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Oglejte si spletno verzijo, e se vam vsebina ne prikazuje pravilno,

V danasSnjem izvodu glasila si preberite:
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Jutranja sadhana v Ljubljani in okolici
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36. izvod

Dragi vsi!

V prihajajoCem letu vam Zelim, da ste v stiku s seboj in najdete svoj notranji
mir.
To nam omogoca, da smo usklajeni s tokom vesolja in lahko sliSimo druge in
Jjim dejansko sluzimo.
Vsak trenutek nasega Zivljenja v letu 2017 zaCutimo harmonijo in popolnost
celega sveta in BoZansko prisotnost.

Hvala!

Predsednica drusStva Anastasia PreloZnik

Krija za odstranjevanje
telesnih blokad

(Self-knowledge, str. 23-24)

1. Sedi v lahkem poloZzaju in roke dvigni visoko nad
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glavo. Roke vrti v smeri urinega kazalca nad glavo na
desno. To gibanje odpira tvoj ramenski obro¢. 1
Premikaj moc¢no. 4,5 minut

2. Iztegni roke nad glavo in naj se roke dotaknejo, z
izdihom se nagni naprej do tal, z vdihom se spet dvigni
in nadaljuj 2,5 minute.

3. Vstani in polozi roki na tla. Skaci gor in dol v tem
polozaju na vseh Stirih. Osredoto¢aj se na popek,
mocan naj bo, da Se okrepi skoke. 2 minuti.

4. |1z stojeCega polozaja se prepogni naprej in se
dotakni tal. Potem se iztegni navzgor in se usloci
nazaj.

1 minuta.

5. Z rokami na bokih izmeni¢no krizaj in odkrizaj nogi.
Gibanje naj bo hitro in neprekinjeno. 2 minuti.

6. Dvigni Se roke in nadaljuj s krizanjem rok ter nog. 2
minuti.
i
7. Naredi pesti v viSini srca. Upogni komolce tako, da
je nadlaket vzporedno s tlemi. Dvigni rame, privzdigni
prsni kos in izmeniéno krozi z eno in drugo ramo

naprej. 1 minuta.

8. "Stretch" polozaj. 1,5 minute.

9. Objemi kolena in se gugaj naprej in nazaj po
hrbtenici. 30 sekund.
10. Gugaj se naprej in nazaj po hrbtenici v lahkem
polozaju ali polozaju lotosa. 1,5 minute. == g2
-

11. Postavi se v polozaj na vseh Stirih kot v 3. vaji in
pleSi na Sat Nam Wahe Guru v indijanski verziji. 2
minuti. To je "stretch” polozaj za raztezanje telesa.
Premikaj boke, razmigaj stopala, , pritiskaj dol z
dlanmi. Raztezaj roke, prsni koS, spodnji del hrbta.
Obracaj glavo levo in desno. Razmigaj vse.
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12. Ulezi se in izmeni¢no priblizuj eno in drugo koleno
k prsim. Ko eno koleno pokrcis, drugo nogo iztegnes
vzporedno s tlemi. Nadaljuj 1,5 minute. Tako
uranotezis popkovno sredisce.

13. Se vedno leze na tleh dvigni roke navzgor, kot bi
zeleli ploskniti, a se zvoj ne sme sliSati. Mo¢no razsiri
roke narazen in ponavljaj. Ta vaja krepi miSice
prsnega koSa. 1 minuta.

14. Lezi na tla, se popolnoma sprosti, osredotocaj se
in projiciraj skozi tretje oko. 9 minut.

15. Ostani v tem polozaju in poj Sat Nam Wahe Guru
v indijanski razli€ici 2 minuti.

16. Vrti zapestja in gleznje, podrgni dlani in stopala,
objemi kolena in se gugaj po hrbtenici naprej in nazaj.
Prebudi se.

17. Stoj v polozaju drevesa 45 sekund, nato zamenjaj
nogi in ponovi na drugi strani za 15 sekund.

18. Z obema rokama masiraj obraz, lobanjo in uSesa
globoko in mo¢no, 1,5 minute. Masiraj prsi, ramena,

pazduho 30 sekund. Masiraj dlani, zapestja, roke 30
sekund. Zvijaj hrbtenico 30 sekund, raztegni roke 10
sekund.

Sprosti se.

Meditacija za Gurprasad
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-

To je zelo preprosta meditacija, ki goji hvaleznost. Znana je tudi kot meditacija "darilo
Boga", ki pospeSuje tok dajanja in sprejemanja. Ta meditacija je odli¢na za tiste, ki imajo
tezave s sprejemanjem. To nam pomaga ozavestiti, da je vse Bozje darilo.

Drza: Sedite v lahkem poloZaju z ravno hrbtenico. Roke skupaj z dlanmi navzgor, MUDRA
v srediS¢u srca. Nadlakti in komolce pritisnite udobno ob rebra. S tem spodbujate tocke na
meridianih, ki vodijo k sprostitvi.

Pogled: Zacnite z eno desetino odprtimi omi, vendar jim omogocite, da se med
meditacijo zaprejo.

Dihanje: dihajte normalno. Dovolite si doZiveti obilje vesolja. Predstavljajte si, da ste sami
obliti s neomejenimi blagoslovi. Verjemite v mo¢ hvaleznosti in zacutite energijo v svojih
rokah. V vaSih rokah in dihanju se nahaja bozanska univerzalna mo¢ dajanja in
sprejemanja.

Cas: Zaénite s 3 do 11 minut in postopoma pove&ajte na 31 minut.

Prihajajoc¢i dogodki

Kundalini joga delavnica s Sadhana Singhom: Kundalini joga in Shakti Dance delavnica
SHUNIA - TiSina kot to€ka za€etka vsakega S Sat Pavan Kaur
projekta PREPOROD IN RAZCVET SAKRALNE CAKRE
7.- 8. januar 2017, 9:30 - 17:00 14. januar 2017, 9:00 - 11:00; 11:30 - 13:30
Plesni Studio Intakt, Poljanska c. 59, Kinetic joga studiO, Ferrarska 10
Ljubljana, Slovenija Koper, Slovenija
>>vel >>ved
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Shakti Dance delavnica
S Sat Pavan Kaur
RAZCVET USTVARJALNE ENERGIJE
petek 27. januar 2017, 19:00 - 21:00
Joga Vita center Maribor, Sentiljska ulica 37c,
Maribor, Slovenija

Shakti Dance delavnica s certificiranimi
uciteljicami Joge plesa
SHAKTI DAN ZA SIJOCO ZIMO
21. januar 2017, 9:00 - 18:00
Plesni Studio Intakt, Poljanska c. 59,
Ljubljana, Slovenija

Cena: 15 eur
Stevilo mest je omejeno.
Prijava in rezervacija: katja.valic@gmail.com

. >>vel
>>ved

Vabljeni na jutranjo sadhano v Ljubljano in okolico:

Mini BIT-JE studio

studiu EkOngKar

sadhana-intakt

Priprava in prevod gradiva: Franceska Zumer
Glasilo pripravila: Sat Pavan Kaur
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