Pracrtica Zilnica

Calmeaza-ti mintea timp de 5-10 minute sezand sau intinzandu-te cu ochii inchisi si concentreaza-te asupra respiratiei.

®  |nspira adanc, vizualizand esenta si lumina sufletului tau deasupra capului tau.
¢ Adundin aceastd lumind toate fractalele tale, de care esti sau nu constient/a, din toate timpurile si locurile
.

Inspira lumina prin varful capului in corpul tau si ghideaz-o in jos, in spatiul inimii.
Intreaba , Ce trebuie si stiu acum?” sau ,,Ce trebuie sd stiu pentru cea mai mare bucurie a mea si a tuturor?” si pe
masura ce respiri, simte cum lumina esentei sufletului tau relaxeaza si vindeca corpul tau.

Concentreaza-te cu spatiul inimii tale si simte cum se extinde pe masura ce te scufundi in inima ta.

lar acum fie:
¢ Observa-ti sentimentele si percepe ce vor sa-ti spuna inima, intuitia, sufletul si corpul tdu; permite sufletului tau
sa se exprime, sau
*

Alege o carte de Tarot/Oracol pentru a vedea ce mesaj are sufletul tau pentru tine prin acest instrument cosmic

si mediteaza cu el.

Ofera corpului si spiritului tau oportunitatea de a te ghida catre bucuria ta si scopul vietii tale.

Combate Anxietatea prin Respiratie

Inspird de doud ori puternic si scurt - urmat de o expirare lentd si prelungitd, repetati de 5-10 ori

pentru a-ti calma sistemul nervos si a reduce acumularea de stres negativ.

Daca te afli intr-o situatie dificild, opreste-te si respira. Inspira timp de 4 sec, tine-ti aerul timp de 4 sec & expira timp
de 4 secunde pentru a relaxa corpul. in liniste, identificd emotia pe care o simti. Intreba-te ce a declansat emotia, de
ce te simti astfel, apoi, din punct de vedere obiectiv, devii un observator neutru si te intrebi in gand ce pot tnvdta din

simi astfel si de ce ai nevoie pentru a schimba, ameliora sau rezolva situatia?

Acesta este un videoclip vechi despre cum sa creezi sfere de protectie/manifestare:
https://youtu.be/Oe8Ixz8dOpE

Pe canalul meu de Youtube postez videoclipuri despre cum sa navighezi anumite dificultati si sa impartasesc diferite

perspective si meditatii: https://youtube.com/c/AuraYouniverse
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