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DARJINA ZCODBA

sem prebrala na naslovnici knjige, ki mi jo je oCe prinesel za darilo
za 22. rojstni dan. V bolnisnico.

'A to pomeni, da bi lanko se kdaj hodila?”

me je presinilo in prvic po neskoncnem okrevanju po nesrecCi me je
prijetno spreletelo po telesu, ki je po vseh operacijah, ki so se vrstile
kot za stavo, pocivalo od vratu do stopal tesno ovito v mavec. Po
veCmeseCnem nepremicnem lezanju sem ocitno dovolj mocno
verjela v spremembo na bolje. Sicer Se nisem hodila, sem se pa
vozila. Na invalidskem vozi¢ku. Cez nekaj mesecev sem se konéno
zacela uciti hoje z berglami in po vsej tej silni predigri so me koncno
naucili Cisto prave samostojne hoje. In vrnila sem se med ljudi - prej
poskocna, zdaj sem opazno Sepala, neko€ nasmejana, zdaj z velikimi
obcutki krivde in nemoci, prej polna energije, zdaj sem omahnila ob
vsakem najmanjsem stresu. Postala sem senca tega, kar sem
predstavljala pred tornadom, ki mi je zivljenje porusil do tal.



/elo oCitno je pilo, da moram zaceti vse
postavljati znova.

Najprej dihalne tehnike, nato reiki iniciacija, pa hatha yoga,
meditativne tehnike, osnove spros¢anja, samozdravljenje s prehrano,
mudre, mantre, marme, Cakre, kundalini yoga, ayurveda, tacizem,
avtogeni trening, zdravilstvo, osvajanje arhetipov, kriya yoga,
astrologija, zdravljenje z barvami... Pila sem vse mogoce znanje,
samo da bi se spravila v nekdanjo formo. In ko je bilo vsega
naucenega ze toliko, da sem med skakanjem od ene do druge
tehnike skoraj srecala samo sebe, se je popolnoma nepricakovano
pojavila Savina. SreCali sva se na njeni predstavitvi knjiznega prvenca
Zamenjam razsvetljenje za hiter vibrator. Tam sem prvic slisala za
obrazno jogo in se takoj vpisala na tecaj. Po vsem znanju o razlicnih
vrstah joge, po katerem sem leta in leta brskala in ga osvajala, je bilo
to zame nekaj popolnoma novega.

Presenecena sem se zazrla v dejstvo, da je ob
najrazlicnejsih nacinih regeneracije telesa in duha,
obraz - tako zelo pomemben del telesa - macehovsko
zapostavljen.

Navduseno sem trening obraza nadaljevala na tedenskih tecajih pri
Savini, kjer se aktivaciji obraznih misic pridruzi Se trening telesa.
Cudovito darilo - vse nau¢eno v ¢udovitem paketu z veliko pentljo,
na katerem je pisalo Savinine vadbe.

Vse se je poklopilo in vsaka stvar je nasla svoje
mesto. Ta kombinacija je bila popolna.

Sledilo je Se nekaj vikend delavnic, na katerih sem imela priloznost
pokazati tudi kancek svojega znanaja in potegnilo me je v dajanje
drugim. Opravila sem licencni izpit za poucevanje Savinine joge
obraza z dragocenimi taoisticnimi znanji, diagnosticiranjem
obraznih potez in neprecenljivim znanjem o vplivu hormonov na
nas.

To je bilo najvecje darilo, ki sem ga kdajkoli prejelain
sedaj ga prenasam naprej."
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NAVODILA
/A UPORABO

Proces zanositve, nosecnosti in zgodnjega materinstva sem dozivela
kot najbolj ucinkovit proces pomlajevanja do zdaj. Vse kar je dobro
za novo bitje, je odli¢no zate. In kar je najlepse - naenkrat dobis iz
posebnih do takrat zapahnjenih soban srca titansko moc in
vztrajnost za izvajanje res vsega najboljSega, kar podpre ustvarjanje
in razvoj tvojega otrocicka. MocC za sledenje tistemu, kar najbolj
prehranjuje tvoje telo in tvoje novo bitjece, bos dobila sama. Dobro
pa je, da se spomnis, kaj je najboljSe oziroma vsaj Cemu se je dobro
izogniti. Na naslednjih straneh so ideje, ki sem jih izvajala skozi moje
potovanje. Upam, da katera od njih pride prav tudi tebi.

Knjiga je razdeljena na tri poglavja:
ZANOSITEV, NOSECNOST IN ROJSTVO.

V vsakem izmed treh poglavjin so navedene:

vaje joge obraza, ki prizigajo glavne Zleze v mozganih in preko
njih uravnavajo celoten hormonski sistem;

dihalne vaje za vzpostavljanje optimalnhega zdravstvenega stanja
vV posameznem obdobju;

meditacije z vizualizacijami;
telesne vaje za pripravo, nego, obnovo in krepitev telesa;
zdravilni kamni, ki podpirajo namen;

zacimbe in zeliséa za podporo tvojemu telesu in zdravju tvojega
otrocCicka.



"Sproséenost je kljuc pri izvajanju katere koli
tehnike."

Jogo obraza, dihalne in telesne vaje

izvajaj postopoma in v skladu s Casom, ki ti je na voljo. Ni potrebe po
hitenju. Bolj ko bos v procesu sproscena, lepse bos Sla skozi.

Meditacije

Ce se da, meditacije izvajaj v zgodnjih jutranjih urah, pred sonénim
vzhodom. Takrat je epifiza, ki predstavlja stik z univerzalno zavestjo,
aktivna. Cez no¢, med spanjem v trdi temi, je proizvedla veliko
melatonina, zato so meditacije v tem ¢asu najbolj prijetne in najbolj
ucinkovite. Ob soncnhem vzhodu se melatonin poslovi, zamenjata ga
razposajen kortizol in naravni antidepresiv - serotonin. Ce bos imela
Cas Cez dan, izvajaj vizualizacije in kreativne vaje.



Zdravilni kamni

Zdravilni kamni nosijo modrost in zdravilno moc, ki sta se zbirali
nepredstavljivo Stevilo let. Kamni Cutijo in komunicirajo. Sprejemajo
in dajejo. Od tebe pa je odvisno, na kaksen nacin bos delala z
izbranim kamnom. Pomembno je, da ga redno Cistis pod tekoco
vodo, umaknes pred razlicnimi sevanji elektronskih naprav in se mu
predas s hvaleznostjo. Kljub temu, da so omenjeni kamni ze sami
po sebi podporniki materinstva, lahko svojega informiras z zelenim
sporocilom, nato pa ga:

das pod vzglavnik, ko gres spat,

polozis pod popek ali na srce in vizualizira$, kako se pomanjsas in
pocivas v njem,

potopis v kozarec vode in potem informirano vodo popijes,
polozis v svojo kopel,

nosis s sabo v Zepu,

najdes popolnoma svoj nacin, kako se povezati z njegovo mocjo.

Zacimibe in zelisca

ZacCimbe in zelisCa so zbrane in nastete glede na stanje telesa v
vsakem obdobju posebej. Med navedenimi ni misljeno, da uzivas
vse naenkrat. Lahko si izberes eno ali dve, ki sta ti blizu in to je
dovolj.
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