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GURU RATTANA

piSe: Suzana B. Agostini

V danasniji Stevilki predstavijamo pogovor z izjemno uciteljico kundalini joge -
Guru Rattano iz ZDA, u€enko Yogi Bhajana. Ima 82 let in je primer uspesSne
dolgozivosti, ki jo lahko prineseta redna vadba in zdrav zivljenjski slog - je
lucidna, vitalna, pozitivna.

Vec o njej, njenih knjigah in programih si lahko ogledate na tejle povezavi

A Feminine Rite of Passage - The Gift of Womanhood, kjer lahko brezplacno
dostopate do treh njenih predavanj. Priporo€am, da si vzamete cas vsaj za
enega.

Ob tej priliki nam je namenila darilo, njeno knjigo The destiny of Woman.
prenesi knjigo (PDF)

S kodo za popust: Womanhood-Slovenia (do 31. 8. 2026) imate popust na njen
glavni program The Gift of Womanhood.
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Guru Rattana sledi predani duhovni
poti Ze od svojega 25. leta. Osem let
je vadila hatha jogo, pri 32 letih pa je
po srecanju z Yogi Bhajanom zacela
vaditi in uciti Kundalini jogo. Preden
je joga postala njeno poslanstvo, je
imela resno akademsko kariero:
doktorirala je iz politologije na
Graduate Institute of International
Studies v Zenevi, magistrirala na
Johns Hopkins SAIS, nato pa
poucevala na Dartmouthu, MIT-u,
New Hampshire Collegeu, Stanfordu
in InStitutu za transpersonalno
psihologijo.

Ucenka in uciteljica Kundalini joge ter meditacije je Ze vec kot 40 let. Je avtorica
vecC izvirnih, Se vedno prodajanih priro¢nikov Kundalini joge, ki temeljijo na
zgodnjih predavanjih Yogi Bhajana. Zanimivo - v zgodnjih 80-ih ji je Yogi Bhajan
napovedal, da bo uciteljica, ki bo h Kundalini jogi privabila najvec ucencev. V
svojih 13 knjigah demistificira duhovne koncepte in tradicije, ki so jih ustvarili
moski za moske, vanje vnasa subtilno Zensko obcutljivost. Njene mednarodne
uciteljske turneje so jo popeljale v 17 evropskih drzav, trenutno pa Zivi v
Coronadu v San Diegu.

Imela sem privilegij, da sem lahko za slovensko skupnost (Sanghat) opravila
pogovor z njo. V nadaljevanju je prepis intervjuja, v katerem lahko preberete, ali
je na zacetku razumela predavanja Jogi Bhajana, zakaj pije kostno juho, kaj meni
o0 umetni inteigenci, odgovoru na danasnje izzive, o velikih astroloskih
spremembah, zakaj je sestavila program Gift of Womanhood in kaj vsebuje ...

Intervju: Guru Rattana, Ph. D.
Kundalini joga, Zenska moc in darilo Zenstvenosti

Suzana: Draga Guru Rattana, izjemno mi je v Cast, da vas lahko danes gostim na
tem pogovoru! Po blesScecli akademski karieri ste Ze vec kot 40 let pionirka na
podrocju poucevanja Kundalini joge, napisali ste vec kot deset knjig, vas opus je
resnicno impresiven. Pred kratkim ste zaceli sodelovati s Kundalini Yoga Klubom
iz Nizozemske, kar pomeni, da so vasa ucenja zdaj dostopna Se SirSemu krogu
ljudi. Prosim vas, da se nam na kratko predstavite in nam odkrijete, kako ste po
letih prakse hatha joge prisli do Kundalini joge.
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Guru Rattana: Hvala, Suzana. To je dobro izhodiSce. Ko sem se pri 25 letih
vrnila domov iz Italije, kjer sem Studirala, mi je mama rekla: "Ves, kaj sem
odkrila? Jogo!" Pokazala mi je nekaj vaj hatha joge in takoj sem se pocutila
odli¢no. Tiste tri vaje sem izvajala vsak dan naslednjih osem let, dokler pri
33 letih nisem spoznala Yogija Bhajana. Srecala sem ga v Bostonu, zacela s
Kundalini jogo in si rekla: to je pa res dobro! In nikoli nisem prenehala.

Klju€ni motivacijski dejavnik je bil preprost: pocutila sem se dobro. In
mislim, da je to odlocilno za marsikoga. Ce ti dolo€ena praksa popravi
razpoloZenje in pocutje, jo bosS delal. Sama sem po horoskopu Rak - za
mene je vse v obCutku. In enako velja za Zenske: hocemo se dobro pocutiti.
Spomnim se, da sem si kmalu po zacetku rekla: ¢e bom to delala vsak dan,
bo vse v redu. Ni mi bilo treba vedeti, kam me bo ta pot vodila. Zaupala
sem tehnologiji.

Suzana: VSeC mi je, da omenjate zaupanje. Osebno me je vedno zanimalo - ali
ste lekcije Yogija Bhajana razumeli od vsega zacetka? Bil je znan po svojih
legendarnih predavanijih.

Guru Rattana: (smeh) Ne, nisem ga razumela. Prvic, govoril je z indijskim
naglasom anglescine, tako da sprva sploh nisem dojela, kaj govori. Ko sem
se navadila na naglas, sem ujela posamezne dele. Toda razumevanje je
presegalo besede - bila je vibracija. Nekaj je bilo dobrega v tem, kar je
prenasal, in to sem hotela.

Osnovna stvar, ki sem jo razumela od zacetka, je bila ta: duhovna pot, ki je
resni¢no koristna na tem svetu, mora vklju€evati vse €akre. Ve€ina
duhovnih poti, ki so jih zasnovali moSki za moske, se za€ne z visjimi
cakrami in teZi k temu, da bi usla fizicni realnosti. On pa je rekel: aktivirane
in mocne moras imeti spodnje €akre, da lahko dvignes Kundalini in ostanes
prisoten v svojem telesu. Spodnje in viSje Cakre se sre€ajo v srcu. To je bilo
izhodiS¢e moje prve knjige Transitions to a Heart-Centered World - in ta
knjiga je Se danes moja najbolj brana.

Suzana: Omenili ste srce in prehod. Vem, da proucujete tudi astrologijo in da
zdaj govorite o velikem kozmi¢nem premiku, ki se dogaja vsakih 6000 let. Kaj se
po astroloSkem branju pravzaprav dogaja?

Guru Rattana: Vsi €utimo, da se nekaj dogaja - dam ti torej astrolosko
razlago. Pred 6000 leti sta se Saturn in Neptun srecala na doloceni tocki
zodiaka. To se je ponovilo 20. februarja 2026 - torej zdaj, vtem trenutku -
in sicer na nic stopinjah Ovna, ki je absolutni zacetek 360-stopinjskega
kozmicnega cikla. Bolj zacetno od tega ne gre.

Poleg tega je Pluton konec leta 2024 vstopil v Vodnarja, kjer bo ostal do leta
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kateri je vsakdo pomemben in vsak ponudi svoj delcek. Oven pa dodaja:
zbudi se svoji osebni vrednosti in jo ponudi svetu. Ker Vodnar ne deluje, ce
vsak posameznik ne prinese svojega daru. In ta dar ni ni¢ zapletenega - gre
le za to, da Zivis iz srca.

Suzana: Zvenite optimisti¢no glede teh sprememb.

Guru Rattana: Absolutno. Zaupam, da se bo to zgodilo - samo ne vem kdaj.
Zato ho€em pomagati ljudem, da pridejo tja malo hitreje. Dovolj dolgo sem
Zivela, da imam zdaj kaj za povedati o tem, kako.

Suzana: V tem kontekstu - prva asociacija, ki jo danes ima vecina ljudi, ko
govorimo o velikih premikih, je umetna inteligenca. Kako jo doZivljate?

Guru Rattana: Umetna inteligenca je tukaj in bo ostala - to je dejstvo. A ti
si tukaj. Jaz sem tukaj. In naSa zavest je tukaj. Umetna inteligenca ti ne bo
prebudila zavesti. Tega ne more storiti namesto tebe.

Ce nimas lastne aktivirane zavesti, te bo lahko kdorkoli preprical v karkoli,
kar ni res. Potrebujemo lasten notranji kompas. Nauciti se moramo
meditirati - ne zato, ker je tako prav, ampak ker je to edina pot do
nevtralnega uma. Nevtralni um nima mnenj, ne razmislja, ne ukazuje -
odpre se zavesti. In Sele takrat lahko sliSiS svoje srce. To je praksa. Vsak
dan. A dostopna je vsakemu cloveku.

Suzana: In vi ne le ucite tega, ampak tudi sami tako Zivite. Ste dokaz, da joga
deluje, zlasti kar zadeva dolgoZivost. Predstavite nam svoj jutranji ritual. SliSala
sem, da med drugim pijete kostno juho?

Guru Rattana: (smeh) Da, pijem kostno juho. Bila sem popolna
vegetarijanka, a sem jo zacela piti, ker sem skoraj zbolela - zdravnik mi je
povedal, da nimam skoraj ni€ beljakovin v krvi. Sem si rekla: ho€em Ziveti.

Moj jutranji ritual traja dve uri in pol - zdaj je to morda prevec za koga
drugega, a to je moje. Vsebuje tisto, kar je opisano v Gift of Womanhood in v
Introduction to Kundalini Yoga. V osnovi gre za preprosta gibanja: spinal flex,
zasuki, dvigovanje ramen, pozdrav soncu in veliko vaj za popkovno
srediSce. Skozi leta se je ritual razvijal, a bistvo ostaja: dovolj raznolikosti,
da telo ostane stimulirano in se ne zakrci. Ko se fizicno telo zaustavi, se
zaustavi tudi Custveno - sta namrec prepletena.

Delam tudi meditacije - pogosto zdravilno meditacijo in meditacijo
moZganskih valov. To zadnjo sem dvakrat zapored izvajala tiso€ dni in mi je
spremenila Zivljenje. Moje sporocilo je preprosto: naredi nekaj, kar ti je
vsec, kar te naredi boljSega in h éemur se bos jutri znova vrnil. Ne izberi
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ecCesa a, ker ne bos vztrajal.

Suzana: Pred intervjujem sem se pogovarjala s prijatelji o izzivih, s katerimi se
danes sreCujemo. Izstopili sta dve stvari: obCutek pomanjkanja ¢asa in
pomanjkanje pozornosti zaradi vseprisotnih motecih dejavnikov. KakSen je vas
nasvet za te izzive?

Guru Rattana: Nauci se meditirati, da bos znala delati dobre izbire. Mislim,
da se veliko ljudi ukvarja s stvarmi, za katere se sploh niso zavestno
odlocili - samo tecejo z reko. Zacni zavestno izbirati, kaj hoceS v svojem
Zivljenju in €esa ne.

Ko mi kdo predlaga sladoled za rojstni dan, reCcem: ne jem sladoleda. Ko me
kdo povabi na vecerjo, reCcem: rada grem s tabo na sprehod ob 16.30. Ne
gre vedno za to, da reces ne - gre za to, da postavis pogoje, ki ustrezajo
tebi. Tisti ob€utek pomanjkanja casa ne bo izginil sam od sebe. Ampak ko
zacnes zavestno upravljati s svojimi izbirami, se odnos do €asa spremeni.

Suzana: Torej se moramo nauciti reci ne.

Guru Rattana: Absolutno. Iz preteklosti €utimo takSno obvezanost do tega,
da reCemo da. Ampak ti sploh ni treba reci ne - samo ponudis svojo
alternativo, tisto, kar tebi ustreza.

Suzana: Vso svojo modrost ste strnili v program The Gift of Womanhood. Povejte
nam kaj o njem. In - sliSala sem, da ste se odlocili, da ga boste ponovili.

Guru Rattana: (smeh) Gift of Womanhood bom poucevala do svojega
zadnjega dne - ne vem, kdaj bo to, a do takrat. Knjigo sem zakljucila nekje
leta 2012 in vsebuje vse, kar potrebujemo kot Zenske. A ta program se
nikoli ne konéa. Tudi ko mene ne bo veé - vi ste program. Ce si Zenska v
Zenskem telesu, je ta program tvoj za vse Zivljenje.

V njem dam osnove notranjega opolnomocenja.
Suzana: Zakaj je splosno prebujanje Zenske energije tako kriticno ravno zdaj?

Guru Rattana: To je najpomembnejsi del vsega. Svet je v tako globoki stiski,
da - €e se Zenske ne zbudijo in ne recejo ne vsej tej korupciji, uni€evanju in
sovrastvu - se bomo unicili. Planet bo preZivel. Mi morda ne.

Resnic¢no verjamem, da morajo Zenske oblikovati politiko. Kjerkoli sem
bila, po vsem svetu, vsakdo - moski in Zenske - recCe da na vprasanje, ali bi
morale imeti Zenske ve&jo vlogo pri odlo€anju. Ker Zenske skrbijo. Zenska
je mati. Materin ljubezni je ogenj, ki lahko resi ta svet.
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%ato otggsatiflsga yrogram. Zacnem z resnico: vsaka Zenska je sveta, lepa in
carobna. Ne za¢nem z viktimizacijo ali s poudarjanjem patriarhata. Zaénm
s tem, kar je resni€no. In ko to postane tvoja osebna realnost, ne bos vec
dopuscala tega, kar se dogaja. A ne moremo biti samo ena Zenska, ki to
govori - potrebujemo mnoZico. Osebno sem si zastavila cilj: izobraziti in
certificirati 1000 Zensk v programu Gift of Womanhood. To je moj prispevek.

Suzana: Ali prihaja Se 12. knjiga?

Guru Rattana: Pravzaprav sem napisala skupaj 13 knjig - nekatere manjse.
Naslednja bo povzetek tega, kar trenutno ucim v Gift of Womanhood, in
knjiga o meditaciji. Kako jo poucevati na enostaven, dostopen nacin. Vedno
piSem - za bloge, za astrologijo, za vsak razred posebej. Vedno je kaj
novega.

Suzana: Pri 82 letih ste Se vedno tako ustvarjalni.

Guru Rattana: Ustvarjalna bom vedno - preprosto takSna sem. Imam
poslanstvo, prisSla sem sem, da ga izpolnim, in to poénem. Skrbim za sebe in
nadaljujem.

Suzana: Izjemno sem vam hvaleZna za ta pogovor. Hvala, Guru Rattana.

Guru Rattana: Hvala tebi. Tistim, ki gledate/berete: prosim vas, razmislite o
pristopu k programu Gift of Womanhood. Pogovorite se z Dobrilo in NatasSo,
ki sta Ze vkljuceni. Skupaj gradimo skupnost - in ta skupnost je nekaj

posebnega.

Suzana: Hvala. Do naslednjic.

KRIJA ZA POGUM ali
PREMAGOVANJE NAMISLJENIH OMEJITEV
Conquering one's Imagined Disabilities

Pregled kundalini joga vaje (po ucenju Yogija Bhajana)
vir: KY meditation for Conquering one's Imagined Disabilities

To besedilo je moj povzetek in prosta priredba vaje, ki jo je leta 1993 pouceval
Yogi Bhajan, objavljene na strani pinklotus.org. Ne gre za dobeseden prevod
izvirnega besedila, temvec za opis vaje z lastnimi besedami, da lazje razumemo
njeno strukturo in namen. Za natancno izvirno besedilo priporocam ogled
izvirne strani.
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Vaja je zasnovana kot niz treh gibalnih in dihalnih sklopov, ki naj bi pomagali
sprostiti notranje bloke in okrepiti obcutek lastne zmoZznosti. Rdeca nit vaje je
ideja, da so mnoge omejitve, ki jih cutimo, bolj plod naSe predstave kot resnicne
meje - in da jih z vztrajno prakso lahko preseZzemo.

1. sklop - sukanje zapestij ob prsnem kosu

Sedimo v udobnem prekrizanem
poloZaju z vzravnano hrbtenico. Roki
dvignemo pred telo v viSini prsi, dlani
obrnemo navzven, nato zapestja
sukamo tako, da se dlani obracajo
proti telesu in nazaj, v ritmu hitrega,
sopecega dihanja skozi rahlo odprta
usta. Pogled usmerimo proti konici

nosu. Hands for 1 |

Trajanje: 3 minute, nato sledi kratek
zakljucek z zadrZzevanjem diha in
napetjem celega telesa.

Po izroCilu naj bi ta del prakse deloval
posebej poZivljajoce in zdravilno na
telo.

2. sklop - izmenicno potiskanje in umik rok
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Roki iz tiskamo naprej in
umikamo nazaj ob telesu, kot bi nekaj
odrivali od sebe, dlani ostajajo
odprte. Dihanje ostaja hitro in sopece
skozi usta, gib sledi ritmu diha.

Trajanje: 3 minute. Zakljucek vkljucuje
zadrZevanje diha z eno, nato z drugo
iztegnjeno roko, ob cemer telo
aktivno napenjamo.

Ta del naj bi po izrocilu pomagal
sproscati notranje ovire in blokade.

3. sklop — kroZenje z rokama nazaj

Roki razprostremo vstran, komolci so
rahlo pokrceni, dlani sproscene. Z
rokama nato krozimo nazaj,
energicno in v ritmu sopecega diha,
priblizno 3 minute. Zakljucek
vklju€uje globok vdih, iztegnjen jezik
in kratko zadrZevanje diha z
napetjem celega telesa, kar se ponovi
trikrat.

Po izrocilu naj bi ta gib blagodejno
vplival na srce.

Zakljuéna misel

Yogi Bhajan je to prakso pospremil z mislijo, da so naSe omejitve pogosto stvar
predstave, resnicne pa so le izkusnje, ki jih dejansko preZivimo in osvojimo. Vaja
naj bi krepila prav ta notranji pogum - da se lotimo tistega, Cesar se sicer bojimo,
in vtem procesu presezemo lastne domnevne omejitve.

Opomba: to je povzetek in ne nadomesca izvirnega vira. Za natancna navodila,
casovne okvire in izvirno besedilo si oglej stran pinklotus.org.

PRIHAJAJOCI DOGODK]
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Za aktualne objave o dogodkih
spremljajte spletno stran ter nasi Facebook in Instagram strani.

Vabljeni, da se nam pridruZite:
Povezava do FB strani: https://www.facebook.com/KUNDALINISLOVEnia

Povezava do Instagrama: https://www.instagram.com/kundalinislovenia/
Spletna stran: www.drustvo-kundalini.si

Facebook Instagram Spletna stran

JUTRANJA SADHANA PO SLOVENIJI

Vabljeni na jutranjo Sadhano

CETRTEK 5:00-7:30
studio EkOngKar, Ljubljana, JAPA SADHANA z Anastasio.

Dobimo se ob 4:45 in 2 uri in pol pojemo mantro
ali recitiramo Sabad ali puri iz Japji-ja.
Prijave in informacije o temi mantranja dobite
do srede zveCer na 041 822 616.

VSAKA PRVA SOBOTA V MESECU 5:30-8:00
Plesni studio Intakt, Ljubljana

Naslednja sadhana gostuje:
oktober 2026, Center Zana, Velenje, vodi Simona Onuk

Za aktualne podatke o dogodkih sledite objavam preko
elektronske poste Google skupine "Kundalini Yoga Ucitelji_ce"
in obvestilom na druzabnih omrezjih.
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Priprava prispevka: Suzana B. Agostini / Adi Shakti Kaur
Priprava glasila: Alenka Planinc Kuhar

Ce bi Zeleli objaviti e kak dogodek ali obvestilo,
sporocite na mail in vkljucili ga bomo v glasilo.
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