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UvVOD

Danes bomo delale nezne vaje, ki so primerne Se posebej v ¢asu prvega dneva ciklusa, po
drugi strani pa tudi mocne vaje za spodbuditev metabolizma. Nekatere ste opazile, da imate
v teh dneh zatecene obraze. Ce imate teZave z zastajanjem limfe ali Ce ste trenutno v €asu
menstruacije, ste lahko zaradi polne lune obcutile, da se v vaSem telesu nabira voda bolj
kot obicajno. To bo trajalo Se kakSne 2-3 dni, potem se bo pa sprostilo. Tako kot vpliva luna
na plimo in oseko, tako je tudi z nasSim telesom, saj je sestavljeno iz 70% vode in iz 90%
molekularne zasnove. Me Zenske, smo pa v vsakem primeru v energiji vode. Prav tako ste
mogoce opazile, da so bila v tem casu vasa Custva bolj razburkana in da je bil zastoj tako
v vas kot okoli vas. Ta luna je bila ena izmed mocnejSih v tem letu. NajboljSa resitev je, da
delamo na svoji so¢nosti in se ne pustimo motiti.

Ce ste v menopavzi, boste ugotovile, da ste v energiji Carobnice, oz. v energiji menstruacije
na polno luno, medtem ko boste druge to opazile na prazno luno. To se najlazje opazi tako,
da spremljate 2-3 cikle.

Ce ste trenutno v ¢asu ovulacije, potem mogoce ne obcutite teZe lune. V primeru pa, da
imate sedaj menstruacijo in glede na to, da je bil poleg polne lune tudi mrk, se pa to lahko
pokaZze v obliki utrujenosti, pocasnosti, umirjenosti, custva so bolj tezja in globlja.

Luna je poudarila stvari, kjer smo bolj Sibke. Te stvari, ki smo jih sedaj dobile servirane na
pladnju, jih predelajmo, Ce pa je zelo naporno, pa se moremo v vsakem primeru zavedati, da
bo Slo vse naprej. Nobena stvar ne stoji ali traja. Vse »dobre in slabe stvari«, ki pridejo, tudi
gredo. Na nam je ali bomo te stvari zagrabile in uporabile ali pa se bomo skrile pod kovter in
pocakale, da gredo mimo. Obstaja zgodba, da se je celo Siva skril pred veli¢astnim Saturnom
v globine morja za celih 7 let. Tako, da je tudi Bog znal reci, da je nekaj za njega prevec
naporno in je pocakal, da hudo mine. V tem ¢asu imamo vso pravico pocakati, ne odgovoriti
na kaksen e-mail ali sporocilo. Lahko, da se je vtem casu zgodila kakSna komunikacija zaradi
buhtenja krvave lune.

Prav tako se opazi pri tehnologiji, da je potrebno dvojno delo. Tudi tukaj je dobro, da se
pocaka kakSen dan, da se bodo te stvari umirile.

POVZETEK DANASNJE VADBE

Danes bomo najprej pomasirale zelo pomembno tocko na obrazu. To lahko delate vse, samo
nosecnice ne, saj spros¢a maternico. Masaza te tocke je idealna Se posebej takrat ko smo
napete, utrujene, ko imamo prvi dan menstruacije in nimamo energije za nicesar drugega.
Nato bomo aktivirale lifting tocke obraza. Vse to so zelo luStne stvari, ki jih lahko delamo na
prvi dan menstruacije ali Ce se pocutimo slabo.

Nato bomo priZigale hipotalamus, ki je pomemben ne samo za prizig hormonov, ampak tudi
zato, ker je povezan z omi. Videla sem, da ste v Telegramu pisale, da obcutite napetost za
ocmi. To je znak, da je Ziv€evje oCesa in kroZne miSice Sibko, da slabivid in da prav tako delajo
7leze v glavi slab%e. Ce Ziv€evje ni prekrvavljeno, izgleda kakor kabel, ki ima blokado. Zaradi
tega do Zlez v glavi ni dostavljene mikrocirkulacije, prekrvavitve in kisika. Na podlagi tega
bomo danes veliko vadile z o¢mi, gladile gubice okoli oi, izostrile vid in sprostile napetost
v glavi. Te vaje prav tako sproscajo tesnobne napade, ki so se mogoce pojavili prav tako v
tem Casu zaradi polne lune. Mogoce ste imele celo nizek pritisk in vrtoglavice. Ko sprostimo
odi, sprostimo jetra. S tem se sprosti napetost v telesu in Ziv€evje. SproScanje oci pomaga
sprostiti tudi cel medenicni del.

Nato bomo naredile vaje za obnovo Scitnice in za obnovo celotnega metabolizma.



Na kaj vse vpliva ZivCevje oci?

Darja je imela zaradi prometne nesreCe poskodovano ziv€evje oci. To je bila mehanska
poskodba zaradi udarca kolen v o¢i. Ce pride do Cesa takinega, ni nekega uradnega
zdravljenja in medicinskega protokola, da bi se te stvari lahko uredile. Prav tako je zaradi tega
bil obremenjen njen spomin in mozganska funkcija. Ko je Darja zacela delati vaje za obraz,
kjer so bili vklju€eni tudi zapiranje o€i in obracanja pogleda navznoter, se je zacel popravljati
in stabilizirati tudi njen vid. Te vaje so Cisto preprost gib, da zapremo odi in pogledamo
navznoter proti sredici glave.

SO trendramo ocesno krozno misico, avtomatshko
trendramo tudi z ostalini hroZnimi midicaumd,
saj s0 med sabo povezane.

To so ustna, vaginalna in analna krozna misSica. Zaradi tega nam energija ne odteka. S
treningom ocesne krozne misSice prav tako vplivamo na nasa jetra. Ko krepimo vid, krepimo
jetra in ko krepimo jetra, krepimo vid. To poteka v obe smeri. Kadar delamo na obeh koncih,
na tak nacin to tudi pospeSimo.

Ce vam je ob tem ko pogledate navznoter slabo, to samo kaZe, da je ta del Sibek. Potrebno
je nadaljevati z vadbo. Tudi ¢e imamo poskodovano koleno in ga ne uporabljamo v smislu
hoje ter samo lezimo, nas bo veliko manj bolelo. Ampak ker ga ne bomo uporabljali, se bo
koleno Se bolj degeneriralo, manj bo funkcionalno in prav tako bodo miSice okoli njega
zacele propadati.

Ce nelaj ne uporabljamo, zacne to vedno bolj
propadati in prav tako vée stoart oholi tega.

Ko zacnemo z rehabilitacijo kolena, je vedno najprej neprijetno in boli bolj kot prej. Bolj kot
z njim treniramo, bolj se zacne krepit in tako pridemo do rezultatov. Zelo podobno je tudi
z dolo¢enimi zadevami v povezavi s Tao jogo obraza. Ce imamo zategnjen vrat, zaradi tega
trpi tudi nasa Scitnica in ko zacnemo delati vaje Tao obrazne joge, nas zacne vse skupaj Se
bolj boleti. Poanta v tem je, da sta nas obraz in mimika funkcionirali samo na vratni misici in
tako so bili prevezani tudi nasi mozgani.

Jao jega coraza nan polkaze naso §ibkost, kje je
lreba stoart spremeniti, okrepiti in balansirati.

MozZgane je treba prevezati nazaj in jim reci, da ne uporabljajo vratu, ampak licne misice.

Tudi kadar se uc¢imo kako funkcionirati v odnosu in potem zopet odreagiramo na star nacin,
se zavedamo da ne smemo. Tudi tukaj je treba prevezati mozgane, saj ne Zelimo biti vec za
toksi¢ne odnose. To so nevrotransmitorske poti, ki delujejo kakor struga reke. Nasi mozgani
delujejo glede na stvari, ki smo se jih naucile. To je lahko tenzija v telesu, pa tudi nasa reakcija
v odnosih, kjer si znova in znova reCemo, da ne bomo vec dovolile dolocenih stvari, potem
pa zopet skocimo kakor kuzek. Treba si je dati ¢as, da preveZzemo iz nezdravega delovanja
v zdravo.

Vse gradimo pocasi i na neoo.
To velja tako za Ziv€ne, kot nevrotransmitorske poti. Moremo si dati cas.

3

ALL RIGHTS RESERVED



ReSitev je, da delamo in vadimo, ampak tako, da si ustvarimo svoj ritem glede na nase
sposobnosti.

Jako kot je pomembrna napetost,
Jje pomembno tudi sprodcanje.

Ce samo treniramo z obrazom, se bo ta kmalu ustavil in ne bo kazal napredka. Misico je
treba napeti in sprostiti. Bolj kot delamo, bolj znamo te stvari uporabiti in videti.

Zakaj je pomemben hipotalamus?

JazsembilaletanazajtrenerkanaoddajiDobrojutro, kjersmo dobile parZzensk napreobrazbo,
tako, da bodo shujsale in priSle v boljSo formo. Prisotna sem bila eno leto, drugo leto pa ne.
Tisto leto ko nisem bila, so dobile Zenske izjemne trenerje, prehrano, masaze in tretmaje. Ko
se je oddaja priblizevala koncu, ko bi Zenske mogle pokazati rezultate, tega ni bilo, saj niso
shujsale. Ne glede na to, da so bile na dieti, da so trenirale, ni bilo rezultatov. Nekatere so
malo shujsale, a so dobile nazaj vec kilogramov, kot so jih imele na zacetku. Vsi so mislili, da
so goljufale. Zato so me klicali iz oddaje in me vprasali kaj naj naredijo. Napotila sem jih na
pregled hormonske slike udeleZzenk. Pokazalo se je, da so imele totalno povisan kortizol. Ker
je bilo do konca izziva samo Se 10 dni, je bila edina reSitev ta, da so povedali gledalcem realno
sliko. Dokler imamo dvignjen kortizol, ki je stresni hormon, lahko delamo vse mozZne stvari,
a ne bomo shujsale, ¢e delamo na temu ali se zredile ali zanosile ali naredile zdravstvene
preobrazbe. Toliko Zensk se krivi zakaj ne more shujsati, da se redijo od zraka in ko pojedo
jabolko, dobijo kilograme gor. Hipotalamus, ki je skupek Ziv€evja v sredini glave, je gumbek,
ki med drugim uravnava tudi kortizol in doloca ali smo pod stresom ali ne ko ta pride do nas.

Stresna situacija ne predstavlja vedno stres za nas.

Hipotalamus je tisti, ki se odloci ali smo mocne ali Sibke. V¢asih pride malenkost in se nam
sesuje cel svet, po drugi strani pa bomo vedji stres reSile z lahkoto. Hipotalamus je tisti,
ki odloci koliko kortizola bodo naSe nadledvi¢ne Zleze proizvedle glede na to koliko sam
presodi, da smo v stresu. Prav tako uravnava apetit, krvni sladkor in telesno tezo. Lahko si
napisemo cel list Cesa vse ne bomo jedle, ampak konec dneva bo moc hipotalamusa tista,
ki bo to dolocila. Glede na to, da si vse Zelimo neko preobrazbo, je dobro, da aktiviramo
hipotalamus, saj bo na tak nacin vse lazje.

Jadar dela hipotalamus, je vse 100x lazZje.

Aktiviramo ga tako, da aktiviramo ocesno krozno misico.

Nasa prva stvar, ki je na spisku, je ta, da uredimo kortizol in da aktiviramo hipotalamosno
os v telesu. Hipotalamus namrec poSilja po kablih v telesu koliko kortizola ali koliko spolnih
hormonov je potrebnih itd.



TRENING OBRAZA

MASAZA ZLEBICA

Ce je vad zlebic Jirok, poment,
da je vad maternicni vrat zelo odprt.

Ce je oZji, je materni¢ni vrat oZji, zaradi Cesar je lahko porod tudi teZji. Tukaj ne Zelimo imeti
gubic, niti navpicnih, kaj Sele vodoravnih, saj kaZe na blokado maternice.

Ce imate prvi dan menstruacije, ¢e ste v menopavzi ali brez energije, potem je spodnja
masaZza za vas Se posebej koristna. V. menopavzi pride do tega, da je v maternici premalo
prekrvavitve. V primeru trenutne menstruacije, bo vasa krvavitev lahko povecana, zaradi
esar bo tudi prej odtekla, manj bo kosov in zastajanja. Ce se va3e telo ravno pripravlja na
krvavitev, se dana masaza prav tako priporoca.

*Nosecnice te vaje ne delati, razen Ce boste rodile ta teden ali Ce Zelite pospesiti porod ker
ste Cez rok.

To tocko se uporablja tudi v primerih kadar se kdo onesvesti ali Ce je osebo treba oZivljati.
Prav tako njegova masaza spusti vrocino in se priporoca za Custveno umirjanje temperature.
Zaradi te masaZe bodo ustnice bolj nasobljene, ustna kroZzna miSica pa dvignjena.

To tocko lahko masirajo tudi moski, saj je povezana z njihovimi spolnimi organi in z libidom.
Ce ste po porodu ali ¢e greste na operacijo maternice, se masaza lahko prav tako izvaja.
Enako tudi ¢e je ve¢ nimate. Ce nimate rodil, je za njih treba $e bolj skrbeti, saj je treba
njihovo energijo ohranjevati. Vaja je primerna tudi po splavu, saj pomaga scistiti maternico,
da ne pride do vnetij. Enako se priporoca e imate endometriozo.

Zlebic je zrcalo presredha.
Ce ne moremo masirati presredka in si Zelimo dvigniti energijo, si zmasiramo Zlebi¢. Padec
energije se nam po navadi zgodi v popoldanskem casu in namesto, da spijemo kavo,
zmasiramo Zlebic.
o Poisdi Zlebi¢ nad ustnico. (luknjico nad ustnico)
o Primiga s palcem in kazalcem na obeh straneh.

o Masiraj s kroznimi gibi, dihaj trebusno in sprosceno.
o Vprimeru, da je sluznica obcutljiva, lahko s kazalcem masiras samo zunaniji del Zlebica.

GLAVNE LIFTING TOCKE OBRAZA

MasaZa teh tock je idealna kadar nimamo energije.
*Lahko jo delajo tudi nosecnice.

PRVA TOCKA

» Kazalca poloZi na ustne koticke in povleci navpic¢no dol proti bradi. Tukaj se ustavi, pritisni
in masiraj s kroznimi gibi.
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Lahko, da pritisk te tocke malce zaboli, kar pomeni, da je prisotna limfa ali da so misicni
stiki bolj zategnjeni. Ce boli bolj leva stran, so bolj emocionalni zastoji, ¢e pa desna stran,
pa so zastoji bolj fizicne narave. Ta spodnji del obraza je povezan z rodili, s spodnjim delom
hrbtenice in z ledvicami. Tukaj je tudi povezava z Merkurjem.

DRUGA TOCKA

o Zapri usta in pritisni jezik plosko na nebo kakor palacinko.
o S kazalcema pritisni v ustne koticke, masiraj s kroznimi gibi in dihaj.

MiSica ustnih kotickov je majhna kakor zrno prosa. To je zelo pomembna miSica, mimo

katere poteka tkivo do prsi, jajcnikov in Zlez v glavi. Kadar jo masiramo v ¢asu menstruacije,
nas lepo sprosti.

TRETJA TOCKA

o Od ustnih kotickov potuj s kazalcema navpicno gor proti sredini zenici oci.

» Na tej poti se ustavi pod li¢no kostjo, pritisni, masiraj s kroznimi gibi in dihaj.

» Lahko tudi naslonis komolce na kolena ali trdo podlago in se z glavo naslonis na kazalca,
ki pritiskata v dani tocki.

Ti dve tocki sta povezani z jetri in pljuci, prav tako pa sta tudi tocki lifting obraza. Lahko, da
ob pritisku zabolijo. Ce boli bolj desna stran, je to povezano s pljudi, leva stran pa z jetri. Ce
ne boli, to ne pomeni, da delate narobe, lahko pa, da morate bolj pritisniti. Masaza te tocke
pomaga Cistiti sinuse, zastalo limfo in dviguje licka.

CETRTA TOCKA

o Zopet potuj navzgor proti zenici in se ustavi na kosti spodnje veke - pol blazinice prsta je
na kosti spodnje veke, pol pa na spodnji veki.
o Zapri odi, pritisni v tocki ali pa masiraj s kroznimi gibi in dihaj.

Masaza te tocke izjemno sprosca ledvice, preprecuje zastajanje vode, temne kolobarje pod
ocmi in sprosca napetost oCesne kroZzne misSice. S tem ko cel dan gledamo v racunalnik, se
nasa oCesna kroZna misica napenja, zaradi Cesar lahko pade in se mecka. Spodnja veka je
povezana s kortizolom, zato nas masaza te tocke sprosca.

Tukaj poteka tudi linija Zelodca in na tej tocki je prva tocka Zelod¢nega meridiana. Poleg tega
se tukaj nahaja tudi lifting nitka. Meridian Zelodca je zelo pomemben za lifting, saj dviguje
vse, vklju¢no z notranjimi organi. Ta lifting nitka poteka od jaj¢nikov navzgor. Kadarkoli
Zelimo kaj v telesu dvigniti, je treba popraviti vranico in Zelodec. Ta dva organa sta povezana
s celicami in z liftingom vsega.

TOCKE ZA DVIG LIBIDA

Za dvig libida pa je pomembna:
e masaza ustnih kotickov,

e masaza zlebica,

o Vvse kar delamo za kroZne misice,
e« masaza tocke Vranica 6



Tocko Vranica 6 najdemo tako, da damo 4 prste na notranjo stran gleznja. Tocka se nahaja
pri zadnjem prstu, na kosti. Tukaj je srecanje treh yinov. Masaza najprej boli, a po kratkem
Casu postane zelo prijetna. Nosecnice te tocke ne smete masirati, tiste, ki Zelite zanositi pa
absolutno. Masaza te tocke se uporablja tudi proti menstrualnim bole¢inam.

SPODNJA VEKA

Kako dvigniti spodnjo veko?

o Prste prisloni na spodnjo veko.

« Dvigni spodnjo veko kakor, da te zaslepi sonce ali da hoces prebrati droben tisk in si
pomagaj s prsti.

« Stem sidobila obCutek in pocasi spusti.

VAJA KALEJDOSKOP

Pri vaji za spodnjo veko je zelo pomembna sprostitev Cela.

dBolj kot se nanm mrici celo,
bolj imamo 3ibko ocesno krozno midico.

Prav tako se nam lahko zgodi, da imamo zaradi mrS¢enja Sibek hipotalamus in izsuSene
hormone.

o Prekrizaj prste in se mocno primi za Celo.

« Z ofmi poglej gor kolikor se da, brez, da namrscis Celo.

o Zocmipoglej dol kolikor se da, brez, da namrscis Celo.

o Zocmipoglejv levo kolikor se da, brez, da namrscis Celo.

o Zofmipoglejv desno kolikor se da, brez, da namrscis Celo.

o Z ofmi poglej v desno diagonalno navzgor kolikor se da in v levo diagonalno navzdol,
brez, da namrscis celo.

o Z ofmi poglej v levo diagonalno navzgor kolikor se da in v desno diagonalno navzdol,
brez, da namrscis celo.

o Z ofmi kroZi v smeri urinega kazalca. Predstavljaj si, da so tvoje oci svin¢nik in da Zelis
zelo pocasi narisati cel krog. Naredi 3 kroge.

« Naredi 3 kroge v nasprotno smer.

« Naredi 3 kroge istoCasno z jezikom in z o¢mi. Jezik krozi zunaj. Tam kjer je pogled, je jezik.
To je vaja za mozgane, Scitnico in krozne miSice.

« Ponovivdrugo smer.

o Segrej dlani in jih s petami dlani poloZi na zaprte oci. OCi se na tak nacin sprostijo v
jamice.

o Popusti.

Tukaj boste zacutile pritisk za uSesi. To se zgodi zato ker smo izklopile Celo. Kadar je Celo
vklopljeno, ne moremo trenirati o€esno krozno misico. Ce vam je med vajo slabo, naredite
kolikor gre in vsak dan vec. Lahko, da ste tudi bolj nervozne ali pa Cisto sproscene. Vse to
kaZe kaj se dogaja z nasim Zivénim sistemom in kako pomembno je, da te vaje delamo. Ce
boste jokale, je prav tako normalno, saj se Cistijo emocije. Taoisti pravijo, da bi morali vsi
vsak dan potociti solzo, ne samo zaradi zalosti. To delajo tudi otroci. Solze so voda in Custva.
Lahko, da boste videle po vaji malce megleno. To traja par minutk in je ¢isto normalno. Ena
glavnih vaj, ki jo delajo jogiji, mojstrice pomlajevanja Bele Tigrice in avatarji, so vaje za krozne
misice in vaje za odi.
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DODATNA VAJA ZA OCl
Ta vaja dviguje spodnjo veko, gladi gube, aktivira hipotalamus in razpira pogled.

« Skazalcem in sredincem naredis V.

« Dvigni spodnjo veko.

« Sredinec pritisni v notranji oCesni koticek, kazalec pa v zunaniji.

« Poglej gor kolikor se da, mocno zamizi in poglej proti sredini glave.

. Ce cuti§, da se mr3¢is, prisloni sredinca isto¢asno na mricalko in v notranje ocesne
koticke.

« Naredi 3 ponovitve.

VAJE ZA SCITNICO

Vedno govorimo, da je hipofiza povezana z vsemi zlezami, z dvema pa ni. Ti dve sta
obscitnicne Zleze, ki delajo brez hipofize, ampak Se vedno v odnosu z ostalimi hormoni in
trebusna slinavka, ki je povezana z inzulinom. To ima Cez hipotalamus. Hipofiza je tista, ki
regulira Scitnico, obscitni¢ne Zleze pa torej ne. Njuno sodelovanje je tisto, ki doloca koliko
kalcija gre v kosti in koliko kalcija gre iz kosti v kri. S¢itnica je tista, ki izlo€a hormon, ki je
odgovoren za to, da kalcij iz krvi prenese v kosti, da so te mocne, obscitnicne Zleze pa so
odgovorne za izloCanje hormona, ki skrbi za transport kalcija in magnezija iz kosti v kri.
Zenske potrebujemo veliko magnezija in imamo veckrat pomanjkanje ravno zato, ker nam
ta del ne dela dobro. Psihoterapevt Anton Majhen je rekel, da bi nekomu, ki je samomorilen
najprej predpisal veliko dozo magnezija in aktivacijo obscitni¢nih Zlez. Enako se je strinjal dr.
Tim iz Nove Zelandije.

Na predelu ¢itnice imamo 5. grleno ¢akro. To je voda in Merkur. Zelimo, da je ta del pretocen,
da lahko Zuborimo kot voda, brez zatikanja.

S¢itnica more biti v ravnovesju. Hashimoto je vnetje &¢itnice, e je 3¢itnica hiper ali hipo, pa
kaze na neravnovesje hormona T3 in T4. Bolj kot ta del prekrvavimo in ga z vajami okrepimo,
bolj se S¢itnica uravna. Ce imate tezave, delajte te vaje, saj vam lahko zelo pomagajo.

Ena izmed teZav s ScCitnico so tudi pojete besede. Bolj kot ta del odpiramo in krepimo, bolj
je nas »ja, ja« in »ne, ne«. Tako izrazamo svojo resnico. Veliko zensk, ki zacne delati Tao
obrazne vaje za Sditnico, si prvi€ upajo povedati to kar cutijo. Veliko ljudi namre¢ ne zna
povedati kaj Cuti, kar kaze na blokado Scitnice.

Scitnica je S0% cutna Zleza in 20% metabolna.

Vse bule, zatrdline in rak na S¢itnici, so velikokrat pozrte besede in resnice, kjer si ne upamo
biti to kar smo.

Z danasnjimi vajami bomo preko jezika, ki teCe po grlenem delu, vzpodbudile delovanje
Scitnice in jo prekrvavile. Ce imate tezavo z vratom ali fizicno tezavo s S€itnico, takrat delajte
nezno in izpustite vaje kjer pritiskamo na grleni del.

« Pobozaj scitnico in jo pomasiraj s kroznimi gibi.

« S konico jezika pritisni nezno na nebo in zatipaj miSico na zacetku vratu pod brado.

« Poravnaj glavo.

o Zeno roko povleci koZzo od brade navzdol do kljucnice.

e Zdrugo roko se primi za miSico in jo drzi.

« Konico jezika polozZi za zobe na nebo, vdihni, podrsaj z njim nazaj, izdihni, z jezikom
podrsaj naprej in ga raztegni ven.
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Naredi 6 ponovitev.
Sprosti.

Postavi se na vse 4 v polozaj macke.

ZaokroZi z medenico v eno smer in nato Se v drugo.

Postavi se v stresSico.

Vdihni, jezik podrsaj v grlo tako kot prej, izdihni, postavi se na prste, pokrci kolena, dvigni
glavo, jezik pa potisni mocno ven.

Naredi 6 ponovitev.

Sprosti.

Usedi se na pete.
Glavo daj nazaj in se pocasi bozaj po predelu Scitnice. Vizualiziraj kako stece voda po njej.
Sprosti.

Glavo povleci nazaj tako, da se naredi malo podbradka in vdihni.

Izdihni, z brado in pogledom pojdi dol, naprej, gor in poravnaj.

Ostali del telesa miruje, giba samo vrat in brada.

Naredi 6 krogov.

Naredi 6 ponovitev v drugo smer tako, da najprej vdihnes in stegnes glavo dalec naprej,
izdihnes dol, tako, da stisnes glavo v grlo in gor.

Sprosti.

Sedi na pete, izdih, glavo daj dol, vdih, se dvigni na kolena in daj glavo mocno nazaj, izdih,
se zopet usedi na pete in naredi 6 ponovitev.
Sprosti.

Usedi se na pete in noge razsiri. To vajo lahko delas tudi sede na stolu ali na postelji.
lzdih, potisni brado notri, po telesu ¢im bolj dol, dale¢ naprej, vdihni gor.

Naredi 6 ponovitev.

Obrni smer tako, da vdihni in pojdi z ravnim hrbtom naprej, izdihni, zaokroZi iz kriznice
in se pocasi dvigni gor.

Naredi 6 ponovitev.

Sprosti.

MASAZA TOCKE SCITNICE

Palec noge predstavlja naso glavo, tik pod blazinico palca pa nas vratni del in SCitnico.
MasaZa tega dela zelo pomaga prekrvaviti Scitnico. Prav tako e imamo vneto grlo, angino
ali hripavost.

MUDRA SKOLJKE

Mudre so polozZaji rok, ki Ze sami po sebi uravnavajo dolocene stvari in so prisle k nam skozi
starodavna znanja. Za uravnavanje delovanja $¢itnice se uporablja mudra $koljke. Ce imajo
ljudje hripav glas, se to Ze kaze v smeri teZav s SCitnico. Huda teZava se kaze Ce pride do
izpadanja obrvi ali pa €e so nase oci izbuljene.

Neravnovedje delovanja §citnice je direkino povezano z

neravnovesjem delovanja nadledvicne Zleze.
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Kadar je stres v nadledvicnih Zlezah, dobimo alarm v scitnici. Zaradi tega nam pase umirjanje
in hlajenje, ki ga lahko naredimo z luninim dihom.

o Zdesno roko objemi levi palec.

o Sstegnjenimi prsti leve roke pokrij desno pest.

o Desni palec pripni na sredinec levega palca.

« Mudro polozi pod vratni del na podrocje timusa.

« Uporabi lunin dih za ohlajevanje in umirjanje telesa - Ce lahko, zarolaj jezik v slamico,
vdihni skozi usta in potegni jezik notri, nezno zapri usta, zadrZi sapo in nezno izdihni
skozi nos.

o Naredi par dihov in sprosti.

GRIZLJANJE SPREDNJEGA DELA JEZIKA

Pri posledicah nedelovanja Scitnice pride velikokrat do nihanja telesne teze. Zato lahko
uporabimo grizljanje jezika. S tem aktiviramo podrodje elementa kovine, ki je na sprednjem
delu jezika. Tako tudi pospesSimo izloCanje iz debelega Crevesja, ki prav tako spada v element
kovine. Z grizljanjem posredno uravnavamo delovanje lakote. Nabiranje kilogramov oziroma
definiranje telesne teZe je odvisno od teZe dojencka ob porodu, od stanja mamice, od
genskega zapisa in od delovanja Scitnice.

VAJA LEVCEK

Vaja, ki prav tako pomaga pri delovanju scitnice in pri brisanju negativnih posledic delovanja
SCitnice - kozne anomalije (akne, luskavica, necista koZa, alergije, notranje zastrupitve),
ki jih ne Zelimo videti in se lahko odstranijo s tem ko vsak dan pridno treniramo. To vajo
uporabljajo tudi Bele Tigrice v obliki kozmeticnega pripomocka. Na tak nacin lahko zelo
precistimo kozo, saj jo predihamo.

o Usedi se po tursko ali kakor ti odgovarja.

o Vdih, ob izdihu potisni popek mocno notri, izdihni skozi odprte oci moc¢no do konca,
stegni jezik mocno ven ter roke in prste na rokah.

o Spustizrak iz dna trebuha, ne iz grla.

o Naredi par ponovitev. (*Idealni recept je 12 ponovitev na dan)

o Sprosti.

*Nosecnice delate to vajo samo z obrazom.

TOCKI VETRNA RIBNIKA

Ti dve tocki uravnavata delovanje jetrne energije preko meridiana Zol¢nika. Pretvorba iz T4 v
T3 se dogaja v jetrih in v Crevesju. Jetrna energija je klju¢na pri uravnavanju Scitnice.

« Poisdi tocki Vetrna ribnika, ki se nahajata v luknjicah pod lobanjsko kostjo.

o Pritisni notri palca in pomasira;j.

« Vdihni, odpri predel prsi in grla, pritisni v tocki in se z izdihom skozi usta zapri nazaj.

« Naredi 3 ponovitve.
zapri nazaj.

« Naredi 3 ponovitve.

o Obrni smer, vdihni ko si zaprta, odpri predel prsi in grla, pritisni v tocki in se z izdihom
skozi usta zapri nazaj.
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« Naredi 3 ponovitve.

o ZaokroZi z glavo v eno smer in v drugo.

« Daj glavo nazaj in se poboZaj z rokama po Scitnici. Naj roke potujejo po grlu kakor, da se
polivas z vodo.

o Sprosti.

MUDRA ZA ZMANJSEVANJE LAKOTE IN ZEJE

Dani dih uporabimo vedno kadar cutimo preobremenjenost s skrbmi, paniko. Enako
pomaga masaza tocke na zunanjem delu zapestja, sploh kadar imamo napad anksioznosti
in palpitacije srca.

« Konec dlani polozi skupaj in objemi grlo.

« Vtem poloZaju naredi dih slamice z ozko zaporo na dnu sapnika. Dih postane glasnejsi,
a ga pride manj skozi. Deluje tako kakor, da ZeliS skozi zaprta usta izgovoriti HAAAA.

« Naredi 9 dihov.

o Sprosti.

MINI TRIKI ZA URAVNAVANJE DELOVANJA SCITNICE

« Odtrgaj mini kos¢ek mikropor selotejpa in ga prilepi vodoravno ez usta tako, da jih
lahko Se vedno malce odpres.

To je mini trik, ki ga uporabljamo ponoci med spanjem. Ker so usta zalepljena tako, da jih
lahko Se vedno malce odpremo, ni panike, da bi se zadusSile. Na tak nacin zacnemo trenirati
svoj nos, da dihamo skozenj. Ogromno teZav z zdravjem in predvsem s Scitnico se nam
namrec pojavlja ravno zaradi tega ker ponociin ez dan dihamo prevec skozi usta in premalo
skozi nos. Zaradi tega se SCitnica susi. Prav tako kadar dihamo skozi usta, telo ne razume, da
je noc in se ne regenerira. Eden izmed posledic je, da se zjutraj potem zbudimo utrujene. Ce
imamo zamasen nos, si ga lahko zvecer speremo ali ga SCistimo z naravnim sprejem.

Lepljenje se lahko uporablja tudi proti smrcanju in drugim zdravstvenim tezavam.

Jlo zacnemo dihati shozi nod,
de sprement nada fiziohomija cbraza.

Ljudje, ki ne dihajo skozi nos, jim gre Celjust naprej, nos pa se zacne vecati.

Ce polepimo usta ¢ez dan, nam prav tako lahko pomaga pri uravnavanju ¢itnice. Osebe, ki
imajo hiperaktivno sc¢itnico namrec ves ¢as govorijo. To zelo iz€rpava in Ce se prepoznamo v
tem, si lahko med dnevom nalepimo selotejp skozi usta, da nas opomni, da govorimo manj.
Tisti, ki imajo hipoaktivno $citnico po navadi govorijo premalo, teZko izrazijo svoja Custva in
glas.

Ce ponoti stiskate zobe, potem zelo pomaga masaZa Celjustnega sklepa pred spanjem.
Stiskanje zob je odraz zategnjenih jeter.

Za nego Scitnice, se lahko prav tako oblecemo v modro barvo. Lahko si tudi nastavimo glasbo
Zuborenja vode. Voda je tista, ki pomirja. Prav tako se priporoca uporaba modrega kristala,
ki ga nosimo na podrodju grla ali pa ga imamo v spalnici.
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GIBALNA MEDITACIJA Z OCMI

Ena izmed najvedjih umetnosti taoizma, dviga notranjih organov in pomlajevanja, je ta, da
spustimo oci do organa oz. do dela telesa, ki ga Zzelimo dvigniti in ga z o¢mi dvignemo. To
je mehanizem liftinga s pomocjo oc¢i. Me smo navajene, da delamo z omi zunanje stvari,
starodavne tehnike pa uporabljajo oci in pogled navznoter za pospravljalnje, dvigovanje in
pomlajevanje notranjih organov. Veckrat sliSimo, da je treba obrniti pogled navznoter. To
ne pomeni samo, da se ukvarjamo same s sabo, ampak, da delamo z o¢mi notranje prakse.
Nase telo ne razume cCe se stres dogaja na televiziji ali v naSem Zzivljenju. Kadar ima film
ogromno efektov, potem to krade energijo nasim ocem in posledi¢no iz nasih jeter, ki pa so
povezana z naso vizijo in aktivnostjo v Zivljenju.

Pri Indijskih plesih in pri starodavnih tehnikah zapeljevanja, se vedno uporabljajo odi.

dBolj ima Zenska fleksibilne oci, bolj modhkemuw sporoca,
da ima mlado maternico, socne jajcrnike in fleksibilne
spaolne organe.

Suhe ocikazejo nasuhovagino. Tudiotrociimajo odprte in migajoCe oci. Prav tako se Zenskam
bolj odprejo oci v asu ovulacije. Obstaja raziskava, kjer so ugotovili, da so striptizete, ki so
bile v ¢asu ovulacije, dobile 50% vec napitnine. Takrat namrec¢ oddajamo vec Zivljenja. Bolj
kot imamo oci fleksibilne, bolj smo privlacne in isto¢asno sporocamo ljudem okoli nas, da
smo polne spolne in Zivljenjske energije.

Jarkoli Zelimo pozdraoiti, gremo tja z ocmi, z
enerqgiyo vz di

*Dano meditacijo lahko delate vse, tudi nosecnice. Vaje je primerna Se posebej za tiste, ki
imate teZave z zanositvijo, z jaj¢niki in tiste, ki ste v menopavzi.

o Palca poloZi pod popek. Tam kjer sta mezincka, tam so jaj¢niki.

« Skoncentriraj se na levi jajcnik.

o Zapriociinse zacnispuscat zlevim o€esom po notranjem toboganu na levi strani svojega
telesa, preko levega dela obraza, levega dela SCitnice, leve dojke, dol do levega jajcnika.

o Predstavljaj si, da z zaprtimi o¢mi krozis navznoter okoli levega jaj¢nika.

o Lahko, da se bos zacela zibat.

o Pogled se ustavi v levem jaj¢niku.

» Predstavljaj si, da zacneS z o¢mi dvigovati energijo iz levega jajcnika gor. To naredis tako,
da z ofmi dvigujes zlato nitko pocasi gor proti levi prsni bradavicki, proti levemu ustnemu
koticku, do levega ocesa.

o Ohrani zaprte odi in zaznaj kako se pocuti leva stran telesa in kako desna. Leva je bolj
dvignjena.

« Ponovi na desni strani.

» Pocasi odpri odi.

S to meditacijo smo dvigovale vezivno tkivo, ki gre preko jaj¢nikov, notranjih organov, prsnih
bradavick, ustnih kotickov in preko oci v Zleze v glavi. Ce to naredimo 3x ali 4x, se zacne na
obrazu poznati razlika. Lahko vklju¢imo tudi vaginalne in analne miSice. Ko delamo to vajo
redno, se nam dvignejo prsi, maternica, telo pa se non stop pomlajuje.

Ce imamo rak na eni strani prsi ali en jajénik nedejaven ali bulico na eni strani &¢itnice,

potem delamo na tisti strani veckrat.
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Po vaji lahko Cutite delovanje v jajcnikih, kar je povsem normalno. Bolj delamo vajo pocasi,
bolj Cutimo in umirjamo Ziveni sistem.

Ce imate teZave z vizualizacijo, si pomagajte tako, da zaprete o¢i in s prsti vlecete po telesu
kakor potuje pogled navzgor.

Pomlad s0 nasi jajcriki.
To so popki nadega Zivljenja. Ce ohranjamo jajénike prekrvavljene, smo vedno v pomladi.

Ce pride do tega, da se med meditacijo ustrasimo, potem samo predihajmo. Prav tako nam
lahko zagode nas Zivcni sistem, ki si Zeli vec akcije in fizicne aktivnosti.

Ta vaja se priporoca preden gremo na zmenek, na razgovor za sluzbo ali preden se moramo
kaj pomembnega pogovoriti, saj nas da v posebno energijo. Mantak Chia je na enem izmed
njegovih letov naucil stevardeso dano vajo, saj se mu je pritoZevala kako nic¢ ne proda duty
free izdelkov. Tako, da se je potem zaprla v straniSce, naredila vajo in nato podrla rekord
v prodaji. To ni manipulacija, ampak ko vidimo nekoga, da je ves prizgan, si tudi mi Zelimo
imeti to stvar.

Ce Zelimo biti bolj vidne in magneticne,
delajmo na ocelv in jajcniki.
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