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Fiziéno telo- peto telo

V sistemu Kundalini joge, ki nam ga je predal Yogi Bhajan, ima Clovesko bitje deset teles, ne le enega. Vsako
telo ima svoje atribute in peto telo se nanasa na fizino telo, na naso fiziéno obliko telesa.

FiziCno telo je nade igriSCe v tem Zivljenju. Lahko slisi, vidi, Cuti dotik, okusi in se premakne. Omogo¢a nam
zaznavati Custva in biti v interakciji s fizi€no izku$njo.

Kadar ne poskrbimo za nase fiziéno ali peto telo, vse trpi. Ce npr. jemo preve¢ hrane, ki ni dobra za nas, se
po&utimo slabo. To omejuje sposobnost nasih ostalih 9 teles za pravilno delovanje. Ce jemo premalo, telo
nima dovolj goriva, da bi nas pripeljalo skozi dan. Zelo pomembno je, kakSen odnos imamo do svojega
fizinega telesa. Da telo ostaja mo¢no, se moramo gibati, delati vaje (kar v zameno povzroCi dotok in gibanje
prane po telesu, to pa vpliva tudi na uravnove$anje uma), poskrbeti za ustrezen pocitek in spostovati viogo
telesa v naSem Zivljenju. Poskusite sovraZiti svoje telo, ob tem pa naj vam gre vse dobro in prav.....to ni
mogoce. Da bi ustvarili celovito in sre€no Zivljenje, sta kljuénega pomena pozitiven odnos, skupaj z mo¢nim
fiziCnim telesom. Funkcija mo¢nega petega telesa je tudi, da nam omogoca obCutiti ravnovesje in ob tem ziveti
tudi za druge. To se lahko zdi paradoksalno, vendar nam mocan peti center omogoc¢a ohranjanje in obCutenje
svojega resnicénega ravnovesja, medtem ko dajemo drugim sebe in svoj ¢as. Ce nekdo potrebuje vaso pomoé
in pomislite.... ‘joj...sem preve¢ utrujen!", potem peto telo ni v ravnovesju. Ce si vzamemo &as in poskrbimo
za svoje fizi€no telo, bomo lahko delali tudi za druge, ko nas bodo le ti potrebovali, ne da bi se ob tem pocutili
utrujene ali iz€rpane. Peto telo se nanasa tudi na zlezni sistem in na grleno ¢akro. Mo¢no peto telo nam
omogoc€a govoriti svojo resnico in tudi uravnava hormone tako, da se po¢utimo stabilni in uravnotezeni.
Tezave s SCitnico in teZzave z jecljanjem se nanaSajo na peto telo. Depresija je pogosto posledica Sibkega
petega telesa. Mo¢no peto telo nam pomaga razviti sposobnost delovanja za SirSe dobro.

Kako lahko okrepitmo fizicno- peto telo?
Vadba najmanj 30 minut na dan, 3-krat na teden, v najboljSem primeru eno uro vadbe vsak dan. S tem
ohranjamo zlezni sistem urejen in vzdrZzujemo tok energije v telesu. Tudi ples je odli¢na oblika vadbe!

Primer kundalini joge, s katero delujemo na krepitev celotnega sistema naSega telesa:

Kundalini joga: napredni set

(http://www.pinklotus.org/-
%20KY%20Kriya%20for%20advanced%20kundalini%20yogqa%20set%202.htm)

1. Sedi v lahki polozaj in vzravnaj hrbtenico. PoloZi desno roko na levo, dlani obrni navzdol in roki usmeri pro¢
od telesa. Prepleti prste (kot pri kljuCavnici venere, le da obe dlani usmeri§ navzdol), iztegni komolca in dvigni
roke v desni zgornji kot. Zacni nihati, mo¢no zamahni navzdol, nazaj in ponovno naprej in navzgor. Zgornja
pozicija je v zgornjem desnem kotu in ne pred telesom. 1 minuto. Nato zamenjaj stran nihanja in pozicijo rok, 1
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minuta. Ponovno zamenjaj stran in roki za 1,5 min. Nato spet zamenjaj stran in roke za 1min. Ce ne zmorete
gibati rok na ta nacin, potem ne izvedete masaze jeter, vranice, trebusne slinavke in nadledvicne Zleze.
Gibajte od temelja hrbtenice in nihajte kot nori! Tezo rok uporabite kot kladivo.
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3. Lezi na hrbet in poloZi stopala ¢im bliZje zadnjici, stopala plosko na tleh in se primi za gleznje. Zaéni
dvigovati in spuscati medenico kakor hitro lahko, ob dihanju ognja. Nadaljuj 3 minute. Ob tem bodo pri$le na
dan vse nevroze in tegobe.

4. Lezi na hrbet s petama skupaj. Naredi kljuCavnico venere za vratom, nato se z vdihom dvigni, vsedi in se
spusti s ¢elom do kolen, nato se z izdihom vrni v prvotni polozaj. 2 minuti.



9. Lezi na hrbet. Dvigni noge do 60 stopinj in jih odpri narazen. Zacnite krizati nogi za 0,5 do 1 min. Brez
pocCitka vkljuci roke, ko sta nogi narazen, dvigni roke proti nebu nad glavo in ju spet spusti za glavo, ko sta
nogi prekrizani. 3 minute. Vaja je zelo dobra za mozgane.

7. 1z poloZaja kobre se dvigni v modificiran poloZaj deske (opora na rokah in kolenih). Zgoraj vdih, nato se z
izdihom spusti z nosom proti tlom. 52-krat (kot Zenske sklece).
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8. V poloZaju loka, se zibaj naprej in nazaj. Naprej vdih, nazaj izdih. 2 minuti. (" Kdor lahko izvaja to vajo 15 do
20 minut, nikoli ne bo poznal starosti “. Siri Singh Sahib)



10. Sprostitev.

Meditacija- krija za premagovanje sibkosti

1. Sedi v lahki polozaj. OCi zaprte. Iztegni levo roko v stran, v ravnino ramena, dlan obrni navzdol. Dvigni
desno roko v stran in pokr¢i komolec, nato za¢ni gibati podlaket s kroznimi zamahi. Ob globokem vdihu



zamahni z roko proti ustom in skozi nasobljena usta sprejmi energijo vase. nato z izdihom skozi nos zakljuci
kroZni gib v prvotni polozaj. Dlan je nezno upognjena. Odpri prsni koS. Sam(i)emu sebi daj mo¢! 11 min

2. Nato poloZi dlani na sr¢ni center. Dihaj globoko in poasi skozi nos. Sprosti se in potug globoko vase, 3min.

Na koncu: Globoko vdihni, zadrzi 10sek. Razsiri prsni koS, ob tem pa pritisni z dlanmi na sréni center kolikor
zmoreS. Dvigni energijo navzgor. Izdih kot top. Ponovi Se 2x.

(http://www.pinklotus.ora/KY%20KRI/KRI%20KY % 20kriyas/ConquerlWeakness.pdf)
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