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"Ni konec, dokler ni zares konec. Pa tudi takrat ni konec ...

EDITA KURENT
1968-2019
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"We are spiritual beings born for human experience,
we are not human beings born for spiritual experience."

- Yogi Bhajan

V petek, 21. 6. 2019, se bomo v cerkvi sv. Kancijana v Truskah
poslovili od naSe drage Edite.
Slovo je od 12-ih naprej, pogreb pa ob 14-ih.

Namesto svec in cvetja lahko prispevate za jesensko akcijo sajenja
medovitih rastlin v njenih ¢udovitih Truskah.
Link do to¢ne lokacije najdete TUKAJ

Poslusajte tudi mesecni nagovor Editinega velikega ucitelja in prijatelja
Kartha Singha - za ogled kliknite tukaj (glejte od zacetka). Hvala mu za njegovo
molitev in poklon Editi, ter podporo vseh vas in ljudi Sirom sveta.

Naj bo njena pot svetla in naj prispe v svoj nebeski dom.

Objem,
Sat Nam

(zaradi organizacije potrdite prisotnost Matjazu na 068-608-239)

Za custveno odpornost

Veliko ljudi ima izkusSnjo s ponavljajoCim negativnim razmisljanjem. Pocutijo se, kot da
ne morejo kontrolirati svojih misli. Ce je vas um zunaj nadzora in je negativnost postala
privzeta, Se posebej za tiste, ki dozivljajo stvari, kot so duSevna motnja v telesu ali
kroni€no nizko samospostovanje, je lahko zelo tezko obrniti kotiCek v mislih in razviti
Custveno odpornost na negativne misli. Klju¢no je, da jih opazujete, vendar jim ne
dovolite, da vplivajo na vas.

Primer: V&asih bo vas um Se vedno privzet za komentar, da ste debeli, ko se pogledate
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v ogledalo, vendar ste na te vrste miselnosti zgradili ustveno odpornost in se ne
identificirate z njimi, ko pridejo. Ne zapirate se vanje, zato vam ne povzrocajo nobene
bolecine. S€asoma se te misli pojavljajo manj in manj. Ko se ne odzovete na negativne
misli, izgubijo svojo moc in frekvenco. Osredotoanje nanje vam lahko samo Skoduje,
¢e mislite, da so resni¢ne. Ko prenehate verjeti svojim negativnim mislim, nimajo vec
moci nad vami.

Uporaba tehnologije Kundalini joge vam pomaga pri graditvi Custvene odpornosti v
odnosu do negativnosti in rezanju vasih negativnih misli, kar lahko povzroci

spremembo v vasem Zivljenju.

Krija za custveno odpornost -
prerez negativnih misli

(Originalno po Jogiju Bhajanu, 16. november 1989)

Krija pomaga pri prerezu povezav z vaso podzavestjo pri shranjevanju ponovitev
negativnih miselnih vzorcev. Rezanje teh povezav vam omogoci podporo pri postavitvi
Custvene odpornosti teh misli tako, da ne izbruhnejo v vaSem sistemu na nacin, kot

verjamete vanje.

1. Naredite ¢rko V s kazalcem in
sredincem na obeh rokah, in pritisnite s
palcem na prstanec in mezinec. S
komolcema na vsaki strani telesa
dvignite roki naprej od telesa, dlani
gledata druga drugo. Pricnete odpirati in
zapirati s prsti kot bi rezali s

Skarjami. Po 3 minutah namerno
potegnite iz vaSega podzavestnega uma
vecino svojih negativnih misli. Delajte
mocno kot le zmorete, lahko reZete

svoje najhujSe misli.



Nadaljujete 11 minut.

2. Nadaljujete z rezanjem skozi
prste tako, da pric¢nete z glasnim
topovskim dihanjem skozi usta, dihajo¢
skozi usta. 90 sekund.

o o' wil’s Whew < o ieete em

3. Rezanje s prsti, kreirate »pa pa« zvok z gibanjem vas$ih ustnic. Na izgovarjajte
zvoka preglasno, preprosto dovolite ustnicam ustvariti zvok »pa«. Nadaljujete s
prenosom negativnih misli iz podzavesti in jih rezite. 90 sekund.

4. Nadaljujete z rezanjem in kreiranjem zvoka »pa pa«. Zamislite si, da
Zlorabljate nekoga z vasimi usti in ustnicami. Postane neumnost, in takrat postane
zloraba v vasih mislih. Potegnite negativhe, neumne in zlorabljene misli skozi vase
»VIDENO« in »CUTENO, in jih sprostite. 90 sekund.

Globoko vdihnite in sprostite roke.



5. Prekrizajte roki za vratom in
premikajte komolce noter in ven,
kreirajo€ ples gibanja skozi popek
navzgor. Vas spodniji del telesa pod
popkom lahko postane trdna podlaga
zgornjemu delu telesa oziroma medtem
lahko zgorniji del telesa pleSe in pise
briljantno in jezljivo.

6 minut.

6. Vdihnite in takoj dvignite roki nad

: glavo. RazSirite prste rok, dlani gledajo
£ naprej in komolci navzgor. PriCnite z

' dihanjem Cannon Breath: glasno silovito
dihanje skozi usta. 60-90 sekund.

Globoko vdihnite in se raztegnite
navzgor, nato izdihnite. Globoko
vdihnite, se raztegnite navzgor, in
izdihnite za 20 sekund. Vdihnite, razteg,

in ponovite dihanje Cannon Breath zelo
hitro za 15 sekund. lzdih. Vdih in
zadrzite dihanje za 20 sekund, medtem
ko se raztezate in dvignite telo navzgor
kolikor le morete. |zdih dokonéno,
sprostite se.

Vir: Ramdesh Kaur: The Body Temple, Kundalini Yoga for body acceptance, eating
disorders & radical self-Love, Published 2016, KRI Seal of Approval

Meditacija: odstranjevanje misli,
ki jih ne maramo



Ce je va$a notranje doZivljanje negativno, ne preskocite te meditacije. Ce si
pripovedujete, da ste debeli in grdi, ali da niste dovolj suhi ali lepi, da bi vadili jogo v
skupini — celo ¢e mislite, da vsi zgledajo kot modeli - ali celo ¢e nekako vsakic, ko
naredite tri korake naprej v ljubezni do sebe, obenem stopite tri korake nazaj takoj, ko
zaslisite okruten glas v vasi glavi, so to besede, ki vas globoko ujamejo. Ce se vam zdi
prevec preprosto verjeti, da je to mogoce, naredite to meditacijo, da okrepite svoj
pozitivhi samo-govor in odstranite misli, ki jih ne marate.

Vsak od treh umov (pozitivni, negativni in nevtralni) ima pomembno viogo. Ko je
pozitivni um Sibak, je njegova sposobnost projiciranja moznosti omejena. Ego, ki ujame
svoj trenutek, prevzame ekspanzivno naravo pozitivhega uma in zavrti pripoved, ki je
ostra in nadzorna, kar vas ohranja majhnega in pod njegovim nadzorom. Ne glede na
besede, ki vplivajo na vas, ego vecino uci tega, kam vas Se bolj ujame oziroma potisne.
Torej, Ce je beseda masCoba sprozilna beseda, bo ego izkoristil slabosti vasega
pozitivnega uma in veckrat potisnil to sprozilno besedo v vaso notranjo pripoved. Ta
meditacija vam pomaga, da spremenite to notranjo pripoved v pozitivho in zaCnete s
hitrejSimi, bolj neoviranimi koraki proti sijo€emu notranjemu veselju. To je lahko Se
posebej koristno za nekoga, ki poskusa preoblikovati vzorec, kot je CiSCenje, saj vam
omogoca potiskati energijo in neugodje iz telesa, hkrati pa ohraniti mirno sredisce.

Ce imate trdovratne negativne misli, izvajajte to meditacijo, da jih lahko sprostite, tako
da lahko va$ pozitiven um postane mocnejSi in se lahko manifestirajo pozitivhe misli
brez ovir. Zivljenje, ki ga ustvarjate zase, je odraz tega, kar se dogaja v vasem
notranjem svetu. Ce lahko prekinete negativne misli in njihove skladbe (izpeljanke), in
se premaknete mimo obi¢ajnega razmisljanja, ki za vas ni ljubeCe in vas ne podpira,
se bo vas svetlejsi svet preusmeril v bolj milosten, lahkoten poloZaj pozitivnosti.



1. Sedimo v lahkem polozaju z
zravnano hrbtenico. Postavite desno
roko v levo roko kot bi oblikovali
skodelico, pred srénim centrom.
Poglejte v dlani. Meditirajte globoko v
mislih, ki jih zelite odstraniti. Vdihnite
skozi nos in nato skozi nabrane ustnice
pihajoCe izdihnite negativno misel, na
katero ste se osredotodili; dolgo in
pocasi v dlani. Obdrzite svoj um
osredotocCen na ta nacCin dihanja, in na
razmisljanje o vseh pomenih

omejevalnih, negativnih misli, ki jih
mislite normalno.
Nadaljujte do 11 minut.

2. Na koncu meditacije vdihnite globoko in izdihnite. Zaprite o€i in se osredoto ite
na vsako vretence vase hrbtenice od zgoraj navzdol. TezZje kot se boste osredotocili na
hrbtenico, bolj se bo zdravljenje zgodilo, ko bo energija tekla skozi vase telo, in
nadomestila negativno s pozitivho energijo.



