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Danes nas Caka napredna delavnica Tao yoge obraza, katero bomo imele tudi vsak Sesti v
Soli, v okviru torkovih vadb. Pogovarjale se bomo o zelo pomembnih temah in nato poskrbele
za njih skozi prakso.

(Video 0.20.30)

Trenutno Zivimo v svetu, kjer je ogromen porast mozganskih tezav pri ljudeh vseh starosti,
ne samo pri Zzenskah v ¢asu perimenopavze in menopavze, ampak tudi pri mladih puncah.
Ze pri dvajsetletnicah vidimo, da imajo depresije, anksioznost, praznino, izgubo motivacije
in iskric v ocCeh.

Jskrice v ocelv so dohaz prizganilv mozganaoo.

Zdravniki, tako klasi¢ni, kot hormonski pravijo, da je psihi¢no in hormonsko stanje ljudi v
poraznem stanju. Nikoli Se ni bilo Cesa takega. Zato je prav, da se naslovi to temo. Smo
namrec v epidemiji mozganske izgorelosti. Veliko otrok ima ADHD, motnje pozornosti, veliko
pa je tudi nediagnosticiranega, kot je avtizem, kjer so otroci verbalni, ampak imajo tezave z
mozgansko biokemijo.

Zaradi tega se dogajajo Stevilni samomori in hude diagnoze teZzav z mozgansko biokemijo.
Ne samo, da se moramo o tem pogovarjati, ampak to tudi ustaviti. Zato ima Tao yoga
obraza velik poudarek na mozganih. V znanju nam manjka prakticna komponenta. Ketoza je
metaboli¢no stikalo. Ko so mozgani v ketozi, nasi mitohondriji proizvajajo 400% vec energije.
To je ena izmed metod kako lahko podpremo moZgane s prehrano in superzivili.

Ce npr. $¢itnica ni prekrvavljena in oZivljena, ne bo pomagal noben euthyrox ali kak3en
drug dodatek, saj ne bo prislo do prave absorbcije. Ce avto nima koles, lahko nato¢imo vanj
najboljSi bencin, a se vseeno ne da z njim vozit. Tukaj je doprinos Tao yoge obraza tako zelo
pomemben.

Dr. Zappaterra iz Harvarda, ki bo gost nasSe Sole, prav tako pravi, da ko prinesemo kisik in
cirkulacijo v mozgane, se cerebrospinalna tekocina zavrti in postane pretocCna, zaradi Cesar
prehrani mozgane. Fizicno delo je pomembno, kar je potrebno narediti v naSem telesu in
mozganih. Nase kable Ziv€nega sistema je potrebno prekrvaviti in razbremeniti pregrevanija,
ki ga stres dela. To je temelj vsega.

Seveda imamo tudi rade, da se nam dvigne obraz in napnejo licka. Obraz je diagnosticni
obraz, saj nam pokaZe kaj se dogaja znotraj nas. Zal se Ze na mladih puncah vidi, da ni
energije in Zara na obrazu, ne glede da je obraz lep. Energijska praznost je zelo zastrasujoca
in to se vidi Cedalje bolj pri mladih ljudeh.

So stvari, ki jih je potrebno delati in stvari, katere je potrebno ozavestiti, da jih nehamo delati.
Najlazji koraki so tisti, kjer ozavestimo kaj je potrebno nehati delati. Takrat nastane prazen
prostor. Ponavadi gre za razvade in navade. V Soli bomo spregovorile tudi o odvisnostih, o
prehrani, vajah, o razli¢nih tipih dihanja ter kako vzpostaviti hormonsko bazo. Ko ustvarimo
pogoje, da hormoni delajo, lahko pocivamo in se vse naredi samo od sebe. To je nas
cilj. Je pa treba do tja priti po korakih in da se imamo vmes fajn.
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Pomembno je, da delamo ob pravem Casu prave stvari. NihCe nima cas, da “stoji vsak dan na
glavi 8 ur”, ampak da dela prave stvari v podporni skupnosti.

Kaj najboljopazate glede mozganov prisebi, partnerjuinotrocih?

Cutite fokus, imate dober spomin, imate meglo v glavi, imate teZave s koncentracijo skozi
dan, zvecer pa ne morete nikakor izklopiti mozganov, morda ne morete zacutiti pravega
veselja in vidite, da nekaj ni v redu? Morda vam je tezje brati knjige, po Instagramu pa lahko
scrolate ure in ure...

Ce se zbujate ponodi, npr. okoli 3h zjutraj in ne morete zaspati nazaj, prav tako kaZe na
disbalans mozganov. Migrene so velikokrat hormonskega izvora, ko telo preklaplja iz
estrogena v progesterone ter ne more preklopiti ali pa je povezano s prehrano, ki ima
histamin. Veliko je tudi tenzijskih glavobolov.

Lahko, da se zbudite zelo zateCene in polne vode. Enako se dogaja z mozgani, saj dobesedno
otelejo. Tako kot imamo zacetene gleZnje, tako so lahko zateceni moZgani. Ce so konstantna
mozganska vnetja in ko ne more cerebrospinalna tekocina cirkulirati oz. ko je izsuSena,
potem postane zacasno mozgansko vnetje trajno. Iz tega lahko nastanejo multipla skleroza
in Alzheimer. Zato je tudi zelo pomembno, da odstranimo prehrano, ki povzro¢a vnetja. Ce
pridemo na obisk v starejSo hiSo na vsake toliko ¢asa in odpremo pipe, vidimo, da se vedno
nekaj zamasi, saj niso pretocne. Enako je z nasimi mozgani.

V nasi glavi je racunalnik, ki je poln “kablov, kodiranja in grafi¢nih ploscic”. Racunalnik ne
bi nikoli pustili na soncu, saj nas je strah, da bi pregorel. Stres - kortizol je vrocina. Potem
pridejo vnetja, travme itd. Manj kot imamo zenske hormonov, manj je socnosti in vode.
Zaradi tega je Se veC pregrevanja, kjer nastane mozganski vozel, ki ga je treba razvozlati.

(Video 0.40.13)

Danesbomo dostopale do sredice vmozganih. Koimamo dolocen cilj, je dobro, da ozavestimo
cilino lokacijo, pogledamo kaksno sliko, zacutimo to v telesu ter nato pogledamo z omi v ta
del. Tako dostopamo do njega.

V sredici v mozganih imamo “3 piramide, okoli njih pa jezero cerebrospinalne tekocine”. S
pomocjo diha in vadbe moramo ustvariti valovanje, pretocnost, kisik, cirkulacijo in upor iz
strani obraznih miSic v sredino glave. Tukaj je nase glavno stikalo Zivénega sistema, vseh
hormonov in nevrotransmitorjev dobrega pocutja. Ko pridemo v glavno stikalo, potem je
elektrika v naSem celem telesu priZzgana in uravnana. Ta del bomo danes najbolj aktivirale.
Do te lokacije bomo dostopale s pomocjo misic. To je glavno orodje, ki ga imamo pri vadbah
Tao yoge obraza. Do sredice bomo dostopale preko moZganov skozi posamezna vrata.
Mozgani so zasciteni, so pa posamezna podrocja, kjer lahko pridemo notri.

Ta podrocja so:

1. Spodnja veka

2. Sencni del

3. Jezik, ki se pripne navpicno na nebo in ob tem masiramo od spodaj navzgor
4. Temenska tocka na vrhu glave.

Ko pridemo do sredice v moZganih, to zacutimo.
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SPODNJA VEKA

o 3 prste poloZi na spodnjo veko.

o Vdihni skozi nos in ob izdihu nezno pritisni s prstancem na kost spodnje veke.

o Vdihni skozi nos in ob izdihu nezno pritisni s sredincem na kost spodnje veke.

o Vdihni skozi nos in ob izdihu nezno pritisni s kazalcem na kost spodnje veke.

« Vdihniskozinosin obizdihu pritiskaj skupaj a izmenicno z vsemi 3 prsti, kakor, da valovis.
o Sprosti.

Sedaj smo potisnile staro tekocino ven. Ce jo imamo veliko, se nam mogoce poznajo stari
podocnjaki.

o Dvigni spodnjo veko kakor, da gledas v sonce, ki te blesci.

o Pazi, da ne dvigas Cela.

o Pripravi 3 prste in jih razporedi na spodnjo veko.

« Poglej gor, dvigni spodnjo veko, pritisni vanjo s ploskimi prsti in obCutno ter nato popusti.
Pritisni v kost in miSico, ne v zrklo.

o Ponovi 3x.

o Sprosti.

« Naredi dolgin ozek O.

o Vdihni skozi nos in ob izdihu povleci zgornjo ustnico cez zobe.

o Spodnja ustnica je sproscena, pazi, da se O ne razsiri v A.

o Zakleni obraz, kar pomeni, da ne premikas nikamor vec in da drzis pozo.

« Poglej gor, dvigni spodnjo veko, pritisni vanjo s ploskimi prsti in obCutno ter nato popusti.
o Ponovi 3x.

o Sprosti.

Telo veliko hitreje reagira ko nadzirano zadrzimo sapo. To bomo sedaj vkljucile v vajo.
*Nosecnice in osebe z visokim pritiskom ne zadrzujte sape.

« Naredi dolgin ozek O.

o Vdihni skozi nos in ob izdihu povleci zgornjo ustnico cez zobe.

« Poglej gor, dvigni spodnjo veko, vdihni skozi nos, zadrZi sapo, pritisni v spodnjo veko s
loskimi prsti in obCutno, drzi 3 sekunde ter nato popusti.

o Ponovi 3x.

o Sprosti.

Spodnja veka je povezana z ledvicami in nadledvicno zlezo. Takoj ko jo dvignemo, se telo
zacne pocutiti varno. Nase telo ne proizvaja spolnih hormonov, Ce se ne pocuti varno. Dvig
spodnje veke je tudi trik pri anksioznosti.

*Domaca naloga: Do naslednjega torka vsak dan dvigni 36x spodnjo veko in pritisni vanjo.

V aprilu in maju se vam lahko pojavljajo tezave z vnetimi in suhimi o€mi. To je ¢as cvetenja,
oCi pa so povezane s jetri. Vlaznost oci je povezana tudi s hormoni in estrogenom. Vaje
navlazijo oCi in istoCasno signalizirajo telesu za optimalno proizvodnjo estrogena. Gre v obe
smeri. Vsaka vaja za oci regenerira tudi jetra. Prav tako nas zbudi. Dih je pa tisti, ki pove
do kje “navijemo vajo”. Ce delamo zvecer zato, da se zjutraj zbudimo brez podo&njakov,
uporabimo drugacen dih kot zjutraj.
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SENCNI DEL IN TOCKE NA NEBU

Ko od spodaj pritisnemo na nebo, s tem pomasiramo mozgane in jih aktiviramo. To so
posebne odzivne tocke, ki jih imamo notri. Ko delamo na sencnem delu, se zacne sproscati
tudi Celjustni del. MiSice morajo biti sprosc¢ene ter prav tako v formi. Tako se nam dvigne
ves obraz, napetost iz ¢eljusti pa popusti. Ce imamo glavobol v senénem delu, pomeni, da
je ta del napet. Tudi ¢e Skrtamo ponoci z zobmi, se zategne sencni del. Ta zateg vpliva na to,
da so dlesni slabo prekrvavljene, zaradi €esar se lahko pojavi parodontoza. Ce imamo vse
zategnjeno znotraj, je tudi ugriz nepravilen, obraz pa postaja z leti Cedalje bolj nesimetricen
vV eno smer.

« NeZno pomasiraj sencni del.

o Pete dlani daj na sencni del.

. Ce Zeli§ polikati smejalne tacke, lahko da3 pete dlani bliZje, ¢e ne jih poloZi bolj nazaj.
o Roke razsiri.

o Pritisni z dlanema v sencni del.

o Tesno objemi glavo, kot, da bi imela celado in povleci mocno nazaj.

o Ob tem naredi macje oci.

o Sprosti.

« Dvigni pogled in spodnjo veko.

o Pritisni v sencni del in povleci nazaj.

o Vdihni, zadrZi sapo, zapri oci od spodaj navzgor ter nato popusti.
o Ponovi 3x.

o Sprosti.

« Dvigni pogled in spodnjo veko.

o Pritisni v sencni del in povleci nazaj.

« Vdihni, zadrZi sapo, zapri oci od spodaj navzgor, pritisni jezik navpi¢no na nebo ter nato
popusti.

o *Nosecnice in osebe z visokim pritiskom ne zadrZujte sape.

o Ponovi 3x.

o Sprosti.

o Pomasiraj s prsti sencni del in poisci prostor, ki se nahaja med dvema kostema.
« Raztegnita prostor z obema dlanema.

o Tako se sprosti Celjust in odpre oci.

o Sprosti.

AKUPRESURNE TOCKE

o Ssredincema pritisniv notranja oCesna koticka, kazalca pa v zunanja. Obe tocki sta mocni
akupresurni tocki za krepitev vida neodvisno od tega kaj je razlog za slabsi vid.

« Poglej gor in dvigni spodnjo veko.

o S kazalcema zacni pocasi vleCi narazen.

o Ssredincema Se bolj pritisni v obnosni del.

« Skonico jezika pritisni navpi¢no v nebo.

o Vdihni, zadrZi sapo za 3 sekunde in popusti.

o *Nosecnice in osebe z visokim pritiskom ne zadrZujte sape.

o Ponovi 3x.

o Pomasiraj s prsti obe tocki.

o Sprosti.

o Segrej dlani in poloZi sredino na zaprte oci - palming. Glava naj pade na dlani in tako se
vse sprosti.
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Jako dolgo kot napenjamo midico,
tako dolgo jo je potrebno tudi sprodcati.

Ne Zelimo imeti zategnjenega obraza, ampak fit misice.

(Video 1.32.00)

Kje na obrazu najprej vidimo, da ima nekdo tezave z mozgani?

To so oci. Ni zara, oseba ne more drzati pogleda, oi ne morejo biti pri miru ali so prevec pri
miru ker niso prozne.

Oci 80 ogledalo Zivcnega sistema.

Ce je na3 obraz ogledalo nasih notranjih organov, so o¢i tudi ogledalo jeter. Ce znamo ljudi
pravilno pogledati v o€i, je to zelo intimno. Zato tudi veliko ljudi umika pogled ker se boji
intimnosti.

Ko Zelimo regenerirati mozgane, so oci prva stvar, katero moramo regenerirati. Preko oci
lahko dostopamo do mozganov. OcCesni Zivci so dejansko povezani s centrom mozganov.
Vsaki¢ ko Zelimo razbremeniti mozgane in jih obnavljati, moremo iti preko ocesnih Zivcev
notri. Zato se tudi pri meditacijah in duhovnih praksah rotira o¢i navzgor. Ce pogledamo
otroke, vidimo, da njihove oci gledajo sem in tja, z leti pa pa postanejo oci tako kot hrbtenica
edalje bolj toge. Cela periferija vida se nam z leti manj3a. Ce Zelimo imeti glavni dvig za
pomlajevanje mozganov in celega telesa, ohranimo fleksibilnost odi in jih uporabimo zato,
da pridemo do sredice mozganov. To je ena izmed vstopnih postaj.

V centru mozganov imamo “3 piramide”, ki so 3 glavne Zleze: epifiza, hipofiza, hipotalamus.
To so dirigentke nasSega hormonskega sistema. Okoli njih je jezero cerebrospinalne tekocine,
ki se 3x skozi dan sprehodi po nasi hrbtenjaci in nazaj. To je reka luci in strukturirana
voda, podobna plazmi. Bolj se ta voda susi, manj je nase telo Zivo in zdravo. S Tao yogo
obraza Zelimo Zleze dvigati. Uporabljamo miSice obraza, da naredimo upor, da prinesemo
cirkulacijo ter da treniramo Zleze v glavi, da lahko potem one za¢nejo same nazaj proizvajati
svoje vode in hormone. Tako postanejo iz posusenih rozin ponovno grozdi. Prav tako Zelimo
cerebrospinalno tekocino vzpodbuditi, da jo je vec in isto€asno, da je ta reka pretocna, da ni
zastojev. To je klju¢ do zdravja.

Vse duhovne knjige opisujejo proces vstajenja, kako se dviguje, istocasno pa vsi sveti spisi
opisujejo anatomijo. O tem bomo letos Se posebej govorile. Tako je Se lepSe brati svete
spise, ko vidimo kje je v bistvu raj in sveta reka v nas.

Zakaj se nam “piramide v glavi pogrezajo”?

Ena stvar je, da ni zadostne proizvodnje hormonov. Manj kot imamo hormonov, bolj se telo
Ssusi. Zato je tako zelo pomembno, da ohranjamo Zleze pri Zivljenju. Druga stvar je, da je nas
Ziveni sistem pregret. Ce imamo neprestano dvignjen kortizol in adrenalin, ki sta stresna
hormona, potem je nas simpaticni Zivcni sistem elektrika, ki teCe Cez kable in pregreva Ziveni
sistem do te mere, da nase telo izgubi sposobnost preklopa stikala. Imamo 2 metaboli¢na
stikala: ketozo in glukozo. To sta 2 naravna stikala, ki ga imajo tudi dojencki.
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Z leti nasSe telo ne more proizvajati ketonov, dokler ga ponovno ne naucimo. Prav tako
imamo 2 stikala ziv€énega sistema: simpaticni in parasimpaticni zivéni sistem. Simpaticni
je akcija, adrenalin, moska energija in lov, parasimpaticen Ziv¢ni sistem pa je regeneracija,
reprodukcija, pomlajevanje, obnova in zdravljenje. Problem je v tem, da je naSe stikalo
stresa tako zelo pregreto. V sredini nase glave je glavno stikalo Zivénega sistema. To stikalo
lahko izgubi sposobnost preklopa. Skozi dan bi mogle biti aktivne in fokusirane na pozitivni
kortizol. V drugi polovici dneva je Cas regeneracije. Ponoci se morajo proizvajati hormoni
regeneracije, spolni hormoni itd. Pri vecini se stikalo ne preklopi iz enega v drugega. Zaradi
tega ni ponodi regeneracije in spolnih hormonov. Spolni hormoni niso samo za reprodukcijo,
ampak so hormoni varnosti v telesu, ki povedo, da nismo v nevarnosti ter da se lahko
razstrupljamo in obnavljamo. Brez, da telo ni varno, ni razstrupljanja.

Problem, da se moZgani ne preklopijo, je del tega, da se ponoci zbujamo, da nas grabi
panika in da nam je ¢udno v mozganih. MoZgani hocejo preklopiti, a ne morejo, dokler
se popolnoma ne vdajo. Potem pregorijo. Nevronskih Iuci v mozZganih je vec kot zvezd na
nebu. Ko je megla v moZganih, pomeni, da so ugasnjene luci v glavi. Ce neprestano beremo
novice in gledamo kratke videe, potem gredo mozgani v prehitro delovanje. MoZgani so
v the Casih obremenjeni na neprestane stimulanse in ne morejo narediti prave aktivacije
dopamina. Po pravem bi nam morala soncna svetloba aktivirati stikalo, zveCer pa soncni
zahod narediti preklop v drugo stikalo. NasSe telo dobesedno izgubi ne samo sposobnost,
ampak tudi impulz za preklapljanje. Preko oci prekrvavimo moZgane in jim sporo¢amo ali je
Cas za preklop ali ne.

Ce pogledamo izven sebe, vidimo Stevilne globalne pritiske, preZivetvene strahove, negativne
novice... nase telo ob tem rece, da ni varno, da se izklopimo. Tako se naredi nevroplasticni
vtis v moZgane, da ni varno. Mozgani mislijo, da e spustijo, se bo svet ustavil. Zato se dogaja
konstantna hiperaktivnost, kljub totalni utrujenosti. Vsi racunalniki se morajo izklopiti, da
se aktivirajo na novo. Tako je tudi z moZgani in njihovo regeneracijo. MoZgani so ves ¢as v
vrocini. Ce kdaj spustimo, se lahko zgodi isti obcutek kot, da pademo v prepad. Ob tem se
lahko pojavi pani¢ni napad, shizofrene motnje... MozZgani namre¢ mislijo, da bodo umrli,
Ce se bodo sprostili. Pri shizofrenih tezavah je ta strah pred smrtjo tako zelo hud, da ko se
mozgani hocejo sprostiti, zacnejo Zleze sproscati DMT, ki je substanca, ki jo marsikdo pozna
iz psihodelikov. To imajo nase Zleze za sanjanje, za ¢as prehodov ob smrti itd. Ker oseba
misli, da bo umrla, lahko dobi privide in prisluhe.

V Casu Covida je bilo toliko globalnega stresa, da so se mozgani zataknili v stikalu in zato ne
morejo vec preklopiti. Tudi Ce je sladkor dvignjen, mozgani ne morejo preklopiti. Zaradi tega
ni melatonina in obnove.

Sedaj bomo povezovale levo in desno mozgansko polovico.

Jlo damo telesw ukaz, ga telo sprejme.

To je dokazano. Nasa biokemija se odziva na nase misli. Prekrvavitev pomeni varnost,
togost pa nevarnost. Zato je Tao yoga obraza tako zelo uspesna, ker dajemo sporocilo, da
ni nevarnosti in da se telo lahko obnavlja. Ko imamo stik z moZgansko sredico, damo signal,
da naj telo preklopi v regeneracijo. Ce imamo zjutraj meglo v glavi, damo signal za akcijo,
zvecler pa ponovno signal za regeneracijo. To je treba nekaj asa delati in takrat nas zacnejo
mozgani poslusati. Je pa treba vedeti, da dlje ¢asa kot so mehanizmi pokvarjeni, dlje casa
potrebujejo, da se priklopijo nazaj.

Meditacije so super. Ampak e imamo zategnjen Ziv¢ni sistem, lahko z meditacijo damo v
glavo Se vec energije. Prave meditacije vedno spustijo energijo, ker ne smemo iti spati z
energijo v glavi.

Tako otroke kot najstnike je Ze treba pripravljati na to, da zvecer odklopijo.
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KAKO DATI TELESU UKAZ?

« Zjutraj naredi eno vajo, obrni oci notri v sredico v glavi in reci: “Priklop. Akcija.”

o Zvecler ponovi. Naredimo eno vajo, obrni oci notri v sredico v glavi in reci: “Izklop.
Regeneracija.”

o Lahko uporabis$ tudi kake druge besede.

Telo zacne poslusati in razumeti. To je signal. Ni dovolj, da samo reCemo, treba je nekaj
tudi narediti, zato uporabimo poleg besed vajo Tao yoge obraza. Sprostimo se kolikor nam
miSice dopuscajo, po drugi strani pa je treba narediti to tudi z mozgani.

Zelo veliko ljudi ima dobesedno kr¢ v mozganih. Treba je iti tja in ga sprostiti.

Jltarkoli Zelimo o telesw pozdravitd,
moremo il tja in se tega dotahkniti.

Do mozganov ne dostopamo tako, da odpremo glavo in damo notri Cip ker mozgani ne
morejo prenasati stresa in tempa zivljenja. Treba je iti notri preko miSic in kablov. Od tega je
tudi odvisno aliimamo vizijo ali vidimo reSitve, dokon¢amo stvari in imamo voljo do Zivljenja.
Od Ziv€nega sistema mame, se kalibrira ziveni sistem njenega otroka, Se posebej do 7. leta
starosti.

Vse afirmacije, Zelje in manifestacije, se morajo zgoditi v nasih mozganih. Tukaj se potem
spreminja biokemija, ki vpliva na frekvenco, zdravje in feromone. Najbolj preproste stvari so
najbolj mocne, jih je pa treba delati. Ko delamo skupaj, delamo 3e bolj. Zenske smo zaradi
estrogenske prevezave narejene tako, da naredimo vec v skupnosti.

LEZECE OSMICE

e Znosom in omi zacni pocasi risati lezeCo osmico.

o Tam kjer se leZzeCa osmica prekriza, si predstavljaj, da gres skozi zleze v glavi.

« Ce 7eli§, lahko vmes zamenja$ smer.

o Zapriodiin jih usmeri navznoter.

« Senaprej risi leze€o osmico.

« Predstavljaj si, da prekrizas leZzeCo osmico v sredini glave, v centru mozganov.

« Dvigni ustne koticke in dihaj.

o Sprosti grlo. Zategnjeno grlo sporoca, da ni varno.

o Parkratsireci:“Varna sem. Varno je, da sijem, da poCivam, da se zdravim, da zivim obilje”".

« Poglej gor, dvigni spodnjo veko, s prsti pritisni nanjo in zapri oci.

o Zdvignjeno zaprto spodnjo veko zacni risati leze€o osmico, ki se prekriza za o¢mi.

« Dvigni ustne koticke in pritisni jezik na nebo.

o Z ofmi glej navznoter v glavo in si reci: “Warna sem, da Zivim svoje potenciale, da se
popolnoma regeneriram, da Zivim, da sijem, da sem uteleSena”.

o Sprosti.

Ta vaja je odli¢na tudi za otroke z motnjo pozornosti in avtisticno motnjo, saj poveze um s
telesom in pomiri. Avtisticni otroci so veliko v mozganih in premalo v telesu, tako, da jih s to
vajo uteleSamo. Vaja je odli¢na tudi takrat, ko smo kdaj pred odlocitvami in ko ne vemo kaj
narediti. Odlicna je tudi za starejSe z demenco ali po kapi ter za mladostnike pred testom.

« Dlani pritisni na stranski del obraza.
o Obtem drziS Celjustni sklep.
« Mocno odpri usta in odi, tako, da zacutis lobanjske kosti.
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« Nadaljuj s pritiskanjem, z odpiranjem ust in z dihanjem.
o Zapriociin mocno poglej proti sredini glave.
« Drzitako dolgo dokler ne zaboli pri usesih.

« Popusti.
o Ponovi 3x.
o Sprosti.

Tavaja je odli¢na za zvecer, saj razporedi tezo misic nazaj. Cez dan stiskamo ¢eljust, sedaj pa
smo dale moc lobanjskim miSicam, da se obraz lahko ponoci dviguje. Pritezavah s Celjustnim
sklepom, krizem, trtico in iSiasom, je velikokrat tenzija v Celjustnem sklepu. Ob tem ne more
kroziti cerebronospinalna tekocina, ker so hrbtenicni zastoji. Po tej tekocini se pretekajo
hormoni in sporocila.

o Pokrij s prsti v zgornjo veko in obrvi.

o Zacniraztegovati podrocje med obrvmi.

o Ustne koticke dvigni.

o Prav tako dvigni spodnjo veko.

o Poglej mocno v sredino glave in zacni risati lezeCo osmico.

« Jezik je na nebu in umirjeno dihaj.

o Sprosti ramena.

o Sedajrecikar zelis, da ponociraste in se manifestira ter vmes risi lezeCe osmice: “Dovolim
si nocno regeneracijo. Varna sem. Sporoci telesu kaj naj ponoci dela”.

o Sprosti.

o Pokrij s prsti v zgornjo veko in obrvi.

o Zacniraztegovati podrocje med obrvmi.

o Ustne koticke dvigni.

o Prav tako dvigni spodnjo veko.

o Poglej mocno v sredino glave in zacni kroziti s pogledom od spodaj navzgor.
o Ob vsakem izdihu pokrci analno misico.

o Ob tem zacutis hrbtenjaco.

« Popusti.

o Pokrij s prsti v zgornjo veko in obrvi.

o ZacCniraztegovati podrocje med obrvmi.

o Ustne koticke dvigni.

o Prav tako dvigni spodnjo veko.

o Zacni obkrozati Zleze v glavi iz strani, kakor planet Saturn.

o Prenehajs krozenjem, Se vedno imas obrnjene oci navznoter in spodnjo veko dvignjeno.

« Predstavljaj si, da je v sredini Zlez v glavi pomanjSana verzija tebe z razprtimi krili. Ena
mozganska polovica je eno krilo, druga mozganska polovica drugo krilo.

e Zacuti novo verzijo tebe, kar se Zeli roditi, okrepiti, sprostiti, sprejeti in manifestirati.

o Zacluti sebe in vprasaj Zleze v glavi ali ima kakSno sporocilo zate.

o Lahko, da bos dobila kaksno sliko ali pa bos dobila sporocilo.

o Sprejmi sporocilo.

o Pocasi sprosti obraz.

« Tvoje oci se kakor po toboganu spustijo dol po telesu.

o Lahko se sprosti$ z rokami tudi preko prsi, do podrocja popka in maternice.

o Spusti energijo navzdol.

o Naj mozgani sedaj pocivajo.

« Ko bo3 $la spat, daj dlani na popek, kroZi po maternici in si reci: “Varna sem. Cude? bo
sledil cudezem in presenecenj ne bo konec. Sedaj pa pocivam, ni¢ ne delam in Univerzum
poskrbi za vse.”
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« Pocivanje je ¢as Zenske energije. Zenska energija se lahko v nas aktivira samo takrat ko
zaupamo, da nas moska energija varuje. “Varna sem. Ni¢ ne delam in Univerzum me
varuje”.

Vse poti vodijo v nas.
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