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VJEZBA
OMKARA

Om je kraljevska mantra. Intonacijom ove mantre aktiviramo i
procCis¢avamo sve Cakre i budimo sahasraru. Vazno je da se

pravilno izvodi jer jedino tada dolazi do budenja energije.

Omkara je tehnika intoniranja mantre OM. lzvodi se tako da
se sjedneS u udoban polozaj, leda. glava i vrat su ti ravni,
zatvoris oCi, napravi par udaha i izdaha da se umiris, zatim
udahnes i s izdahom intoniras OM na nacin da zamisljas
bijelu spiralu od muladare kako se penje to sahasrare uz
intoniranje "O", a kada energija dode u sahasraru tu intoniras
"MMMMMMM".

Omkara se izvodi 5,7,11, 21,54 ili 108 puta
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1. Sto te sprjeava da ostvari3 svoje snove? Sto stoji na
putu izmedu tebe i verzije tebe kakva zelis biti? Koja
uvjerenja ti se javljaju? VjerujesS Ii da mozes SVE? Vjerujes

li da niSta nije trajno, sve je promjena?

2. Zamisli sebe s 80 godina da i dalje ziviS po tim
uvjerenjima, Sto si sve propustila u zivotu i kakav si zivot

zivjela? Kako se osjecas zbog toga?
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3. Kako bi glasila tvoja nova, podrzavajuda uvjerenja?

4. Zamisli sada da su ova nova uvjerenja istina u tvom
zivotu, Sto vidis, CujeS i osjecas? Sada se ponovno zamisli
da imas 80 godina, kakav si zivot zZivjela s novim

uvjerenjima?
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Tvoj plan za tjedan 7

VjeZbe koje Ce ti ovaj tjiedan pomodi ukloniti blokade i

aktivirati sedmu cakru

OMKARA - 5,7,11,21,54 ili 108x

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...

e istraZi svoja uvjerenja o tvom

potencijalu, tebi kao €ovjeku

e svjesno mijenjaj fokus kada

osjetis brigu, teSko se

l koncentriras
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