivoliju, 6. junija 2018, od 9.30 do 12.30. Bodite v belih
oblacilih in imejte podlogo s seboj. Vabljeni k sodelovanju na odru, da skupaj
predstavimo sebe in naredimo krijo za Auro. Ve€ informacij bo na voljo v letaku.
Prijave zbira Marta Lovse.

LetoSnje druzenje v Truskah bo 9. junija 2018. Rezervirajte si termin & spremljajte
objave na mailih drustva. Prijave sprejema Dunia Mladenic.

Leto$nji Festival Kundalni joge po potekal v terminu od 19. do 21. oktobra
2018 v Cityoga centru v Ljubljani. Vljudno vabljeni, povabite tudi u¢ence!

Transformacija spodnjega trikotnika
v zgornji trikotnik

Kadar energija v spodnjem trikotniku ni uravnoves$ena in je dovoljeno, da se
pretvori v viSje energetske frekvence, je oseba popolna suznja lahkote, Zeje in
seksualnosti, sledi muham telesa. to ustvari veliko tezav s katerokoli obliko
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discipline. Seksualni potencial te osebe bo oslabljen. Ta krija stimulira energijo
spodnjega trikotnika: danke, spolnih organov in popkovne toCke ter spremeni
njihovo energijo v viSje mozganske strukture: hipofizo, epifizo. Sprostitev med
vajami je kratka in dihanje je mo¢no poudarjeno.

KRIJA

1. Postavite se v polozaj kamele, na kolenih, z
rokami na gleznjih in z dvignjenimi boki, glava naj
pociva. Moc¢no dihanje ognja. Z vdihom si
zamislite Sat, z izdihom Nam. Nadaljujte 3
minute. Nato vdihnite in zadrzite dih 10 sekund. V

istem polozaju nadaljujte s Sat Krijo: Stisnite
spodnjo zaporo in izgovorite Sat, izdihnite in
sprostite z Nam. Nadaljujte 3 minute.

2. Ravnotezje na kolenih in ¢elu. Roke so
sklenjene na hrbtu v klju€avnico Venere. Dvignite
stopala od talin jih priblizajte zadnjici. Drzite
ravnotezje in meditirajte v toCko tretjega oCesa

3 minute.

3. Ostanite v istem polozaju, podprite se z
rokami. Dvignite stegnjeno levo nogo do kota 60
stopinj. Zaénite krciti nogo od kolena navzdol
tako, da se skuSate udariti v zadnjico, hkrati
izvajajte dihanje ognja. lzvajajte 2 minuti z vsako
nogo.




4. Polozaj Celibat. Usedite se med stopala.
Globoko pocasno dihajte 2 minuti.

5. V polozaju Celibata se ulezite nazaj na
hrbet. Stegnite roki navpi¢no in z zdruzite dlani.
|zvajajte Sat krijo v tem polozaju 3 do 5 minut.

6. Polozaj kamele. Dihajte globoko in po¢asno
2 minuti in nato nadaljujte z dihanjem ognja
nadaljnji 2 minuti. Nato vdihnite in zadrzite vdih,
z izdihom polozite Celo na tla.

7. Guru Pranam. Stegnite roke pred seboj, z
dlanmi skupaj. Ostanite v tem polozaju 3 minute.

8. Polozaj Stretch (lezite na hrbtu, glavo, roke in
noge dvignite 10 cm od tal). Dihanje ognja 3
minute. Nato globoko vdihnite in dvignite noge na
prsni ko$. Z izdihom spustite in iztegnite noge na
podlago. Nadaljujte z globokim in poCasnim
dihanjem 2 minuti.



9. V polozaju svece izvajajte dihanje ognja
3 minute.

10. Noge spustite za glavo v polozaj pluga.
Dihanje ognja 3 minute. Noge vrnite v polozaj
svece in nadaljujte dihanje ognja 3 minute.
Vrnite se v lezeCi polozaj in pocivajte.

11. Ponovite polozaj Stretch — vaja 8.

12. Obrnite se na trebuh, za hrbtom zdruzite
roki. Dvignite glavo, ramena in roke in nadaljujte
z dihanjem ognja 3 minute. Pocivaijte.

13. Ostanite na trebuhu, brada pociva na tleh,
roke so zdruzene na hrbtu. S stopali izmeni¢no
udarjajte ob zadnjico 3 minute.

14. Polozaj loka: primite gleznje in dvignite
stegna in prsni ko$ od tal. Z rahlim zibanjem
naprej in nazaj nadaljujte 2-3 minute.

15. Polozaj kobre. Dihanje ognja 3 minute.
Nato pocivajte.



16. Polozaj metuljcka. Sedite pokoncno in
zdruzite stopala in jih zadrzite z rokami. Ob
rahlem zibanju naprej in nazaj v ritmu mantre:

Gobinday Mukanday Udaaray Apaaray
é\" Hareeung Kareeung Nirnaamay Akaamay

Nadaljujte 5 do 30 minut.

Vaje 1-6 osvojijo pravilo lakote, Zeje in slabe prebave.

Vaje 2-3 sprostijo energijo do mozganov in so znane kot adha shakti chalne
kriya. Daje vam jasnost misli in Ciste svetleCe oCi. ISias ne bo nikoli problem.

Vaja 4 je za potenco.
Vaja 5 izni€i mokre sanje, s tem dobite obCutek do resnice v katerokoli situaciji.
Ustvarja zvezo med umom in duso, zato, da se nikoli ne boste klonili pred egom

Cloveka. Daje vam zareCo moc.

Pri vaji 6 se boste potili. Vsaka bolecina, ki se zgodi je rezultat prevec
seksualne aktivnosti z napacnim vidikom in napetostjo.

Vaja 7 je za glavo.

Vaja 8 za sprostitev energije v popkovni tocki.

Vaja 9 odpre prebavni trakt.

Vaje 10-15 prilagodijo popkovno to€ko in uravnovesijo avro, razdelijo popkovno

toCko in uravnovesijo seksualno energijo.

Zdaj smo pripravljeni za meditacijo.



MEDITACIJA: Antar waad mantra sa re sa sa ...

Vir: Kri International teacher training manual Level 1, Yogi Bhajan

Sa je neskonc¢no, totalno, bog. Je element etra. Je izvor, zaCetek in vsebuje vse
ostale efekte. Je subtilen in nezemeljski. Har je kreativnost zemlje. Je gost
element, mo¢ manifestacije, otipno in osebno. Ti zvoki so spleteni skupaj in
projecirani skozi zvok ung ali popkovni totalnosti. Je osnovna mantra vseh
manter. Daje vam kapaciteto dobre komunikacije, da vasim besedam mojstrstvo
in vpliv. Ta mantra vam pomaga osvojiti modrost preteklosti, sedanjost in
prihodnosti. Prinese vam mir in blaginjo, ¢etudi ni bila v vasi usodi.

Sare sa sa
Sare sa sa
Sare sa sa
Sa rung

Har re har har
Har re har har
Har re har har
Har rung



