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VIEZBA
MOC SADASNJEG TRENUTKA

U video lekciji prodi ¢es proces stvaranja svoje vremenske
linije koja je bitna za nastavak vjezbe. Takoder u istoj vjezbi
kreirati ¢eS svoj ambijent - prostor sadasnjeg trenutka - to
moze biti bilo koje mjesto na svijetu, prostorija, camac, kucica
na drvetu... Prepusti se masti i stvori svoj ambijent sadasnjeg
trenutka koji ti pruza osjecaj potpunog mira, tiSinu,

opustenost i stanje visoke vibracije.

Tokom dana kada osjetiS da ti um nije u sadasnjem trenutku
samo se mentalno stavi u svoj abijent i ocisti, pospremi sve iz
prosSlosti i buducénosti Sto se nalazi u njemu, a nije im mjesto

tamo.
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Aktivnosti & recepti za
sedmu cakru

Ovaj tjedan prakticiraj aktivnosti i recepte koji aktiviraju Sahasrara akru.
IZAZOV: Podijeli sa svojim krugom WOW Zena u Facebook grupi koju aktivnost

si radila u obliku teksta, fotke ili videa i svoje iskustvo o tome.

UCENJE

Bududi da se u Sahasrari nalazi nas

neograniceni potencijal, na aktivaciju istog
djelujemo kroz ucenje novog znanja i vjestina
jer tada nam se bude neuroni u mozgu.

Razmisli koja je tvoja strast, koje svoje

vjestine i talente bi voljela izraziti i kreni se
educirati u toj oblasti. Nauci neSto novo ovaj
tjiedan i uzivaj u ucenju. | jedan dodatni savjet,

kreni uciti nakon prakse meditacije jer tada

¢esS lakSe upijati novo znanje ;)

"NOSI MI SE BIJELA BOJA™

...te je boje Sahasrara moja :) Bijela u sebi
sadrzi sve boje jer smatra se da zapravo
Sahasrara u sebi sadrZi spektar svih boja.
Bijela je boja uzviSene svijesti, djeluje

umirujuce, procis¢ava i zato ovaj tjedan

nosi Sto vise odjece u ovoj boji kako bi ti

svijest bila na uzvisSenoj vibraciji ove Cakre.
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AROMATERAPIJA
Etericna ulja koji djeluju na Sahasraru su:
lavanda, ruza, vetiver, cedar, bosiljak. Etericna

ulja mozes koristiti u aroma lampi, difuzeru ili

ih nakapati na tkaninu ili glineni tanjuric i

stavi negdje u svoj interijer.

SVI SMO JEDNO - POMOZI NEKOME

Neka ti ovaj tjedan bude naglasak na Sirenju
pozitivhe energije, pomaganju drugima,
humanitarnim projektima. Na tebi je da poslusas
svoje srce i odaberes nacin koji je u skladu s tobom.
MozeS pomagati na razne nacine, najbitnija je tvoja
namjera. Kada procistimo i uzdignemo svoj svijest,
na nama je odgovornost da pomognemo i drugima
da razumije svoju neograni¢enost i spoznaju svoje
mogucnosti. Napisi neku motivirajucu objavu,
ispricaj svojim bliskim osobama neko svoje

pozitivno iskustvo rada na sebi. Nema nista ljepSeg

od osjecaja da si nekome upalio svjetlo na putu do
spoznaje sebe.

MozZeS organizirati ili biti dio neke humanitarne
akcije prikupljanja potrebnih stvari za beskucnike,
djecu bez roditelja, samohrane majke... | slobodno
mi javi ako pokrenesS neki projekt rado Cu se
prikljuciti.
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Tvoj plan za tjedan 7

VjeZbe koje Ce ti ovaj tjiedan pomodi ukloniti blokade i

aktivirati sedmu cakru

DNEVNA PRAKSA

ENERGETSKE VJEZBE "Uklanjanje blokada Svadistane" - svaku ponoviti 11x
DUBOKO DISANJE - 5 minuta

ANULOMA VILOMA - 5 minuta

KAPALABATI - 7 minuta

SVJESNO JEDENJE - zahvalnost i pratiti dnevnik s kojom emocijom jedes
ASVINI BANDA - 54 puta

MEDITACIJA ZA SEDMU CAKRU - 1x dnevno

PLES - barem 3 min dnevno

VJEZBA JELEN - 1 x dnevno

VJEZBA PUSTANJE KORIJENJA - 2 min dnevno

PROVEDI BAREM 10 minuta U PRIRODI

DNEVNIK ZAHVALNOSTI - napisi 10 stvari/pojava na kojima si zahvalna
prakticiraj MOC SADASNJEG TRENUTKA

TJEDNA PRAKSA (uz dnevnu)

e prakticiraj aktivnosti za Sahasraru -

humanitarnost, aromaterapija,

prehrana, ucenje...
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