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Kako si napolnimo

baterije?
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Ucitelji pri svojem delu, ki vcasih res
vzame veliko energije, potrebujejo tudi
pristope, kako se energijsko napolniti in
se uravnoteziti. Tako si boste lahko v nada-
ljevanju Clanka prebrali razlicne pristope
za sprostitev, umiritev in prizemljitev na
telesnem, Custvenem in umskem nivoju.

Kako se sprostiti in se umiriti?

Za zacCetek imam zelo preprosto vprasanje:
»Kolikokrat na dan si vzamete minuto ali
dve zase, da v tisini sedite z zaprtimi o¢mi
in ste popolnoma brez misli?« Vas odgovor
zame ni pomemben, je pa Se kako zelo
pomemben za vas. Zakaj? V sodobnem,
vedno hitreje gibajoCem se svetu, smo
stalno »napeti kot strunac, od jutra do
vecera hitimo sem ter tja, med delovnim
¢asom pa si ne upamo zapreti oci in za
dve minuti posedeti v tiSini. Marsikateri
direktor ne ve, da bi bili njegovi zaposleni bolj
ucinkoviti, ¢e bi si v vseh osmih urah trikrat
ali Stirikrat vzeli dvominutni meditativni
odmor, zaprli o¢i in se le prepustili.

Glasba tiSine

Ljudje imamo radi glasbo, saj nas sprosti,
pomiri in navdihne. Nekdo se navdusu-
je nad klasi¢no glasbo, spet drugi nad
rockom, tretji nad duhovno glasbo, Cetrti
nad narodnozabavno ... ni pomembno,
za katero zvrst glasbe gre. Glasbi lahko
prisluhnemo le zato, ker ima premore,
pavze. Brez premora, brez tiSine med po-
samezniki takti glasba ne more obstajati.
Zal pa sodobni ljudje mislimo, da smo
pametnejsi od matere Narave, da smo
lahko stalno pod pritiskom, da lahko ne-
prestano delamo in ustvarjamo. Najvecja
ustvarjalna dela so dejansko izla iz stanja
nedelovanja. Misel se je pojavila v umu
cloveka v trenutku, ko se je sprostil, se
prepustil in dopustil, da se je »bozanska
ideja« lahko prebila skozi mnozico nje-
govih misli.

Zgoraj omenjena vaja je po eni strani krat-
ka meditacija za sprostitev in pozivitev, po
drugi strani pa je tudi cudovito orodje za
pridobivanje novih idej. Namrec, ravno v
tisini se nam porodijo najboljSe zamisli.
Dejansko tudi sam dobim najbolj3e ideje
takrat, ko sploh ne razmiSljam o resitvah,
temvec pocnem nekaj, kar me navdusuje,

radosti in me povsem sprosti. V tem »po-
sebnemc« stanju sem odprt in sprosti se
kanal za pridobivanje novih idej. Zato si
vsak dan vzamem ¢im vec trenutkov, ko sem
lahko minuto ali dve z zaprtimi o¢mi, ne da
bi mislil na karkoli, in se prepustim. Naj
to postane tudi vasa vsakodnevna rutina.
Zasluzite si tisto minuto ali dve za umik
v tiSino. Ko smo brez misli, smo v stanju
Ciste zavesti. Ce bi si uspeli vzeti vsak dan
nekaj minut za takSno enostavno medi-
tacijo (recimo petkrat na dan po 2 - 3
minute), bi zagotovo opazili marsikateri
pozitivni ucinek na svoje zdravje, energijo,
pocutje, odnose in delo.

Seveda se vsakomur od nas kdaj zgodi, da
pride do trenutka, ko se sprasuje, kako na-
prej, po kateri poti in kaj mu je v Zivljenju
storiti. Takrat je najboljSe, umakniti se v svojo
notranjost in se prepustiti boZanskemu vod-
stvu. Meditacija, molitev, pogovor z Visjim
Jazom ... vse to nam pomaga, da najdemo
pot naprej.

Energijska enacba in solarni pleksus
Vsem nam je poznana fraza: »Vse je ener-
gija.« Toda resnicno - vse v nasih Zivljenjih
je energija, in Ce se tako izrazim - upra-
vljanje z energijo. Ce znamo z njo pravilno
postopati in je naSe telo Custveno in ener-
gijsko uravnotezeno, potem nam stvari,
situacije in odnosi v zZivljenju stecejo hitro,
lahkotno in v pravo smer. Pred dnevi sem
dobil preblisk glede energije in pojavila
se mi je enacba:
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Poglejmo podrobneje ... Ko imamo v zi-
vljenju probleme taksne ali drugacne na-
rave, npr. financne, ljubezenske, Custvene,
zdravstvene — ali pa smo morda jezni, pod
stresom ali prestraseni, takrat je raven
nase energije nizka. Tedaj je energija
razprsena, ni osredotocCena, v solarnem
pleksusu nas stiska in boli, pocutimo se
zmedene, zivljenje se nam zdi brez smisla.
Povsem drugace pa je, Ce imamo veliko
energije. V tak3ni situaciji se nam zdi, kot
da problemov ni, da nam vse z lahkoto
stecCe, da so odnosi harmoni¢ni, finan-
ce urejene, ljubezenski odnosi pristni in



iskreni, zdravje je odli¢no in pocutje fan-
tasticno. Lahko tudi opazimo, da k tistim
ljudem, ki nimajo energije, neprestano
prihajajo novi in novi problemi, da se vr-
tijo v zacaranem krogu. Torej kje zaceti
reSevati zadeve - na energijskem nivoju,
ali pri problemih? Pravzaprav z nizko ener-
gijo ne moremo resiti svojih problemov, kar
pomeni, da se je naprej potrebno energijsko
oz. vibracijsko dvigniti. Ko se Custveno in
energijsko uravnovesimo, takrat je nas
solarni pleksus uravnotezen, v sebi obcu-
timo radost, sreco, veselje, nase pocutje je
dobro, srce je polno ljubezni in socutja ...
zavedamo se, da smo v miru in pomirjeni
s seboj in s svetom. Morda se energijski
pristop k reSevanju problemov zdi malo
cuden, toda Ce se boste ozrli na svoje Zzi-
vljenje, boste ugotovili, da ste dejansko bili
najbolj uspesni v Zivljenju takrat, ko ste bili
harmonicno uglaSeni s svojim telesom in je
bila raven vaSe energije visoka.

Naslednji primeri so zelo zgovorni. TeZave
v sluzbi s sodelavci in Sefom — energija
upade. Razpadajoc partnerski odnos, kjer
ni vec prisotnosti ljubezni - energija upa-
de. Znajdete se na trgu delovne sile, brez
zaposlitve - raven energije upade. Zara-
di taksnih ali drugacnih razlogov imate
financne tezave - raven energije upade.
Prizadenejo vas zdravstvene tezave — raven
energije upade. Torej je dejansko nase
najpomembnejSe Zivljenjsko poslanstvo,
da se nauc¢imo upravljati z energijo in
da dvignemo raven svoje energije. Ko je
raven energije nizka, solarni pleksus ne
deluje pravilno in ni uravnotezen. Najbolj
ociten znak neuravnotezenega solarnega
pleksusa in vseh tegob, ki ga spremljajo,
je razrahljan trebuh. Ko se na naSem so-
larnem pleksusu kopicijo odmrle celice
in mastno tkivo, vse to prica o tem, da je
solarni pleksus vedno bolj neuravnotezen.
Pri zelo zdravih otrocih npr. velikega tre-
buha sploh ne opazimo. Zal pa nas ucijo,
da za razreSevanje Custev in tlacenje le-
teh uporabljamo moc¢ razuma, namesto
da bi preprosto sprostili solarni pleksus.
Ko z razli¢nimi vajami sprostimo solarni
pleksus, dejansko tudi izginejo vse tezave
s Custvi, nadlezne kepe v trebuhu ni vec
in tja se naselita mir in harmonija.
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Z energijskim uravnotezenjem nasih no-
tranjih organov dejansko povzro¢imo to,
da se kot »stranski ucinek« uravnotezi tudi
solarni pleksus in vse tezave, povezane
z njim, izginejo. Dobro je vedeti, da je
solarni pleksus odgovoren za ohranjanje
in uravnoteZenje funkcij nasih notranjih
organov. Ko solarni pleksus dobro deluje,
organi po stresu in napetostih hitro okre-
vajo in dobro delajo Se naprej. Motnje v
njem povzrocajo nespecnost, visok pritisk,
tezave s srcem, infarkt, bronhitis, ¢ir, gastritis,
zaprtost, menstrualne krce, impotenco ... Ena
najbolj enostavnih vaj za uravnotezenje
solarnega pleksusa je sledeca: Ulezite se
na hrbet, drzite roke ob straneh in glavo
na tleh brez blazine. Dvignite obe nogi za 90
stopinj od tal. Potem spuscajte noge, kolikor
je mogoce pocasi, proti tlom. Noge drZite
vzravnane, brez dviganja glave. To ponovite
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petkrat ali Sestkrat in poskusajte zacutiti bitje
v solarnem pleksusu.

Kako se prizemljimo in

energijsko dvignemo?

Vibracija na naSem planetu se neprestano
spreminja, zato je Se posebej pomembno,
da ohranimo dober stik s tlemi in z Zemljo.
Kljub temu, da ljudje delamo na sebi (ni
vazno, katero tehniko ali metodo pri tem
uporabljamo), se pogosto zdi, da smo pre-
malo prizemljeni in da kljub vsej vadbi
nimamo stika s tlemi. Za naSe prijetno
pocutje, vec energije in dobro zdravje je
zelo pomembno, da imamo dober stik
s tlemi, kajti le tako se lahko energija v
naSem telesu prosto pretaka. Mnogi, ki
se ukvarjajo z duhovnostjo, imajo zelo do-
bro delujoce zgornje ¢akre, na spodnje pa
se nekako pozabi. Zato bom predstavil Se
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dve preprosti bioenergijski vaji Alexan-
dra Lowena, ki vam bosta pomagali, da
se boste lazje prizemljili in ohranili stik
s tlemi. Zgradba nasSega telesa vec pove
0 nas samih, kot si mislimo. Izurjenemu
strokovnemu ocesu je Ze ob prvem pogledu
na telo jasno, kje v telesu so blokade, kje je
oviran pretok energije in kako je s custvi v
clovekovem Zivljenju. S tem, kako hodimo,
kako stojimo in kako sedimo, (ne)zavedno
kazemo, kdo in kaj smo. Z besedami lahko
trdimo eno, toda nase telo nikoli ne laze.
Ze pred mnogimi leti je Alexander Lowen
razvil doloCene bioenergijske vaje, ki pri-
pomorejo k boljSemu ob¢utku v nogah in
stopalih ter pomagajo, da se pocutimo
bolj prizemljeni.

Vaje

Prva vaja se imenuje lok.

Crta, ki precka telo, kaZe pravilen lok ali
uslocenje telesa, in kadar je telo v tem polo-
Zaju, so njegovi deli idealno uravnoteZeni.
V energijskem smislu to pomeni, da je telo
nabito od peta do glave in tok energije se
pretaka skozi telo. Clovek v tem poloZza-
ju Cuti stopala ¢vrsto na tleh, glavo pa
v zraku, in se zatorej pocuti popolnoma
povezanega in strjenega. Ker je to ener-
gijsko nabit stresni poloZaj, se zacno noge
tresti. Naj vam omenim, da je pri tej vaji
zelo pomembno, da med izvedbo globoko
dihamo. Ko smo v tem polozaju, dobimo
obcutek povezanosti in strjenosti ter cutimo,
kako ¢vrsto stojimo z nogami na tleh in kako

vzravnano drzimo glavo. Alexander Lowen
pravi, da je clovek, ki pravilno boci telo, v
harmoniji z Vesoljem, saj Se nikoli ni videl
Cloveka z vecjimi custvenimi problemi, ki
bi bil sposoben to vajo pravilno izvesti.
Redna izvedba te vaje pomaga cloveku, da
pride v stik s svojim telesom in da ohrani
obcutek harmonije z Vesoljem.

Druga vaja, ki nas poveZze s tlemi, je pred-
klon. Pri tej vaji se sklonimo naprej in se s
konicami prstov na rahlo dotaknemo tal.
Stopala so priblizno 30 cm narazen, palca
na nogah pa nekoliko obrnjena navznoter.
Naprej kolena upognemo, nato jih izravna-
mo, dokler ne zacutimo bolecine v miSicah
v zadnjem delu stegen. Pomembno! Kolen
nikoli ne smemo popolnoma iztegniti.
Tak polozaj zadrzimo za dobro minuto
in ob tem spros¢eno in globoko dihajmo.
Ce gre ob¢utek v noge, zacutimo rahlo
tresenje.

Zakljucek

Pomanjkanje obcutka, da smo zakore-
ninjeni, odseva motnjo v telesnem delo-
vanju. Ta motnja je v nogah, ki so nase
gibljive korenine. Tako kot korenine dre-
vesa delujejo na energijski ravni, je tudi z
nasimi nogami in stopali — skupaj s tlemi
energijsko (so)delujejo. Najbolj enostav-
no zacutimo, kako nam noge postanejo
nabite in Zive, Ce se bosi sprehajamo po
vlazni travi ali vrocem pesku.
Kakrsnakoli dejavnost ali vaja, ki poveca ob-
Cutek dobrega stika s tlemi, povecuje tudi
naboj v oceh. Na celotno delovanje lahko
vplivamo le z jacanjem c¢lovekovega stika
nog s tlemi, za kar sta koristni obe prej pred-
stavljeni vaji — lok in predklon. Marsikateri
Lowenov pacient je porocal o tem, da se mu
Jje po temeljiti vadbi z nogami toliko izbolj-
Sal vid, da je bolj jasno in svetleje zaznaval
predmete v sobi. Kadar clovek nima svojih
nog trdno na tleh, ne more jasno razloce-
vati, kaj se dogaja okoli njega - slepijo ga
iluzije. Dihanje (pri obeh prej omenjenih
vajah je potrebno globoko dihanje) pozi-
tivno vpliva na oci. Po neprekinjenem in
globokem dihanju, ki ga doseZemo z vajami
prizemljitve, postanejo nase oci svetlejse in
vid se izboljsa.



