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INTIMNI POGOVOR

INTRO - RAZSTRUPLJANJE V NASLEDNJIH MESECIH

Februar, marec in april bodo zelo povezani s prehrano. V Soli boste dobile ogromno
informacij, ve pa boste nato pri sebi poiskale kaj je tisto kar vas organizem moti in kje ste
ste zastrupljene. Dobro je, da ugotovimo kaj je tisto, kar nas spravlja iz ravnovesja glede
prehrane, pocutja in zdravja. Za ene so to histamini, za druge oksalati, za tretje fodmap...
Ko se pocutimo na vseh podrodjih izjemno, potem najdemo kaj nam odgovarja. V€asih je
potrebno kar nekaj casa, da pridemo do te tocke in da dolocene snovi odplavimo.

Trenutno berem knjigo »Toxic Superfoods - Sally K. Norton, ki govori o oksalatih. Prav tako
spremljam »Mikhaelo Peterson in njeno Lion Diet«. O vsem tem bomo govorile v naslednjih
mesecih. Plan je, da pogledamo razlicne tipe prehran, kaj nam prinasajo, kaj odnasajo in
zakaj imajo doloceni ljudje take rezultate. Zajele bomo tudi keto dieto, ki je bila narejena
za rehabilitacijo mozganov, demenco in Alzheimerjevo bolezen. Zelo je treba paziti kako se
dela ketozo, da nismo ves ¢as v njej. Tukaj sem kupila tudi webinarje od dr. Courtney Hunt.
Tako, da sedaj vse to gledam, raziskujem in se pripravljam na nasSe naslednje mesece.

DETOX OKSALATOV

Oksalati so komponente dolo€enih rastlin, ki v telesu izgledajo kakor iglice. Zivaliimajo
noge, da beZijo pred predatorji, medtem ko rastline nimajo nog. Zaradi tega se zas(itijo z
razli¢nimi stvarmi, med drugim tudi z oksalati, da niso pojedene. OreScki imajo okoli sebe
doloCene toksine, zato jih je potrebno namakati. Oksalati lahko v telesu proizvajajo
razli¢ne tezave. Zadnje Case je toliko zdravstvenih tezav povezanih s prehrano in glede na
knjigo, ki jo berem, je potrebno seSteti koliko oksalatov imamo dnevno v prehrani ter iti iz
njih dol zelo pocasi. Mikhaela Peterson je imela Ze kot najstnica hud artritis in umeten kolk.
Te stvari je zaCela kasneje raziskovati in prenehala jesti celotno rastlinsko prehrano. Zaradi
tega se ji je bolezen ustavila. Za nekoga so teZave laktoza, za druge histamin, za tretje so
oksalati...

V knjigi niso naSteta superzivila, ampak hrana, ki se Steje kot superzivilo, npr. mandlji,
Spinaca, sladek krompir, ajda... Ene stvari imajo nizek gluten, nizek histamin, a imajo visok
oksalat. Ob vsemu temu se je treba nauciti »voziti slalom«, kar pomeni, da se dolocene stvari
lahko zauZzijejo, ampak v zmernih koli¢inah. Dobro je, da se naucimo videti kaj je nasa teZava
in potem pogledamo kje bi lahko bil vzrok.

Shupaj s0 bomo ustvarile zemijevid vsele morebitrnih
pasti shozi prehuano ter poishkale optimum,
da de bolj Zarimo z vec enerqgije.

KETOZA

Z januarjem sem Sla v ketozo. NaSe telo in moZgani dobivajo energijo iz dveh virov: iz
glukoze (ogljikovih hidratov) aliizketoze (mascob). Jazsem torejdala sedaj svoje mozgane
namenoma za nekaj ¢asa v ketozo. Nisem pa zagovornica, da se to dela ves cas. Ameriska
vojska je nekaj let nazaj vloZila ogromno denarja v raziskave, da bi pomagali vojakom, ki so
imeli zaCetna stanja Alzheimerja, demence in staranja, da bi regenerirali mozgane. Ugotovili
so, da Ce dajo vojake v ketozo, se jim mozgani iziemno pomladijo in izostrijo.



Glede na to, da so mozgani vec kot 60% same mascobe, se v Casu ketoze lahko naredijo
iziemne regeneracije, Se posebej avtoimunih bolezni: Hashimoto, celiakija, multipla
skleroza, tezave s histaminom... Izjemni rezultati so tudi z avtisti in z ljudmi, ki imajo tezave
s kognitivnimi sposobnostmi. Dave Asprey, Wim Hoff in podobni so bili veliki zagovorniki
avtofagije iz vidika, da se da telo v postenje in ketozo ali v hladno vodo. Ko sem z njima
sodelovala pri Juicy and Strong Bootcampu, sem jima rekla, da za Zenske ne morejo veljati
ista pravila kot za moske. Ker smo ciklicna bitja, prekinitveni posti, dolgotrajne ketoze in
konstantne hladne prhe niso enake kot pa ko jih delajo moski. Takrat sta me oba ustavila,
da to ni res, da je za vse enako. Lani je Dave Asprey povedal, da je veliko Zensk dobilo ob
prekinitvenih postih hude hormonske tezave, tako, da za Zenske ne veljajo ista pravila kot
pri moskih. Tudi Wim Hof sedaj isto priznava. Zenske smo €isto drugaéna bitja, kakor
mosKki.

Ker imam trajno poSkodovane histaminske receptorje v celicah zaradi avtoimune bolezni, se
noCem s temi stvarmi igrat, saj vse skupaj vpliva na hormone. Avtofagija je da damo telo v
stanje, ko zacne samo jesti svoje odpadne snovi, medtem ko je ketoza stanje, da telo dobiva
energijo iz mascob, namesto iz glukoze. To pomeni, da se poje samo 20 gramov ogljikovih
hidratov na dan. O temu bomo imele Se predavanja.

Ce imamo Zenske hude teZave, e Zelimo shujsati ali nam ne dela metabolizem, je
dobro, da ga damo za obdobje od 1-3 mesecev v ketozo (od 28 dni do 90 dni). V tem
casu se metabolizem spremeni, inzulin pade in inzulinski receptorji se pomirijo. NajboljSi
as za ketozo je od decembra do konca februarja, oz. se lahko Se vedno dela do poletja. Od
poleti do jeseni, ko je v naravi veC ogljikovih hidratov, pa narava ne podpira 100% ketoze.
Tudi vegetarijanci ste lahko v ketozi z vegetarijanskimi viri. Za vegane je malce tezje, ampak
se vseeno da. Obstaja tudi presnojedna ketoza.

Moje mnenje je, da se gre za 3 cikle v ketozo. Ce imamo menstruacijo ali e je nimamo, si
najdemo cas v mesecu, ko delamo ketozo in ¢as ko uzivamo ogljikove hidrate. To je vse
skupaj varianta med »Fast and Feast«. »Fast« je ¢as ko se postimo z ogljikovimi hidrati in
»Feast« ko se ogljikove hidrate lahko uZiva.

Ljudje imajo v ketozi izjemne zdravstvene rezultate. Nase Zile nam ne masijo mascobe,
ampak povisani sladkorji. Prehranska piramida je zelo narobe obrnjena. Vse skupaj je treba
obrniti na glavo. V ketozi se zaCne telo pospeSeno razstrupljati in lahko se dobi »keto gripa«.
Takrat imamo obcutek, da nas bolijo vse miSice in glava, saj telo preklaplja iz glukoze na
ketozo.

Sama se sedaj v ketozi pocutim odli¢no. Imam cisto koZzo, bistre mozgane in imam povecan
libido. Tudi Garrett je opazil, da sem bolj potrpeZljiva, prijazna, da me ni¢ ne vrze iz tira...
Torej moje telo v tem casu dobiva energijo iz mascob, namesto iz ogljikovih hidratoyv,
tako, da pazim, da ne jem vec kot 20 g ogljikovih hidratov na dan. Imam tudi aplikacijo
»Carb Manager, kjer si izraCunam koliko ogljikovih hidratov uzivam. Drugace nimam rada
razpredelnic in takSnega racunanja, ampak, zelim delati vse po protokolu, da dobim pravo
izkuSnjo in da vidim kaj se dogaja v mojem telesu.

Ko dodajamo ogljikove hidrate, se nam telo za¢ne rediti, saj celice zadrZujejo vec vode.
Ce gremo nato v ketozo, vidimo, da hodimo bolj lulat, da gre vsa ta voda iz telesa. Ogljikovi
hidrati so zato, da pripravijo Zensko na zanositev, da ima ve¢ mas¢ob, mesa in da donosi
plod. Ne glede na to, da redijo, je vseeno prav, da lahko obdrzimo dolo¢eno maso, ki jo
potrebujemo za hormone. Od ovulacije naprej je dobro jesti nekaj ogljikovih hidratov.
Med prvimi dnevi menstruacije in po njej, pa se priporoca, da smo v ketozi. Ko gredo
zenske v ketozo, se jim lahko poveca mascoba na zadnijici in prsih. Narejena je tako, da se
pri Zenskah pojavijo obline, medtem ko ogljikovi hidrati napihnejo povsod. Dobra stvar je
tudi, da se ne strada in da se ne izgubi oblin. Ogljikove hidrate lahko dobimo tudi iz jogurta,
kefirja, sira...
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Ko smo na ketozi, potrebuje telo veliko mineralov in soli. Zaradi tega sedaj dodajam
plazmo planktona, katero so vcasih dajali ljudem v obliki infuzij in se je s tem pozdravilo
veliko neozdravljiv stvari. To sem narocila preko Amazona.

Hrana je okoli 30%, vse ostalo pa dobimo iz okolja.

Ljudje smo baterija, ki dela na sonce.

Voda naSega telesa se aktivira preko luci. Zato moramo imeti v telesu ¢im bolj kvalitetno
vodo in impulze skozi Zleze v glavi, da se lahko voda aktivira ter da zacne baterija delati. Nic
ni enako kot sonce, ampak so rdece luci odlicen nadomestek.

Ko smo v fazi ketoze, boljSe spimo, se hitreje zbudimo, saj ne potrebujemo toliko spanja. Ko
mi je izginila menstruacija, sem zacela dodajati velike kolicine mascobe, vendar sem takrat
Se uzivala ogljikove hidrate. Sedaj sem zacela zmanjSevati ogljikove hidrate, mascobe pa
ostajajo iste. Opazila sem, da imam tudi vec libida, kar pomeni, da je telo v zdravem stanju.
Imam tudi vec idej, moZgani niso utrujeni. Dolocenim ljudem se izboljSa tudi vid, vendar se
lahko na zacetku poslabsa, ker se telo razstruplja skozi oci. To se lahko zgodi zaradi CiSCenja
oksalatov.

NOTRANJA VODA

Glede na to, kaj vse smo se pogovarjale z Izabelo in kar tudi sama raziskujem, sem zacela
dodajati v vodo molekularni hidrogen, ki pomaga naso notranjo vodo spremeniti v
strukturirano plazmo. Narocila sem ga preko iHerb. Molekularni hidrogen se nahaja tudi v
izvirski vodi.

DNEVNI JEDILNIK

Trenutno sem v »boring keto« fazi. Za zajtrk pojem omleto, kamor si dam malo sira. Ce
Zelim »sendvicx, si vzamem kos masla in okoli njega ovijem sir. Prav tako pijem malo kave,
kamor si dam notri bio smetano ali maslo. Od zelenjave jem trenutno zelo malo, od sadja
pa borovnice. Za sladilo uporabljam monk fruit in stevio. Drugace nisem zagovornica stevie,
kajti Ce hoce nekdo zanositi, je to lahko naravna kontracepcija. Prav tako trenutno ne jem
avokada in oresckov. Jem pa bio meso. Za vecerjo si naredim meso na hrustljav nacin, gor
dam kislo smetano in malo sira. Vse to je v bistvu kakor izloCevalna dieta, nato pa bom
zacCela dodajati stvari, da bom videla kaj mi ne pase. Jem tudi ¢okolado z maslom in kakav,
ampak ga Zelim zmanjsati, da vidim kako je glede oksalatov. Uzivam tudi veliko olivhega olja
in okoli 2000 kalorij na dan. Na jedilniku so tudi bio ocvirki in prsut.

To prehranjevanje bo ez ¢as manj »boring.

PIRAMIDE

Piramide so bile misSljene v zaCetku aprila v obliki 2 retreatov, saj nas bo veliko. Ker pride
tudi Devon, bi imel v Sloveniji prav tako par delavnic. Vmes sta me klicala Baba Dare in
Baba Femi, da prideta junija v Slovenijo, kjer bi imela delavnice z obredi zascite, individualna
branja in kako uporabljati naravo. Nato me je klical Mantak in mi rekel, da je letos skrajni ¢as
za koncanje najine knjige o Tao obrazni jogi. Glede na to, da vsaka stvar zahteva ogromno
organizacije, Casa in denarja, je treba vse skupaj dobro razdeliti. NajboljSe, da v Solo objavimo
»Poll«, da vidimo kaj si ve Zelite in kdaj.



NASLEDNJE SOLSKO LETO

Naslednje Solsko leto bo. Glede tega kdaj se bo zacelo, se bomo Se dogovorile. Racunam, da
bi bilo vec dr. Ivice Flis, Primoza, I1zabele in njenega znanja o vodi ter nase prakse. Tudi tukaj
bi vam dala vprasanje ali Zelite imeti premor med enim in drugim Solskim letom ali pa da
kar nadaljujemo. Ena izmed opcij je tudi, da bi imela poleti z Bello »Summer of Seduction,
kjer bi delale prakso Belih Tigric. Vse skupaj bi bilo res juicy in to bi bil tudi pilot za najino
skupno knjigo.

KNJIGA O TAO OBRAZNI JOGI

V knjigi bo napisalo poglavje par izjemnih zdravnikov in dodalo njihovo referenco o
spinalni tekocini in rehabilitaciji. Spela Jak3a bo dodala eno poglavje, prav tako en zdravnik
iz Harvarda... zraven bo tudi vklju¢eno Mantakovo znanje. Napisana bo v slovenscini in
anglescini.

DEVON
ALKIMIJA PINEALNE ZLEZE

Kje je epifiza oz. pinealna zleza?

Najdemo jo tako, da nagnemo glavo naprej, gremo po vratu navzgor in pridemo do mehke
tocke na dnu lobanje. Na to tocko si lahko dajemo gor tudi led ali baker. Stimulacija in
masaza tega dela zelo aktivira pinealno Zlezo. V Egiptu so si dajali okoli glave trakove, da se
je lahko zlato dotikalo luknje na vratu.

Pinealna Zleza se nahaja Cisto na dnu mozganov.

Lahko vzamemo bakreno zico, jo ovijemo okoli drevesa ali pa jo damo v zemljo. Na ta nacin
bo prevodnost energije potekala do tocke na dnu lobanje in bo aktivirala tudi pinealno
Zlezo. Sedaj tudi Cedalje vec ljudi daje bakrene zice v vrt in tako dobijo boljSe pridelke. To
se je pokazalo tudi ko so jih dali v mrtve palice in je iz tega zraslo drevo. Na tak nacin se
energija usmerja in strukturira. Vse to se imenuje »Electro Culture«. Ogromno videov je tudi
na YouTube.

Kaj je skrivnost pinealne zleze?

Finealna Zleza je glaoni racunalnik nasega telesa.

Ceprav smo jo minimalno raziskali, vemo, da je glavna aktivacijska tocka nasega telesa. V
vseh religijah in starodavnih spisih je ve¢ kot omenjena.

Amrita - sveta tekocina in povezava z zlezami v glavi

V novem filmu Avatarja so zvrtali v kitovo srediS¢e mozganov, da bi dobili zlato tekocino, ki
se imenuje Amrita. To je dejansko tekocina, ki se dvigne iz spolnega centra v mozgane in se
natozmesa s svetlobno lu¢jo in elektriko pinealne Zleze ter tako nastane najbolj strukturirana
voda kar jih obstaja.

5

ALL RIGHTS RESERVED



Amriti marsikdo rece »sveta tekocCina« ali »Jezusova tekocina«. V Grscini ji pravijo »Hristos.
Jezus je tisti, ki gre po vretencih navzgor. Hristos pa je, ko se energija tega in Jezusa zdruZzita.
Tudi Zenske imamo spermi podobno tekocino, ki se dviga po hrbtenici navzgor. Enak nacin
lahko to naredijo moski. Ko dvignemo svojo kundalini energijo do mozganov, kjer se pomesa
s tekocino in sijajem, se nase telo centrira in regenerira. To je najbolj mocna tekocina nasega
telesa, ki nas poveZe z drugimi dimenzijami in svetovi.

Kako lahko pripeljemo sonce v pinealno zlezo in jo aktiviramo?

Vse je v nas. Boljimamo aktivno to tekocino, bolj sta leva in desna moZganska polovica
uravnani, bolj se nasSe telo sprosti in regenerira ter bolj tece mikrokozmic¢na orbita.
Bistvo vsega je, da ¢im bolj uravnamo levo in desno mozgansko polovico - yin in yang. Veliko
svetnikovih teles ob smrti ni razpadlo. Ko so jih nasli, so imeli skupaj dlani v molitvenem
poloZaju. Bolj delamo na tekocini in na pinealni Zlezi, ki aktivira naso spinalno tekocino, bolj
se nase telo uravnava in zaradi tega ne propada.

Devon se velikokrat uleZze na travo in si z bakrenim delom pokrije tocko, ki se nahaja za
zadnjem delu glave. To je zanj ena izmed vstopnih tock do pinealne Zleze. Sonce je vir
neomejene energije, je kakor ¢rna luknja in portal. Devon ga sprejema do odi in poSilja do
pinealne Zleze, saj je to najmocnejSa aktivacija. Isto¢asno pa si aktivira akupresurno tocko za
stik s pinealno Zlezo, da Se bolj sporoci soncu kam naj sveti.

Pinealno Zlezo se lahko dotaknemo tudi tako, da damo jezik ¢im bolj v grlo. Pri Tao
obrazni jogi uporabljamo oc€i in jih zavrtimo proti Zlezam v glavi. Spiraljenje oz.
kroZenje je tudi tisto, ki aktivira pinealno Zlezo. V Taoizmu se prav tako delajo spirale.
Ko posiljamo z o¢mi gor ali pa da se fizicno vrtimo, ta energija pride do pinealne Zleze ter jo
aktivira.

Zakaj je pinealna Zleza tako kalcinirana?

Pinealna Zleza nam med drugim kalcinira zaradi fluora v vodi. Ena izmed stvari je tudi kaksne
frekvence vstopajo v nase telo. Taka frekvenca je tudi glasba, kjer je zelo pomembno ali nam
jo zvisuje ali zniZuje.

Glasba, ki nam doigne ustne koticke, je tista, ki doigne
(n oZivlja nado enerqgijo ter pinealno zZlezo.

Zelo pomembno je kaj poslusamo, kaj gledamo in kaj dovolimo, da vstopi v nas.
Velikokrat pazimo na to kaj jemo, ne pa na to kaj poslusamo, gledamo in beremo.

Devonove izkusnje s pinealno zlezo

Najbolj preprosta vaja pri pinealni Zlezi je, da gledamo v nebo. Nas pogled se je namrec
zelo zozal. Ves Cas gledamo navzdol v ekrane in nismo povezani z naravo. Dobro je tudi, da
opazujemo oblake, kako se spreminjajo barve, oblike, kako se odpira modrina, prihaja sivina
in se vse skupaj pomesa ter naredi prostor v mozganih. To je izjemen trening za moZgane,
saj se v spontanem opazovanju odprejo. Vse to so prave iniciacije in meditacije, ki jih dobimo
preko narave.



Barvna terapija

Pinealna Zleza je tista, ki aktivira videnje barv. Je receptor in oddajnik za barve. Ko ljudje
vzamejo ayahuasco in s tem sprostijo DMT iz pinealne Zleze, dobijo vizije in vizualizacijo,
saj ta spusta sok, ki nam omogoca videti Zivljenje v barvah. Ce ljudje vidijo Zivljenje sivo, v
smislu, da je tezko, kaze na to, da je pinealna zleza zakr¢ena in da nima dovolj soka.

Bolj imamo edprto pinealno zZlezo,
bolj barvito Zivljenje Zivimo.

To ne pomeni, da vidimo barve, ampak, da jih tudi ¢utimo.

DMT

Devon obcasno uporablja ayahuasco. DMT je tekocCina nase pinealne Zleze, ki nam daje vizijo
in odpira nove svetove. Zato, da zZleza spusti ven DMT, doloceni ljudje uporabljajo medicino
narave, kot je npr. ayahuasca, da se Zleze odprejo in spustijo DMT. Devon obcasno uporablja
ayahuasca.

Po drugi strani pa je nasa lastna skrb izjemno pomembna. Mi delamo to s Tao obrazno jogo,
Mantak ima npr. »dark roomg, saj se zleze obnavljajo v temi, na svetlobi pa se napajajo.
Zaradi tega se priporoca tak retreat,, kjer Zleze zacnejo proizvajati ve¢ DMT-ja.

Ayahuasca je rastlina, ki je nezno halocigena. V vecini drzav se smatra kot droga in sprosca
DMT lastnega telesa. Zaradi tega ima lahko nekdo na zacetku veliko vizij, nato pa Cedalje
manj. Kajti e ne nahranimo svojih Zlez, da proizvajajo DMT, jih lahko razne droge, kot je
ayahuasca samo Se bolj iz¢rpajo.

Za Devona ayahuasco ni v bistvu ni¢ zunanjega, saj se mu to dogaja tudi z dihanjem in z
glasbo. Pri glasbi je Sel na post z glasbo, kjer so besedila in je posluSal samo klasi¢no glasbo.
Ko ni bilo drugih besedil, je lahko zasliSal svoje misli. To nam da tudi tiSina in opazovanje
narave.

Ko spimo, se nam DMT molekula sprosca. Takrat smov podzavestnem stanjuin se lahko
telo zdravi. Zato ima marsikdo dobre izkuSnje z ayahuasco, saj gre v stanje sproscenosti
in vizije. DMT se velikokrat imenuje tudi »Bozanska molekula«. To je nevrotransmiterska
substanca, ki nam pomaga imeti vizije, sanje in vizualizacijo. Najvec se jo sprosti, ko umremo.
To je najbolj strukturirana voda nasega telesa. Ce stehtamo telo pred smrtjo po smrti, gre
iz telesa pari podobna tekocina, ki naj bi bila DMT in nas odnese bodisi v naslednje Zivljenje,
bodisi v viSje vibracije. Teza tega naj bi bila od 21-33 gramov.

Zaradi tega sama nisem pristas zunanijih aktivatorjev, kot je ayahuasca, ki spros¢a DMT iz
nasega telesa. Tudi Mantak pravi, da je najboljSe, da se jo v ¢asu nasega Zivljenja nabere ¢im
ve(, da nas lahko potem izstreli nazaj domov ter, da jo imamo tudi v telesu za regeneracijo.
Ce imamo izventelesne izku3nje, kjer se sre¢amo s smrtjo, takrat se lahko preko DMT-ja
opazuje svoje telo. Veliko ljudi na tak nacin vidi svoje telo kako lezi. To se lahko zgodi tudi v
dolocenih meditacijah ali nesrecah. Vse to je DMT, ki nam pomaga potovati po poti zavesti.
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Kaj nam dajo dolocene barve?

Vsak organ ima 406jo barvo.

Nasa duSa se preko pinealne Zleze spusti v telo. To je v bistvu 5 elementov in 5 barv,
ki se nato manifestirajo v organih. Ljudje, ki so slepi ali barvno slepi, imajo v notranjem
pogledu izjemne vizije. Ce nekdo ni nikoli videl, ima povsem drugacne vizije. Pinealna
Zleza je tista, ki nam omogoca videti notranje barve vizije. Cedalje ve¢ zdravnikov se strinja
kako pomembna je barvna terapija iz vidika zdravljenja in kako dolocene barve prinasajo
doloceno frekvenco, ki nato zdravi nase notranje organe. Da to naredimo ¢im bolj preprosto,
se zatnemo povezovati z barvami v naravi. Devon uporablja zeleno barvo za zdravljenje
in za prizemljevanje. Njegova meditacija je prav tako zelena barva. Ce vidimo belo barvo
oblaka, modro barvo neba in rumeno-rdeco barvo sonca, na vzhodu ali zahodu, je prav tako
zdravilno. Rjava barva je zemeljska barva. Ko se zatnemo povezovati z barvami, se dvigne
tudi frekvenca nasSega telesa in nasa Custva se zacnejo sproscati. Tukaj je dober primer para,
kjer je moski delal z oCetom, ki je Sel veckrat v izbruhe jeze. Ko se je zaCel povezovati z
barvami in dihati z njimi, je dobil ventil svojih emocij, ki se niso vec generirale v jezo, ampak
v empatijo. Zaradi tega je zopet zacutil svojo Zzeno. Barve omogocajo tudi bliZino, ne samo
zdravljenje.

Mi hranimo svoje telo s 5 frekvencami in aktiviramo 5 delov pinealne Zleze, ki se manifestira
skozi organe. Pinealna Zleza je kakor jedro, ki se razlije po celem telesu in nas povezuje
z nebom.

Mentalne tezave in pinealna zleza

Glede na to, da je pinealna Zleza stikalo za luc, je prav tako zelo ob¢utljiva na lu¢ oz. na
lu€ bioritma narave. Ko se mora med 21. uro - 2. uro proizvajati melatonin, ni potrebno, da
smo ves Cas v temi, ampak vsaj od 23. ure naprej. V primeru, da pinealna Zleza dobi temo
in v jutranjem casu dobi svetlobo, se bioritemska ura celega telesa uskladi z naravo,
mi gremo v ravnovesje, kar pa prinasa tudi psihicno ravnovesje.

Na to temo je odli¢na knjiga »Brain Energy - Christopher M., Palmer MD.« Metabolizem nasih
mozganov vpliva na naso psiho. Ce nam ne delajo Zleze v glavi, prav tako ne dela biokemija
telesa. Ni antidepresiva, ki popravi to, kar me delamo v obliki dihanja, skrbi za Zleze v glavi,
ko dihamo sonce in skuSamo slediti ritmom narave. Vse to je najboljsa terapija za psiho, da
delajo mozgani in nevrotransmiterji dobro in da je takSno tudi nase psihic¢no stanje.

DIH STRELE (Video 2.31.04)

Pri temu dihu se vedno uporabljajo tudi dotiki tistega dela telesa, ki ga Zelimo aktivirati.
Potek diha:

o Usedise.

« 3xvdihni skozi nos.

« Brado potisni rahlo naprej in nagni glavo rahlo nazaj (kot pri vaji Lifting vsega), pritisni
z obema prstoma v najmehkejSo tocko na vrhu vratu (na dnu lobanje) za aktivacijo
pinealne Zleze ter izdihni s ¢im daljSim izdihom skozi nos.

« Zravnaj glavo in zopet 3x vdihni skozi nos.

o Naredi 3-4 ponovitve.

o Sprosti in dihaj umirjeno z ravno glavo z zaprtimi o¢mi ter absorbiraj energijo.

« Ponovi Se parkrat s pavzo, kjer absorbiras energijo.



*QCdi so lahko ves Cas odprte ali pa jih vmes zapres. Lahko naredis tudi tako, da ko je glava
ravna, pogledas proti nosu, ko das glavo nazaj pa zapres oci in pogledas proti temenu. Ce se
ti vrti, imej oci odprte.

Vsaki¢ ko pri Tao obrazni jogi dajemo glavo nazaj, vedno aktiviramo pinealno Zlezo. Ko
dajemo glavo naprej in nazaj, omogoc€amo, da se kri preliva in prenasa po glavi ter s
tem 3e bolj stimuliramo pinealno Zlezo.

Ta tip dihanja se lahko dela ob sonénem vzhodu ali zahodu ali pa doma, ko se potrebujemo
pomiriti. Dobro je tudi delati ob potoku, slapu ali ob tuSu. Tukaj je treba samo paziti, da
se nam ne zvrti. Ponta tega je, da se sliSi vodo. Ta namrec stimulira pretok nasih notranjih
vod. Zleze proizvajajo vodo in Iu¢. Idealno zlitje je proizvodnja vode in lu¢i. To dihanje se
priporoc¢a delati veckrat po malem ¢ez dan ali pa ko smo v naravi. Ce smo bolj nemirne,
delamo dlje, v€asih pa nas Ze 2 ponovitve dajo v mirno stanje. Priporoam, da se dela do
tega trenutka in Se malce dlje, da se uZiva v preklopu. Ob temu preklopu se sprostijo Custva,
kjer lahko na zacetku postanemo tudi bolj zZivéne, potem se pa vse skupaj sprosti.
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