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V resnici obstaja le ena religija: clovecnost
en narod: ¢lovestvo in
en Bog: univerzalni Bog.
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ognjeno sredisce

Ko smo prehodili stopnji nezavednega in podzavestnega
— muladhara ¢akro in svadhisthana ¢akro — doseze nasa za-
vest tretjo raven, manipura ¢akro. S spoznanjem manipura
Cakre se aspirant znajde na pomembni stopnji duhovne
poti. Tisti, katerega zavest je razvita v manipura akri, bo z
veliko verjetnostjo — pod vodstvom razsvetljenega duhov-
nega uditelja — $e v tem Zivljenju priSel do cilja, do najvisje
zavesti. Ve¢ kot pol poti je Ze opravil.

Manipura ¢akra je v sredini trebuha, za popkom; zato se
imenuje tudi popkovno sredis¢e. Natanéneje receno, obseg
udinkovanja te Cakre se razprostira v polmeru 7 cm nad in
pod popkom. Na telesni ravni ustreza sonénemu pletezu.

Ob¢utki srece in ljubezni, ki jih ¢utimo v srcu, pravza-
prav izvirajo iz manipura &akre in se od tam povzpnejo v
sréno sredisée. Pozitivno izZarevanje manipura Cakre Cisti
tudi svadhisthana in muladhara ¢akro ter njune lastnosti.
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Iz strasti se razvije Cista, nesebi¢na ljubezen. V svetlobi
modrosti se pristranskost in nenaklonjenost spremenita
v spostovanje in razumevanje, zavist in pohlepna nenasit-
nost pa v naklonjenost in zdravo mero. Zaradi pridobljene
samozavesti se ponos in ljubosumje spremenita v skro-
mnost in velikodus$nost. Neznanje se spremeni v jasnost,
lenoba pa v usmerjenost k cilju in doslednemu prizadeva-
nju. Naslednja bisera manipura ¢akre sta samozavest in
zaupanje vase. Dokler teh biserov v sebi ne odkrijemo
in osvetlimo, Zivimo v nenehnem strahu — bojimo se,
da nismo ljubljeni, da ne bomo uspeli, da bomo zbole- *
1i, umrli itd. Veliko nasih strahov nastane zaradi zapor
v manipura ¢akri. Manipura ¢akra je tesno povezana z
dugevnostjo. Dusevne tezave so pogosto razlog za prebav-
ne motnje. Mnogi ljudje se na primer na strah ali

stres odzovejo z bole¢inami v trebuhu ali z drisko. v
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Tattva (element) manipura Cakre je tedzas (ogenj). Zato se
ta ¢akra imenuje tudi ognjeno ali soncevo sredisée. Element
ognja se na telesni ravni izraza kot telesna toplota. Manipu-
ra Cakra upravlja z nado energijo in z njo oskrbuje predvsem
prebavne organe. Z aktiviranjem in uravnavanjem prebavnega
ognja pomembno prispeva k dobremu in trdnemu zdravju.
Manipura ¢akro opisujejo tudi kot kozmi¢na vrata, saj
skoznjo vstopajo $tevilne astralne sile. V' njej je sredisce hara
(Hara = ime boga Sive, sinonim za mo¢ in energijo), levje sre-
dis¢e oz. sredi§¢e modci, ki nam podarja uravnovesenost, trdnost,
mo¢ in aktivnost. Deluje kot transformator energije, ki koz-
micno Zivljenjsko energijo (prano), ki jo sprejemamo s hrano,
pretvori in z njo oskrbi telo. Na telesni ravni lahko delovanje te
¢akre primerjamo z delovanjem kamina. Ko naloZimo drva na

ogenyj, z njimi hranimo plamen. Ko pa drv zmanjka, ogenj poca-
si ugasne. 'Drva’' za na3 prebavni ogenj (dzatharagni) so hrana,
ki jo zauzijemo. Zitarice, oreski, zelenjava in sadje spadajo med
Zivila, ki imajo mo¢no pozitivno vibracijo. Tako kot slaba drva,
ki ne gorijo dobro, lahko daje hrana slabe kakovosti le malo
modi in zdravja. Tudi vro¢ekrvni izbruhi besa, jeze in nasilnost
odvzemajo energijo manipura ¢akri in jo zaradi tega slabijo.

Dober kamin oddaja toploto dolgo ¢asa in ni potrebno, da
nanj nenchno nalagamo drva. Kamin, ki deluje slabo, pa se
shladi takoj, ko zmanjka drv. Ce manipura ¢akra energije iz
hrane ne sprejema, izkori§¢a in razporeja pravilno, se po¢utimo
utrujeni, §ibki in bolni. Aktivna manipura ¢akra pa telo oskr-
buje z zadostno koli¢ino energije, tudi e ne spimo in ne jemo
dovolj, zato predstavlja najpomembnej$e energijsko sredisée za
nase telesno zdravje.

Tako za telesno kot tudi dusevno zdravje je zelo pomembno uzivanje zdravih
in energijsko bogatih Zivil s cisto, pozitivno vibracijo.

Preden posezemo po nekem Zivilu, bi se morali pozanimati, od kod izvira in kaksna
Je njegova kakovost oz. kaksne lastnosti ima.

Pomembne niso le hranilne snovi, ki jih vsebuje, temwvec tudi subtilna vibracija Zivila,
ki ima izrazit ucinek na telo, um in naso duhovno energijo.

Temeljno vprasanje, ki bi si ga moral zastaviti vsakdo med nami, je: 'Je hrana,
ki jo uzivam, povezana z bolecino, s trpljenjem in s smrtjo Zivih bitij?"

Ne le, da meso skodi telesnemu zdravju, njegovo uzivanje je absolutno skodljivo za
zavest in ima teZke karmicne posledice. Z mesom, ki ga zauZijemo, vsrkamo tudi vi-
bracije smrtnega strabu ubitih Zivali, njihove bolecine in njihov obup.

Da bi nevtralizirali slaba sevanja in slabe vplive, ki so brexz nase vednosti v hrani,
Je zelo priporocljivo, da pred obrokom izrecemo oz. zapojemo molitev, ki preobrazi
subtilne vibracije v jedeh in vpliva na uravnoveseno delovanje manipura cakre.
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Neravnovesje in zapore v manipura ¢akri hromijo in unicu-
jejo naso energijo ter povzrolajo razli¢ne telesne in dusevne
tezave. Ce ne moremo jasno razmisljati, izrazati svojih mi-
sli in obcutkov, ¢e je nas um kot zamegljen, so temu vzrok
motnje v manipura Cakri.

Nezadostna energija manipura ¢akre in slabo delujoéi
prebavni sistem predstavljata vzrok za §tevilne bolezni, kot
so: sladkorna bolezen, kozne bolezni, bolezni srca in ozilja,
putika, artritis, revmatske bolezni, nekatere oblike migrene,
alergije in veliko drugih. Z manipura ¢akro je tesno poveza-
no delovanje trebusne slinavke. 'Premik’ trebusne slinavke
je pogost vzrok za motnje v delovanju manipura akre. Ce
je trebudna slinavka na pravem mestu, sredi popka obcuti-
mo rahlo utripanje. V&asih pa ¢utimo utrip desno ali levo od
popka, nad ali pod njim. Tak premik utripa lahko povzroéi
razli¢ne tezave — glavobol, migreno, drisko, bole¢ine v tre-

buhu, pomanjkanje energije in ob¢utek strahu.

Ce otipamo utrip na primer levo nad popkom, lahko
to nakazuje tezave z dihanjem. Ce pa ga otipamo levo od
popka, je lahko to vzrok za ¢ustvene tezave. Na desno pre-
maknjen utrip lahko povzrodi energetske zapore. Ce je pre-
maknjen desno navzdol, se lahko pojavijo prebavne motnje.

V manipura ¢akri se sreCata energiji prane in apane.
Predstavljata osnovni funkciji dajanja in jemanja, $irjenja
in kréenja, asimilacije in izlo¢anja. V telesu sta dve osnovni
funkciji: sprejemanje energije (pran) in izlocanje odpadnih
snovi (apan). Obe morata nemoteno delovati; motnje in
zapore v njunem delovanju povzro¢ajo bolezni, v skrajnem
primeru tudi smrt.

Prana je sprejemajo¢a mo¢, ki omogoca in nadzoruje
preskrbo z energijo. Njen sedez je v zgornjem delu telesa. S
prano sprejemamo iz zraka Zivljenjsko pomemben kisik in
Zivljenjsko energijo, ki je v zraku, ki ga vdihavamo.

Apan je izloCevalna mo¢, ki skrbi za razstrupljanje s po-
modjo ekskrecije in sekrecije (z izlo¢anjem oz. odstranje-
vanjem odpadnih ali §kodljivih snovi oz. presnovkov skozi
izlo¢ala) ter z izdihavanjem. Sedez ima v spodnjem delu
trebuha. Ce apan vaju nima prostega pretoka, pride do za-
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strupitve. Bolezni, ki prizadenejo trebuh, ¢revesje, ledvice,
secila, noge itd., so posledica motnje v delovanju apan vaju.

Pran in apan nimata le telesne, temve¢ tudi zelo po-
membno duhovno funkcijo. Energijo prane zaznamuje nase
duhovno izZarevanje, torej nase lastnosti, obéutki in misli.
Dokler je $e onesnazena in obremenjena s karmiéno 'navla-
ko', se ne more dvigniti in zdruziti z najvisjo zavestjo.

Zivalski simbol manipura ¢akre je oven, ognjevita in
7ivahna 7ival. Zivalski simboli v ¢akrah nakazujejo,
da smo na tej stopnji razvoja Se vedno povezani z na-
ravo. Razvoj embria v maternici dokazuje, da v sebi
nosimo dedno zasnovo tako iz rastlinskega kot tudi
iz Zivalskega in Eloveskega Zivljenja, zato moramo
vedno znova upostevati lastnosti in aspekte zavesti, ki
tvorijo nase evolucijske temelje.

Naslednji simbol manipura ¢akre je trikotnik, obr-
njen z vrhom navzdol. Simbolizira izvor; stranici, ki sta
usmerjeni navzgor, pa predstavljata rast in razvoj. Trikotnik
simbolizira tudi ogenj v manipura Cakri, ki se §iri in dviguje ®
navzgor. C )

V manipura ¢akri prebivata bozanstvi Visnu in Lak$mi.
Lak$mi je boginja blagostanja. S tem ni misljeno le materi-
alno blagostanje, temve¢ predvsem duhovno in blagostanje
zdravja. Zdravje in vesela narava sta najdragocenejsi do-
brini, ki omogocata, da je naSe Zivljenje uspesno in sreé-
no. Lak$mi je tako reko¢ 'nebesko nasprotje' maje. Podarja
neskaljeno in trajno sreo. Lakdmi simbolizira dvi-
gajoco se duhovno energijo, nasprotno pa maja
odvraca zavest od duhovnosti in jo usmerja v
materializem.

Element muladhara ¢akre je ogenj kot simbol aktiv-
nosti in ustvarjalnosti. V tej prasliki stvarstva so torej prisotni
vsi elementi: zemlja, voda, ogenj, zrak (zvok) in prostor.

Barva manipura ¢akre je rumenooranzna, njeno izzZare-
vanje pa zelena, ki je komplementarna barva rde¢i. Ima bar-
vo Cistega plamena, ki daje svetlobo in energijo ter odstrani
vse necistoce.

'Ogenj' na eni strani pomeni agresivnost, strast, notranjo
vro¢ino, nemir, na drugi strani pa tudi o¢i§€enje in razbi-
stritev. V manipura ¢akri imamo enkratno priloznost, da se
enkrat za vselej osvobodimo slabih lastnosti in navad. Cev
ogenj manipura akre vrZemo svoje dvome in slabosti, kot
sta jeza in zavist, jih ta nemudoma spremeni v pepel.
Zato energije takih ¢ustev ne usmerjamo v glavo ali
sree, kjer povzrocajo zapore, napetosti in boleéine,
temved v svoje notranje kurisce. s

BidZa mantra manipura ¢akre je RAM. Ta zvok
tvorijo vibracije, ki nastanejo v tem sredis¢u ob sre-
¢anju nadijev. Ce nekaj ¢asa pojemo RAM s posebnim
poudarkom na ¢rki R, zadutimo prijetno toploto
in tok energije.
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V manipura ¢akri je sedez besed. To dokazuje na-
slednji poskus: poloZite palec roke na popek in gla-
sno izgovorite neko besedo. Opazili boste, da obéu-
tite vibracijo zvoka v popku, §e preden jo zaznate na
ustnicah. Zvok nastane v popku, se dvigne do grla
in se manifestira kot glas na ustnicah. Vaje, ki kre-
pijo in usklajajo manipura &akro, so torej v pomo¢
tudi pri vseh vrstah govornih motenj.

Nezno masiranje trebuha v smeri urnega kazalca.

Virasana (polozaj junaka 10) in vadzrasana (po-
lozaj na petah 4) imata mocan ucinek na preba-
vo. Vplivata namre¢ na vadzra nadija, dva Zivéna
kanala, ki potekata od noznih palcev navzgor po
prednji strani telesa. Za stimuliranje prebave je
priporodljivo, da po jedi pet do deset minut sede-
mo v vadZrasano.

Druge zelo ucinkovite vaje so tudi vzdigi iz po-
epa, veslanje, mletje in ¢oln kot tudi a§va san¢alan
asana, pad prasar pas¢imottanasana, Salabhasana
(5), dhanurasana (8) in noka sanc¢alanasana (2).

Lezite na hrbet v udoben polozaj in sprostite vse
telo.

Osredotoéite se na manipura ¢akro — obcutite
pretakanje energije v tem energijskem sredis¢u.

Odprite se toku kozmi¢ne energije, sprejmite jo,
naj neovirano tece.

Desetkrat globoko vdihnite in izdihnite. Ob
vdihu $tejte do 25, zadrzite dih in $tejte do 5; ob
izdihu $tejte do 25 in usmerite energijo v sréno
sredisce (anahata ¢akro). Nato ponovno brez zadr-
Zevanja diha pocasi in globoko vdihnite. Ko boste
vadili Ze nekaj ¢asa, lahko skladno s svojo plju¢no
zmogljivostjo povecate $tevilo enot do 50 pri vdi-
hu, do 15 pri zadrzevanju diha in do 50 pri izdihu.
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10-krat vdihnite in izdihnite: ob vdihu §tejte do
5, zadrzite dih in $tejte do 15, ob izdihu stejte do
10, zadrzite dih in $tejte do 15.

Normalno dihajte in se osredotocajte na mani-
pura ¢akro.

Pocasi premaknite prste rok, dlani in roke, nato
$e nozne prste, stopala in noge.

10-krat izmeni¢no kroZite z nogami kot pri vo-
znji kolesa naprej in 10-krat nazaj.

Obrnite se na trebuh in se nekaj minut sproscajte.

Dlani polozite ob ramena na tla. Oprite se na

Kasjapasana (3)

Vadzrasana (4)

Salabhasana (5)

Viparitkarni mudra (6)

Pas¢imottanasana (7)

Dhanurasana (8)

Virasana (10)
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roke in dvignite zgornji del telesa — popek se dotika tal (bhud-

Zangasana — kobra). Vztrajajte v tem polozaju in 10 do 15-krat

vdihnite in izdihnite. Na kratko se sprostite in ponovite vajo.
Sprostite vse telo in oblutite u¢inkovanje vaje.

Sprostite vse telo in usmerite pozornost na dihanje. Opazujte
premikanje trebuha ob vdihu in ob izdihu: ob vdihu se popek po-
makne navzven, ob izdihu pa navznoter.

Obéutite tok diha med grlom in popkom. Ob vdihu usmerite
zavest od visuddhi (grlene) ¢akre proti manipura ¢akri, ob izdihu
pa od manipura akre proti viSuddhi ¢akri.

Postopoma preusmerite tok zavesti: ob vdihu usmerite zavest

diha navzgor, od trebuha do grla — tako kot kozarec, ki se polni z
vodo — od spodaj proti vrhu in ob izdihu ponovno navzdol, od grla
proti popku — prav tako kot kozarec, iz katerega izlivamo vodo.
Gladina v kozarcu se zniza od zgoraj navzdol.
To osredotocanje na dih vadite vsak dan od 5 do 10 minut, najpri-
mernejsi ¢as je med spro$¢anjem pred zacetkom in po koncu vad-
be asan. Tako se bo aktivirala manipura ¢akra, hkrati pa se bodo
odpravile energetske zapore, energijski tok med manipura &akro,
anahata Cakro in visuddhi ¢akro (popkovnim, srénim in grlenim
sredis¢em), pa se bo uskladil.

Predstavljajte si, da sedite ob ognji$¢u. Sedite pred tem ognjiscem,
vendar kot nepristranski opazovalec. Vse lastnosti, misli, pred-
sodke in obéutke, ki vas zadrzujejo, ovirajo in bolijo, v obliki majh-
nih kos¢kov lesa vrzite v ogenj. Pri tem pocetju se opazujte zgolj
kot 'prica'. Opazujete, kako polena pocasi gorijo in se spreminjajo
v pepel. Ob tem vas preveva prijeten ob¢utek olajanja in svobode.

Pasc¢imottanasana (7) (klesce)

Viparitkarni mudra (6 ) (polsveca — obnovitev energije)
Ardha matsjendrasana (9) (popolni zasuk)
Santulanasana (1) (ravnoteZzni polozaj)

Kagjapasana (3)

Vse navedene vaje so opisane v knjigi Sistem Joga v vsakdanjem Ziv-
ljenju.

Pred meditacijo se vedno najprej osredotocite
na manipura cakro.
Ce Je to energijsko sredisce sprosceno, se spontano sprostita Se
muladhara cakra in svadhisthana cakra. Tako lahko energija
neovirano tece navzgor in se razsiri v srcu. Takrat doZivite
osrecujoco in globoko meditacijo.
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