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Um

Um je del Cloveske izkusnje, z namenom, da bi sluzil dusi. Je mehanizem, ki
proizvaja misli in oblikujejo nase zaznave. Naj bi bil nas sluzabnik in ne
gospodar. Kundalini joga uci, da imamo pozitivni, negativni in nevtralni um.
Pozitivni vidi potenciale, negativni pasti, nevtralni pa oceni prispevek obeh in se
odzove iz nevtralnega prostora. UravnoveSanje uma s Kundalini jogo vodi do
veC notranje in zunanje harmonije.

Jogi Bhajan pravi, da je nas um nase okno. Okno uma se lahko zamegli ali
ocCisti z besedami, ki jih uporabljamo. Nasi strahovi lahko zaprejo okno uma,
tako da ne vidimo lepote in realnosti svojega Jaza. Da bi skozenj videli jasno, je
um potrebno &istiti. Ce je um &ist, jasen in odprt, nam sluzi in nam omogoéa, da
zavestno ostanemo mi, ne glede na to, kar se zgodi.

Osnovne stvari, ki jih moramo vedeti o umu:

1. Je avtomatiCen. Pomembno je, da se zavemo, da nismo mi tisti, Ki
razmisljamo, ampak na$ um. Mi smo tisti, ki opazujemo nase misli.

2. Nikoli se ne ustavi. Bistvo meditacije ni, da bi um izklopili, ampak da bi ga
ocistili in se prenehali identificirati z njim.

3. Rad ima kontraste in polarnosti, ker so uporabni za razvr§€anje: dobro-
slabo, svetlo-temno. To je priro€no, na tak nacin se u¢imo.

4. Um je materija, le v bolj subtilni obliki. O nasih telesih razmisljamo kot o
materiji, 0 umu pa kot da obstaja le v mislih. Um je realen, vendar bolj
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subtilen kot mozgani, ki so njegov fizi¢ni nosilec. Pomislite na vodo: led,
tekocCina, plin — Se vedno je voda, le v razli¢nih stanjih. Enako je z naSim
telesom, um je fizi¢en v bolj subtilni obliki. Jogi Bhajan je um imenoval
»struktura, proces in energija«. Nanj lahko vplivamo s hrano, dihanjem in
energijo in odzval se bo.

Um je orodje, potrebno ga je spoznati, trenirati, kultivirati. Mi moramo voditi svoj
um, ne on nas. Nauciti se moramo odvezati od uma, se ne identificirati z njim.
Meditacija ustvarja prostor za opazovanje.

Um se odloCa na podlagi analiziranja in tehtanja. Intuicija, ki je glas duse, pa je
direktna zaznava in vedenje. Preko intuicije prejemamo odlocitve, ki so skladne
z dharmo in duhovnimi zakoni. Um izvaja trike, da bi nas nadziral, loCil od duSe,
zavesti, intuicije. Smo kot bi bili zasvojeni s svojimi vzorci, ki so nasa slepa

pega.
Lastnosti uma:

e ustvarja vzorce, ponavljanja, programe, konstrukte, projekcije,
e analizira, meri, primerja, sodi, predvideva, priCakuje, se boji, vzbuja
krivdo, dvomi, napada, se brani, zanika, se upira, odlasa.

Zakaj ne moremo utiSati uma?

Lahko ga, vendar ne, e skuSamo uporabiti um za nadzor uma. Ne
osredotoCajmo se na um, ampak na dih ali mantro. Potrebujemo nekaj ¢asa in
vaje, da se tega navadimo, vendar je ucinkovito in prinasa mir in intuicijo. Ne
pozabimo, da je meditacija le orodje za predajo ViSjemu Jazu. Ni meditacija
tista, ki umiri um, ampak predaja uma dusi in duSe Resnici.

Zakaj meditirati?

Meditacija nam omogoca preseci valove uma in uporabiti viSje zaznave. Z
meditacijo postane nase Zivljenje bolj harmoni¢no, pomaga nam prekiniti stare
navade, imeti ve€ nadzora nad lastnim zivljenjem, spoznati neznano in videti
nevidno.

Mahan Giaan Mudra
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Sedimo v lahkem polozaju, z rahlo vratno zaporo. Pozornost osredoto¢imo na
vrhu glave.

Mudra: podlakti drZzimo pravokotno na nadlakti, komolce v viSini ramen.
Komolce potegnemo navznoter, ramena nazaj, tako da ustvarimo pritisk na
hrbtenico med rameni in tilnikom. PoloZimo palec ¢ez Soncev in Merkurjev prst
(prstanec in mezinec). Iztegnemo Jupitrov in Saturnov prst (kazalec in
sredinec).

Dihanje: poc€asno in globoko.

Cas: 11 minut.

Ta meditacija nas hitro popelje onstran misli. Ko zaCutimo mir znotraj sebe, nas
to popelje v izkusnjo celotnega univerzuma. Spoznamo, da odreSitev ni
potrebna, kajti smo ze odreSeni.
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