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MEDITACIJA ZA 4. CAKRO — CENTER SRCA

Cetrta ¢akra je ¢akra Srénega centra, imenovana Anahata. Predstavlja odprtje
obc¢utkov, socutja and sposobnost ljubiti. V sréni ¢akri ni konfliktov. Nebesa in
Zemlja se srecata v harmoniji. Sréno socutje je univerzalno in brezpogojno.
»Sovrazi nikogar; ljubi vsakogar. Nic€ te ne stane. Ljubezen nikoli ne stane.
Ljubezen je najbolj sebi¢no dejanje. Daje ti veliko zascite, milosti in sija. Ne
daje ti ni¢esar majhnega ali trpljenja. Odnos zavestnega zivljenja je ljubiti in
podariti milost nekomu, ki je vreden tvojega zaupanja. Nicesar ne i$¢i v ljudeh.
Daj ljubezen in se opri na Boga.«

Yogi Bhajan.



http://drustvo-kundalini.si/slovenski-festival-kj/83-slovenski-festival-2015

Polozaj: Usedemo se na pete, z
vzravnano hrbtenico. Zgornji del
rok je vzporeden s tlemi v viSini
ramen. Komolci so in konice
prstov se skoraj dotikajo na sredini
prsnega kosa pred srénim centrom.
Dlani so sploscene, obrnjene
navzdol.

Mantra: Meditacija se izvaja na
zvok Humee Hum, Brahm Hum
od Nirinjan Kaur in Guru Prem
Singh. Meditacija se izvaja v

tiSini, besede ponavljamo v svojih mislih.
Fokus: Pogled osredoto¢imo na konico nosu.

Meditacija: Iz zadetnega polozaja, razpremo roki naprej in navzven v stran, pri ¢emer dlani ostanejo obrnjene navzdol.
Z zavedanjem popek mocno povleéemo navznoter in navzgor, ter rahlo dvignemo solarni pleksus in diafragmo. Ko se
roki vrneta nazaj v zacetni poloZzaj, popustimo napetosti popkovnega centra. Popek ponovno povlecemo navznoter, ko
se roki razpreta v stran. Nadaljujemo z gibanjem ob ritmu glasbe.

Cas: 11 minutes.

Zakluéek: Vdihnemo in zadrzimo dih 15 sekund, nato popustimo. Ponovimo $e 2-krat ter se sprostimo.

© poucevanje Yogi Bhajana, Physical Wisdom

Zelimo vam prijetne pocitnice!
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