D kundalini joga

KUNDALINI JOGA ZA MOSKE

glasilo - 7. izhod - maj 2013

Kundalini yoga — mogka skupina v Sempetru pri Novi Gorici

Po zaklju¢enem uciteljskem tec€aju kundalini yoge (TT1) nisem imel ravno izdelane ideje o tem, kako
realizirati moje »uciteljstvo«. Ves €as pa sem Cutil, da se bo to zgodilo nekako »samo od
sebe«. Najprej sem se ozrl v moj prostor. V prostor, kjer delujem in zivim in hitro sem opazil, da je
delo na sebi in sorodna tematika vklju¢no z jogo dominantno Zenska domena. Tako sem pomislil, da
bi kot ucitelj lahko nekako stimuliral moske, da bi se s pomocjo kundalini joge vklju€ili v proces
globalne transformacije zavesti. Nekaj ¢asa je ostalo le pri lepi nameri. Nato pa me je blizje k realizaciji
ideje popeljala kratka izkusnja na otoku Pasmanu, kjer sem v okviru programa Harmony spoznal in
vadil pod vodstvom Sadhane Singha. Po drugi izku$nji z njim, ravno tako v poletnem kundalini joga
seminarju na PaSmanu sem izvedel, da Sadhana Singh veliko dela z moskimi skupinami tako v Italiji
kot v Franciji na poletnih joga kampih. To mi je nekako vlilo pogum in razblinilo dvome glede moje
ideje o formaciji moske skupine. Ideja o jogi za moske morda na videz deluje nekoliko nerodno, saj
nekdo hitro pomisli na neko delitev na moSke in Zzenske, kar je v popolnem nasprotju z osnovno
filozofijo vsake joge, ki stremi k enosti in integraciji. Pa vendarle zgleda, da humanologija in u€enja
Yogi Bhajana upoStevajo razlike med mosSkim in Zensko tudi v tem smislu, da nekako podpirajo
odmerjen delez prostora in Casa, ki je namenjen samo moski oz. samo Zzenski energiji.

Za idejo torej stojijo IzkusSnje mojstrov, kar je precej olaj8alo mojo odlocitev. V prid tej ideji nenazadnje
govorijo tudi dejstva, da je v globalnem prebujanju planeta moska energija enostavno potrebna, enako
kot Zenska.
Dodaten faktor, ki ni zanemarljiv in govori v prid formaciji moSke skupine za jogo, je zadrega in
stereotip zahodnega moskega. Veliko moskih namre¢ joga zanima, a to zanimanje nekako zanikamo
saj s tem pride na dan ta nasa spiritualna plat, ki pa jo ve€inoma Se vedno povezujemo s Sibkostjo.
Zato se raje udejstvujemo v aktivnostih, ki so bolj za »dedce« in vse ostalo zanikamo. Problem je v
tem, da se s tem Se dodatno oddaljujemo od svojih potreb po odkrivanju potencialov in duse — anime,
ki je po Jungu pri moSkem povezana z Zensko kvaliteto. S tem pa je vrzel med senzibilnim Zenskim
svetom in mosko rigidnostjo in mocjo Se vecja.
Ceprav si moski vse to prizna in se odlogi, da bo vseeno stopil na pot joge (ali enostavno pot resnice
in Zivljenja), nastopijo tu manjSe ovire. Poudarjam, da opisujem »standardni moski model« in

ne posamezne duhovne iskalce, ki so svojo pripadnost uspesno usidrali v duhovnem/jogijskem



svetu. Problem, ki nastopi je izrazito »moske narave«. Odprte skupine namre¢ sprejmejo tudi moske,
a so Zenske v njih Steviléno bolj zastopane. V teh primerih se »klasi¢en« moski nekoliko prestrasi in
lahko zgolj zaradi zadrege opusti odlogitev, da bi obiskoval skupino kundalini joge. Zenskam je to
najbrz tezko predstavljivo, a za moske druzbe, kot jo obiskujem sam na primer v tenis klubu, je
predstava mo8kega v beli trenerki, s steklenicCko navadne vode in z »armiCem« pod pazduho
naravnost smesna, ¢e ne zaljiva za »dedca«... Zato je skupina kjer »smo vsi enako smesni« idealna
za vecino moskih, ki jih ta povrSinska omeijitev lahko odvraga od stika s samim seboj. ....In tako smo
priceli z razbijanjem teh moskih stereotipov!

Po ustnem priznanju vecine, ki se udelezujejo vadbe kundalini joge za moske, se sicer vadbe v
obi&ajni skupini ne bi udeleZila. Naj za predstavo samo omenim, da pod okriljem naSega druZinskega
podjetja delujemo ftrije ucitelji in organiziramo vadbo Stiri odprtih skupin kundalini joge, ene skupine
Shakti plesa in eno mosko skupino za kundalini jogo. StatistiCen prerez udelezbe moskih v odprtih
skupinah izrazen v procentih znasa najvel 10%.
»Projekt« kundalina joga za moske poteka drugo vadbeno sezono in ga z vidika stimulacije
standardne moske strukture k osebnostni rasti ocenjujem kot uspeSen. V skupini vadi 12 mo8kih
povprecne starosti 45 let. Sam sem kot ucitelj zadovoljen; Se posebej, ker sem navdus$enje prenesel
naprej v smislu, da si eden izmed fantov zeli udeleziti se uciteljskega tecaja.
Za zakljucek ponujam nekaj anonimnih izjav udelezencev moske skupine:
»Zelo primerno tudi za moske eprav neradi to priznamo. Se posebej v teh malo teZjih asih ko ne
smemo vsakega problema jemati preve€ resno. Koristi tako telesu kot tudi duhu.«
"Vadba kundalini joge se mi zdi odli€na za splosno telesno pripravljenost in izboljSanje gib&nosti

zakrnelih sklepov. Je vsakokratni izziv za vztrajnost in "moc¢" duha, predvsem pa enkratno orodje za
pospesitev pretoka energij, zavedanje le-tega in introspekcijo. UCinkovitost vadbe sta Se dodatno
izboljSala  odnos  zaupanja do ucitelja in obdutek povezanosti v skupini."
»Joga je raznolika in vsestranska, tako da se lahko vsak odlodi, kaj mu ustreza. S kundalini jogo si
zelim ohraniti gib&no telo, napolniti z energijo, premagati stres, postati sre¢nejSi. Doseci zelim

kakovostnejSo raven Zivljenja. Po dveh letih obiskovanja kundalini joge €utim, da mi to tudi uspeva.«

Avtor: SAMO LUTMAN



MEDITACIJA ZA VZDRZEVANJE TELESA BREZ HRANENJA (Yogi Bhajan, 1970)

Ta meditacija bo razvila in okrepila tvojo
premostitveno silo (moc¢, kako ukaniti) in
elektromagnetno polje. Dovoli ti, da ¢rpa$ iz proste
svobodne energije Univerzuma elektrone, protone,
nevtrone, tako da lahko podpira$ — ohrani$ svoje telo

brez da bi jedel.

Kako to narediti
Sedi$ v lahkem polozaju z vzravnano hrbtenico,
iztegnjenimi  rameni in vzravnanimi rokami —
odroCenimi pred seboj, paralelno s tlemi, dlani
obrnjene navzgor (2).
Zelo poc&asi premikaj ramena in roke ¢im bolj nazaj,
vzdrzuj jih paralelno s tlemi, dlani navzgor (2).
Nato vracaj ramena in roke nazaj v prvotno pozicijo,
tako da se roki skoraj dotikata pred tebo;.
Nadaljuj ta ciklus gibanja.
Medtem ko dela§ to meditacijo, si predstavljaj
premostitveno silo, ki prihaja iz kronske €akre (vrh
glave) v dlani. Ko dlani priblizas skupaj, ob&uti in
nudi odpor njuni privlacnosti priblizevanja. S to

odpornostjo razvija§ in okrepi§ energijo v sebi.

Cas: 11 do 31 minut. Na koncu sprosti ramena,
dlani pa postavi pred seboj v visini prsnega kosa.
Dlani sta med seboj oddaljeni pribl. 10 — 15 cm (3.)
Dlani nezno premikaj nazaj in naprej. Obcuti
priviaéno silo med njima. Vizualiziraj kroglo energije

med svojimi dlanmi.

Meditacijo pripravila Hermina Merc-Baltej Kaur



FESTIVAL KUNDALINI JOGE! Najboljsi slovenski ucitelji,

intenzivna vadba in predavanja, Sat Nam Rasayan, Shakti

'nq Dance, gongi, navdusujo¢a energija in druzenje. Vabljeni!

ZAPRIMO OCI - ODPRIMO
OKO

Kundalini joga delavnica na poletni solsticij
s Sat Pavan Kaur

V SVETU SAVN v B.J. Fit na Vrhniki

v petek 21. junija 17h — 21h

(vstop v svet savn 15h — 22h; rezervirano

samo za udelezence delavnice)

Na delavnici bomo delovali na Sesto ¢akro,

ki jo imenujemo tudi Tretje oko ali Adzna.
Nahaja se za predelom med obrvmi. AdZna je kot kontrolni stolp: povezana je z Zlezo hipofizo, ki je
kraljica Zlez, saj nadzoruje delovanje vseh ostalih Zlez v telesu.

Neuravnotezena Adzna se lahko kaze kot tog in enosmeren nacin razmisljanja, brezCutnost, zablode
in iluzije, nezmoznost koncentracije, zanikanje, nezmoZnost predstavljati si prihodnost... Ce pa imamo
uravnotezeno Sesto Cakro ali Tretje oko, jasno dojemamo svet okoli sebe, zaupamo svoji intuiciji ter se
zavedamo dualnosti vsega, kar nas obdaja.

Vidim nevidno in zaupam svojemu notranjemu obcutku za resnico.

Ce je mozno, pridite na delavnico Ze prej, da pred za&etkom delavnice dodobra izpraznite glavo in si
odpodijete od celotedenskih aktivnosti. Svet savn se odpre ob 15h (na voljo so turska, finska,
biozeli¢na in infrarde€a savna). V ¢asu delavnic se bomo razvajali z o¢iS¢evalnimi Caji in krepcali s
sadjem, predvsem pa bomo pili veliko telesu najbolj koristne tekocine — vode.

V svetu savn dobite rjuho za savnanje, za brisaco je potrebno dopladilo (lahko pa si jo prinesete s
seboj). Potrebujete tudi kovancek za 1 eur za omarico (ki ga vam ob odhodu vrne). Za krije in



meditacije imejte s sabo lahka oblacila. S seboj prinesite tudi podlogo za jogo in odejo ter po zZelji

povstercek in Sal za meditacijo iz naravnega materiala.

Za individualni pogovor z ugiteljico po delavnici se prosim predhodno prijavite po e-posti: info@bit-
je.si.

Cena (vklju€uje delavnico, prost vstop v svet savn 15h — 22h, ¢aje, sadje): 40 eur

Poseben popust za vadece pri BIT-JE v sezoni 2012/13, ¢lane B.J. Fit centra ter ¢lane Studia
Prosapia: 30 eur

Prijave in informacije:

do 19. junija oz. do zapolnitve mest na: info@bit-je.si, 031 377 232.

Stevilo mest je omejeno.

Za udelezbo ni potrebno nikakrdno predhodno znanje.

Prepustite se novi izkudnji...

PREBUDITE SE

EVEIL DE SOl je nepozaben teden s Karta Singhom v Franciji.
Intenzivni teden spoznavanja sebe in Kundalini Joge poteka od 9.

do16. avgusta. Za vec informacij naloZi letak.

| } = KUNDALINU YOGA FESTIVAL v Franciji
B od 20. do 28. julija.

4 Poteka ze vec kot 30 let, v Franciji. 8 dni delavnic,

gurope.org
~& PridruZite se slovenski skupini, ki gre letos na Yoga

Festival. Prijavite se na marta.lovse@gmail.com
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