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GURU RATTANA

piše: Suzana B. Agostini

V današnji številki predstavljamo pogovor z izjemno učiteljico kundalini joge –

Guru Rattano iz ZDA, učenko Yogi Bhajana. Ima 82 let in je primer uspešne

dolgoživosti, ki jo lahko prineseta redna vadba in zdrav življenjski slog – je

lucidna, vitalna, pozitivna.

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

A Feminine Rite of Passage – The Gift of Womanhood, kjer lahko brezplačno

dostopate do treh njenih predavanj. Priporočam, da si vzamete čas 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 že od svojega 25. leta. Osem let

je vadila hatha jogo, pri 32 letih pa je

po srečanju z Yogi Bhajanom začela

vaditi in učiti Kundalini jogo. Preden

je joga postala njeno poslanstvo, je

imela resno akademsko kariero:

doktorirala je iz politologije na

Graduate Institute of International

Studies v Ženevi, magistrirala na

Johns Hopkins SAIS, nato pa

poučevala na Dartmouthu, MIT-u,

New Hampshire Collegeu, Stanfordu

in Inštitutu za transpersonalno

psihologijo.

Učenka in učiteljica Kundalini joge ter meditacije je že več kot 40 let. Je avtorica

več izvirnih, še vedno prodajanih priročnikov Kundalini joge, ki temeljijo na

zgodnjih predavanjih Yogi Bhajana. Zanimivo – v zgodnjih 80-ih ji je Yogi Bhajan

napovedal, da bo učiteljica, ki bo h Kundalini jogi privabila največ učencev. V

svojih 13 knjigah demistificira duhovne koncepte in tradicije, ki so jih ustvarili

moški za moške, vanje vnaša subtilno žensko občutljivost. Njene mednarodne

učiteljske turneje so jo popeljale v 17 evropskih držav, trenutno pa živi 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 začetku razumela predavanja Jogi Bhajana, zakaj pije kostno juho, kaj meni

o umetni inteigenci, odgovoru na današnje izzive, o velikih astroloških

spremembah, zakaj je sestavila program Gift of Womanhood in kaj vsebuje …

Intervju: Guru Rattana, Ph. D.
Kundalini joga, ženska moč in darilo ženstvenosti

Suzana: Draga Guru Rattana, izjemno mi je v čast, da vas lahko danes gostim na

tem pogovoru! Po bleščeči akademski karieri ste že več kot 40 let pionirka na

področju poučevanja Kundalini joge, napisali ste več kot deset knjig, vaš opus je

resnično impresiven. Pred kratkim ste začeli sodelovati s Kundalini Yoga Klubom

iz Nizozemske, kar pomeni, da so vaša učenja zdaj dostopna še širšemu krogu

ljudi. Prosim vas, da se nam na kratko predstavite in nam odkrijete, kako ste po

letih prakse hatha joge prišli do Kundalini joge.
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Guru Rattana: Hvala, Suzana. To je dobro izhodišče. Ko sem se pri 25 letih

vrnila domov iz Italije, kjer sem študirala, mi je mama rekla: "Veš, kaj sem

odkrila? Jogo!" Pokazala mi je nekaj vaj hatha joge in takoj sem se počutila

odlično. Tiste tri vaje sem izvajala vsak dan naslednjih osem let, dokler pri

33 letih nisem spoznala Yogija Bhajana. Srečala sem ga v Bostonu, začela s

Kundalini jogo in si rekla: to je pa res dobro! In nikoli nisem prenehala.

Ključni motivacijski dejavnik je bil preprost: počutila sem se dobro. In

mislim, da je to odločilno za marsikoga. Če ti določena praksa popravi

razpoloženje in počutje, jo boš delal. Sama sem po horoskopu Rak – za

mene je vse v občutku. In enako velja za ženske: hočemo se dobro počutiti.

Spomnim se, da sem si kmalu po začetku rekla: če bom to delala vsak dan,

bo vse v redu. Ni mi bilo treba vedeti, kam me bo ta pot vodila. Zaupala

sem tehnologiji.

Suzana: Všeč mi je, da omenjate zaupanje. Osebno me je vedno zanimalo – ali

ste lekcije Yogija Bhajana razumeli od vsega začetka? Bil je znan po svojih

legendarnih predavanjih.

Guru Rattana: (smeh) Ne, nisem ga razumela. Prvič, govoril je z indijskim

naglasom angleščine, 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

prenašal, in to sem hotela.

Osnovna stvar, ki sem jo razumela od začetka, je bila ta: duhovna pot, ki je

resnično koristna na tem svetu, mora vključevati vse čakre. Večina

duhovnih poti, ki so jih zasnovali moški za moške, se začne z višjimi

čakrami in teži k temu, da bi ušla fizični realnosti. On pa je rekel: aktivirane

in močne moraš imeti spodnje čakre, da lahko dvigneš Kundalini in ostaneš

prisoten v svojem telesu. Spodnje in višje čakre se srečajo v srcu. To je bilo

izhodišče moje prve knjige Transitions to a Heart-Centered World – in ta

knjiga je še danes moja najbolj brana.

Suzana: Omenili ste srce in prehod. Vem, da proučujete tudi astrologijo in da

zdaj govorite o velikem kozmičnem premiku, ki se dogaja vsakih 6000 let. Kaj se

po astrološkem branju pravzaprav dogaja?

Guru Rattana: Vsi čutimo, da se nekaj dogaja – dam ti torej astrološko

razlago. Pred 6000 leti sta se Saturn in Neptun srečala na določeni točki

zodiaka. To se je ponovilo 20. februarja 2026 – torej zdaj, v tem trenutku –

in sicer na nič stopinjah Ovna, ki je absolutni začetek 360-stopinjskega

kozmičnega cikla. Bolj začetno 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 delček. Oven pa dodaja:

zbudi se svoji osebni vrednosti in jo ponudi svetu. Ker Vodnar ne deluje, če

vsak posameznik ne prinese svojega daru. In ta dar ni nič zapletenega – gre

le za to, da živiš iz srca.

Suzana: Zvenite optimistično glede teh sprememb.

Guru Rattana: Absolutno. Zaupam, da se bo to zgodilo – samo ne vem kdaj.

Zato hočem pomagati ljudem, da pridejo tja malo hitreje. Dovolj dolgo sem

živela, da imam zdaj kaj za povedati o tem, kako.

Suzana: V tem kontekstu – prva asociacija, ki jo danes ima večina ljudi, ko

govorimo o velikih premikih, je umetna inteligenca. Kako jo doživljate?

Guru Rattana: Umetna inteligenca je tukaj in bo ostala – to je dejstvo. A ti

si tukaj. Jaz sem tukaj. In naša zavest je tukaj. Umetna inteligenca ti ne bo

prebudila zavesti. Tega ne more storiti namesto tebe.

Če nimaš lastne aktivirane zavesti, te bo lahko kdorkoli prepričal v karkoli,

kar ni res. Potrebujemo lasten notranji kompas. Naučiti se moramo

meditirati – ne zato, ker je tako prav, ampak ker je to edina pot do

nevtralnega uma. Nevtralni um nima mnenj, ne razmišlja, ne ukazuje –

odpre se zavesti. In šele takrat lahko slišiš svoje srce. To je praksa. Vsak

dan. A dostopna je vsakemu človeku.

Suzana: In vi ne le učite tega, ampak tudi sami tako živite. Ste dokaz, da joga

deluje, zlasti kar zadeva dolgoživost. Predstavite nam svoj jutranji ritual. Slišala

sem, da med drugim pijete kostno juho?

Guru Rattana: (smeh) Da, pijem kostno juho. Bila sem popolna

vegetarijanka, a sem jo začela piti, ker sem skoraj zbolela – zdravnik mi je

povedal, da nimam skoraj nič beljakovin v krvi. Sem si rekla: hočem živeti.

Moj jutranji ritual traja dve uri in pol – zdaj je to morda preveč 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

središče. Skozi leta se je ritual razvijal, a bistvo ostaja: dovolj raznolikosti,

da telo ostane stimulirano in se ne zakrči. Ko se fizično telo zaustavi, se

zaustavi tudi čustveno – sta namreč prepletena.

Delam tudi meditacije – pogosto zdravilno meditacijo in meditacijo

možganskih valov. To zadnjo sem dvakrat zapored izvajala tisoč dni in mi je

spremenila življenje. Moje sporočilo je preprosto: naredi nekaj, kar ti je

všeč, kar te naredi boljšega in h čemur se boš jutri znova vrnil. Ne izberi
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ečesa a, ker ne boš vztrajal.

Suzana: Pred intervjujem sem se pogovarjala s prijatelji o izzivih, s katerimi se

danes srečujemo. Izstopili sta dve stvari: občutek pomanjkanja časa in

pomanjkanje pozornosti zaradi vseprisotnih motečih dejavnikov. Kakšen je vaš

nasvet za te izzive?

Guru Rattana: Nauči se meditirati, da boš znala delati dobre izbire. Mislim,

da se veliko ljudi ukvarja s stvarmi, za katere se sploh niso zavestno

odločili – samo tečejo z reko. Začni zavestno izbirati, kaj hočeš v svojem

življenju in česa ne.

Ko mi kdo predlaga sladoled za rojstni dan, rečem: ne jem sladoleda. Ko me

kdo povabi na večerjo, rečem: rada grem s tabo na sprehod ob 16.30. Ne

gre vedno za to, da rečeš ne – gre za to, da postaviš pogoje, ki ustrezajo

tebi. Tisti občutek pomanjkanja časa ne bo izginil sam od sebe. Ampak ko

začneš zavestno upravljati s svojimi izbirami, se odnos do časa spremeni.

Suzana: Torej se moramo naučiti reči ne.

Guru Rattana: Absolutno. Iz preteklosti čutimo takšno obvezanost do tega,

da rečemo da. Ampak ti sploh ni treba reči ne – samo ponudiš svojo

alternativo, tisto, kar tebi ustreza.

Suzana: Vso svojo modrost ste strnili v program The Gift of Womanhood. Povejte

nam kaj o njem. In – slišala sem, da ste se odločili, da ga boste ponovili.

Guru Rattana: (smeh) Gift of Womanhood bom poučevala do svojega

zadnjega dne – ne vem, kdaj bo to, a do takrat. Knjigo sem zaključila nekje

leta 2012 in vsebuje vse, kar potrebujemo kot ženske. A ta program se

nikoli ne konča. Tudi ko mene ne bo več – vi ste program. Če si ženska v

ženskem telesu, je ta program tvoj za vse življenje.

V njem dam osnove notranjega opolnomočenja.

Suzana: Zakaj je splošno prebujanje ženske energije tako kritično ravno zdaj?

Guru Rattana: To je najpomembnejši del vsega. Svet je v tako globoki stiski,

da – če se ženske ne zbudijo in ne rečejo ne vsej tej korupciji, uničevanju in

sovraštvu – se bomo uničili. Planet bo preživel. Mi morda ne.

Resnično verjamem, da morajo ženske oblikovati politiko. Kjerkoli sem

bila, po vsem svetu, vsakdo – moški in ženske – reče da na vprašanje, ali bi

morale imeti ženske večjo vlogo pri odločanju. Ker ženske skrbijo. Ženska

je mati. Materin ljubezni je ogenj, ki lahko reši ta svet.
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Zato obstaja ta program. Začnem z resnico: vsaka ženska je sveta, lepa in

čarobna. Ne začnem z viktimizacijo ali s poudarjanjem patriarhata. Začnm
s tem, kar je resnično. In ko to postane tvoja osebna realnost, ne boš več

dopuščala tega, kar se dogaja. A ne moremo biti samo ena ženska, ki to

govori – potrebujemo množico. Osebno sem si zastavila cilj: izobraziti in

certificirati 1000 žensk v programu Gift of Womanhood. To je moj prispevek.

Suzana: Ali prihaja še 12. knjiga?

Guru Rattana: Pravzaprav sem napisala skupaj 13 knjig – nekatere manjše.

Naslednja bo povzetek tega, kar trenutno učim v Gift of Womanhood, in

knjiga o meditaciji. Kako jo poučevati na enostaven, dostopen način. Vedno

pišem – za bloge, za astrologijo, za vsak razred posebej. Vedno je kaj

novega.

Suzana: Pri 82 letih ste še vedno tako ustvarjalni.

Guru Rattana: Ustvarjalna bom vedno – preprosto takšna sem. Imam

poslanstvo, prišla sem sem, da ga izpolnim, in to počnem. Skrbim za sebe in

nadaljujem.

Suzana: Izjemno sem vam hvaležna 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 Natašo,

ki sta že vključeni. Skupaj gradimo skupnost – in ta skupnost je nekaj

posebnega.

Suzana: Hvala. Do naslednjič.

KRIJA ZA POGUM ali

PREMAGOVANJE NAMIŠLJENIH OMEJITEV

Conquering one's Imagined Disabilities

Pregled kundalini joga vaje (po učenju 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 poučeval

Yogi Bhajan, objavljene na strani pinklotus.org. Ne gre za dobeseden prevod

izvirnega besedila, temveč za opis vaje z lastnimi besedami, da lažje razumemo

njeno strukturo in namen. Za natančno izvirno besedilo priporočam 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 občutek lastne zmožnosti. Rdeča nit vaje je

ideja, da so mnoge omejitve, ki jih čutimo, bolj plod naše predstave kot resnične

meje – in da jih z vztrajno prakso lahko presežemo.

1. sklop – sukanje zapestij ob prsnem košu

Sedimo v udobnem prekrižanem

položaju z vzravnano hrbtenico. Roki

dvignemo pred telo v višini prsi, dlani

obrnemo navzven, nato zapestja

sukamo tako, da se dlani obračajo

proti telesu in nazaj, v ritmu hitrega,

sopečega dihanja skozi rahlo odprta

usta. Pogled usmerimo proti konici

nosu.

Trajanje: 3 minute, nato sledi kratek

zaključek z zadrževanjem diha in

napetjem celega telesa.

Po izročilu naj bi ta del prakse deloval

posebej poživljajoče in zdravilno na

telo.

2. sklop – izmenično 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 sopeče

skozi usta, gib sledi ritmu diha.

Trajanje: 3 minute. Zaključek vključuje

zadrževanje diha z eno, nato z drugo

iztegnjeno roko, ob čemer telo

aktivno napenjamo.

Ta del naj bi po izročilu pomagal

sproščati notranje ovire in blokade.

3. sklop — kroženje z rokama nazaj

Roki razprostremo vstran, komolci so

rahlo pokrčeni, dlani sproščene. Z

rokama nato krožimo nazaj,

energično in v ritmu sopečega diha,

približno 3 minute. Zaključek

vključuje globok vdih, iztegnjen jezik

in kratko zadrževanje diha z

napetjem celega telesa, kar se ponovi

trikrat.

Po izročilu naj bi ta gib blagodejno

vplival na srce.

Zaključna misel

Yogi Bhajan je to prakso pospremil z mislijo, da so naše omejitve pogosto stvar

predstave, resnične pa so le izkušnje, ki jih dejansko preživimo in osvojimo. Vaja

naj bi krepila prav ta notranji pogum – da se lotimo tistega, česar se sicer bojimo,

in v tem procesu presežemo lastne domnevne omejitve.

Opomba: to je povzetek in ne nadomešča izvirnega vira. Za natančna navodila,

časovne okvire in izvirno besedilo si oglej stran pinklotus.org.

PRIHAJAJOČI DOGODKI
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Za aktualne objave o dogodkih

spremljajte spletno stran ter naši Facebook in Instagram strani.

Vabljeni, da se nam pridružite:

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

ČETRTEK 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 šabad ali puri iz Japji-ja.

Prijave in informacije o temi mantranja dobite

do srede zvečer 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 pošte Google skupine "Kundalini Yoga Učitelji_ce"

in obvestilom na družabnih omrežjih.
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Če obvestil skupine ne prejemate, kontaktirajte Dunio.

Priprava prispevka: Suzana B. Agostini / Adi Shakti Kaur

Priprava glasila: Alenka Planinc Kuhar

Če bi želeli objaviti še kak dogodek ali obvestilo,

sporočite na mail alenka.planinc.kuhar@t-2.net in vključili ga bomo v glasilo.

Copyright © 2026 Združenje učiteljev Kundalini joge Slovenije, Vse pravice pridržane.
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