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ZDRUZENJE UCITELJEV KUNDALINI JOGE SLOVENIJE

glasilo - 19. izhod - januar 2015

DANES V GLASILU

*« SADHANA JUTRI, v soboto 23. januarja, ob zivi glasbi, vabljeni v Intakt ob 5.00!
+ Bitito, kar si

» Krija »Bodite kos pritisku asa«

» Vabilo na Sat Nam Rasayan delavnico v Zagrebu

* Vabilo na Mantra vecer v Ljubljani

* Vabilo na delavnico »Nasa telesa«

* Vabilo na delavnico »Konfrontacija«

» Uciteljski teaj — zaCetek ¢ez dva tedna!

BITI TO, KAR SI

Zivimo v ¢asu velikih sprememb. 1z jogijskega vidika je to ¢as izjemne priloznosti, na katero so nase duge zelo dolgo
¢akale. To je v bistvu privilegij, da zivimo v tem &asu, ker se lahko dusa izjemno veliko naugi. Cas Vodnarjeve dobe je
¢as sprememb, polarnosti. Ko vidi§ veliko katastrofo, je to hkrati velika priloznost za spremembe in za nove, pozitivne
stvari.

Jogi Bhajan je govoril o strahu, ki nas velikokrat spremlja skozi Zivljenje. Strah nas hromi, nam jemlje mo¢, voljo.
Ljudje se moramo v zivljenju soocati z izzivi in ti so razlog za strah. Strah v nas je kot velika zival. Naredi nas
pokvarjene, loCene, ne pocutimo se varne, nevroticne.

* 'V Casu, v katerem Zivimo, je Se posebno poudarjen strah pred praznino znotraj nas.

Preziveli bomo le z mo¢no voljo in ¢e bomo znali Ziveti to, kar v resnici smo.

Ko cuti§ znotraj sebe praznino, se lahko zgodita dve stvari. Ali obcutis ekstazo, ali pa cutis, da se je nekaj znotraj tebe
popolnoma obrnilo in bi rad vedel, zakaj. Ta bole¢ina postane razlog za mnoge strahove in fobije.

» Seksualnost prinasa tone krivde s sabo.

 Strah pred mentalno spremembo.

 Strah pred samim sabo.

» Strah pred jutri$njim dnem (morda jutri ne bo prisel, ¢e pa bo, ali ga bom uspesno prebrodil),

 Strah pred smrtjo...

Pomembno je, da imamo nadzor nad sabo, da se nauc¢imo, kako se uciti, ne da bi se izognili izkus$nji. Z razvitimi Cuti Se
Sele lahko pocutim popolne in to nam bo dalo zadovoljstvo.

Jogi Bhajan nam je dal za ta Cas veliko orodij. V Kundalini jogi so stvari, Ki nas provocirajo, s katerimi se moramo
soociti. Konec koncev se je lazje bati, kot pa sprejeti odgovornost.

Ko se ni¢ ne spreminja, ko obstanemo na mestu, se je najprej potrebno predati, opazovati, kot da bi gledali film. Na ta
nacin se predamo univerzumu, predamo resnicnim moznostim. Nikoli ne recite: to ni zame. Boljsa misel je: Kako bi bilo
to zame, kako bi to uskladil s sabo?

Ne bodite usmerjeni samo na zelje, ker na ta nacin izgubimo nekaj mnogo boljSega, Cesar si nismo mogel niti domisljati.
Odprimo se kreaciji univerzuma!



BODITE KOS PRITISKU CASA
http://www.yogibhajan.org/ybkriyas/index.php?id=51

1. Sedite v osnovnem polozaju, dvignite roke, pokrcite komolce in zacnite tresti celo telo. Naj bo notranja masaza
celega telesa, vsaka miSica, vsako vlakno naj se trese. Premikajo se roke, telo in glava. Ustvarite svoj lastni ritem in stil.

Ustvarite toploto. 15 min.

To bo sprostilo toksine iz vasih miSic. Postanite divji, tresite se kot pri potresu. Potrebovali bi ure masaz, da bi prisli do te

tocke. Lica morajo pordeti. Postati morate na smrt utrujeni.

2. Vstanete, delate zasuke v kolkih tako, da izmeni¢no kréite kolena, kot bi plesali twist. Roke so ravno tako aktivne. 8
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Plesite ta energetski ples, stegna se morajo oznojiti. To bo
sprostilo staro jezo iz telesa.

3. Vosnovnem polozaju dvignite roke naravnost
navzgor,tik ob usesih, sklenite dlani in zaénite z zasuki levo
in desno. 4 min

To je gibanje v obliki trikotnika. Ce ga izvajate pravilno, bo
sprostilo vasa ramena.

4. Navseh stirih dvignemo levo nogo proti stropu, nato se
spustimo s ¢elom proti tlom, se spet dvignemo (noga je ves

¢as dvignjena) in ponovimo gibanje 52 x. Nato zamenjamo

nogi in Se 25 x druga stran.

5. Postavite se na kolena in se nagnite nazaj v polozaj
kamele. Dlani poloZite na pete, nato se dvignite Vv poravnan
poloZzaj na kolena. To gibanje ponovite 55 x.

6. Lezemo na hrbet.

(@) pokréimo kolena proti prsnemu kosu, roke polozimo
pod kolke.

(b) lztegnite noge naravnost naprej

(c) Dvignite jih pod kot 90 st.

Nato pokréimo kolena spet nazaj prosti prsnemu kosu. 108 x

7. Lezemo na hrbet, polozimo obe roki na sréni center in se

popolnoma sprostimo. Nato sedemo, priblizamo ¢elo kolenom in se spet sprostimo nazaj.

8. Polozaj trupla. Lezemo na hrbet za globoko sprostitev, ¢e obstaja moznost gonga, naredite to sprostitev ob njem. 8
min. Pocutili se boste brez teZe in uzivajte ob tem. Sprostite se.

To je mocna, energetska krija za popolno uglasitev zivénega sistema. Ce ziveni sistem ni naravnan, ne morete biti kos
pritisku ¢asa. Ta krija tudi dela na zaprti medenici pri Zenskah in zaprtih ramenih.



http://www.yogibhajan.org/ybkriyas/index.php?id=51

MANTRA VECER, ANA ROZMAN

V soboto, 31. januarja bo v City joga centru v Ljubljani (Stegne), Ulica Jozeta Jame 12, potekal
CETRTI MANTRA VECER v organizaciji Drustva Shiva Shakti. Tokrat bomo prepevali mantre iz
tradicije Kundalini joge, naucili se bomo tudi meditacijo v gibanju - celestialno komunikacijo, ki
spodbuja naso intuicijo. Vabljeni vsi ucitelji, uenci in ljubitelji petja svetih besed! Prispevek: 7

evrov.
Ve¢ informacij: www.shivashakti.si

NASA TELESA, delavnica, KURENT EDITA

30. januarja od 17.00 — 19.00 v »Prostor na uro«, Motnica 11, Trzin. Cena sre¢anja je 10 €.

»Kundalini joga je tehnika, katere lepota je v tem, da lahko premika psiho skozi akcije fizinega telesa.
»jogi Bhajan«

Ljudje se ve¢inoma zavedamo samo svojega fiziénega telesa. Kundalini joga nam da subtilnost, da
zacutimo in balansiramo tudi druga svoja telesa.

So stvari, Ki jih je dobro vedeti o svojih telesih, zato vas vabim na predavanje in vadbo na to temo.

Za informacije piSite na e-mail: editakurent68@gmail.com ali pokli¢ite na 031 429 766.

KONFRONTACIJA, delavnica, ANASTASIA PRELOZNIK

21. februarja v Cityoga centru, 9.00-13.00, cena 30 evrov.

V Zivljenju prepogosto recemo »ja«, ceprav bi morali odgovoriti »ne«. Prepogosto mol¢imo, namesto,
da bi izpostavili svoje mnenje. Zajamemo sapo in ne odgovorimo nig.

Jezili se bodo. Ne bodo me imeli radi. Prijazen moram biti, vljuden, ne smem se zameriti ... Na koncu
smo zmedeni in izgubljeni, ne uveljavljamo vec¢ svoje volje.

Na delavnici bomo govorili o tem, kako brez strahu izraziti svojo voljo in kaj pomeni CONFRONT v
znanem izrazu Yogi Bhajana »Poke, provoke, confront and elevate«.

Prijave in informacije na 041 822 616 ali prabunam@yahoo.com

Delavnica Sat Nam Rasayan v Zagrebu, 7.-8. Marec. Za ve¢ informacij naloZi letak.

Yatra — potovanje v Indijo , 21. Februarja — 8. Marca. Za ve¢ informacij nalozi letak


http://www.shivashakti.si/
mailto:editakurent68@gmail.com
mailto:prabunam@yahoo.com
http://drustvo-kundalini.si/images/downloads/Kunadalini%20Yoga%20i%20Sat%20Nam%20Rasanam%20radionica_5.pdf
http://drustvo-kundalini.si/images/downloads/yatra2015.pdf

UCITELJSKI TECAJ ZA UCITELJE KUNDALINI JOGE V SLOVENIJI

je odli¢na priloznost, da:

- se poglobite vase, spoznate cilje svojega Zivljenja in pridobite orodja za njihovo doseganje
- spoznate ljudi, ki raziskujejo podobno in se srecujejo s podobnimi izzivi

- dobite podporo in navduSenje za delo na sebi.

Podrobnosti o tec¢aju>>>
Pridruzite se nam! Prvi modul 5.-8. februarja, prijavite se na editakurent68@gmail.com ali 031 429 76

Gradivo Pripravila Edita Kurent

Glasilo pripravila Anastasia Preloznik


http://drustvo-kundalini.si/teachers-training
mailto:editakurent68@gmail.com

