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Dovoliteada ljubezen vasega srca tece k vsem
zivim bitjem. Svo;e srce odprlte v neskoncnost.
da boste kaj izgubili.
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Visuddhi ¢akra (vi$a = neéistoca, strup; Suddhi =
¢is¢enje) lezi v predelu grla, zato se imenuje tudi grleno
sredisce. Je sredisce telesnega in dusevnega Ciscenja,
razlaga Vishwaguru Paramhans Maheshwarananda
v knjigi Skrite moci v ¢loveku.

Nase lastne slabe misli in lastnosti so demoni; nasprotno pa deve
predstavljajo nase dobre lastnosti — razumevanje, socutje, usmi-
Jjenost, ljubezen, predanost in modrost. V nas obstajajta obe vrsti
lastnosti, tako kot obstaja v svetu hkrati nektar Bozanske mo-
drosti in nesmrtnosti ter strup neznanja in zemeljske smrtnosti.
Ocean sveta nas Zene v dve smeri: enkrat blize k devam — torej k
dobremu in svetlobi, in drugi¢ blize k mra¢nim silam — asuram.

V dana$njem ¢asu svet ogrozajo razli¢ni strupi. Dan za dnem
naras¢a unicujoé vpliv [judi na Zemljo — z izpusnimi plini, odpad-
ki, radioaktivnostjo, s strupenimi kemikalijami ...

Ce hotemo Ziveti bolj zdravo, mora najprej ozdraveti narava
— polja, travniki, gozdovi, jezera in morja. S pomodgjo visuddhi
Cakre se lahko znebimo strupov, ki jih sprejemamo iz okolja, kot
tudi mentalnih necisto¢. Pomembna in Zivljenjsko tehtna nalo-
ga te Cakre je ¢isCenje in razstrupljanje Skodljivih snovi, ki v telo
prihajajo od zunaj, predvsem s hrano in z vdihanim zrakom. Za
razstrupljanje skrbi udan prana, ki ima sedez v grlu. Udan prana
omogoca tudi poziranje. Hrano, raztopljeno v slini, udan prana
odisti strupov in posreduje v prebavni sistem. Aktivna visuddhi
Cakra, povezana z mogjo udan prane, bistveno pripomore k ohra-
njanju dobrega zdravija.

Vendar pa ni onesnazen le zunanji svet, tudi dusevnost in zavest
mnogih ljudi sta v veliki meri zastrupljena. Dokler pogubni strupi
nesloge, tekmovalnosti, zavisti in nevoscljivosti razjedajo nas um,
svetloba Bozanske zavesti ne more posijati skozenj.

Ne ‘pozirajmo’ svojih tezav — s tem $kodimo sami sebi; niti jih
ne izpljunimo, ker s tem skodimo drugim. Svoje tezave lahko re-
§imo s pomodjo visuddhi cakre.
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Visuddhi ¢akra je sredisce precidéevanja in urav-
nove$anja. Pri tem igra zelo veliko vlogo dihanje,
ki te¢e skozi grlo in s tem skozi visuddhi &akro.
Jogijska tehnika pranajame (zavestno vodenje in
uravnavanje dihanja) ima zelo mocan vpliv na
viSuddhi ¢akro na telesni in astralni ravni. Z
modjo dihanja (prana Sakti) se v viSuddhi ¢akri na
telesni ravni iz telesa odstranjujejo odpadne snovi;
na dugevni ravni pa Cistijo in usklajajo misli in Custva, zavest
in podzavest.

Zavesten dostop do razliénih ravni zavesti pridobimo z me- [\ ‘
ditacijo samoanalize (Glejte Sistem Joga v vsakdanjem Zivljenju,
poglavje Meditacija samoanalize). V procesu raziskovanja same- “\
ga sebe in notranjega ‘popisa stanja’ v nasi zavesti na eni strani
naletimo na §tevilne dragulje in bisere, na drugi strani pa tudi na
stare necistoce in zavratne strupe.

Dokler ne obvladamo visuddhi ¢akre, imamo samo dve mo-
Znosti: dusevni strup, ki prodira v nas od zunaj ali prihaja iz nase
notranjosti, lahko izpljunemo ali pogoltnemo.

Pljuvamo Zaljive besede, nizkotne misli in grdo
obnasanje, poziramo pa grdo obnasanje, Zalitve,
dvome in predsodke. Oboje okuZi naso zavest in
podzavest. Stevilne dusevne motnje in tezave so
rezulat tega, kar smo pogoltnili. Prve pomembne
izkudnje smo si pridobili Ze v maternici. V Zivljenju
moramo marsikaj prebaviti in tudi marsikaj ‘pozre-
ti’. V otrostvu mnogih ¢ustev nismo mogli izraziti
zaradi strahu in nemodi.
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NE KRIVITE DRUGIH
KAKO SE -

ZA SVOJO NESRECO
OSVOBODITI Ljudje, ki imajo zaporo v vi-
PREDSODKOV Suddhi ¢akri, so pogosto slepi
IN STRAHOV IZ za svoje napake in odgovor-
PRETEKLOSTI?

nost za svojo nesreco ter smo-
lo poskusajo naprtiti drugim.
Kriviti druge za stvari, ki so
se pripetile nam, je osnovna

Mhnoge stvari, ki nam
povzrocajo tezave se
danes, so se nakopicile v
otrostvu. In kako lahko
premagamo razocaranja
in zalitve, ki smo jih
doziveli v preteklosti,
predvsem v otro$tvu?

napaka. Doleteti nas ne more
ni¢ drugega kot le to, kar je
utemeljeno v nasi karmi, torej
to, kar smo povzrodili mi sami.
Slab vpliv nam nikoli ne more
skoditi, dokler s sorodno vibra-

TRI MISELNE

cijo v nas ne nastane resonanca.

SPODBUDE : e,

Modrec in pesnik Sri Kabir-
PRITEM SO das je rekel: “Odpravil sem se
NAM LAHKO V

4 iskat slabega ¢loveka, a ga ni-
POMOC: sem uspel najti nikjer. Potem
1. Verjemite, da ima sem pogledal v svoje srce in
vsaka izkusnja v Zivljenju ugotovil, da ni nih¢e slabsi od
svoj smisel in nekaj mene.”

dobrega. Ponovimo $e enkrat: nase ne-
2. Ozivite spomin na zavedno se nahaja v muladhara
takratne okolis¢ine: bili Cakri, podzavest pa v svadhi-
ste odvisni, nesamostojni §thana Cakri; iz manipura akre
se zavest zatne dvigovati; razgiri
se v anahata ¢akri, da bi se izra-

in nesvobodni.
3. Zavedajte se, da ste

zdaj odrasli in svobodni — zila in manifestirala v visuddhi
tedanje okolis¢ine nimajo | ¢akri. V anahata cakri je zavest
ved veljave. podobna lotosovemu cvetu, ki

je pravkar dosegel vodno povr-
sino. Tako kot voda, ki se za¢ne premikati, na povrsini tvori valove,
se pretakajoCa energija v notranjosti izraza v obliki naras¢ajocih
valov ¢ustev. Dokler je lotosov cvet $e pod povrsjem vode, ga valovi
ne morejo kaj dosti premikati.

To pomeni, da valovi nasih custev Se niso premocni, dokler je
nasa energija bolj v nezavednem kot v zavednem stanju in niha med
muladhara ter anahata cakro. Custva se lahko razsirijo le, kjer je za
to prostor — in ta prostor najdejo v anahata ¢akri in viSuddhi cakri.

Ko se sprosti anahata ¢akra, je to podobno taljenju
ledenika — zavest preplavijo ustva. Ko pa se zacne
odpirati visuddhi ¢akra, je to podobno rusenju
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Patandzali je rekel: "Tezave lahko resimo le tako, da odkrijemo
njihov resni¢ni vzrok.«»

Ce plevel le odrezemo, korenin pa ne izpulimo, bo kmalu ponov-
no zrasel. Zdaj lahko izbiramo: ali svoje teZave izoliramo v viSuddhi
¢akri in jih ponovno potisnemo nazaj v podzavest ali pa se jih trajno
osvobodimo tako, da jih dvignemo v zavest. Dokonéna notranja oz-
dravitev je mogoca samo s spoznanjem in znanjem (gjana).

V viSuddhi ¢akri se sre¢amo z izzivom, da zaénemo razmisljati
o svojem poloZaju v Zivljenju in si zastavimo vprasanje: "Kaj bi rad
uresni¢il? Katere ovire moram pri tem premagati? S katerimi teza-
vami se soo¢am in kako jih lahko resim?" Z meditacijo pridobimo
jasnost o nas samih in o nasih najglobljih Zeljah in motivih. S pred-
sodki, s togimi in enostranskimi miselnimi vzorci si pogosto sami
onemogocamo resevanje teZav. Z manano (razmisljanjem) in me-
ditacijo pa najdemo moznosti za resitve, ki jih prej nismo odkili.

Nikar se ne bojte in podajte se na pot odkrivanja lastne Biti.
Ne ustrasite se malo pretresti svoje dusevnosti in zagledali boste
usedlino na dnu. Ste to, kar hocete doZiveti; ste to, kar hocete
uresniciti; ste to, kar Zelite vedeti. Vi ste vse — le da nenehno
bezite sami pred seboj. Naj vas ovire ne odvrnejo in ne varajte
sami sebe — iz svoje notranjosti v svetlobo zavesti dvignite oboje
— nektar in strup. V viSuddhi ¢akri predistite $kodljive snovi in
uresnicite svoje lepe notranje modci. Naj bo vase Zivljenje v tem
svetu kot lué v temi.

SEDEZ ASTRALNEGA TELESA

Element visuddhi cakre je akasa (prostor). Prostor odpira mo-
znosti za Sirjenje in porazdelitev. V visuddhi cakri je sedez
astralnega telesa, ki lahko skozi to ¢akro izstopi iz fiziénega tele-
sa. Vsakdo med nami je Ze astralno potoval — kajti vsako no¢, ko
sanjamo, se astralno telo spontano loci od fizicnega telesa. (Ce
med spanjem prekrizamo roke na prsih, astralno telo med sanja-
mi ne more izstopiti. Takrat nas tla¢i mora: sanjamo, da ho¢emo
pobegniti, a se ne moremo premakniti.) Vendar pa med astral-
nim in fizi¢nim telesom nenehno obstaja subtilna vez z zavestjo.
Zavest nadzoruje sanje prav tako kot telo, ki spi. Ce se pojavijo
kakr$nekoli zunanje motnje, zavest v del¢ku sekunde ponovno
potegne astralno telo nazaj v fizi¢no. Kako se to lahko zgodi
tako hitro? Z joga $akti, ki nam omogoc¢a, da obis¢emo druge
ravni zavesti in nas ponovno pripelje nazaj, ne glede na to, kako

zelo smo se oddaljili. Ne-
kateri jogiji lahko
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Sasankasana (Izz;\jec 5)
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Matsjasana (riba2) Viparitkarni Mudra (polsveca2)

Prav tiste lastnosti, ki jih obsojamo pri drugih, najdemo vedno
tudi v nas samih. Dejansko ne obstaja nic, kar je samo po sebi ‘slabo’.
Pri tem gre vedno za projekcije, ki izvirajo iz nase notranjosti.

med meditacijo popolnoma zavestno potujejo po astralu. Da bi
razvili to sposobnost, pa so potrebne dolgoletna vadba, samo-
kontrola in disciplina.

V teku $okantnih dozZivetij in duSevnih bolezni lahko astralno
telo ob¢asno za kratek ¢as nenadzorovano izstopi iz fizicnega tele-
sa. Tako se lahko sproZijo teZave z identiteto, obcutenjem strahov
in prekomerno Zivéno razdrazljivostjo. V takih primerih je
koristno, da na grlo zas¢itnisko polozimo dlan. Ob
tem jasno zacutimo, kako se fizi¢no in astral-
no telo ponovno zblizata.

NADZOR GOVORA
Beseda se razvija v treh stopnjah: v
trebuhu, grlu, na ustnicah. Sedez
zvoka je v manipura Cakri; izvor
govora je torej v elementu ognja.
Z energijo ognja se zvok mani-
festira v prostoru viSuddhi cakre
in se s pomodjo ustnic (vekhari)
artikulira kot beseda.

Besed pa ne nadzorujejo ustnice
in jezik, temve¢ grlo. Ko so besede
Ze na jeziku, niso ve¢ pod nadzorom.
Kot re¢eno — izvor besed je v trebuhu. V
njem je vse, kar smo ‘potladili’. Pravzaprav
je dobro in razveseljivo, Ce se Custva dvignejo,
vsekakor pa jih moramo znati nadzorovati v grlu
— kar pomeni v viSuddhi ¢akri. Da bi razvili to sposobnost,
obstajajo razli¢ne jogijske vaje in precidéevalne tehnike.

Vsako misel, vsak obcutek bi morali odistiti s filtrom zavesti
in jasnosti. V nizjih ¢akrah nas vodijo predvsem ¢ustva; $ele v vi-
Suddhi Cakri se zaéne pravo ozave$Canje. V tej akri se naucimo
oblikovati ¢ustva in Zelje ter jih obenem tudi nadzorovati.

Ce smo doziveli nekaj, ¢esar nasa notranjost ne more prebavi-
ti, se ta izku$nja v podzavesti ‘kuha naprej’. Dokler naa modrost
$e ni popolnoma razvita, se tega ne moremo osvoboditi. Telesni
znaki zapore v viSuddhi ¢akri so: nenaravna rdecica obraza, sr-
beci kozni izpuscaji, pogosti prehladi (predvsem vnetje grla in
hripavost), trebusni ki in prebavne tezave. Ali pa se Sakti (ener-
gija) potisnjenih Custev ob prvi priloznosti sprosti eksplozivno v

obliki izbruha besa ali solz.

RAZUMEVANJE
IN DAJANJE - DVE KRILI
ENE PTICE
Neki svetnik je neko¢ rekel:
“Ne trgaj traku ljubezni zaradi nepomembnosti.
Raztrgan trak ni nikoli ve¢ eno — na njem vedno
ostane vozel.” Taksni vozli, razpoke, brazgotine in rane
se prav v dana$njem Casu pojavljajo v vse veéjem obsegu,
izgublja pa se pomen tradicionalnih druzinskih in par-
tnerskih odnosov. Kako se lahko temu izognemo?
Tako da opro$¢amo, razumemo in dajemo. Razumeva-
nje in dajanje sta dve krili ene ptice, ki leti proti nebu.
Razumite ob¢utke, bole¢ine in Zivljenje vseh
drugih Zivih bitij. Oproséajte, dajte svobodo,
jasnost, ljubezen, toplino, zas¢ito, bodite
predani, pravi¢ni, nudite pomo¢
in negujte dobre misli.

Setu Asana (most4) Bhudzangasana (kobra)

Ce razvijemo potrpeZljivost, se lahko nau¢imo Ziveti
brez ‘eksplozij’. Sposobnost biti potrpezljiv je odvisna
od procesa zrelosti v viuddhi ¢akri. S pranajamo in z
asanami, ki u¢inkujejo na visuddhi ¢akro, lahko umirimo
in uskladimo misli in ¢ustva. Tako se zavarujemo pred
nepremisljenimi dejanji in prepre¢imo, da nase besede kot

izstreljene pusCice ali nozi prizadenejo druge.
Sri Mahaprabhudzi je rekel: “Resnico ve-
dno povejmo z ljubeznijo, ne z nozem.” ®
Telesne rane, ki jih zarezemo z no- F. [}

Zem, se ponovno zacelijo. Rane
pa, ki jih povzrodijo besede, se le
tezko zacelijo in pogosto ostanejo
(v podzavesti) vse Zivljenje.

Patandzali navaja, da mo-
drec svoje besede jasno inv
popolnosti
oblikuje ze v
sebi, preden

jih izgovori,
zato Ze vnaprej pozna
njthov udinek. Sposobnost,
da besede zaznamo Ze na mestu
njihovega nastanka — v manipura ¢a-
kri, je zelo dragocena. Besede imajo zelo
veliko mo¢, ne glede na to, ali je njihov uci-
nek sprozen namerno ali ne. Z besedami lah-
ko zelo prizadenemo sebe in druge. Zato govorimo raje
manj kot preve¢ in pretehtajmo svoje besede v srcu ter v visuddhi
Cakri, preden jih izgovorimo. Za prijatelje nam ni tezko najti lepih, ) |
prijaznih besed. Velika vrlina in umetnost pa je enako prijazno in \
ljubeznivo obravnavati ¢loveka, ki ga nimamo za prijatelja. Zelo
udinkovita sadhana za razvijanje nadzora nad bese-
dami je molCanje (mauna). Vse vaje, ki u¢inkujejo
na visuddhi ¢akro, imajo hkrati pozitiven ucinek f
na glas in govor. Z njihovo pomodjo se nase besede
oplemenitijo z modrostjo in lepoto. Delo na tej ¢akri
je zato $e posebej priporocljivo predvsem za pisatelje,
pesnike, novinarje, uditelje, politike, igralce in pevce.
V visuddhi &akri se skriva vak siddhi, ki daje

nadim besedam izjemno mo¢ vplivanja. Z aktivi-
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ranjem viSuddhi ¢akre in z izvajanjem tehnike hatha
joge — trataka (osredotocanje na tocko) lahko nase besede
in pogledi dobijo mo¢an uéinek in prepricljivost. Tistemu, ki je
v sebi razvil to posebno sposobnost, bodo ljudje radi prisluhnili,
njegove besede pa se bodo uresnicile.

VAJE ZA VISUDDHI CAKRO

Vaje s posebnim u¢inkom na visuddhi ¢akro:

# UDZDZAJI PRANAJAMA
Usmerite pozornost na grlo. 5-10 minut globoko dihajte skozi
nos. Pri tem nekoliko zoZajte grlo tako, da nastane $um, ki je podo-
ben tistemu med globokim spanjem. Vso svojo pozornost usmerite
na ta $um dihanja v grlu. Tako dihanje umirja um in urav-
novesa Custva. UdzdZaji pranajama razstruplja telo, poma-
ga pri motnjah v prebavnem traktu (na primer gastritisu).
Pri zastrupitvi s hrano lahko ta dihalna tehnika sluzi kot
prva pomod, ki resi Zivljenje. Redna vadba udzdzaji pranaja-
me udinkuje na §Citnico, izbolj§uje zdravje in pomlajuje telo.
V veliko pomo¢ je tudi pri depresijah. Okrepliene ucinke
udzdzaji pranajame doseZemo z dzalandhar bandho in

| keari mudro.

A #2 DZALANDHAR BANDHA

Izdihnite, z rokami se oprite na kolena, zgornji del

telesa pa nagnite nekoliko naprej in potisnite brado navzdol pro-
ti prsnici. Vztrajajte v polozaju, dokler vam je prijetno. Bandho
ponovno sprostite tako, da dvignete glavo, ko se pojavi impulz za
vdih. DZalandhar bandha prekine pretok krvi v grlu. Pri sprosti-
tvi te drze pa se poveca dotok sveze krvi v ta predel.

s KHECARIMUDRA

Pri tej mudri obrnemo konico jezika (e je mogoce) nazaj do
mehkega neba. Tako prepre¢imo, da bi se grlo med izvajanjem
udzdzaji pranajame preve¢ izsusilo. Ta mudra aktivira agja ¢a-
kro in z njeno pomogjo lahko prestrezemo nektar iz bindu ¢akre

(glejte poglavie Agja ¢akra in Bindu cakra).

® Druzinski festival joge je poskrbel
o tudi za ustvarjalnost otrok.
: ke —

Asane, ki prebujajo visuddhi ¢akro:
Sarvangasana (sveca 1); matsjasana (riba 2); budzangasana
(kobra)1; ustrasana (kamela 3); setu Asana (most 4).

Asane, ki usklajajo in uravnavajo delovanje visuddhi ¢akre:
Sirgasana (stoja na glavi 1); viparitkarni Mudra (polsveca
2); halasana (plug 3); joga Mudra (predklon iz polozaja na
petah 4); Sasankasana (zajec 5); khatu Pranam (pozdrav
Khatuju)2. 8

Vaje so zbrane in opisane v knjigi istega avtorja "Sistem Joga v vsak-
danjem Zivljenju”

v vsakdanjem
zivljenju
73

Vpis od 1. septembra
v 91 krajih po Sloveniji
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Avtor sistema
Vishwaguru Paramhans
. Maheshwarananda

MnozZi¢no obiskani 1. DruZinski festival joge
je bil poklon mednarodnemu dnevu joge.

Joga je kot
sonce v
vsakdanjem
zivljenjuza
vse vec ljudi.
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