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Danes bomo uporabile Tao Yogo obraza na nacin, ki nam bo pomagal, da bomo preklopile,
Ce se bomo zacele sabotirati, grdo govoriti same s sabo, ¢e nas bo strah, ¢e nas bo skrbelo
obilje, zdravje, partnerstvo... da bomo ujele ta trenutek in zamenjale energijo. Zdruzile bomo
somati¢no vadbo za razbijanje travm, dolocenih vzorcev in stresa skupaj s Tao Yogo obraza.

Ali se vam je kdaj zgodilo, da ste si zveCer zadale plane za naslednji dan in ko ste se naslednje
jutro zbudile, ste imele to Se vedno v planu, ampak potem se je skozi dan vse skupaj kar
razpustilo?

Takoj ko odpremo Instagram, pogledamo kakSno novico ali ko se nam zgodi kaksna
neprijetna stvar, se ves nas pogum in veliina zacneta zmanjSevati. V¢asih se nam to zgodi
na nacin, da se proces ustavitve nasega kroga energije vlece par ur, lahko pa tudi par let. V
tem Casu smo neprestano v krogu panike.

Kar bomo danes naredile, nam bo pomagalo, da gremo iz Ziv€nega sistema vrteCega hrcka
in panike v energijo nasega pravega jaza. Ko pridejo trenutki, ko nas zagrabijo obcutki
panike, strahu, obcutki nemoci... moremo vedeti, da e tega ne naslovimo, se to zacne
povecevati. Te stvari nas v Zivljenju vedno pocakajo in moremo vedeti, da v Casih v katerih
Zivimo, so veliki napor za nas Zivcni sistem, tako, da se moramo res samo objeti kako nam
gre dobro.

Pomislite kaj je tisto kar si najbolj Zelite? Na kateri stvari Zelite doseci preboj v naslednjem
letu?

Ko se odlo¢imo, da Zelimo neko spremembo, se nas ZivCni sistem najprej aktivira ter nam
pomece ven vse strahove, da ne bi to stvar dosegle. To se zgodi zaradi tega, ker nas hoce
zavarovati. Ce tega ne vidimo in ne znamo razumeti kaj se dogaja ter vse skupaj obrniti, se
kreacija na kateri delamo, ne more zgoditi.

e kreiramo z wnom, ampaly z Ziocnin §istemnaon.

Mozgani so glavno stikalo Ziv€nega sistema. Kar je nasa naloga, je ta, da zaznamo kar nas
ziveni sistem kreira.

Lahko si Zelimo veliko stvari ter delamo leta in leta na temu, a nas zivCni sistem v ozadju
blokira, ker nas Zeli zavarovati ali pa ker je preobremenjen in izgorel. Ziveni sistem se nahaja
po nasem celotnem sistemu. Imamo parasimpaticni, simpati¢ni in avtonomni zivni sistem.
Kadar je ta zakrcen tudi ni premikanja spinalne tekocCine, zaradi Cesar se nasi mozgani ne
morejo razstrupljati. Zaradi tega tudi ni transmitorjev dobrih obcutkov in ob tem zacnemo
iskati dopamin izven nas, v nakupovanju, v hrani in v stvareh, ki niso za nas podporne.

Tao Yoga obraza je kakor Crpalka, ki nam pomaga spinalno tekocino dvigovati gor in dol po
telesu, zaradi Cesar se ocisti, hkrati pa pomirja tudi nas Ziv¢ni sistem. Voda pomiri ogenj in
te ne sme biti preve¢, niti premalo.

Ce smo imele v otro3tvu dramo, je nas Zivéni sistem na to navajen in kreira dramo
Se naprej. V primeru, da smo dobile pozornost samo takrat ko smo bile bolne, nas Ziv¢ni
sistem potrebuje odgovornost, zato »Zeli, da zbolimo. Zelo pogosto smo sliSale, da je denar
tezko zasluziti, da tisti, ki ga ima, je pokvarjen, da je treba za velik denar prodati duso... vse
to so nasi mozgani vpili kakor goba. Iz tega se je kreiralo prepriCanje, nevrotransmiterji,
ZivCevje in nasa realnost.
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Tao Yoga obraza torej ne dvigne samo licka, izboljSa tonus, nismo samo sijoce, ampak
nam tudi priZge stikalo naSega pocutja, kjer me odlocéamo kako se bomo pocutile,
ne pa da naSa podzavest ali zunanji svet odlocata namesto nas. To je tista prava in
najmocnejsa stvar.

Regulacia Zivcnega sistema je Rijuc za kreacijo.
Vcasih opazimo, da tiste stvari, ki so nam v Zivljenju najboljSe, naredimo najtezZje in
z njimi odlaSamo. Veliko lazje je 2 uri preziveti na Instagramu, kakor 2 uri pisati knjigo ali
plesati, kar nas v bistvu najbolj veseli. To so stvari, ki jih je treba opaziti. V tem telesu smo

zato, da napredujemo in da se veCamo. Na$ zZiv¢ni sistem mora biti Cedalje vedji, saj je od
njega odvisno nase energetsko polje in koliko lahko prenesemo.

Pregrevanje ziv€nega sistema izjemno utruja in to je ventil do katerega dostopamo preko
treninga nasega obraza. Celjustni sklep je tisti, ki nosi najve¢ stresa, zato se priporoca, da
vsak vecer odlozimo vse tisto kar smo »pojedle ez dan« v stresnem in Custvenem smislu,
tako, da ga zmasiramo.

OGREVANJIE

» Nekajkrat zavestno vdihni in izdihni pod popek.

« NeZno potapkaj s blazinicami prstov po celotnem obrazu.
o Pomasiraj Celjustni sklep.

o Sprosti.

Vsako vajo ponovimo 3x. Prvi€ jo naredimo za ogrevanje, drugic zato, da vaja prime,
tretjic pa, da ostane dolgorocni ucinek.

VAJA DIAMANT

o Odpriustain naredi AAA. Prostora naj bo za en »piskot.

« Vdihni skozi nos in ob izdihu povleci obe ustnici ez zobe.

« Drzi nekaj Casa in pazi, da se usta ne zapirajo ter da ustni koticki ne vlecejo dol.

« Vdihni skozi nos in ob izdihu potisni ustne koticke gor. IstoCasno se licka tudi dvignejo.
« Pazi, da so ustnice ves cas skrite za zobmi.

o Dihajin drzi.

« Vdihni, ob izdihu potisni brado rahlo naprej. Celjustni sklep ne sme boleti, se ga pa zacuti.
o DrzZinekaj casa in dihaj.

o Sprosti.

o Odpri usta in naredi AAA.

« Vdihni in ob izdihu povleci obe ustnici ¢ez zobe.

« Vdihni, ob izdihu potisni ustne koticke gor.

« Vdihni, ob izdihu potisni brado rahlo napre;j.

o Vdihni, zadrzi sapo ter pokrci miSice medeni¢nega dna (vaginalno in analno), izdihni in
popusti celo vajo.
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Odpri usta in naredi AAA.

Vdihni in ob izdihu povleci obe ustnici ez zobe.

Vdihni, ob izdihu potisni ustne koticke gor.

Vdihni, ob izdihu potisni brado rahlo naprej.

Vdihni, zadrZi sapo ter 2x pokrci miSice medeni¢nega dna (pokrci, popusti, pokrci), izdihni
in popusti celo vajo.

Vdihni in ob izdihu povleci obe ustnici ez zobe.

Vdihni, ob izdihu potisni ustne koticke gor.

Vdihni, ob izdihu potisni brado rahlo naprej.

Vdihni, zadrzi sapo ter 3x pokrci miSice medeni¢nega dna (pokrci, popusti, pokrdi, popusti,
pokrdi), izdihni in popusti celo vajo.

Sedajsmov ¢asu Carobnice invode. Takrat spodnja veka potrebuje najve¢ nege in pozornosti.
Zato je dobro, da naredimo v vecernem cCasu vaje za krepitev spodnje veke. Ni vazno ali
imamo gubice, podocnjake ali nicesar, vseeno je dobro, da spodnjo veko »poboZamox.

SPA ZA OCI

« Dvigni roke, razsiri komolce in spusti ramena navzdol.

« Sredinca postavi na obrvi, kazalca poloZi na Celo. Ti prsti so fiksni.

« Spodnja dva prsta polozi ob spodnjo veko.

o Poglej gor in dvigni spodnjo veko kakor, da bi te zaslepilo sonce ali Ce bi Zelela prebrati

droben tisk.

S prstancema in mezincema nezno pritisni v dvignjeno spodnjo veko.
Zacuti kako je dvignjena.

Drzi nekaj €asa in dihaj.

Sprosti spodnjo veko, umakni spodnja prsta in ponovi Se 2x.

Sprosti vrat, tako, da objames glavo z eno roko in jo povleces vstran.
Ponovi razteg Se na drugi strani.

POVEZAVA (SKLAPLJANJE) VAJE DIAMANT IN VAJE SPA ZA OCI

Odpri usta in naredi AAA.

Vdihni in ob izdihu povleci obe ustnici ez zobe.

Vdihni, ob izdihu potisni ustne koticke gor.

Vdihni, ob izdihu potisni brado rahlo naprej.

Zadrzi vajo.

Sredinca postavi na obrvi, kazalca polozi na Celo.

Spodnja dva prsta polozi ob spodnjo veko.

Poglej gor in dvigni spodnjo veko.

S prstancema in mezincema nezno pritisni v dvignjeno spodnjo veko.
DrZi celoten obraz, vdihni, zadrzi sapo, pokrci miSice medeni¢nega dna, izdihni in popusti
obraz. Roke lahko ostanejo kjer so.

Odpri usta in naredi AAA.

Vdihni in ob izdihu povleci obe ustnici ez zobe.
Vdihni, ob izdihu potisni ustne koticke gor.
Vdihni, ob izdihu potisni brado rahlo naprej.
Zadrzi vajo.

Sredinca postavi na obrvi, kazalca polozi na Celo.
Spodnja dva prsta polozi ob spodnjo veko.
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o Poglej gor in dvigni spodnjo veko.

« S prstancema in mezincema nezno pritisni v dvignjeno spodnjo veko.

o DrZi celoten obraz, vdihni, zadrzi sapo, 2x pokrci miSice medeni¢nega dna, izdihni in
popusti obraz. Roke lahko ostanejo kjer so.

o Odpri usta in naredi AAA.

« Vdihni in ob izdihu povleci obe ustnici ¢ez zobe.

o Vdihni, ob izdihu potisni ustne koticke gor.

« Vdihni, ob izdihu potisni brado rahlo napre;j.

o ZadrZivajo.

« Sredinca postavi na obrvi, kazalca poloZzi na Celo.

« Spodnja dva prsta poloZi ob spodnjo veko.

o Poglej gor in dvigni spodnjo veko.

« S prstancema in mezincema nezno pritisni v dvignjeno spodnjo veko.

o DrZi celoten obraz, vdihni, zadrZi sapo, 3x pokrc¢i miSice medenicnega dna, izdihni in vse
popusti.

Kristale se da informirati in ti prav tako vplivajo na vodo. Tudi v nas so izjemni kristali. V
centru mozZganov imamo t.i. »Kristalno Palaco, ki je dobila ime ravno zaradi tega, ker imamo
tudi tukaj kristale. Vse ure, telefoni in racunalniki imajo v sebi kristale, da lahko shranijo
informacije. Enako je z nasimi Zlezami v glavi.

Vsa plazma iz katere je sestavljen celotni Univerzum in vsi mi, je tekodi kristal. V sredini
nasih Zlez imamo bolj zgoscene kristale, ki sprejemajo in oddajajo informacije. Zato je zelo
pomembno, da ti kristali ne kalcinirajo. Bolj se jih Cisti, bolj so pretocni, bolj lahko Zarijo.

Ob treningu Tao Yoge obraza se nas obraz prekrvavi. V miSice prinesemo kri in kisik. Z
njihovo pomocjo nahranimo kozo in posiljamo energijo skozi lobanjsko skorjo v notranjost,
kjer je glavno stikalo. V notranjost mozganov ne moremo videti, ampak vidimo takojSen
ucinek na obrazu.

Nekatere ljudi stres poganja in ga uporabijo kot gorivo, medtem ko drugi ob najmanjsem
stresu kapitulirajo.

Zleze v glavi so tiste,
ki dolocijo ali je stres pogorn ali samo 4tres.

Od tega kako so proZne in mocne, sporocijo nadledvicni Zlezi, ta pa se temu primerno
odzove. Ce imamo DHEA hormon dvignjen, ki je hormon pomlajevanja in se zaéne njegova
proizvodnja v glavi, bo ta vzel stresni hormon kortizol in z njim Sibal naprej. Je pa treba telo
seveda tudi sprostiti, umiriti in ga regenerirati. Posledica travme je lahko tudi, da prevec
delamo, da se ne ustavimo in ko to naredimo, zbolimo, saj smo bile prej ves ¢as v pogonu.

Dajmo sedaj fokus na to kje Zelimo v naslednjem letu narediti preboj, to utelesiti in iz
nevidnega prenesti v vidno. Ob tej Zelji in nameri se nam ponavadi vedno aktivira glas, ki nas
Zeli prepricati, da to ni mogoce oz. da si tega ne zasluzimo. To je protiuteZ nase Zelje. Primer:

Nisem vredna; nisem sposobna; prestara sem; premlada sem; presuha sem; predebela sem;
ni pravi ¢as; nimam ¢asa; ni varno, da sem vidna; nimam dovolj denarja; nimam energije...

Prva stvar, ki jo je treba ozavestiti, je ta, da ujamemo trenutek, ko postanemo tecne, ZivCne,
ko nas postane strah, nas zacne Crviciti v Zelodcu in se zacnemo sabotirati. V tem trenutku
zacne nas Ziv¢ni sistem kreirati nasprotje temu kar si Zelimo.
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Pojavi se »Crv« 0z. »parazit«, namesto, da bi kreirale tisto, kar Zelimo. 99,9% ljudi na tem
svetu ne ujame teh trenutkov in jih ne razume. Dobro je, da to zaznamo, pogledamo ali je to
nase ali smo ga dobile iz zunanjega sveta (iz Instagrama, nekdo nam je nekaj rekel...).

Glede tega bomo sedaj spoznale 3 zdravila: kako si pomagati ¢e imamo tezave z obilje, z
zdravjem in z intimnostjo.

KAKO S| POMAGATI PRI TEZAVAH Z OBILJEM

Npr., da smo dobile parazita glede nasega obilja. Pojavijo se glasovi, da ne bomo zmogle,
da nismo sposobne, da je vse drago... to nas preprica, da za nas ni obilja. Ko ga ozavestimo,
naredimo naslednjo vajo:

o Prekrizaj roke in poloZi levo dlan na desno ramo, desno pa na levo.

« Zacninezno in izmeni¢no tapkati z dlanema.

« Sprosti tapkanje in obdrzi roke prekrizane.

« Naredi dolgi O.

« Povleci samo zgornjo ustnico Cez.

o Dvigni licka in pazi, da se pri oeh ne meckas.

o S prekrizanimi dlanmi z vso moc pritisni v napete licnice, medtem ko li¢ka pritiskajo ven.

o Zapriodiin jih zarotiraj v sredino glave.

« DrZivajo in preko diha prepelji v moZgane afirmacijo, ki je povezana z obiljem: »Jaz sem
vredna obiljak, Imam cudovit dom«, »Imam toliko denarja, ki ga potrebujem in Se vec...

o Sprostivajo in stresi roke.

« Objemi se in se zazibaj.

S somati¢nim zdravljenjem povezemo desno in levo mozgansko polovico ter vklopimo
parasimpati¢no ZivCevje.

Vsak del obraz je povezan z dolo€enim notranjim organom. Notranji organi so
povezani s petimi elementi oz. z naSimi Zenskami v nas, kar je povezano s podrodji
nasega Zivljenja. Z obiljem so povezana pljuca in nasa Kraljica. To je nas nos, nasolabialni
del in licnice.

Nase oci so najboljsi kabli za elektriko. Preko teh kablov prepeljemo v center mozganov
sporocilo za katerega Zelimo, da se poveca.

S pomodjo vaje in novega zavedanja naredimo fizicno spremembo v nasem zivénem sistemu.
Zibanje sinhronizira levo in desno mozgansko polovico, da se nova informacija absorbira.
Ob tem se zaCne spreminjati nasa biokemija. Nase misli vplivajo na molekule, ki se ustvarjajo

v nasSem telesu.

Ce se nam strah glede obilja pojavi medtem ko stojimo v trgovini v vrsti, je dovolj, da se
potapkamo ali da z jezikom podrsamo po ustnem nebu. Na tak nacin umirimo Zleze.
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KAKO SI POMAGATI PRI IZBOLJSANJU ZDRAVIJA IN DVIGU
ENERGIJE

Ce se v nas pojavi panika, utrujenost, teZa in pomanjkanje energije kljub temu, da smo
ponoci dobro spale in Ce Zelimo izboljSati zdravje, zopet ozavestimo parazita in obcutke ter
naredimo naslednjo vajo:

o Prekrizaj roke in poloZi levo dlan na desno ramo, desno pa na levo.

e Zacni nezno in izmenicno tapkati.

o Sprosti tapkanje in obdrzi roke prekrizane.

o Naredi AAA.

o lztega naredi EEE.

« Zgornjo ustnico povleci ¢ez zobe in dvigni ustne koticke gor.

« Vzemikazalca ter pritisni z levim v desni dvignjeni ustni koticek in zdesnim v levi dvignjeni
ustni koticek.

o Zapriodiin jih zarotiraj v sredino glave.

« Drzivajoin preko diha prepelji v mozgane afirmacijo, ki je povezana z zdravjem in dobrim
pocutjem: «Jaz sem popolnoma zdravax...

o Sprostivajo in stresi roke.

o Objemi se in se zazibaj.

Cez ustne koti¢ke gredo vsi Zelodéni meridiani, ki so povezani z nasim zdravjem in z
inzulinom.

S to vajo dvigujemo motivacijo, naso Zeljo in zdravje.

KAKO SI POMAGATI PRI I1ZBOLJSANJU INTIMNOSTI V
PARTNERSTVU

Ce se pojavijo dvomi ali prepiri v partnerstvu, zopet ozavestimo parazita in ob&utke ter
naredimo naslednjo vajo:

o Prekrizaj roke in poloZi levo dlan na desno ramo, desno pa na levo.

e Zacni nezno in izmenicno tapkati.

o Sprosti tapkanje in obdrzi roke prekrizane.

o S prekrizanima rokama, s prstancema, sredincema in kazalcema pritisni pod obrvi, jih
dvigni, raztegni to podrocje in z obrvmi zacni potiskati dol kakor, da bi se Zelela namrsciti.
Namesto prstov lahko uporabis tudi celotne dlani.

o Zapriodiin jih zarotiraj v sredino glave.

« Drzivajoin preko diha prepelji v moZgane afirmacijo, ki je povezana s partnerstvom: «Jaz
sem v globokem intimnem in podpornem partnerstvu...

» Sprosti roke in objemi sencni del - Partnersko Palaco.

o Zapriodiinsein se zazibaj.

o Sprosti.

Partnerska Palaca se nahaja na obrazu na podro&ju senc in obrvi. Ce imamo zategnjena
jetra, to prav tako vpliva na nase partnerstvo.

Te vaje nas dajo v energijo resitve. Lahko naucimo tudi svoje otroke.

Jlo dvignemo svojo enerqijo, se zgodijo reditoe.
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Ce smo v Zivljenju doZivele veliko travm, nasi moZgani ne lo¢ijo kaj je na3a travma in kaj
od nekoga drugega. Kadar gledamo kaksSne novice in zacutimo paniko, mozgani ne bodo
locili, da se nam te stvari ne dogajajo. Ob tem se zakrcimo, istoCasno pa tudi nasa zavest in
resitve. Ce je v svetu veliko stresa, postanemo kar naenkrat na avtopilotu namesto, da bi
videle reSitve.

Jao Yoga obraza nas vraca v nase telo.

Prav tako nam za par ur ustavi gravitacijo obraza. Veliko ljudi gre vseeno raje iz svojega
telesa v razlicne substance in otopelost ker ne Zelijo stvari Cutiti. S temi vajami spreminjamo
usodnost v ugodnost.

Naredimo iz svinca zlato.

Nase telo je namrec alkimijski cudez. Bolj to delamo, bolj pomagamo tudi vsem okoli nas.

OHLAJANIJE

+ NeZno pomasiraj Celo.

« Postavi prste na sredino Cela, vdihni ter jih ob izdihu povleci narazen in navzdol.

« Ponovi 3x.

o Pete dlani daj v sencni del.

o NeZno pomasiraj.

« Pomasiraj uhlje in celotna usesa.

« S prsti pojdi v lasis¢e, pomasiraj in povleci lase navzven.

o Pomasiraj notranja oCesna koticka.

o S palcema pomasiraj luknjici pod lobanjsko kostjo - stikalo za umirjanje jetrnega ognja.

« Dvigni roki nad glavo, izdihni CUUU (zvok za umirjanje ledvi¢ne energije) in spuscaj roki
navzdol. Ob tem spustisS dol vse kar ne potrebujes.

« Ponovi 3x.

o Segrejdlani, jih poloZi na ledvice in krozno pomasiraj.

o Pomasiraj trebuh.

o Sprosti.

V tej energiji oaze bomo skozi celo leto. Bolj kot bomo Sle notri, bolj bomo lahko zunaj
delovale.



