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UvVOD

Zimski Cas je idealen, da napolnimo svoje telo in ga na tak nacin pozdravimo. Sedaj pa smo
vstopile v mesec maj in obdobje Magneticne Zenske. To je cas, kjer lahko svoje telo najbolj
pomladimo, sajjeto letni as ovulacije. Sedajje okolinas najvec energije, kijo lahko izkoristimo
za svojo preobrazbo, za svojo vidnost, za svojo manifestacijo in za svojo magneti¢nost.

Je pa to isto¢asno obdobje, ko se lahko najbolj izErpamo. Narava ima namrec toliko energije,
da se ponazarja kakor obilje in katerega Zelimo me zapraviti. Najverjetneje boste Cutile, da
lahko v tem Casu naredite vec stvari, da se boljSe pocutite in da izgledate boljSe. Zaradi tega
znate to obilje razprSevat. Ampak razprSevanje se lahko placa »zelo drago«. Sedaj je namrec
Cas ko je treba pripraviti organizem na to kar sledi jeseni in v asu zime.

Tako kot imamo Zenske v mesecu ovulacijo, smo na podoben nacin sedaj vstopile v letno
obdobje Magneticne Zenske, ki bo trajalo dobra 2 meseca, nato pa bodo zopet sledili
prehodi. Za nas je trenutno najbolj pomembno, da ujamemo val te energije in ga maksimalno
izkoristimo za to, da napolnimo svojo socnost.

Najvecja napaka, ki jo lahko sedajdelamo je, da se prevecizCrpavamo, da gremo na pretirane
diete in vadbe.

U tem casuw je »many vec<.

Trenutno je namrec izredno aktiven element ognja. Nas obraz stara ravno to, da imamo
preveC ognja in premalo vode. Veliko Zensk, ki so aktivhe Sportnice, ki tecejo, plezajo ali
se ukvarjajo z moskimi 3porti, se lahko moé¢no izsusijo. Ce Zenska med 30. in 40. letom ne
razume, da more zaceti delati na svoji so¢nosti za ¢as perimenopavze in ¢as menopavze,
lahko pristane na trdih tleh realnosti, saj ugotovi, da je porabila svoje hormonske zaloge.

Vsak letni cas in vsaka Zensha v nas
ima svgje pluse ino minuse.

Zato moremo vedeti kaj se nam splaca v doloenem casu delati, da si ne naredimo Skode.
Lahko se vam bo zgodilo, da boste sedaj obcutile vec pritiska v glavi, tudi v obliki glavobolov.
To je zaradi tega ker prehaja energija v glavo. Ce imamo porabljene svoje hormonske zaloge,
potem se rado zgodi, da nam je ta cas zelo tezek. To lahko opazimo tako, da smo bolj
razdrazljive kot obicajno, saj je to tudi Cas testosterona in lahko pozabimo na naso neznost.
Prav tako se lahko pojavljajo teZzave s spanjem. Ta energija se bo stopnjevala skozi cel maj in
sedaj ne govorimo vec o pomladanski utrujenosti.

Je pa seveda »normalnox, da te stvari sedaj bolj cutimo, saj je bilo dolgo ¢asa okoli nas veliko
stresa. Na tak nacin lahko vidimo, da smo izsuSene. Narava hoce v tem ¢asu zacveteti in prav
tako nasi hormoni.

Coetlica porabi najoec energije takrat ko pozene iz
semena v kalcek in nato iz rastline v coet.

Ta dva prehoda sta najbolj naporna tudi za naso energijo. Me namre¢ mislimo, da imamo
veC energije kakor jo v resnici imamo, zato jo izérpavamo, ampak na koncu bomo »placalex.



Ce smo Ze sedaj zelo utrujene, je to resen alarm. To pomeni, da na$ organizem nima
hormonov. Nase telo nima energije in ne more »doseci orgazma«. Zunanja energija nam bo
v tem Casu vedno dala vedeti, da moremo biti produktivne, ampak ¢e zacnemo delati stvari
na silo, bomo to dolgoro¢no hormonsko tudi placale.

Bolj smo Zenske sproscene, vec stvari pride k nam, bolj smo zdrave in fit.

SNic ne delam, pa je vse narejeno.<

To velja za Zensko telo in za Zensko energijo. Me se moramo doucit, da ni res, da se moramo
matrati v Zivljenju. Ta program je samo v nasi glavi. Ne rabimo se opraviCevat ker dobro
izgledamo, ne rabimo se bati, da bo dobremu sledilo slabo in ne rabimo samo ¢akati da bo
nekaj konec. Kadar delamo preproste stvari kakor bo danasnji gi gong, s tem spomnimo
telo, fascijo in zivCni sistem na to kar je nasa prava narava.

Definicija Magneticne Zenske je:

>ROZa ne sanja o cebell.
RozZa zadidi in cebela prileti.<

To je najboljSa definicija zenske energije, kar ne pomeni, da ni¢ ne delamo, ampak, da delamo
prave stvari ob pravem ¢asu. Zenske po navadi vedno mislimo, da moremo nekaj narediti,
da dolo¢ena stvar pride k nam. Ce pogledamo na3o anatomijo, vagina je tako narejena, da
nekaj v njo pride, ne da gre ona po nekaj. Ce delamo proti temu kako smo narejene, potem
ne moremo imeti rezultatov. To so lahko obilje, odnosi, zdravje, karkoli. Svet okoli nas je
narejen za moski hormonski sistem. Ta sistem je za Zenske ruSilen. Moremo se nauciti Ziveti
skladno z Zenskim hormonskim sistemom. S takSnim sistemom kot se rodimo, to je nas
mehanizem. Ce delamo nasproti temu, delamo proti sebi in uni¢ujemo svoje zdravje.

TRENING OBRAZA

Likanje obraza je stranski proizvod tao obrazne joge. Tisto kar je glavnina, je kondicija
moZganov. Ce ste imele kdaj veC operacij, veste kaj lahko naredijo narkoze. Zaradi tega
lahko izgubite spomin, ucljivost, koncentracijo in pomnjenje.

Zakaj veliko Zzensk neha delati tao jogo obraza?

Zato ker naenkrat zacnejo Zaret in se povelevat. Zenske se bojimo svojega sijaja, saj smo
tolikokrat dobile po glavi zaradi tega. Svet je na Zalost narejen tako, da Ce katera Zenska bolj
sveti od druge, jo je treba ugasnit. Velikokrat nehamo delati stvari, ki so najboljSe za nas na
vseh podrocjih, samo zato ker se bojimo vidnosti in razcveta. Ko boste zacele premikati
miSice obraza, boste zacele masirati svoje travme in svoje strahove. Zaradi tega boste
lahko spustile stvari, ki jih drzite v sebi ze leta in leta, vklju¢no s pomanjSevanjem sebe in
z vaSim odnosom do ljudi, ki so za vas toksi¢ni. V€asih se ustrasimo tudi svoje jasnosti, saj
smo prav tako dobile veckrat po glavi zaradi tega. Najbolj boli Ce se to zgodi iz strani Zensk
ali celo od naSe mame. Zaradi tega se skrivamo, pomanjSujemo in noemo izstopati. Bolj kot
vadimo z obrazom, manj se skrivamo in prav tako se v nas vkljucijo doloceni mehanizmi, ki
nas vec ne posiljajo v to, da nehamo sijat.

dBolj smo socne, bolj smo varne.
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Skupaj smo zato, da ena drugo spomnimo, da je varno sijati in da ena drugi damo prostor,
da zasije.

Danes bomo osvojile 3 vaje za ustno kroZzno miSico. Najprej bomo podprle in napumpale
zgornjo ustnico, nato stranski del ust ter na koncu Se spodnjo ustnico.

Ustna kroZna misica je zrcalo analne kroZne misice. Zlebi¢ pod nosom je nas presredek.
Nosnice so vaginalna odprtina in lahko celo ocenimo na njihovo velikost kaksSno
vagino ima Zenska - ozko ali Siroko. OCi so na poziciji jajénikov, kar pomeni, da karkoli
delamo z o€mi, je to direktna povezava z jajcniki. Prav tako ce Zelimo vplivati na oci,
potem dihamo v jaj¢nike.

Na ustno kroZno miSico so pripete vse ostale licne misice.

Jtarkoli delaumo na stabilnoesti ustne khrozne misice,
4 tem preprecujemo, da bl nam padla obraz in
maternica.

AFRODITA

Je vaja za polnjenje in dvig ustne miSice. Poleg nje se dvignejo tudi miSice, ki so pritrjene na
zgodnji del ustne krozne miSice. To so obnosni del, zgornji del li¢nic in stranski del li¢nic.
Vse to je pripeto kakor pahljaca in vpliva na dvig ostalih miSic. Posredno vplivamo tudi na
spodnjo veko in na sencni del.

« Poisci obnosno linijo - nasolabialno linijo, tako, da se nasmejesS in pogledas kje je pregib
ustne krozne misice z ostalimi miSicami.

« Roki daj pred sabo vzporedno in navpicno.

« NezZno potisni palca v sredino obnosne linije. Pazi, da nisi pregroba in da ne poskodujes
sluznice.

o S clenkom kazalca pripni zgornjo ustnico. Pazi, da se ne meckas.

« Ustnico rahlo povleci navzdol, naprej in zopet navzdol kakor, da bi z zapestjem naredila
val.

o Zgornja ustnica objame palca in ves ¢as moc¢no vlece nazaj.

« Spodnja ustnice je sproscena.

o DrZi nekaj asa in vmes dihaj skozi nos.

« Popustiin ponovi 3x.

Vajo delaj vedno pocasi in na moc.

ATENA

Pri tej vaji bomo napolnile stranski del ustne kroZzne miSice in ga dvignile. Delamo na misici
risorius, na ustnih kotickih, na trobilki in na celotnemu licnemu delu.

o Palec desne roke potisni v usta v levi del licnice.

o Z ostalimi prsti pokrij zunaniji del lica.

o Palec potisni rahlo naprej, zunanje prste pa povleci v smeri komolca. Pazi, da se ne
meckas in da roka ne vlece dol. Komolec je rahlo dvignjen.

o Zroko vleci v smeri komolca, z ustnim kotickom pa povleci proti usesu kakor protisilo.
Ves Cas ustvarjaj upor in proti-upor.

o Zdrugo roko se lahko primes za sencni del, da preprecis meckanje.



DrZi nekaj casa in ves cas dihaj.

Spusti in ponovi na drugi strani.

Lahko naredi3 tudi obe roki isto¢asno. Na tak nacin ponovi potem 3e enkrat. Ce si
prekriZzala najprej z levo roko, za¢ni sedaj z desno, da ustvaris simetrijo.

HERA

S to vajo bomo napolnile misico, ki poteka od ustnih kotickov navzdol.

Desni palec potisni v usta na levo stran navzdol od ustnih kotickov.

Z ostalimi prsti objemi spodnjo Celjust.

Palec potisni naprej, spodnjo ustnico pa mocno nazaj. Tako ustvaris upor in proti-upor.
Drzi nekaj €asa in dihaj.

Popusti in ponovi na drugi strani.

Lahko naredi3 tudi obe roki isto¢asno. Na tak nacin ponovi potem 3e enkrat. Ce si
prekriZzala najprej z levo roko, za¢ni sedaj z desno, da ustvaris simetrijo.

TRENING TELESA

PAHLJACA

Vaja za odpiranje srénega dela.

Ulezi se na hrbet.

Pokrci nogi, stopala pa polozi v Sirino bokov.

Roki stegni ravno nazaj.

Z vdihom potisni roki navzdol, dvigni medenico, popek ter odpri prsni kos, ob izdihu pa
pocasi spusti medenico in hrbet, roki pa stegni nazaj.

Naredi 6 ponovitev.

Naredi vajo Afrodito: palca daj v usta pod zgornjo ustnico, pripni s ¢lenki kazalca, povleci
ustnico dol, naprej in Se enkrat dol - naredi val, zgornjo ustnico pa povleci nazaj.

Dvigni zadnjico in se postavi na prste.

Zacni delat kroge z zadnjico 3x v eno smer in nato v drugo smer.

Obraz ves cas drzi vajo.

Dihaj.

Pocasi popusti.

*Nosecnice lahko delate to vajo stoje. Naj bo vse zelo nezno.

AKUMULIRANJE ENERGIJE NA PODROCJU SRCA

S to vajo bomo podprle nebo in Zemljo ter akumulirale energijo na podrodju srca.

Usedi se po tursko.

Roki daj na podrocje srca kakor, da drzis veliko zlato kroglo.

Ena roka gre gor in se dotakne neba, druga roka gre dol in naredi razteg do Zemlje.
Roki povleci pocasi nazaj v obliko krogle, zaokroZzi in daj drugo roko gor, drugo pa dol.
Naredi par ponovitev in vsakic Cuti razteg.

Roki poloZi v obliki mudre vode (narobe obrnjen trikotnik) pod popek v maternico. Sem
se pospravi vsa energija, ki jo naberes. Isto¢asno iz tega dela pobiras energijo, ki jo nato
pretapljas v srce in v sredico v glavi.
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Ql GONG

Ta vaja je sededi qi gong za zbiranje energije iz vseh smeri neba. Hkrati bomo uporabile tudi
aktivacijo notranjega ognja.

Vsaka smer neba ima dolocene vitamine in energije,
Ri 80 naun na veljo i so zelo pomembni za nado
regeneracijfo.

Bolj kot te stvari uporabljamo, bolj smo polne. Bolj smo polne, manj nas privlacijo stvari, ki
SO prazne in niso za nas dobre.

Na rokah imamo 4 meridiane, ki so povezani s srcem: meridian srca, meridian tankega
Crevesja, meridian osrénika in meridian trodelnega grelca. Kadarkoli delamo nezne
zasuke z rokami, je to zdravilno, saj spodbujamo delovanje in uravnavanje nasega ognja.

Pri tej vaji lahko sedimo po tursko, na stolu, lahko pa tudi stojimo.

o Obrni se tako, da bos imela obraz usmerjen proti jugu. Kjer je vzhod, tja obrni levo roko,
na zahod pa desno, hrbet je obrnjen proti severu.

« Najprej poberi energijo iz smeri juga tako, da das roki z obrnjenima dlanema navzgor
naprej in povleci kakor, da bi naredila krog proti sebi. Naredi zasuk v liniji brade in obrni
dlani navzdol proti srcu. Komolca sta dvignjena. Stegni roki naprej, nezno zaokrozi z
vsemi prsti in povleci energijo juga pod popek v maternico v obliko mudre vode. Naredi
3 ponovitve. Vdihni oz. izdihni pri vsaki menjavi gibov.

« Dlani daj skupaj v viSino srca in ju obrni navzgor. Roki stegni naprej in ju odpri vstran.
Zaokrozi z dlanema, zagrabi energijo vzhoda in zahoda ter povleci dol v maternico, v
mudro vode. Naredi 3 ponovitve. Vdihni oz. izdihni pri vsaki menjavi gibov.

« Polozi obe dlani v molitveni polozaj na podrocju srca. Dvigni roki nad glavo in se nagni
nazaj. Dotakni se severa in ga pripelji nazaj v maternico, v mudro vode. Naredi 3
ponovitve. Ko gres nazaj vdihni, ko spustis roki izdihni.

o Povezivse 3 gibe skupaj v 1 ponovitev.

SRCNI MERIDIAN

Nezna masaza te tocke pomaga kadar imamo pani¢ne napade, ob palpitacijah srca, kadar
smo vznemirjene ali Ce se zbujamo ponoci. Masaza te tocke zelo pomirja.

« Pomasiraj tocko srénega meridiana 7, ki se nahaja v liniji mezinca na pregibu zapestja na
levi in desni roki. Tukaj je majhna luknjica, kamor nezno pritisni.



MAGNETICNI OBRED

Sedaj bomo delale obrazno vajo Zlato Zrno, ki trenira ustne koticke. Na ustne koticke so
pripete vse miSice obraza, vezivno tkivo prsi in jajénikov.

Jadar nam ustni koticki padejo, je to znak,
da nada socna energija usihu.

Poleg obrazne vaje bomo aktivirale tudi klitoris, vhod v naso vagino, maternicni vrat, jajcnike
in prsi. Klitoris je skupek Ziv€evja s 3000 Zivcnimi kondici.

Fapotalamusd in klitoris sta dudi doocici,
ki sta Sla vsaka na svgf konec planeta - nadega telesa.

Ne glede na to, da je ena v glavi, druga spodaj, ju moremo redno zdruZevati. Oba sta glavni
lekarni nasega telesa in sta isti skupek Zivéevja. Ce Ziv€evje ni oZivéeno, potem nasi organi
in sistemi v telesu niso prekrvavljeni in Zivi. NajhujSe grozodejstvo za Zensko telo je,
da nekatera ljudstva rezejo klitorise. S tem se namrec odreZe njena cutnost in njen dovod
Zenske energije do njenih organov.

Ce Zelimo povrniti svgje zdrauye,
IMoremo 0Zivcitl kRlitoris in hipotalamus.

Klitoris je v resnici ogromna zadeva, ki je obrnjena pri Zenskah navznoter, pri moskih pa je
to glavica penisa.

Dana3nji obred je iziemen za zdravje celotnega telesa. Ce Zelimo dvigniti magneti¢no
energijo, se ga priporoca delati redno.

» Skazalcema pomasiraj ustne koticke. MiSica ustnih kotickov je velika kakor zrno prosa in

Ze samo masaza tega dela dvigne licka navzgor.

Z ustnicama naredi sproscen AAAAA.

Ustni koticki gredo proti uSesom.

Kazalca nezno polozi na ustne koticke.

Iz AAAAA naredi EEEE tako, da povleces ustne koticke notri.

Ustne koticke vleci mocno notri proti uSesom, zgornjo ustnico povleci ez zgornje zobe,

spodnja ustnica ostane sproscena.

« Zgornjo ustnico ves ¢as mocno vleci Cez zobe, ustne koticke pa mocno gor proti zunanjim
ocesnim kotickom.

o S prsti se lahko nezno primes, da pokrijesS mimiko.

« Ce boli ¢eljustni sklep, lahko prisloni§ prav tako nanj prste. Reden trening bo okrepil
Celjustni sklep.

o Ves Cas drzi in dihaj. Pazi, da ni napetosti v vratu in v ramenih. Vsa napetost in moc je v
ustnih kotickih in v licnem delu.

« Dlani daj na podrodje klitorisa. Vdihni, ob izdihu pritisni na podrocje klitorisa, ga malce
pokrci in dvigni ustne koticke Se bolj. Predstavljaj si kako ustni koticki dvigujejo gor
celoten klitoris. Naredi 3 ponovitve.

o Dlani polozi na vhod v vagino. Vdihni, ob izdihu zapri vhod v vagino in dvigni ustne
koticke. Naredi 3 ponovitve.

o Pozornost pripelji v notranjost vagine. Vdihni, ob izdihu stisni notranji del vagine gor in
dvigni ustne koticke. Naredi 3 ponovitve.

7

ALL RIGHTS RESERVED



Dlani daj na maternico v obliko mudre vode. Vdihni, ob izdihu stisni vaginalne in analne
miSice ter si predstavljaj kako povlecesS celo maternico gor, isto¢asno dvigni tudi ustne
koticke. Naredi 3 ponovitve.

Dlani daj na jajcnike. Vdihni, ob izdihu pokrdi jajénike, pomagaj si s prsti tako, da nezno
pritisnes notri in jih privzdignes ter vse skupaj dvigne$S z ustnimi koticki. Naredi 3
ponovitve.

Z dlanmi povleci energijo do prsnih bradavick. Prste polozi na areole, vdihni, ob izdihu
pritisni v prsne bradavicke, jih privzdigni nezno gor ter ju dvigni z ustnimi koticki. Prav
tako stisni vaginalne in analne miSice. Naredi 3 ponovitve.

Povleci energijo do ustnih kotickov in do senc. Dlani obrni tako, da s prsti primes zunanji
ocesni koticek, spodnjo veko in obrv. Vdihni, ob izdihu mocno povleci dlani nazaj proti
uSesom, mocno zamizi, poglej proti Zlezam v glavi in povleci energijo gor tako, da stisnes
vaginalno in analno misico, vleces preko jaj¢nikov, prsnih bradavick, ustnih kotickov, do
Zlez v glavi. Naredi 3 ponovitve.

Pocasi popusti.

Eno dlan daj na srce, drugo na maternico.

Spusti svoj pogled do srca in si reci: »Dovolim si biti vidna. Dovolim si biti magneticna.
Dovolim si biti so¢na.«

Pocivaj v svoji so¢nosti. Dovoli, da celice absorbirajo ta pretok energije, ki si ga ustvarila.
Pusti, da se energija razporedi. Najpomembnejsi del te vadbe je konec, saj takrat zbiras
energijo.

blagoslovi.

Vse je pospravljeno vate. Ti samo cveti$ in diSiS. To ne pomeni, da ne delujes, ampak, da
delujes iz te energije in brez obCutka pomanjkanja. Kadar si ti vse, potem pridejo stvari
K tebi.

*Ce ne more$ drzati vaje Zlatega Zrna skozi celoten obred, vmes popusti in jo zopet naredi.



