=

KunDaLINIKODA

8 NAVAD ZELO
ZDRAVIH ZENSK
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3. FEBRUAR 2022



AVRA

HIPOFIZA
PLJUCA
PREBAVA
ZIVEC

VSE PRAVICE ZADRZANE © - SANDRA LAZNIK INTERNATIONAL
kundalinikoda.si



HRBTENICA

NEDELJA, 28. MAREC 2021
09:00 - 11:30

Kako zmanjsas bolecCine v hrbtenici brez ibuprofena in brez obiskov
terapevta —v manj kot 40-ih dneh!
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HRBTENICA

PON TOR SRE CET PET sOB NE

<t

DELAVNICA
28.3.2021
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Kundalini HRBTENICA
NEDELJA, 28. MAREC 2021
09:00 - 11:30

Kako zmanjsas bolecCine v hrbtenici brez ibuprofena in brez
obiskov terapevta —v manj kot 40-ih dneh!

B3

SAMODEIJINA NARAVNAVA HRBTENICE

» avtomatsko naravna vretenca,

» zmanjsuje menstrualne tezave,

» pomaga zmanjsati bolecCino ishiaticnhega zivca (med men-
strualnimi krci, spolnimi odnosi).

ﬁ 4vaje (O16min

B3

» sistematicno razgiba celotno hrbtenico ter povecuje cirku-
lacijo zivljenjske sile v telesu,

» uravnava Cakre, omogoci sinhronizacijo obeh mozganskih
polovic ter krepi elektromagnetno polje (bolj je mocno, manj
si nagnjena k boleznim),

» “odpre hormonalna vrata do visjih mozganskih centrov,”

» izboljSuje prebavo in popolnoma sprosca fizicno telo.

POVZDIGOVALNI SET

ﬁm vaje (©20min
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LEDVICE

CETRTEK, 6. MAJ 2021
19:00 - 21:30

Kako se z 11. vajami znebis nemoci in strahu.
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LEDVICE

PON TOR SRE CET PET SOB NE
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CETRTEK, 6. MAJ 2021
19:00 - 21:30

Kako se z 11. vajami znebis nemoci in strahu.

B3

» stimulira ledvice in secila ter pomaga pri problemih s hernijo,

» stimulira hipofizo, kraljico zZlez, da le ta zaCne izloCati pomem-
bne hormone,

» Ce ga naredis pravilno, sluzi kot 48 ur telovadbe skupaj.

LEDVICNI SET

ﬁ 7vaje (®43min

B3

SET ZA MOC SEKSUALNEGA ZIVCA

» omogoca, da seksualna energija neovirano krozi,

» stimulira podrocje “Zivénega refleksa” v zadnjici, izboljSuje
prebavo,

» zvisuje libido,

» kot pravi Mojster, ne razocara: “Ce delas te vaje ko si mladost-
na, te telo ne bo razocaralo, ko si starejsa.”

ﬁlwaje ®17min
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PREBAVA

PONEDELJEK, 14. JUNIJ 2021
19:00 - 21:30

Kako se v 40-ih dneh znebis “tistih zadnjih odvecnih” kilogramov in
za vedno prenehas s samo-sabotazo.
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PREBAVA

PON

TOR SRE CET PET soB

NE

<t

DELAVNI

14. 6 2021
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Kundalini PREBAVA
PONEDELJEK, 14. JUNIJ 2021
19:00 - 21:30

Kako se v 40-ih dneh znebis “tistih zadnjih odvecnih” kilo-
gramov in za vedno prenehas s samo-sabotazo.

B3

SET ZA ELIMINACIJO IN POPKOVNI CENTER
» deluje na celoten prebavni sistem in kozo ter sistemati¢no

izloCa organizmu nepotrebne, neuporabne ali Skodljive snovi,
» hitroizoblikuje in krepi vse misice na telesu.

ﬁlm vaje (O 41min

B=3

MEDITACIJA, KI PREMAGA SAMO-SABOTAZO

» raztopi sovraznost in zamere, ki jih gojis do same sebe,
» tida konstantno zavest ter podpira tvoje resnicne, dusne
namene.

ﬁ] vaje . O3min
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NAVADA

NEDELJA, 27. JUNIJ 2021
9:00 -10:00

Kako v 4-ih korakih ustvaris zdravo navado in jo lahkotno vkljucis v
svoj vsakdan.

VSE PRAVICE ZADRZANE © - SANDRA LAZNIK INTERNATIONAL
www.kundalinikoda.si



NAVADA

PON TOR SRE CET PET soB NE

<t

DELAVNICA
27.6.2021
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Kundalini NAVADA
NEDELJA, 27. JUNIJ 2021
9:00 - 10:00

Kako v 4-ih korakih ustvaris zdravo navado in jo lahkotno vki-
Jucis v svoj vsakdan.

B3

NAUCI SE:

Kako navade oblikujejo tvojo identiteto,

kateri je najboljsi nacin, da pri¢nes z novo navado,

skrivnost samo-kontrole (ki ni trpljenje),

kako je motivacija nepomembna v primerjavi z okoljem,
kako kljucen je zakon “po liniji najmanjsega odpora” pri krei-
ranju navad,

» zakaj je vsakodnevno belezenje navade tako ucinkovito.

vVvyVvVVyYyypwy
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PETEK, 23. JULIJ 2021
19:00 - 21:30

Kako z 10-imi vajami zgradis “nova pljuca” — tudi, Ce ti je zadrzevanje
diha za 20 sekund predolgo.
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PLJUCA

PON TOR SRE CET PET soB

NE

<t

DELAVNICA
23.7.2021
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PETEK, 23. JULIJ 2021
19:00 - 21:30

Kako z 10-imi vajami zgradis “nova pljuca” — tudi, Ce ti je za-
drzevanje diha za 20 sekund predolgo.

B3

SET ZA “NOVA" PLJUCA IN CIRKULACIJO

» obnavlja pljuca, izboljsa cirkulacijo, pospesi transport limfe
(adijo celulit)

» pomiri emocije kot sta strah in zmeda, ki blokirata sposob-
nost da delujes odlocno,

» stimulira spodnji del debelega Crevesja, krepi spolni sistem,
osvezi oCi in krepi tvoje zascitno, energetsko polje.

ﬁfa vaje (O 21min

=]

SET ZA PROCESIRANIJE PRETEKLOSTI

» uravnovesi mozganski polovici in s tem poveca sposobnost
fokusa,

» pomaga sprocesirati preteklost in te osvobodi od nje,

» odstranjuje nesigurnost.

ﬁﬂ vaje O7TImin
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SCITNICA

TOREK, 31. AVGUST 2021
19:00 - 21:30

Kako zmanjsas probleme s SCitnico — brez sinteti¢nih hormonov.
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SCITNICA

PON TOR SRE CET PET soB

<t

DELAVNICA
31. 8.2021
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TOREK, 31. AVGUST 2021
19:00 - 21:30

Kako zmanjsas probleme s sCitnico — brez sinteticnih
hormonov.

B3

SET ZA METABOLIZEM, SPROSTITEV IN SCITNICO

odvrze napetost, ki je povezana z zivénostjo,
balansira s¢itnico in obscitnico,

izboljSuje prebavo,

uravnava zivcni sistem,

aktivira hipofizo in epifizo.

vVvyVvyYVvVvyy

ﬁ8 vaje (©18min

=]

MEDITACIJA ZA SCITNICO

» Daje moc, lepoto in mladostnost.

ﬁﬂ vaje  (O3min
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HIPOFIZA

SOBOTA, 9. OKTOBER 2021
9:00 -11:30

Kako predelas travmaticno preteklost, prejmes nove uvide in najdes
svoje poslanstvo — brez uporabe psihedelicnih mamil.
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HIPOFIZA

PON TOR SRE CET PET soB

<t

DELAVNICA
9.170. 2021
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Kundalini HIPOFIZA
SOBOTA, 9. OKTOBER 2021
9:00 -11:30

Kako predelas travmaticno preteklost, prejmes nove uvide in
najdes svoje poslanstvo — brez uporabe psihedelicnih mamil.

b=

» uravnava hipofizo, ki je “Sefinja intuicije” in kontrolira celoten

hormonski sistem,
» pomaga, da se znebis obcutka osamljenosti in nepovezanosti

s svetom,
» vpliva na tvojo fizicno, spiritualno in intelektualno rast.

ﬁgo vaje (O 3Imin

SERIJA ZA HIPOFIZO

=

DIHALNA MEDITACIJA

krepi vzdrzljivost in vitalnost fiziCnega telesa,

izboljSuje ucinkovitost pljuc in trebusne prepone,

Znizuje depresivna stanja — Yogi Bhajan je pri tej meditaciji
rekel: “Ce si po ¢etrtem dihu Se vedno Zalostna, me poklic¢i!”

ﬁ] vaje C':)Bmin
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ZIVEC

SREDA, 17. NOVEMBER 2021
19:00 - 21:30

Kako se v 11-ih minutah umiris in pridobis “jeklene” Zivce — Cetudi ti
jih tasca pozira z vtikanjem v vajino zasebno Zivljenje.
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ZIVEC

PON

TOR SRE CET PET soB

NE

<t

DELAVNICA
17.11. 2021
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Kundalini ZIVEC
SREDA, 17. NOVEMBER 2021
19:00 - 21:300

Kako se v 11-ih minutah umiris in pridobis “jeklene” Zivce -
Cetudi ti jih tasCa pozira z vtikanjem v vajino zasebno zivljenje.

B3

SET ZA POPRAVILO PLITKIH ZIVCEV

» Kkoristi celotnemu zivénemu sistemu,

» v meglenih in nejasnih trenutkih zivljenja pomaga razjasniti
situacijo.

ﬁl8 vaje (U18min

B3

MEDITACIJA ZA MOCNE ZIVCE

» joje Yogi Bhajan ucil znamenom, da nas pripravi na to “sivo
obdobje planeta”,

prinese mentalno ravnovesje, umirja um in krepi zivéni
sistem,

>

» obvaruje te pred prehitrimi in nepremisljenimi reakcijami/
komentarji.

ﬁ] vaje @11min
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AVRA

NEDELJA, 26. DECEMBER
2021 9:00 - 11: 30h

Kako v 29 minutah ocistis svojo avro in se znebis negativnih en-
ergij drugih ljudi, ki so se prilepile nate — brez zdravilca in zajbljevih
disavnic.
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Kundalini AVRA
NEDELJA, 26. DECEMBER
2021 9:00 - 11: 30h

Kako v 29 minutah ocistis svojo avro in se znebis negativnih
energij drugih ljudi, ki so se prilepile nate — brez zdravilca in
Zajbljevih disavnic.

b=

SET ZA TRANSFORMACIJO NIZKIH FREKVENC V VISOKE

» stimulira energijo v “spodnjem trikotniku c¢akr”: v danki, sek-
sualnih organih in tocki popka ter transformira njihovo en-
ergijo v visje mozganske strukture: hipofizo, epifizo in “zZleze
spomina”,

» daje jasnost misli in Ciste, sijoCe oci.

ﬁlm vaje (©29min

=

MEDITACIJA SAMO-KONCEPTA
» reprogramira negativne podzavestne misli,

» precisti travme in dogodke, ki so te spravili v zadrego,
» omogoca, da zgradis varen, stabilen koncept o sami sebi.

ﬁ] vaje C':)Bmin
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KunpavriniKopa

VSE PRAVICE ZADRZANE © - SANDRA LAZNIK INTERNATIONAL

Sandra Laznik International © 2021 -2022. Vse pravice pridrzane. Kopiranje in

razmnozevanje strogo prepovedano. Samo za lastho uporabo. Vadbo izvajas
na lastno odgovornost. Tvoja vprasanja, pripombe in predloge z veseljem spre-

jemam na info@sandralaznik.com

Informacije zbrane v tej datoteki prihajajo iz starodavnih jogijskih ter osebnih

iz- kusenj, ki sem jih pridobila ob prakticiranju lekcij mojstra Yogi Bhajanain s
po- mocjo uciteljskih teCajev in izobrazevanj, z mojimi ljubimi ucitelji, ki so Guru

Jagat, Gurujas, Tej in Harijiwan.

Vse meditacije in seti, ki so v tej knjigi so taksni, kot jih je ucil Yogi Bhajan. NicCe-
sar, kar je v te] datoteki se ne sme vzeti kot medicinski nasvet. Kakrsnekoli vad-
be, tehnike, dihalni nasveti in meditacije zbrane tukaj so bile (in so) tradicionalno
uporabljene v namene podpore in zdravo funkcioniranje ¢lovesSkega telesa. Ved-
No preveri s svojim osebnim zdravnikom ali licenciranim strokovnjakom, preden
pricnes s kakrsnokoli oCitno modifikacijo in spremembo v svojem Zivljenjskem

stilu, da se prepricas, da bodo te spremembe primerne za tvoje osebno zdravst-
veno stanje in v skladu z zdravili, ki jih morebiti jemljes.
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