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NA POTI K PRIROCNIKU

Od kar pomnim odkrivam, raziskujem in se intenzivho poglabljam v to naso cudezno
mojstrovino narave - TELO. Najprej kot mlada Sportnica, ko sem bila osredotocena
predvsem na Sportne rezultate in sem se spraSevala, zakaj ne gre boljSe. Kasneje kot
Studentka Fakultete za Sport, kjer sem si pridobivala osnovna znanja o njegovem
delovanju. In danes kot uditeljica joge in AXIS terapevtka, ko se ve¢inoma sprasujem in
raziskujem, zakaj boli. Zase lahko mirno trdim, da sem se s svojim telesom spoprijateljila
Sele takrat, ko sem se ga naudila poslusati.

Smo mnogo veg, kot le fizi¢no telo, pa vendar skozi njega izkusamo to zemeljsko Zivljenje.
Telo je nas sveti tempelj in skozi telesne obcutke in nelagodija, najlazje komunicira z nami.
Nobena bolecdina, napetost ali ujeto ¢ustvo ni naklju¢no. Vse to so le jasna sporocila, ki
nam pokazejo, kje smo v neravnovesju in na katerem podroc¢ju delujemo proti sebi. Ker je
telo zal premnogo krat sliSano le takrat, ko zaboli, se pa¢ mora sporazumevati z nami
preko bolecine. Telo nenehno opozarja. Najprej po tiho Sepeta, potem vedno glasneje
govori. Ko pa telo zakridi, nas zaboli. Bole¢ina pa vsekakor ne pomeni »ignoriraj« ali
»utiSaj«, temvec pomeni »opazuj« in »spremeni«.

O

Dejstvo, da se je clovek s sodobnim nacinom zZivljenja prevec oddaljil od naravnih
zakonitosti gibanja, prehranjevanja, Custvovanja in zdravljenja, me vodi k bolj celostnemu
dojemanju in obravnavanju telesa. Pri svojem delu namrec ugotavljam, da imajo ljudje
premalo znanja o delovanju telesa. Ce pa ga Ze imajo, je to pridoblieno s strani
zdravnikov, ki pa je Zal velikokrat le skupek medicinskih diagnoz, s katerimi ¢lovek na
koncu ostane prepu$cen samemu sebi.

Zanimivo je to, da nam uradna medicina zna podaljSati Zivljenjsko dobo na vec kot 80 let,
ne zna nas pa obvarovati pred preprostimi bolecinami. V mislih imam predvsem bolecine
in teZave iz svoje terapevtske prakse. To so: bolecine v krizu, hrbtenici in sklepih,
uklesceni Zivci, razlicna vnetja, glavoboli in migrene, zatekanje nog, bolece menstruacije,
hormonska neravnovesja, mravljinenje udov,.... Gre torej za stanje telesa, ki s svojimi
simptomi jasno kaZe, da je skrajni ¢as, da ¢lovek pri skrbi za svoje zdravje nekaj spremeni.
Ce ne, je pa na dobri poti, da zboli. Torej ¢lovek je v fazi, ko dejansko $e ne potrebuje
nekega resnega zdravljenja, ampak bolj izobrazevanje o tem, kaj naj spremeni, da se bo
stanje izboljsalo. Uradna medicina pacienta s takimi simptomi sploh ne obravnava resno.
Vse sicer poslikajo, opravijo vse svoje znanstvene preiskave (e placas, tudi zelo hitro), da
lahko postavijo diagnozo, ampak tukaj se zgodba kon¢a. Clovek ostane sam s to diagnozo
in samo od njega samega je odvisno, kaj bo s tem naredil.
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KLJUC DO ZIVLJENJA BREZ BOLECIN JE
SAMOZAVEDANJE

Vedno je tu nase telo, ki nas na pot raziskovalca pripelje prvo. Zal nas do spoznanj
premnogo krat pripelje preko bolecine. Nekaj nas boli (ali pa le nismo dovolj sprosceni v
lastnem telesu) in se pri dolo¢enih gibih in premikih pocutimo trdo, togo, nerodno in
nesprosc¢eno. Problem gibanja ti¢i v tem, da se ¢lovek Ze zdavnaj ne zna ve¢ gibati s
polnim zavedanjem, tako, da gibom prisluhne in jih opazuje. Gibanje je za cloveka
postalo nekaj samoumevnega, pocetje, ki mu ni treba namenjati niti pretirane pozornosti,
obcutka niti kontrole. Kontroliramo in izboljSujemo lahko tisto, ¢esar se zavedamo; ce
zavedanje urimo, lahko dosti bolje kontroliramo dihanje, misli, besede, dejanja. In gibanje!

Etimoloska razlaga besede zavest izvira iz staroindijskega korena »veda«. KaZe na izvoren
pomen v sestavljanki »za« in »vede« — pomeni »vemy, torej »vedeti«. Ljudje sicer veliko
vemo, ampak vprasanje je, koliko od teh vedenj zares ozaveS¢amo in razumsko
prakticiramo.

Zavest in razum sicer hodita z roko v roki, vendar zavesti ne moremo enaciti z razumom.
Clovekova zavest je tista, ki omogoca, da vsi sistemi v telesu delujejo ucinkovito in
usklajeno. Zavedanje samega sebe je tisto, kar omogoca zacutiti pomanijkljivosti v
delovanju nasega telesa. Razum lahko razumemo kot racunalnik, ki deluje le, ce je
priklopljen na elektri¢ni tok (zavest). Torej ni dovolj, da urimo zgolj svoj razum, uriti se je
potrebno tudi v samozavedanju. To bo omogocilo miren in prodoren razum.
Samozavedanje osvobaja nasa ¢ustva in izraZza naSo notranjo energijo. Vse to pa naprej
odloc¢a o kvaliteti nasega Zivljenja. Nase telo je zelo pametno, je cudezna mojstrovina
narave, ki nas nenehno sili, da negujemo njegovo celovitost, da se ga v polnosti zavedamo
in skusamo napredovati na vseh nivojih bivanja.
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ZDRAVJE SE ZACNE V NAS SAMIH

Od zacletka do konca zivljenja nam zdravje in dobro pocutje dajeta temelje, ki jih
potrebujemo, da lahko rastemo, delamo na sebi, se razvijamo, ljubimo in cutimo. Premalo
se zavedamo, da nam telo omogoca, da lahko dihamo, pleSemo, se ljubimo, vriskamo,
jemo, pijemo, se jo¢emo in cutimo. Da nas telo $Citi in zdravi, sliSi in vidi, nas polni in
prazni. Kot se tudi premalo se zavedamo, da nam zdravje ni bilo podarjeno z rojstvom,
ampak z aktivnim sodelovanjem po nacelih zdravega nacina zivljenja.

Vodi me zavedanje, da smo sami odgovorni za svoje zdravje. Verjamem, da e znamo
svojemu telesu prisluhniti, smo sami sebi lahko tudi najboljsi zdravilci. Zato ne odlagajte
odgovornosti za svoje zdravje na zdravnike, terapevte in druge zdravilce. Ti naj bodo le
vas pomoc¢nik in svetovalec. Vi pa vzemite svoje zdravje v svoje roke in postanite sam svoj
zdravnik. Dovolite si prisluhniti telesu, saj si resni¢no Zeli biti zdravo in vi pri tem lahko
sodelujete.

Nase telo je najbolj hvalezno, ko se z njim ukvarjamo sami. In sicer tako, da se nauc¢imo
sami:

e Prevzemati vso odgovornost za svoje zdravije.

e Dalepo skrbimo zase in negujemo ter zdravo hranimo svoje telo.
e Da svoj um bogatimo s pozitivnimi slikami.

e Da obvladujemo svoje emocije.

e Dasiznamo brez slabe vesti vsak dan

Verjamem, da je telo po naravi v ravnovesju, in da se je sposobno zdraviti samo. Seveda,
¢e mu pri tem pomagamo, sodelujemo in prisluhnemo.
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»Usaka degenenacija je podledica sbkupla nasil napak.

Ce bc telo pametneje wydnievali
cn 3 wicom balje navuale, bc bile boli gdrnace,

pobonluc in sadovaline. «

(dr. Petar Papuga)

“ Boletina se pojavlja v mnogih oblikah. Praska. Udarec. Obolenje. Zalost. Razocaranje.
UkleSCen Zivec. Trema. Groznja. Obcutek otrplosti v delih telesa. Sitost. Lakota. ISias.
Hernia. Migrena......V¢asih zelo boli, v€asih le malo, vendar vemo, da je tam. Najveckrat
nam nekaj sporoca. Kdaj pa kdaj je sporodilo ocitno in ga razumemo ter sprejmemo. Kdaj
je pa sporocilo nejasno, ne znamo si ga razloZiti, ga ne razumemo. Takrat za¢nemo iskati
reditve in odgovore. Toda odgovori utegnejo biti kdaj zelo preprosti. Ce le znamo
prisluhniti. Naj bo sporocilo kakrsno koli, zapomniti si moramo, da je cloveSko telo
Cudovito sestavljen stroj. Oglasi se nam, ko se nam pojavijo tezave. Toda le, ¢e smo
pripravljeni poslusati.

V slovarijih je bolecina definirana kot »neprijeten ali mucen obcutek, ki ga povzrodi telesna
poskodba ali motnja«, pa tudi kot »umsko ali ¢ustveno trpljenje ali muka«. Ker je bolecina
lahko posledica umskega in telesnega neugodja, je jasno, da sta za njo dovzetna tako um,
kot tudi telo.

Vzroke za nastanek bolecin in bolezni lahko za¢nemo iskati v »sodobnem« Zivljenjskem
slogu, ki nas sili v odtujenost uma in telesa. Sodobni ¢lovek je namrec s svojim umom
vecinoma dasa izven svojega telesa. Um je nekje drugje, telo je pa tukaj in zdaj. Kar
pomislite, koliko krat nekaj pocnete s svojim telesom, mislite pa na ¢isto nekaj drugega.
Ali pa to, koliko ¢asa dnevno posvecate svojo pozornost drugim ljudem in stvarem, koliko
pa samemu sebi.

Danasniji ¢lovek se sploh ne ukvarja vec s tem, kako Cuti in se pocuti, torej kako biti. Zanj
postaja bolj pomembno, kaj je potrebno Se vse narediti in koliko in kaj imeti. Storilnostno
naravnanost druzbe lahko obcutimo na vseh podrogjih Zivljenja. Nacin zivljenja danes
je gibalno manj aktiven in predvsem veliko bolj stresen kot je bil neko¢. Clovek postaja
vedno bolj napet in nesproscen, zato je tudi telo vedno bolj zakréeno in nepretocno.
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CUSTVA IN NOTRANJI ORGANI

predstavlja ljubezen, medtem ko kri predstavlja radost. Srce
ljubece potiska radost po nasem telesu. Ko se odreCemo radosti in
ljubezni, se zacne srce susiti in postane mrzlo. Kot posledica tega zacne
kri tedi leno in plazimo se proti srénim teZzavam. Srce nas ne napade v
drame in limonade, ki jih ustvarjamo, se tako vzivimo, da pogosto

pozabimo na male radosti, ki nas obkrozajo. Dolga leta iztiskamo radost iz srca, dokler ne
obstane.

Custva, kot sta sovrastvo in pretirano veselje (veseljagenje) sréno vitalno energijo slabita.
Ljudje s Sibko sréno energijo tezko zaspijo in ostanejo v spancu. Tezko se skoncentrirajo,
misli so nemirne in neurejene, sposobnost presoje je slabsa. Pocutijo se nekako tako, kot
da bi izgubili orientacijo v Zivljenju, in da na Zivljenjske okoliS¢ine nimajo nobenega
vpliva. Custveno postanejo nestabilni, tezko izraZajo veselje in toplino. Glas je lenoben in
monoton, le stezka se nasmejijo. Izgubi se iskrica, pocutijo se prazni in hladni. V telo, misli
in duh se naselita potrtost in brezup. Ne ¢utijo nobene radosti.

Tudi slabi sréno energijo. Za ljudi, ki je znacilno, da
imajo Sibko sréno energijo, saj jo vedno le razdajajo za druge, sebi je pa ne privosdijo.

se kaze kot hitro ali neredno bitje srca (razbijanje srca), vrocinski
navali in obilno potenje, boleca in pekoca prebava, rdec in vnet jezik, Se posebej na konici,
rane (afte) v ustih, rdeca koZa na obrazu, bolecina v prsih, ki se Siri v levo roko, nemiren
spanec z vznemirljivimi sanjami.

daje cloveku lastno stabilnost in sposobnost prilagajanja
razlicnim okolis¢inam in reSevanja tezav. Kadar je delovanje vranice
moteno, je ¢lovek notranje nesiguren, kar se odraza kot pretirana
zaskrbljenost, samopomilovanje, prezaposlenost. Neuravnovesenost

energije vranice se kaze kot zamisljenost in pretirano zapletanje vsega
mogocega. Ce pogosto in dolgo premisljujemo, se vratamo nazaj in spreminjamo
odloditve, motimo pravilen pretok energije skozi vranico. Telo se bo odzvalo s tezavami z
Zelodcem, prebavo in koZo. Vranica uravnava koli¢ino in kakovost krvi ter krozZenje
tekodin po telesu. Ko je energija vranice uravnovesena, je tudi pretok tekocin v telesu v
ravnovesju. Ker so misli tudi tok, je vranica povezana z usmerjanjem misli. Vranica najbolj
trpi takrat, ko preve¢ skrbimo za druge, ne pa zase.
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Ko imamo v mislih telo, ne smemo pozabiti, da

Ko najdemo neravnovesjav telesu in poznamo njihove vzroke, jih s pravilno izbranimi
vescinami lahko tudi odpravimo. Katere pa so te vescine?

Urite se predvsem v samega sebe
skozi:

- Gibanje in mirovanje (zacutimo samega sebe in pridemo s svojim telesom do novih
izkusen;j).

- Dihanje in sproscanje (sprostimo nakopicena Custva).

- Custvovanje (ubesedimo svoje ob¢utke in notranja stanja).

Samo preko zavedanja svojega telesa lahko preidemo do zdravega odnosa do samega
sebe. To pomeni, da se zavedamo sebe, svojih misli in oblutkov, da se zavedamo svoje
okolice ter sedanjega trenutka. Poleg zavedanja pa je pomembno 3e sprejemanje. Da
sprejmemo sebe, svoje misli in oblutke, telo in okolje brez sodbe, toc¢no taksno, kakrsno
je. Ni bolj prav ali narobe, vse je najboljSe to¢no taksno, kakrdno je v tem trenutku.

Naucite se sproti odstranjevati vso navlako, ki se kopici v telesu in odplakniti iz vaSega
obtoka vse, kar vas onemogoca in blokira, da bi globoko zadihali.

In tam, kjer je energija, tam je zdravje ali zdravljenje. Ko se osredoto¢amo na tezavo ali
bolecino, delamo iz tega Se vegji problem. TeZzavam dajemo Se ve¢jo moc. Zato se raje
osredotocajte na izboljSave. In na to, kaj lahko vi sami spremenite, da bi se pocutili bolje.
ISCite in obcutite zdravje namesto bolezni. Ne govorite naokrog o tem, kaj vse vas boli in
koliko specialistov ste Ze obiskali, ampak govorite raje o tem, kako skrbite za svoje
zdravje. Kako se dobro pocutite, od kar telovadite in hodite na sprehode. Izmenijajte kak
dober recept ali nasvet.
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Kadar Cutite, da ste prevec napeti, priporo¢am dihalno vajo za

To je ena najboljsih in najbolj preprostih vaj, ki nas v hipu sprosti
in pomiri, saj vzpostavlja ravnovesje v delovanju simpati¢nega
in parasimpaticnega Zzivcevja. Naredite jo lahko kjerkoli in kadarkoli,
sede ali leze. Najprej 7x hitro, mocno in plitko vdihnite skozi nos. Nato
popolnoma sprosc¢eno, pocasi in mirno izdihnite. Potem spet 7x hitro,
nespros¢eno in napeto vdihnite, zatem (isti kontrast ob izdihu. Za
zacetek bodo dovolj trije dihalni cikli. Ko se boste pocutili, da zmorete
ve¢, podaljsajte dihalno vajo do najvec 9 ponovitev oziroma po potrebi.

Vcasih Cez dan je Ze 1 krog olajsujod. Pri vaji obcutite popoln kontrast
med energijo vdiha inizdiha. Vdih je adrenalinski (simpati¢no Zivcevje), izdih pa
regeneracijski (parasimpaticno Zivcevje). Na ta nacin se bo telo samo uravnalo in
harmoniziralo.

Kadar ste utrujeni ali Cutite padec energije, priporo¢am

Dihajte skozi nos in sicer tako, da v eni sekundi poskuSate 3x vdihniti in
izdihniti. Seveda to ne bo mogoce takoj na zacetku. Trudite se torej dihati
¢im hitreje. Dihanje je zelo glasno in priporo¢am, da ga na zacetku izvajate
v leZi na hrbtu. Pri tej dihalni vaji se mo¢no aktivira trebusna prepona. Za
zacletek bo dovolj le 15 sekund. Nato z vajo ta ¢as podaljsujte. Cilj je ena
minuta in Cutili boste, kako se bo vas um zbistril in vase telo bo preplavila
sveza energija.

Zelo koristno si je vsaj 5x na dan vzeti kratke mentalne oddihe, med katere nedvomno
spada tudi cas za dihanje. Bolj bomo dihanje ozavestili, prej se bomo zalotili in zaznali, da
dihamo nepravilno ali, da sploh ne dihamo.
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GIBANJE: »Vadi telo, da okrepis um.«

Smo dvonozZna bitja in nasa telesa so bila ustvarjena za gibanje. Danes smo z vsemi
tehnoloskimi izumi zatrli gibanje in s tem tudi resno ogrozili svoje zdravje. Clovek je postal
"homo sedens". Namesto hoje, ki je ¢lovekovo najbolj naravno gibanje, smo si izmislili
najbolj cudaske nacine razgibavanja. Bremena so nadomestile razlicne fitnes naprave, pes
poti so nadomestila dvigala in avtomobili, svezi zrak smo zamenjali z zadusljivimi
klimatiziranimi zaprtimi prostori, zvoke narave smo zatrli z radijskimi sprejemniki in bu¢no
glasbo.

Zapomnite si - z gibanjem najhitreje dvignemo energijo, in ko je nasa energija visoka, so
tudi misli bolj svetle, jasne in visoke. Seveda pa je pomembno, da si izberete taksno
gibanje, ki bo protiutez vasemu delu v sluzbi in gibanje, kjer lahko poslusate svoje telo.
Kjer si lahko prisluhnete. Izogibajte se gibanjem, ki vas iz¢rpavajo. Ne kaznujte svojega
telesa z napornimi vadbami.

Ce smo pod hudim stresom in izérpani, potem telesna aktivnost v tistem trenutku ni
pametna, ker telo Se dodatno iz¢rpa. Zakrlene in napete misice imajo manjSo sposobnost
prilagajanja, sam stres pa povecuje zakrenost in napetost misic.

Takrat pridejo v postev predvsem pocitek, sprostitvene tehnike, da napetost in iz¢rpanost
umilimo s pocitkom in relaksacijo. Ce imamo $e kaj energije, je dobrodosla nizko
intenzivna hoja. Gre za to, da telo proizvaja endorfine, ki vplivajo na izboljSanje pocitka.
Sproscene misice posiljajo manj signalov v Ziv¢ni sistem, ga manj drazijo, zaradi ¢esar ima
Zivéni sistem ve&jo moznost, da bo deloval na niZjem nivoju. Ce mozganom posiliamo
veliko drazljajev (hrup, vizualna obremenitev, temperatura), se bodo odzvali. Ko po teh
senzorjih prihaja veliko signalov, potem to lahko obremenjuje Ziv¢ni sistem, ga drazi in mu
na ta nacin ne da pocivati.

Ce se Zelimo sprostiti, je najprej treba sprostiti telo, da potem lahko sprostimo um, kar
poznajo vse vzhodnjaske tehnike.
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AXIS GIBALNA TERAPLJA

Temeljijo na somatskem pristopu. So plod dolgoletnih izkuSenj in znanja iz razlicnih
somatskih metod, kot so: Joga, Feldenkrais, Rolfing, Pilates. Njihovo skupno nacelo je
uriti propriocepcijo — sposobnost gibanja in zavestnega prepoznavanja polozZajev
lastnega telesa. Namen axis vaj je torej, zavestno nadzorovati dolocene misice ter jih tako
znati bolje napeti ali sprostiti.

Z vajami se preko gibanja in mirovanja osredotocate na samega sebe. Telesni poloZajiin
premiki dolocenih delov telesa vas prisilijo, da se zacnete spoznavati in se sprejemati, tam
kjer ste, kakrsni ste. Veliko polozajev od vas zahteva, da najprej mentalno razvozlate
polozaj, preden ga poskusate izvesti s telesom. In ko ugotovite, da vam ne uspe, vendar
vztrajate, ob tem pa sprejemate svoje zmogljivosti in jih hkrati premikate. Vaje vam
dovolijo, da se opazujete, se poglobite v svoje telo in se ga zavedate. Ce vam je v
predklonu naporno, se kar vprasajte: Kaj vas tisci? Kaj zadrzujete v sebi? Kaj vam ne pusti
spros¢eno zadihati? In kadar se ne morete odpreti v prsnem kosSu in vas vlece v
kifozo....Zakaj rabite ta oklep? Ali morda ne zaupate? Ali se bojite odpreti? Vadba umirja in
bistri misli. Usmerja vaSo pozornost navznoter, v vasSe obcutke. Nudi vam priloZnost, da
spremenite pogled nase. Osvobaja vas in vam daje obclutek, da se lahko odprete in
zaupate. Daje vam stabilnost in sproS¢enost hkrati. Z zdravilno energijo diha cisti in
razstruplja vase telo in um.

Preko vaj lahko spoznate, da je vase telo res cudovit in zanimiv inStrument, ki mu je
potrebno namenjati pravo pozornost, tako v obliki nege, hrane, kot tudi fizi¢ne aktivnosti.
In vse to, kar se naudite na blazini potem prenasate tudi v svoje Zivljenje. Naudite se
sprejemati in se spopadati z novimi izzivi, premagovati napore, se umiriti, gledati na
stvari iz nove perspektive, se poslusati in si slediti.

moj o
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Stopala in kolena so skupaj, pete potiskajte ob tla. Pokr¢ite kolena toliko, da pete
ostanejo trdno na tleh. Stisnite miSice medenic¢nega dna in aktivirajte trebusne misice
(popek nezno potisnete proti hrbtenici). Ob vdihu dvignite roke nad glavo in dlani sklenite
v molitev. Pogled naj sledi rokam. Ob izdihu razprite roki in mo¢no odprite prsni kos.
Zadrzite v tem poloZaju 3 do 5 polnih dihov.

Veda moc celotnega telesa, predvsem nog, kolen in gleZznjev. Meca se raztezajo. V
silovitem poloZaju se rahlo dvigne trebusna prepona in nezno masira srce. Prsne misice se
raztezajo, hrbtne se krepijo. Povecuje se dihalna prostornina. Ce vam $e primanjkuje moci
v nogah, nekoliko manj pokr¢ite kolena.

nas naudi verjeti vase. Da bomo kot galeb, ki leti visoko med oblaki, poleteli skozi Zivljenje.
Ob vdihu sklenete roki zadaj za hrbtom in jih nezno povlecete nazaj in navzgor. Ob izdihu
se spustite v pol predklon tako, da hrbet ostane raven, miSice nog pa napete. Raztegnete
se, glava vlece in razteguje naprej, roke pa nazaj. Odpirate prsni kos, da pljuca in srce
lahko zadihajo. Pogled je usmerjen rahlo naprej, tako da je hrbtenica poravnana. V
opisanem poloZaju spros¢eno dihate in vztrajate toliko ¢asa, dokler se pocutite prijetno.
Galeb veca mo¢ misSic nog in miSice trupa. Z rahlim zaklonom odpira prsni koS in veca
proznost ramenskega obroca. Poleg poZivljajoCega uclinka z osredotodanjem na
ravnotezje dosezemo tudi obcutek uravnovesenosti. Pozivlja meridian pljuc.
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SAMOMASAZA - ROKE ZDRAVIJO

“Wascnate pomenc pogovariate se 3 dotibbom, kdor to

(Kitajski filozof Lao Ce)

Akupresura je vec kot 3000 let stara veda, ki ima izvor na kitajskem in je del tradicionalne
kitajske medicine. Z akupresuro lahko dokazano preprosto lajSamo bolecine, spros¢amo
miSice, vplivamo na izlo¢anje hormonov, odpravljamo slabost in celo anksioznost. V
tisocletjih razvoja so mojstri akupresuro dodobra izpopolnili in jo razvijajo Se danes.

Pritisk na to¢no dolocene tocke na telesu povzroci odzive v drugih delih telesa, vklju¢no z
misicami, notranjimi organi in hormonskimi Zlezami. S stimulacijo pravih kombinacij
akupresurnih tock sprostimo miSice, zmanjSamo nivo kortizola, povzroimo sproscanje
dobrodejnih hormonov in pridobimo obcutek pomirjenosti ter kontrole. Poleg tega pa
aktivho okrepimo imunski sistem in si povrnemo zdravije.

Masaza je nedvomno boljsa, ¢e jo na nas izvaja izkusen maser ali terapevt. Pa vendar, tudi
z masiranjem samega sebe, lahko doseZzemo podobne ucinke. S samomasazo ne le, da se
ukvarjamo s samim seboj, temvec poskrbimo tudi za:

Ze sam dotik deluje blagodejno in zbudi takojsen ob¢utek umirjenosti. Z
neznim tapkanjem in udarjanjem ucinkovito odpravimo napetosti v miSicah in je ucinek
sprostitve Se globlji. UravnotezZita se Ziv¢ni in hormonski sistem, kar vodi k boljSemu
pocutju in razpoloZeniju.

Spodbudi se krvni obtok in s tem se izboljSa oskrba vseh tkiv s kisikom
in hrano, ki ju kri prenasa v vse dele telesa. Dobra prekrvavitev prispeva k hitrejSemu
izlo¢anju toksinov, saj spodbudi limfni sistem. Ce odpadnim snovem dovolimo, da se
kopidijo in zastajajo v telesu, lahko to pripelje do vnetij v organih, kot tudi v miSicah in
sklepih. Tam, kjer je kri, ni bolezni!

Ze z navadnim gladenjem lahko stimuliramo delovanje notranjih
organov. Naprimer kroZenje po trebuhu spodbuja delovanje ¢revesja. Gladenje in nezno
tapkanje po ledvenem delu hrbta pogreje ledvic¢ke in jih poZivlja. Nezno drgnjenje vratu
prebuja Zlezo S¢itnico. Pritiskanje in masiranje dolocenih tock na stopalih in drugje na
telesu prav tako deluje zdravilno in olajSa marsikatero tezavo. Ko telo poZivimo s
samomosazo, le-to posatane bolj ¢ilo in zdravo.
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AKUPRESURNA TERAPLJA

NEBESNO POMLAJEVANIE (SJ 15-m. trojni grelec)

Lokacija:

Ena polovica palca pod zatiljem,
polovica palca navzven iz obeh strani
hrbtenice na misici.

Pozitivni ucinki:

Odpravlja stres, izCrpanost,
nespecnost, tezko glavo, utrujene in
zatekle odi, otrdel vrat in bolece grlo.

Pritisnite na obe akupresurni tocki. Ukrivite prste in s sredincema pritisnite na akupresurni
tocki. Zaprite odi in naredite tri globoke vdihe in izdihe. Potem spustite roki v svoje
naro¢je in naredite Se nekaj globokih vdihov in izdihov.

NEBESNI STEBER (BL 10 - m. mehur)

Lokacija:

Ena polovica palca pod zatiljem,
polovica palca navzven iz obeh strani
hrbtenice na misici.

Pozitivni ucinki:

Odpravlja stres, izCrpanost,
nespecnost, tezko glavo, utrujene in
zatekle odi, otrdel vrat in bolece grlo.

Trdno pritisnite na tocki (). Ponovno ukrivite prste in zataknite konice prstov za misici na

vratu. Trdno pritisnite, medtem ko naredite tri globoke vdihe in izdihe. Nato spustite
svoje roke nazaj v narodje.
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SPROSCANJE

Vsak dan poskrbimo, da smo siti in Cisti, pozabljamo pana skrb za svojo zivljenjsko
energijo. Na to, da nismo le nase telo, ki za Zivljenje potrebuje gorivo. In ta nile v hrani in
pijadi, temvec tudi v naSem dihu in energiji.

Kje so vase misli?

Same tehnike so zelo preproste. Tisto, kar ni preprosto, je vas ¢as in vasa pozornost! Zato
se najprej vprasajte:

Kdaj ste si pripravljeni vzeti ¢as za sproscanje? Katere pa so tiste stvari, ki vas sproscajo?
Ali se lahko sproscate tudi ob vsakdanjih opravilih, kot so: kuhanje, likanje,
pospravljanje, voznja v avtu,...2 Ali sploh Se poznate obcutek, kako je biti spros¢en?

Sodoben svet gre v to smer, da je stresorjev Cedalje ve¢. Pricakovati, da bo jutri, ¢ez dva
meseca ali leto, pet let boljSe, ni smiselno.

znati te stresne dejavnike odstraniti,

posvecati pozornost predvsem na pozitivne stvari,

videti stvari kot izziv in ne kot tezavo,

prepoznavati in odstranjevati negativne slike, dvome in strahove,
osredotocati se na iskanje resitve in ne na problem,

obcutiti hvaleZnost za to kar imate,

LR RRRS

da si vsak dan privoscite vsaj eno uro zase in takrat pocnete
aktivnosti, ki so povsem drugacne in vam omogocajo, da se vsaj za
nekaj asa izklopite. S tem poskrbite, da si napolnite baterije in ste
tako veliko bolj kos stresu, ki vas spet ¢aka nasledniji dan.

Z rednim treningom in opazovanjem samega sebe se postopno naucite sproscanja in
korigiranja premoc¢nih napetosti in strahu. Naucite se, da znate vsaj za nekaj casa
preklopiti, da se znate »zresetirati«. Saj, Ce ste ves ¢as v stresnem pogonu, potem rezerv v
telesu pocasi zmanjka. Za spremembe ni dovolj le znanje, treba je spremeniti tudi vedenje
in vsakodnevne rutine.
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MEDITACIJA PO CAKRAH

Udobno se usedite, zaprite odiin se osredotocite najprej samo na svoj dih. Ko se umirite,
se v svojih mislih odpravite na sprehod po svojih ¢akrah.

Nahaja se na podrocju presredka in je povezana z nadledvi¢no
Zlezo. Osredotodite se na podrocje presredka. Dihajte v svojo
prvo Cakro. Nato jo obarvajte v rdece. Predstavljajte si zareco
jutranjo zarjo.

o V korenski ¢akri domuje nasa zivljenjska sila, volja po ohranitvi-

prezivetju, odpornost, povezanost z zemljo, stabilnost,

zaupanje, vztrajnost, vzdrzljivost in prodornost. Svojo prvo cakro si lahko predstavljate

kot korenine, ki iz presredka rastejo in segajo globoko v zemljo, ter vsrkavajo hranljive
snovi za rast. To je nas temelj, baza in pogoj, da so ¢akre nad njo v ravnovesju.

Afirmacija: »Sem varna/varen in zascitena/zasciten. Vse je tako kot mora biti. Vedno
prisluhnem zahtevam svojega telesa. Zavestno obcutim svoje telo, ¢e stojim, lezim ali
sedim. Zaupam sili narave in se prepus¢am zemeljskim mocem.«

Mantra: 3x "Lam".

Druga ali spolna cakra lezi tik nad genitalijami (nekaj prstov pod

popkom) in je povezana s spolnimi Zlezami. Dihajte v svoje

spolne organe in sedila, prebavne organe, kriz in medenico.
@ Obarvajte jo oranzno.

Tu je sedez imunskega sistema, vsa nasa vitalnost in zdravilna
(spolna) energija. Tu je tudi sedeZ nase cutnosti ter opazanja in zavedanja lastnega
telesa. Od tu ¢rpamo navdusenije in lastno prepricljivost. Tu so shranjeni prvi vtisi in stare
custvene in miselne podobe - vzorci.

Afirmacija: »Povezujem se s svojo ustvarjalno energijo. Ljubece sprejemam svoje telo in
svojo seksualnost. Zivljenje je boZji dar, ki ga smem in Zelim uZivati. Cutim Ljubezen do
samega sebe, ¢utim svojo edinstvenost, radost, ¢udenje in strast do Zivljenja. Cutim

svojo sreco in pogum, da lahko vedno znova stopam naprej.«

Mantro: 3x "Vam".
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ZA KONEC....

Vedno si lahko vzames$ nekaj minut casa zase.Vcasih samo zmanjka volje. Ali pa se
enostavno ne znas postaviti na prvo mesto. Ker je vedno nekaj bolj pomembnega. Ali pa
se ti zdajle ravno ne da. In velikokrat je lazje, ¢e dodajaS spremembe postopoma. Z
majhnimi koraki se dalec¢ pride. Po nekaj minut na dan. Vsak dan. In vztrajas tudi, ko imas
slab dan, ko si slabe volje, ko pridejo teZki trenutki in ne samo, ko sije sonce. Ce drugace
ne gre, si ukradi trenutke zase. Takrat, ko ni vse v rozicah, je vse skupaj Se toliko vec
vredno. Takrat Se toliko bolj potrebuje$ stik s sabo, predihati napetosti, spustiti Zalost,
strah in skrbi. Naj bo to tvoja namera.

Za vsako trajno spremembo sta potrebna ¢as in pozornost. Vztrajnost je mati sprememb.
Ni ¢arobne palcke in nikogar, ki ti bo serviral odgovore. Poiskati jih moras sam, kajti ti si
gospodar svojega Zivljenja. Drobne vsakodnevne izboljSave se seStevajo in prinasajo
trajne rezultate, ki s€asoma vodijo k pozitivni spremembi.

Goethe je rekel, da nas oblikuje tisto, kar imamo radi. Zato ¢im prej ugotovi, kaj resni¢no
rad delas, potem pa usmeri v to pocetje vso svojo energijo. Zacni poceti stvari, ki si si jih
vedno Zelel/a. Ko usmerjas svojo umsko moc in energijo v stvari, ki te veselijo in jih ima$
najraje, priteCe v tvoje Zivljenje obilje in vse Zelje se zlahka izpolnijo, saj podzigas ogenj
svojih notranjih potencialov. Zivi v sedanjem trenutku. Osredotodaj se na stvari, ki jih v
tem trenutku pocnes. Ne dovoli si, da te tvoj ego strasi, in da zaradi zaskrbljenosti tvoja
dragocena umska energija in potencial odtekata v prazno.

Neguj lepe misli, saj one kreirajo tvoje Zivljenje. Ko posejeS misel, bos poZzel dejanje. Ko
posejes dejanje, bos pozel navado. Ne pusti se ustrahovati slabim in negativnim mislim,
raje jih zamenjaj z lepimi slikami. Vizualiziraj vse, kar si Zeli$ biti, imeti in doseci. Zapomni
si, da je tvoj um kot magnet, ki privlaci v tvoje Zivljenje vse, kar si ZeliS. Ko tocno ves, kaj si
ZeliS in se potem trudi$ in delas na tem, se bodo stvari pocasi zacele odvijati v tvojo smer.

Zapisuj si svoje Zelje, obcutke, ideje, zamisli, strahove, skrbi,...Papir prenese vse. Zahvaljuj
se za vse kar imas, za vse, kar te lepega obdaja, vsak dan najdi vsaj tri pozitivne stvari.
Ukvarjaj se svojim umom, dihaj, meditiraj, telovadi, vizualiziraj, hodi v naravo! In brez
izgovorov, da nima$ ¢asa. Ce reces, da nima$ ¢asa, da bi izboljsal/a svoje Zivljenje, je to
isto, kot da bi rekel/rekla, da nimas ¢asa natociti bencin, ker si preve¢ zaposlen/a z voznjo.
Ampak tvoje vozilo nima rdece lucke, ki bi jasno kazalo na tank brez goriva. Tvoja rdeca
lucka je bolecina. Nauci se slisati svoje telo e preden zaboli ali zboli.
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O AVTORICI

MATEJA TUTA, prof. Sportne vzgoje

Sem diplomirana Sportna pedagoginja. Prvemu desetletju svoje poklicne poti sem
namenila predvsem vzgoji skozi igro in gibanju ter Sportu za zdravje. Kot plesna
pedagoginja sem se v svoji plesni Soli skozi ustvarjalen gib posvecala otrokom in mladini.
Kot certificirana uditeljica Joge in Pilatesa pa Se danes vodim individualne gibalne terapije
in skupinske vadbe, ki so plod lastnih dolgoletnih izkuSenj in znanja iz podrodja
somatskega gibanja (axis gibalna terapija - AGT).

Drugo desetletje delujem kot samostojna podjetnica. S svojim Zivljenjskim partnerjem
skupaj rasteva, ustvarjava in gradiva metodo pod imenom »moj Axis«, katere glavno
poslanstvo je pomagati ljudem vseh starostnih skupin pri ustvarjanju in ohranjanju

zdravega nadina Zivljenja. Skozi proces gibalne terapije ucim pravilno izvajanje vaj,
izvajam masazne terapije (AMT), svetujem in izobrazujem (delavnice).

VEDNO V POMOC

Za AXIS terapijo poklicite 041 962247.

eNOVICKE - tedenski ¢asopis s koristnimi informacijami o zdravju,...
Narodite na v rubriki ZELIM E-NOVICKE.
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	“Masirati pomeni pogovarjati se z dotikom, kdor to govorico obvlada je bližje bogu.”
	(Kitajski filozof Lao Ce)

