ZdruZenje uciteljev Kundalini joge

0ogQ
Slogﬂje

65. Stevilka glasila / december 2019

Bistvo jaza

Ko vas bremenijo brazgotine in razoCaranja Zivljenja, je teZko zaznati SirSo resni¢nost,
katere del ste. Ta boleCina ustvarja blokado za priliv kozmi¢ne energije in postanete
manj obCutljivi na lastne moznosti. Ta sklop vaj vodi prano skozi vase telo do sréne
Cakre, odpira srce, tako da lahko dajete in sprejemate ljubezen brez strahu, jeze ali
zamere in obcCutite soCutje.

V tem stanju socutja lahko sprostite bole€ino nekdanjih odnosov, dvignete trenutne

odnose na vi§jo ravnen in zaCnete izrazati svoje boZzansko bistvo.

Krija za spuscanje preteklosti

Vaje v tej kriji so za sprostitev napetosti, krepitev prebave in odpiranje plju¢. Po vsaki
vaji lahko nekaj minut poCivate.

1. Sedite v lahek polozaj, roke so iztegnjene spredaj, vzporedno s tlemi z dlanmi
obrnjenimi navzdol. Roke oblikujete v obliki Crke V in jih zavrtite nazaj v velikih krogih.
Zacnite Dihati ogenj in postopoma povecujte moc¢ dihanja, ko roke vrtite hitreje in
hitreje, SirSe in SirSe. Nadaljujte 4 minute. Za najboljSe rezultate to vajo naredite zelo
energicno. HitrejSi kot je dih, moCneje stimulirate srce.

2. Lezite na trebuh in pridite v polozaj loka. Zacnite z zibanjem / premikanjem naprej
in nazaj, usklajujte gibanje z mo¢nim Vdihom ognja - tako mo¢nim, da se zdi, kot da bi
ogenj prihajal iz nosnic. Nadaljujte 1 minuto
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3. Lezite na hrbet s stegni pripetimi na prsni kos, €elo do kolen. Zibajte se po
celotni dolZini hrbtenice. Dih: dihanje ognja. Cas: 1 do pol minute.

4. Pojdite v "Crow Pose" (polozaj krokarja) z rokami, pripetimi v klju¢avnico Venere
na vrhu glave. Ce $tejemo enega, vdihnite in vstanite, na dveh pa izdihnite in pogepnite
nazaj navzdol v Crow Pose. Nadaljujte do 52

5. Ponovite prvo vajo - 2 minuti.

6. Sedite v lahek polozaj in prekrizajte roke na sredini prsnega kosa nad Srénim
srediSéem. Zaprite oCi. Spustite kakrSnakoli samoomejevanja. Predajte jaz sebstvu. V
tem razSirjenem zavedanju izkusite svoje bistvo. Ostanite osredotoceni in

meditirajte 11-31 minut. Glasbena variacija: Pojte, Dhan Dhan Ram Das Guru, Sangeet

Kaur, ki vam zasije iz srca, in meditirajte na Guru Ram Das, da bi odprli svoje srce in

ustvarili Cudez v vasem Zivljenju.

Meditacija za krepitev hvaleznosti

Iz Zenske knjige o meditaciji Hari Kaur Khalsa

Drza: sedite v udobni drzi, s poravnano hrbtenico in vratom.

Mudra: Dlani stisnite skupaj, kot da zbirate vodo iz potoka in v tem polozaju ju
postavite priblizno 6 centimetrov pred vas sréni center. Sprostite roke v komolcih ob

strani in zacCutite, kako se vsak del telesa spros¢a in sprosca.

Oci in miselni fokus: V tej drzi preprosto sedite z zaprtimi o€mi in si predstavljajte,
kako vsi blagoslovi vaSega Zivljenja padajo v skodelico.

Dihanje: Dihajte globoko in nezno v svojih mislih piSite seznam vseh blagoslovov v
vasem Zivljenju.

Cas: 3, 11 ali 31 minut (ali kolikor dolgo se vam zdi udobno).



