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Prebujenje.bindu 3&1{\.})& telesni ravni pomeni
aktiviranje ceSarike (epifize). Ta izlo¢a hormon, ki
na telo in duha ucinkuje enako kot vrelec mladosti.

Vishwaguruji
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BM Cakra
— eliksir Zivljenja

Kdo izmed nas $e ni sanjal o vrelcu ve¢ne mladosti in
kdo si ga ni Zelel najti? "Ta vrelec mladosti, vitalnosti in
zdravja, je v bindu ¢akri (bindu = tocka, kaplja), ki je eno

najbolj skrivnostnih in najbolj nenavadnih energijskih
sredis¢ v ¢loveku," opisuje Vishwaguru Paramhans
Maheshwarananda v svoji knjigi Skrite mo¢i v ¢loveku.

Bindu ¢akra lezi na zaglavju pod izrazitim lasnim vrtincem, ki ga
ima na tem mestu ve¢ina ljudi. V anatomskem smislu pa lezi na
sti¢is¢u zadnje lobanjske kosti s stranskimi lobanjskimi kostmi. V'
lasnem vrtincu razlo¢no vidimo smer dotekanja kozmicne ener-
gije v ta predel. Nekateri ljudje imajo na tem mestu celo dva lasna
vrtinca, kar kaze na prisotnost dveh energijskih sredis¢. Ti ljudje
s0 pogosto izredno vitalni in ustvarjalni, lahko pa tudi nagnjeni k
hiperaktivnosti in moéni Zivénosti. V' tem primeru lahko za po-
novno uravnovesenje energijskega toka pomagajo metode, ki so
opisane v nadaljevanju poglavia.

UCINKI BINDU CAKRE
V vetini knjig o jogi bindu ¢akra sploh ni omenjena. Nasprotno
pa tantra joga tej Cakri pripisuje zelo velik pomen zaradi njenega
zdravilnega in pomlajevalnega ucinka.

Dokler to energijsko sredisce spi, je podobno zgolj tocki; ko pa
se aktivira, zatne iz njega te&i oziroma kapljati energija. Uginko-
vanje bindu Cakre je resni¢no presenetljivo. To je srediice zdravja,
ki pomaga k telesnemu, dusevnemu in duhovnemu zdravju in s
tem predstavlja dragoceno pomo¢ na duhovni poti. Nadalje umir-
ja Custva, pripomore k harmoniji in k dobremu pocutju.

S pomodjo te cakre smo sposobni nadzorovati lakoto in zejo
ter premagati nezdrave prehranjevalne navade.

Tudi pri depresijah, Zivénosti, obcutku strahu in tisCanju v
predelu srca lahko pomaga osredoto¢anje na bindu ¢akro. Rahel
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pritisk z nohtom na tocko bindu akre sprozi
spontan obcutek srece, ki se razsiri v srce. Ne-
mirnega otroka, ki noce zaspati, nekaj minut
nezno gladimo s kroznimi gibi v predelu bindu
Cakre — kmalu se bo umiril in zaspal.

Posebnost bindu ¢akre je izlocanje amrita, nektarja
nesmrtnosti (a = zdruZitev; mrit = smrt, umiranje).

Zacetek mantre miru se glasi:

ASATO MA SAT GAMAJA
TAMASO MA DZJOTIR GAMAJA
MRITJOR MA AMRITAM GAMAJA

Vodi nas od neresnicnosti v resnicnost.
Vodi nas iz teme v svetlobo.
Vodi nas od smrti v nesmrtnost.

VRELEC MLADOSTIIN
NEKTAR NESMRTNOSTI
Prebujenje bindu ¢akre na telesni ravni pomeni
aktiviranje CeSarike (epifize), ki je povezana s tem
srediS¢em. Epifiza izloca hormon, ki na telo in duha
ucinkuje enako kot vrelec mladosti. Zato so ga
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nektar nesmrtnosti. De-
javnejsa kot je bindu cakra,
obilnejsi je tok dragocene-
ga amrita. V starih spisih je
zapisano, da ena zgo$¢ena
kapljica amrita oZivi mrtve-
ga in omogodi, da iz suhega
lesa pozenejo poganiki.

V ajurvedi se ta nektar,
ki podarja Zivljenje, imenu-
je sandzivini bhuti. (San-
dzivini je mitoloska rastlina, ki raste na Himalaji. Njen sok naj
bi ozivljal mrtve.) Bhuti pomeni energija, mog.

Nekateri jogiji ne uzivajo nikakréne hrane, prehranjujejo se
izkljuéno z nektarjem bindu ¢akre. Ce bi ljudje znali izkoristi-
ti ta eliksir Zivljenja, si s tem ne bi samo podaljsali Zivljenja,
temve¢ bi pridobili tudi popolno zdravie. Zal pa ta dragoceni
nektar obi¢ajno pade naravnost v ogenj manipura akre (dza-
taragni) in zgori, $e preden lahko razvije svoje ucinke. Vendar
pa lahko z dolo¢enimi jogijskimi vajami kaplje nektarja zadrzi-
mo v viSuddhi ¢akri in jih posredujemo telesu. Poleg tega skrbi
visuddhi ¢akra tudi za Cisenje in razstrupljanje, ¢e pride za-
radi prisotnosti kodljivih snovi do neravnovesja v telesu. (Ce
se nau¢imo eno od jogijskih tehnik za prestrezanje nektarja, na
jeziku obcutimo sladek ali grenak okus. Grenak okus nakazuje,

da so v telesu skodljive snovi, ki jih moramo precistiti.)
V Gheranda samhiti (jogijski spis) (verz 28-30) je zapisano:
"Sonce je v popku, luna v glavi.

Nektar, ki pribaja od lune, sonce potrosi
in tako postop 12érpa Zivljenjsk

energijo.”

V citatu predstavlja luna bindu &akro, sonce pa manipura
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cakro. Ker ogenj manipu-
ra cakre nenehno unicuje
nektar bindu ¢akre, je nase
telo dovzetno za bolezni
in z narascajoco starostjo
vse bolj propada.

Naga Atma je sicer ne-
smrtna, vendar je nase ze-
meljsko bivanje vezano na
smrtno telo. Samo v tem,
tako krhkem telesu, lahko
dosezemo duhovno uresniCenije in osvoboditev (mokso). Zato
si jogiji prizadevajo &im dlje zadrZati telo ¢im bolj zdravo, da
bi Se v tem Zivljenju sklenili duhovni razvoj.
goceni nektar in ga posredovati telesu, da bi ga lahko izkoristi-
lo. Ugotovili so, da tok nektarja lahko nadzorujemo z visuddhi
¢akro in z jezikom. V jeziku so subtilna energijska sredisca, od
katerih ima vsako od njih povezavo in ustreznik v dolo¢enem
delu telesa ali organu. V visuddhi ¢akri deluje udan pranal, ki je
ena od petih glavnih pran. Ta vaju prana aktivira misice v prede-
lu grla in nadzoruje poziranje hrane. Druga funkcija udan prane
je usmerjanje energije v glavo. Medtem ko nektar zadrzimo v
visuddhi ¢akri in nanj deluje udan prana, zaéne nektar vibrira-
ti, kar lahko primerjamo s potenciranjem v homeopatiji. Ce pri
tem uspemo prestre¢i nektar z jezikom, kjer se pocasi raztaplja
kot homeopatsko zdravilo, se njegov blagodejni uinek preko
energijskih kanalov raziri po vsem telesu.

Kako pa lahko ta dragoceni nektar prestrezemo z jezikom?
V Hatha joga pradipiki je opisana tehnika, ki se imenuje kecari
mudra. Pri tem jezik zvijemo kolikor mogoce nazaj proti grlu,
tako da z njegovo konico dosezemo Zrelo. V tem polozaju lahko z
jezikom prestrezemo nektar, ki kaplja iz bindu ¢akre. Da bi jezik
lahko zvili dale¢ nazaj, je potrebno nekaj vaje. Jogiji to dosezejo

Bindu ¢akra umirja Custva, pripomore k harmoniji in dobremu
pocutju. S pomocjo te ¢akre smo sposobni nadzorovati lakoto in
zejo ter premagati nezdrave prehranjevalne navade. vishwaguruji

tudi tako, da previdno raztezajo vezice jezika ali pa nezno vlecejo
jezik in ga s tem postopoma podaljSujejo, tako da, ko ga zvijejo,
konéno seze konica jezika za jezicek v Zrelu.

Utinkovanje tehnike okrepimo z dodatnim izvajanjem udzdza-
ji pranajame (Glejte knjigo Sistem Joga v vsakdanjem Zivljenju, 7.
stopnja) in dzalandhar bandhe (zapore z brado). Udzdzaji prana-
jama je dihalna tehnika z osredoto¢anjem na proces dihanja v grlu.
Grlo zozite tako,da zrak ob prehodu proizvaja rahel $um, podoben
tistemu med globokim spanjem. Z dzalandhar bandho se za kra-
tek Cas prekine tok energije in prana se zadrzi v grhu. (Glejte knjigo
Sistem Joga v vsakdanjem Zivljenju, 6. stopnja.)

Naslednja zelo ucinkovita vaja je viparitkarni mudra (Glej-
te knjigo Sistem Joga v vsakdanjem Zivljenju, 3. stopnja.), ki
smo jo v knjigi Sistem Joga v vsakdanjem Zivljenju poimeno-
vali tudi poloZaj, ki obnavlja energijo. V tem obrnjenem polo-
Zaju teCe nektar v smeri proti glavi, tako ga zavarujemo pred
ognjem manipura akre.

SIMBOL: LUNA

Simbol bindu ¢akre je luna; zato se imenuje tudi ¢andra ca-
kra (lunino sredisce). V nasem notranjem kozmosu, ki ga med
meditacijo vidimo z notranjimi o¢mi, je bindu ¢akra podobna
okrogli odprtini, ki je skoraj popolnoma pokrita, le skozi maj-
hno $pranjo sije svetloba. Ta sij svetlobe, ki izvira iz sijaja Biti
v sahasrara Cakri, je podoben tankemu luninemu krajcu. Ce je
bindu ¢akra popolnoma prebujena in odprta, sveti svetlo in njen
sij je srebrnkast kot sij polne lune.

Luna je simbol popolnosti, nektarja in energije. Narava
sprejema od lune Zivljenjsko prano, ki ji omogo¢a, da vse raste
in uspeva. Za rast rastlin in zorenje plodov ni nujno potrebna
le sonéna svetloba, temve¢ tudi mesecina.

Bog Krisna pravi v Bhagavadgiti (15/13):

"Ko v zemljo pridem, bitja vsa 3 Zivljenjsko silo jaz podprem.
Kot Mesec z bistvom iz sokov pa hrano dajem bilkam vsem.”

Luna je simbol Boga Sive in mantra bindu cakre je
amritam — Nesmrten sem.

VAJE MEDITACIJE:

MEDITACIJA 1

(trajanje priblizno 20-30 minut)

* Sedite v udoben polozaj za meditacijo.
* Obcutite dihanje in se sprostite.
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* Trikrat zapojte OM.
* Globoko se potopite v svoj notranji svet, vendar bodite
nenehno samo opazovalec in prica vseh slik in procesov.
Ne dovolite, da vas Custva prevzamejo.

* Opazuijte jasno zvezdnato nebo in ob¢udujte
sijaj polne lune.

* Srebrna mesecina sije v vas notranji prostor in napolni
vase telo z ambrozijo, nektarjem nesmrtnosti.
Prisluhnite zvoku tiSine in v sebi obcutite porajanje
globokega notranjega veselja.

* Svojo pozornost usmerite na bindu ¢akro in ozavestite
tok energije, ki prihaja iz nje. Ko se vasa zavest poveze z
bindu ¢akro, se iz srca $iri edinstven obcutek radosti.
Ne pocutite se vec osamljeni, zavedate se enosti.
* V svojem notranjem prostoru zalutite nezen dotik.
Nektar obéutite kot rahel dez ali meglico, ki se dotika
vase koze. Vsaka kaplja ustvari v vaSem notranjem
prostoru resonanco, ki traja nekaj sekund ali minut.
« Potopite se Se globlje, dihajte mirno in sproséeno.
Ob vsakem vdihu in izdihu vidite srebrne, lesketajoce
se kaplje, ki kapljajo iz bindu cakre, in obcutite njihov
sladek okus na jeziku.

* Po priblizno 15-20 minutah svojo pozornost
ponovno usmerite navzven in se zavedajte vsega
svojega telesa.

* Nekajkrat globoko vdihnite in izdihnite.

* Trikrat zapojte om in koncajte meditacijo.

MEDITACIJA 2

(trajanje priblizno 20-30 minut)

* Sedite v sprosceni poloZaj za meditacijo.

* Svojo pozornost usmerite na dihanje.

* 20-krat vdihnite skozi nos in izdihnite skozi usta.
* V svojem notranjem prostoru se osredotocite
na bindu ¢akro.

* Predstavljajte si pre¢udovito, bles¢e¢o polno luno, ki
sveti na mirno pokrajino (na primer: morje, gorovie,
pescena obala, prostrana ravnina).
* Prisluhnite neznemu zvoku, ki ga ustvarja meseci-
na. Zaznajte vonj nektarja, ki ga oddaja luna.

* V vas se poraja obcutek srece, ljubezni in
zadovoljstva. Cutite enost in mir.

* Obcutite, kako se vonj nektarja in ob¢utek srece
girita do viSuddhi ¢akre in do anahata Cakre
(trajanje priblizno 15-20 minut).

* Trikrat zapojte OM in na koncu $e mantro V\
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miru: om $antih $antih $antih — om mir, mir, mir.

MEDITACIJA 3
(trajanje priblizno 20-30 minut)

* Sedite v udoben poloZaj za meditacijo.
* Sprostite svoje telo in nekajkrat globoko vdihnite
in izdihnite.
* Trikrat zapojte om.
* Svojo pozornost usmerite na bindu cakro.
(Ce ne morete zacutiti bindu cakre, nekajkrat pritisnite
s prstom na mesto cakre.)
* Predstavljajte si, da ste v sobi in skozi okno gledate
luno. Soba je vase telo, okno pa je na mestu, kjer je
bindu ¢akra.
* Bles¢eca mesecina vzbudi prijeten obcutek v vsem
telesu. Nektar, ki ga izZareva meseina, umirja vase misli
in ¢ustva in podarja notranjo jasnost, modrost in
harmonijo. Amrit tece v obliki svetlobe in energije
ter kot nektar. Ta nektar uravnovesa in zdravi
dusevnost. Odpravlja zapore in celi notranje rane.
* Popolnoma se sprostite in obcutite, kako lunina
svetloba osvetljuje va§ notranji prostor, njen nektar
pa sprosti vse napetosti. Pocutite se osvobojeni in
ozdravljeni (trajanje priblizno 15-20 minut).
* Nekajkrat globoko vdihnite in izdihnite.
* Petkrat zapojte MAHA-MRITJUN-DZAJA-
MANTRO in zatem $e mantro:

s Viparitkarni mudra
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s Sarvangasana (sveca 4)
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BRAHMAGHATA

Verski in kulturni obicaji imajo pogosto prakticno
ozadje. V Indiji lahko véasih opazimo, da imajo
moski na zaglavju tanek pramen neostrizenih
las, ki ga zvijejo in zavezejo v vozel. Ta vozel
se imenuje brahmaghata. Povzroéi vedjo napetost
koze na glavi, uéinkovanje pa je podobno kot pri
akupresuri — spodbuja delovanje Zivcev in 2lez.
Spodbuja tudi delovanje bindu cakre.

Kdor trpi za p kanjem energije,
utrujenostjo in slabotnostjo, naj si zaveze brahmaghato
in se osredotoca na bindu éakro. Ze v nekaj dnevib bo
obcutil pozivijajoc ucinek energije iz tega sredisca. Ta
ukrep labko pomaga tudi pri glavobolu in izboljsanju
vida. Na zacetku, dokler je cakra Se otrdela, je nenehno
zatezanje koze morda bolece. Séasoma pa napetost
vendarle popusti; nektar zacne kapljati in teci zacne

blagodejna energija bindu éakre.

Namesto vozla lahko vsak dan — zjutraj in zvecer
— nezno, s kroZnimi gibi, masiramo kozo v predelu
bindu cakre s sandalovim oljem ali kremo.

NAHAM KARTA PRABHU DIP KARTA
MAHAPRABHU DIP KARTA HI KEVALAM
OM SANTIH SANTIH SANTIH.

Nisem ta, ki dela. Prabhu Dip (Prabhu = Bog, Dip = svetloba)
je tisti, ki dela. Le Mahaprabhu Dip je tisti, ki dela.

Om, mir, mir, mir.

Ob koncu vsake meditacije:
* Mocno podrgnite dlani. Polozite jih na obraz in ogrejte
obrazne misice.
* Iz polozaja za meditacijo ali poloZaja na petah se z zgornjim
delom telesa sklonite naprej in se s Celom dotaknite tal. Roke
spro§ceno polozite (pred trupom) na tla. Obcutite prekrvaljenost
obraznih misic. Kratek ¢as se zadrZite v tem polozaju, ki po ne-
gibnem sedenju spodbudi prekrvitev glave in pospesi krvni obtok.
* Pocasi se vzravnajte in odprite odi.

VAJE ZA BINDU CAKRO
* Agnisar krija (1)
« Viparitkarni mudra (polsveca 2)
« Sirsasana (stoja na glavi 3)
* Sarvangasana (sveca 4)
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Asane, ki prebujajo bindu ¢akro in hkrati usklajajo
telesne funkcije:

* Joga mudra (1)

« Sagankasana (zajec 2)

* Matsjasana (riba 3)

« Vriksasana (drevo 4)

* Sumeru asana (Mont Everest 5)

* Bhumi pada mastakasana (poklon zemlji 1)

* Supta vadzrasana (sklanjanje nazaj iz polozaja na petah 6)

V vseh nastetih polozajih lahko istocasno izvajamo udzdza-
ji pranajamo in kecari mudro ter se osredoto¢amo na bindu
cakro. (Vse vaje so opisane v knjigi Sistem Joga v vsakda-
njem Zivljenju.) Viparitkarni mudra je $e posebej uc¢inkovi-
ta, ée jo povezemo s sledeco dihalno vajo: 15-krat vdihnite
skozi nos in izdihnite skozi usta, nato 5 minut usmerjajte
zavest ob vdihu iz manipura ¢akre do bindu ¢akre, ob izdihu
pa od bindu ¢akre do manipura ¢akre. Nadaljnja tehnika,
ki prebuja bindu ¢akro: 1-2 litra mla¢ne vode zlivamo na
bindu ¢akro. Najboljsi ¢as za

izvajanje vaje je zjutraj — z vréem za vodo ali pa pod tusem.
Pozimi naj bo temperatura vode priblizno 39 stopinj Celzi-
ja, poleti pa 35 stopinj Celzija. &

W DA f >

~ <3 s
HE Sya®

SRECNO NOVO LETO :

(

(O

C—=< D

& Ler fite

Sri Deep Narayan Mahaprabhuji

ZVETA JOGA DRUSTEV SLOVENIJE




