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Kako s kundalini jogo
premagati mraz in hlad
Veckrat prebiram ¢lanke na spletnih straneh Spirit Voyage.

Zadnji¢ sem tako naletel na blog Julie Eisenberg s pomenljivim naslovom -
Surviving the Cold with Kundalini Yoga (Preziveti mraz s Kundalini jogo - Kundalini

krije, ki prizigajo lu¢i v zimski temi). Priznam, da z zimo nimam teZav, da rad izkoristim
zimske dneve in zimske noci za pohode in turno smuko, ampak vecini pa zima ne
ustreza. Kratki dnevi, dolge in mrzle noc¢i — najbolj$e, da bi do pomladi kar otrpnili in se
s toplejSimi dnevi nato prebudili. No, pa ni tako hudo, Kundalini joga pozna kar nekaj
vaj in meditacij, s katerimi si lahko v hladnih dnem pomagamo in se ogrejemo.

Ena od ucinkovitejSih metod, ki prinada toploto in svetlobo v naso telo ter v nas um, je
dihanje skozi desno nosnico. Sedemo v osnovni polozZaj, poravnamo hrbtenico, si z
levim palcem zapremo levo nosnico, ostale prste pa iztegnemo in samo globoko pocasi
dihamo skozi odprto desno nosnico. Dihanje skozi desno nosnico dviga energije in
prinada toploto son¢ne energije v nase telo.

V blogu je omenjenih tudi nekaj vaj in napotkov, tako da — prijetno branje.

Krija - Kundalini joga za varuha nasega
zdravja (za nase Zleze)


https://drustvo-kundalini.us12.list-manage.com/track/click?u=a6f29b09ccd7ce1980385ec3d&id=f0a81e392c&e=6c82fa9d78
https://drustvo-kundalini.us12.list-manage.com/track/click?u=a6f29b09ccd7ce1980385ec3d&id=9182951002&e=6c82fa9d78
https://drustvo-kundalini.us12.list-manage.com/track/click?u=a6f29b09ccd7ce1980385ec3d&id=07fe3f4362&e=6c82fa9d78

http://www.pinklotus.org/Kundalini Yoga for Guardian of Health

Krijo je Yogi Bhajan predaval leta 1985 na Khalsa Women's Training Campu.

Opisana je v knjigi The Inner Workout Manual: Kundalini Yoga as Taught by Yogi

Bhajan

1. Ulezemo se na trebuh

Brado polozimo na tla, roke za hrbet,
prekrizamo prste. Nato vdihnemo,
dvignemo glavo, prsni ko$ in roke ¢im
viSje. Noge naj ostanejo na tleh.
Izdihnimo in se sprostimo do prvotnega
polozaja.

Nadaljujemo ritmiéno — vdih, dvignemo
glavo, prsni kos in roke, izdih. 6 minut.

Ta vaja pomaga ohranjati zdravje
limfnega sistema.

2. Se vedno lezimo na trebuhu.
Sezemo nazaj z obema rokama in
primemo levi glezenj (2). Vdihnemo in
dvignimo glavo, prsni koS in nogo ¢im
vi§je. Izdihnemo in se

sprostimo. Nadaljujemo Se 6 minut, nato
zamenjamo z desnim gleznjem

in nadaljujemo 2 minuti.

Vaja krepi hrbtne miSice in ohranja
elasticnost hrbtenice, izboljSuje drzo in
povecuje vitalnost.

Pri Zenskah ta vaja tudi razteza jajcnike
in pomaga uravnavati menstrualni cikel.


https://drustvo-kundalini.us12.list-manage.com/track/click?u=a6f29b09ccd7ce1980385ec3d&id=bc068923c1&e=6c82fa9d78

3. Sedemo v lahki polozaj. Prekrizamo
roke za glavo. Komolce dvignemo, tako
da so vzporedno s tlemi. V tem polozaju
zacnemo ritmi¢no sukati trup levo in
desno, z dihanjem ognja.

Nadaljujemo 2 minuti.

S to vajo masiramo prebavni trakt in
sproS¢amo shranjeno napetost. Pri
zenskah se uravnava tudi pozicija

jajénikov in jajcevoda.

4. Zabice

Zavzamemo osnovni polozaj za zabice,
pocepnemo, poravnamo hrbtenico, se
dvignemo na prste in s petami
dotaknemo. Nato se z vdihom
dvignemo, poravnamo kolena in se z
izdihom spustimo v osnovni polozaj.
Naredimo 108 ponovitev.

5. Usedemo se v osnovni polozaj in
odrocimo roke, dlani obrnjene navzdol.
Nato zaCnemo z Zagastim gibanjem,
tako da eno roko dvignemo do kota 60
stopinj, drugo pa v nasprotnem ritmu
spustimo do 60 stopin;.

Naredimo 12 ponovitev in na 13.
ponovitev zaploskamo nad glavo - 1
minuta.

Nato mantramo Hari is - Har is in po
Sestih ponovitvah mantre zaploskamo
nad glavo z mantro Fateh.
Nadaljujemo Se 2 minuti.



6. Usedemo se v osnovni polozaj in
zavzamemo polozaj Budh Mudre:
prekrizane noge, dvignemo kolena, jih
objamemo z rokama. Desna roka prime
levo zapestje, ¢elo pa naslonimo na
kolena.

Dihanje je dolgo in globoko - 8 minut.

Popolnoma se potopimo v ta polozaj.

Glasbena spremljava:

Mul Mantra Singh Kaur (4 minute)

nato Ardaas Bhaee, Singh Katm Sing (4
minute).

7. Usedemo se v lahki polozaj. Umirimo dihanje in dihamo dolgo in globoko.
Naslednji set vaj izvajamo vsak set po 1 minuto. Drzimo pravilni polozaj in opazujemo
ucinek.

A. Iztegnemo roke nad glavo, dlani
skupaj, drzimo.




B. Roke za hrbet, prekrizamo prste in
dvignemo roke visoko nazaj, drzimo.
Pazimo na polozaj hrbtenice.

C. Se vedno so roke za hrbtom
prekrizane. Nagnemo se s trupom
naprej in dvigamo roke, kolikor je
mogoce. Drzimo.

D. Ulezemo se na trebuh, s ¢elom na
tla. Roke so iztegnjene nad glavo vzdolz
tal z dlanmi navzdol; noge so ravne in
spros¢ene z vrhovi stopal na tleh.
Glasbena spremljava - Ardaas Bhaee v
izvedbi Singh Kaur.

E. Usedemo se v lahki polozaj.
Odrocimo roke v vodoravni polozaj, nato
pa roke upognemo v komolcih, tako da
so podlakti pravokotno na podlago. Prsti
v polozaju Gyan mudre. Drzimo polozaj.



F. Ostanemo v lahkem polozaju. Roke
damo za glavo, nato pa komolce
usmerimo naprej in z dlanmi pokrijemo
uSesa tako moc€no, da ni nobenega

Suma ved. Drzimo.

G. Ostanemo v lahkem

polozaju. Polozimo dlani na Celo, desno
roko ¢ez levo. Prsti so skupaj, s palci pa
si pritiskamo na sence. Drzimo.

H. Ostajamo v lahkem polozaju, ravna
hrbtenica, roke ravne in iztegnjene
pocivajo na kolenih, Gyan mudra.
Drzimo polozaj.

I. Ulezemo se na desno stran, telo
poravnamo in si glavo podlozimo v
desno dlan, ki pocCiva na tleh. Leva roka
iztegnjena, pocCiva na telesu.



8. Ulezemo se na trebuh. Z rokama
izmeni¢no udarjamo po ritnicah.

Ta vaja je Cudovita v svoji preprostosti in

v sproscujocih ucinkih.

9. Ulezemo se na hrbet, podloZzimo
roke pod kriz. Z vdihom dvignemo
kolena k prsim, nato izdihnemo in
iztegnemo noge naravnost, Cisto nizko
nad tlemi. Pete se dotikajo. Dihanje je
mocno.

Glasbena spremljava - Har Har
Mukande: Na Har har kolena k sebi,

na Mukande noge iztegnemo.

Izvajamo 7 minut v enakomernem ritmu.

10. Lezimo, roke ob telesu, dlani
obrnjene navzgor in poCivamo. Sledi

dolgo in globoko sprosc¢anje.

Nase Zleze so pogosto omenjane kot »varuhi nasSega zdravja«. Zato Kundalini joga
poudarja ozaveScenost in osved€enost o Zleznem sistemu in nas uci, kako vzdrzevati
njegovo optimalno stanje in zdravje. Se posebej je to vazno za Zenske, ker je Zenski
Zlezni sistem posebej ob&utljiv in hitro se spreminjajo¢ (zato se priporo¢a da ste
posebej previdne, da jeste zdravo in da redno telovadite, ter s tem uravnavate svoje
zdravje in lepoto).

Ce danes skrbite za zdravo prehrano in redno telovadbo, se vam bo kasneje
obrestovalo v obliki boljSega zdravja in Zivahnosti (kot pri varéevanju za pokojnino :).



