ENERGIJSKA
OBNOVA

prakticni vodnik za
vsakdanjo obnovo
Zivljenjske energije



NAMEN PRIROCNIKA

Ta prirocnik je zasnovan kot prakti¢na podpora pri vra¢anju osnovne energijske
stabilnosti v vsakdanjem Zivljenju. Namenjen je uporabi v trenutkih, ko se
pojavi utrujenost, notranja razprsenost ali obcutek, da telo in energija nista vec
usklajena.

Vsebina je zbrana pregledno in jasno ter omogoca enostavno uporabo brez
casovnega pritiska ali zahteve po popolni izvedbi. Priro¢nik ni zasnovan kot
sistem pravil, temvec kot orientacija in podpora pri vracanju k osnovam, ki
telesu omogocajo stabilnost in obnovo.

Energijska obnova ne pomeni ustvarjanja presezka energije.
Pomeni vzpostavljanje temeljnega energijskega minimuma, ki omogoca:

e umiritev Ziv€nega sistema,

« boljsi stik s telesom,

« vec notranje jasnosti,

« postopno obnovitev Zivljenjske energije,
o preprecevanje izCrpanosti.

PriroCnik je namenjen postopni uporabi. Zadostuje reden stik z vsebino in
vajami, tudi v majhnih korakih, prilagojenih trenutnemu stanju in zmoznostim.
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AVTORSKO OBVESTILO IN NAMEN
UPORABE

Vsebina tega priro¢nika je avtorsko delo in je namenjena izkljuéno osebni
uporabi.

Priro¢nik se lahko natisne za lastno rabo, ni pa namenjen deljenju, kopiranju,
razmnoZevanju ali posredovanju tretjim osebam brez soglasja avtorice.

Program ENERGIJSKA OBNOVA je nastal kot rezultat dolgoletnega izkustvenega
in terapevtskega dela ter je oblikovan kot podpora osebni energijski stabilnosti,
zaznavanju in obnovi Zivljenjske modi.

Dostop do programa, vsebin, vaj in gradiv je namenjen izklju¢no osebi, ki je
program pridobila. Deljenje dostopov, povezav ali vsebin programa — v celoti ali
delno — ni dovoljeno.

Prosimo, da se vsebina uporablja odgovorno in z upoStevanjem njenega izvora.
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KAJ JE ENERGIJSKA OBNOVA

Energijska obnova je preprost in zavesten proces vracanja osnovne stabilnosti
telesu in energijskemu sistemu. Ne temelji na hitrih resitvah ali spodbujanju
presezkov, temvec na postopnem umirjanju in ponovni vzpostavitvi ravnovesja.

Ko je telo preobremenjeno, energija pogosto ni razporejena enakomerno. Velik
del je v mislih, napetosti ali stalni pripravljenosti, spodnji del telesa pa ostaja
brez podpore. Energijska obnova omogoca, da se energija zacne znova zbirati
tam, kjer telo najbolj potrebuje osnovo — v stiku s tlemi, dihom in telesnim
obcCutkom.

Namen energijske obnove ni, da bi se ves Cas pocutili polni energije. Njen
namen je ustvariti stabilno izhodiscCe, iz katerega se energija lahko naravno
obnavlja. Ko se Ziv€ni sistem umiri in se pozornost vrne v telo, se procesi
regeneracije zacnejo odvijati sami.

Energijska obnova je temelj.

Brez nje se utrujenost pogosto ponavlja, ne glede na pocitek ali razumevanje
vzrokov. Z njo pa telo dobi moznost, da se ponovno uredi, okrepi in vzpostavi
notranjo stabilnost.
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ZAKA]J ENERGIJO IZGUBLJAMO

Izguba energije se redko zgodi nenadoma. Najpogosteje gre za postopen
proces, ki poteka nezavedno in je tesno povezan z na¢inom Zivljenja,
razmisljanja ter odzivanja na vsakodnevne situacije.

Ko je telo dlje ¢asa v napetosti ali stalni pripravljenosti, energija ne more kroziti
naravno. Velik del pozornosti je usmerjen navzven ali v misli, stik s telesom pa
postopoma slabi. SCasoma se to pokaze kot utrujenost, razprsenost ali obcutek,
da ni vec notranje opore.

Pomembno je razumeti, da izguba energije ni znak Sibkosti ali pomanjkanja
volje. Pogosto je odziv telesa na dolgotrajno preobremenitev, prevec drazljajev
in premalo regeneracije.

Energija se za¢ne izgubljati takrat, ko telo nima vec pogojev za pocitek in
obnovo, tudi Ce je zunaj vse videti urejeno. Brez zavestnega vracanja v telo in
umirjanja Zivénega sistema se ta proces s€asoma poglablja.

Razumevanje teh mehanizmov ni namenjeno iskanju krivde, temvec
prepoznavanju vzorcev. Ko postane jasno, kje energija odteka, se odpre
moznost za drugacne izbire in postopno vracanje stabilnosti.
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NAJPOGOSTE]JSI RAZLOGI ZA 1ZGUBO
ENERGIJE

Izguba energije je obicajno posledica vec dejavnikov, ki se prepletajo in delujejo
postopno. Spodaj so navedeni najpogostejsi vzroki, ki vplivajo na energijsko
stanje telesa in sploSno pocutje.

1. Hiter in preobremenjen nacin Zivljenja
Stalna naglica, premalo pocitka in prevec obveznosti telesu ne dopuscajo,
da bi se obnovilo.

2. Prevec drazljajev in informacij
Ko je um stalno zaseden, telo ne dobi prostora za sprostitev.

3. Premalo stika s telesom
Pozornost je vecino €asa v mislih, energija se dvigne v glavo, telo pa
ostane brez podpore.

4. Negativno razmisljanje in notranja kriticnost
Ob nizki energiji se okrepijo kritine in prestrasene misli — kot obrambni
mehanizem razuma.

5. Custvena preobremenjenost
Neizrecena Custva in notranji konflikti ustvarjajo stalno napetost v telesu.

6. Medosebni odnosi
Energija odteka, kadar ni jasnih mej ali ko se prevzema odgovornost za
druge.

7. Neprevzemanje odgovornosti
Izogibanje odlocitvam pogosto izvira iz pomanjkanja energije za jasnost.

8. Vzorci in prepri€anja
Samokritika, pritoZzevanje, obtoZevanje, odlasanje in nesprejemanje tiho
iz€rpavajo energijo.
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KAJ SE ZACNE SPREMINJATI, KO
ENERGIJO OPAZUJEMO

Ko se energija zaCne zavestno opazovati, se odnos do telesa in notranjega
dogajanja postopoma spremeni. Ne gre za nadzor ali popravljanje, temvec za
prepoznavanje tega, kar je Ze prisotno.

Z opazovanjem se zacCne krepiti stik s telesnimi
obcutki, ritmom in odzivi. Mnoge napetosti, ki so
bile prej spregledane ali potisnjene v ozadje,
postanejo zaznavne, Se preden se izrazijo kot
utrujenost ali iz€rpanost.

Opazovanje prinasa vec jasnosti. Postane bolj
ocitno, kdaj energija odteka, kdaj se razprsi in
kdaj se zaCne naravno zbirati. To omogoca
pravocCasne, majhne prilagoditve — v nacinu
delovanja, odzivanja ali razporejanja pozornosti.

Ko se zavedanje prenese v vsakdan, se spremembe ne zgodijo sunkovito,
temvec postopno. Telo dobi veC prostora za regeneracijo, ziv¢ni sistem vec
moznosti za umirjanje, energija pa vec stabilnosti.

Opazovanje je temelj energijske obnove.
Ne zahteva dodatnega napora, temvec prisotnost in pripravljenost zaznati, kaj
se v telesu in energiji Ze dogaja.
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ZAVEDANJE IN IZBIRA

Ko zatnemo opazati, kaj se dogaja z naso energijo, se odpre moznost, da se ne
odzovemo vedno enako kot prej. Namesto takojSnjega delovanja ali notranjega
pritiska se lahko za trenutek ustavimo in preverimo, kaj v resnici potrebujemo v
tem trenutku.

Zavedanje ne pomeni, da je treba karkoli
takoj spremeniti. Pomeni, da
prepoznamo svoje stanje, tempo in meje.
Ze to, da nekaj zaznamo in si to priznamo,
pogosto zmanjsa napetost in razbremeni
telo.

Izbira se zaCne v majhnih korakih. Lahko
pomeni, da upoc€asnimo, si vzamemo
kratek odmik, drugace razporedimo
pozornost ali zavestno ostanemo v stiku s
telesom.

Tudi odlocitev, da v dolo¢enem trenutku ostanemo tam, kjer smo, ali da se ne
premaknemo naprej, je oblika zavestne izbire.

S¢asoma se skozi takSne majhne prilagoditve za¢ne spreminjati energijski tok.
Telo dobi ve€ prostora za umirjanje, energija ve¢ moznosti za obnovo, vsakdan
pa vec stabilnosti.

Zavedanje in izbira nista tehniki.

Sta nacin, kako postopoma vzpostaviti bolj stabilen in spostljiv odnos do lastne
energije.
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VAJE ZA ENERGIJSKO OBNOVO

Ko se zavedanje in izbira za¢neta pojavljati v vsakdanjem Zzivljenju, telo dobi vec
prostora za sodelovanje. Vaje za energijsko obnovo niso namenjene temu, da bi
nekaj dosegli ali popravili, temvec da telesu ponudimo pogoje, v katerih se
lahko energija za¢ne obnavljati na naraven nacin.

Vaje za energijsko obnovo so zasnovane kot preprosta podpora telesu in
energijskemu sistemu. Njihov namen ni napor, temvec vzpostavljanje osnovne
stabilnosti, iz katere se energija lahko za¢ne obnavljati.

Vaje delujejo predvsem na spodnji del telesa, stik s tlemi in umirjanje Zivénega
sistema, hkrati pa podpirajo energijsko ravnovesje celotnega telesa. S tem
pomagajo, da se energija postopoma vraca iz pretirane mentalne aktivnosti v
telo, kjer ima ve€ moznosti za regeneracijo.

Pri izvajanju vaj ni pomembna popolna izvedba. Pomembna je zaznava,
prisotnost in prilagajanje trenutnemu stanju. Vaje se lahko izvajajo v celoti ali
delno, glede na razpolozljivo energijo in Cas.

Ce se med izvajanjem pojavijo ob¢utki toplote, teZe, mravljinéenja ali
umirjenosti, je to normalen odziv telesa. Ce ni posebnih zaznav, to ne pomeni,
da vaje ne delujejo. Proces poteka tudi takrat, ko je zaznava subtilna ali
neopazna.

Vaje so namenjene redni uporabi. Ze krajsi, ponavljajo¢i se stik z njimi lahko
dolgorocno prispeva k vedji stabilnosti, boljSemu stiku s telesom in postopni
obnovi energije.
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VAJE ZA ENERGIJSKO OBNOVO -
energijski minimum

1. vaja

Primes se za stol ali kaj drugega stabilnega in se 20x dvignes na prste ter
spustis nazaj dol.

Pri vsakem dvigu in spustu obmirujes 2-3 sekunde.

Najbolje je, da vajo izvajas bos/a.

2. vaja

Noge (kolena) so v Sirini ramen, stopala vzporedno, kolena rahlo pokréena.
Sklonis se naprej, dol — roke gredo proti tlom, glava je med rokami.

Dvigujes in spuscas samo zadnjico, gor in dol — naredis 15 »pocepov«. Kolena
so ves €as rahlo pokrcena.

Ko koncas, se pocasi zravnas in se, brez iztegovanja kolen, postavis v polozaj za
polnjenje.

3. vaja — polnjenje z zemeljsko energijo

Noge so v Sirini ramen, stopala vzporedno, kolena rahlo pokréena.
Zadnjico potisnes rahlo naprej. Stojis stabilno in vzravnano, o€i so odprte.

Roke polozis na spodnji del trebuha, v predel med 1. in 2. ¢akro.
Ce imas oblikovan energijski »jajéek«, roke polozi$ pod njega — pred 2. ¢akro.

Predstavljaj si, da iz stopal v zemljo rastejo korenine.
Skozi njih ¢rpas rdeco, moc€no, zareco in vroco zemeljsko energijo.

Energija vstopa skozi stopala, polni noge, trup, roke in glavo.
Z zavestnim namenom posiljas viSek energije skozi roke v spodnji del trebuha
ali v energijski jajcek, kot zalogo za ¢ez dan.

Lahko zacutis toploto, mravljince, tok ali stabilnost.
Ce ne &uti§ nicesar, je tudi to v redu — energija kljub temu tece.

Trajanje: 2-3 minute.
Ce 4. in 5. vaje ne izvajas, podalj$aj na 5-8 minut.
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4. vaja — brcanje

—5x naprej z desno, nato z levo
— 5x v stran z desno, nato z levo
—5x nazaj z desno, nato z levo

Med gibanjem zavestno odmetavas stres, napetosti ali Custva, ki jih ne
potrebujes vec.

5. vaja — cepetanje

PribliZno eno minuto cepetas na mestu.
Pazi, da se tal dotaknes tudi s peto.

Zakljucek — ponovno 3. vajo

Zakljucis s polnjenjem z zemeljsko energijo Se 2-3 minute.

PRIPOROCILO ZA IZVAJAN]JE
Vaje je priporocljivo izvajati zaporedno, saj delujejo kot celota.
Ce ni ¢asa:

e zvestil,, 2.in 3. vajo,
« polnjenje (3. vaja) naj traja vsaj 5 minut.

Vaje predstavljajo osnovo energijske obnove in je priporocljivo, da se izvajajo
vsak dan. Dobro jih je izvajati zjutraj, kot pripravo in stabilizacijo za dan, po
potrebi pa jih je mogoce uporabiti tudi kasneje, kadar se pojavi padec energije
ali razprsenost.

Ni nevarnosti pretiravanja.
Pomembna je rednost, ne popolnost.
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NAJPREPROSTE]JSA OBLIKA ENERGIJSKE
OBNOVE

Tehniko, ki si jo spoznal/a pri polnjenju celega telesa in spodnjega dela trebuha
oziroma energijskega jajcka, lahko uporabljas kjerkoli in kadarkoli.

Kako:

« zavestno polozis stopala na tla in zaznas stik s tlemi,

« povezes se z zemeljsko energijo, kot v meditaciji oziroma pri 3. in zadnji
vaji,

« dopustis, da energija teCe po telesu navzgor in te polni. Samo to — pustis,
da tece.

To lahko po¢nes med vsakodnevnimi opravili, med pogovorom, v sluzbi, med
hojo ali kadarkoli, ko zacutis, da potrebujes vec energije ali ve€ zascite.

Gre za notranji proces, ki ga nihce ne opazi, a zelo hitro stabilizira tvoje stanje.

Energijska obnova ni nekaj, kar se dogaja samo na blazini ali takrat, ko je za to
posebej namenjen ¢as. Je nekaj, kar je mogoce Ziveti tudi sredi vsakdanjih
trenutkov.
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DIHALNA VAJA Z ZAVESTNIM SIDROM

Za konec programa je dodana preprosta dihalna vaja, ki jo je mogoce uporabiti
kjerkoli in kadarkoli — ob nemiru, razprsenosti ali ob¢utku padca energije.

Namen vaje ni spreminjanje stanja, temvec zavestno vracanje pozornosti v telo
in zbiranje energije k sebi.

Kako izvajati vajo:

1.
2.

3.
4.

Za trenutek se ustavi. Lahko stojis, sedis ali hodis.

Pozornost nezno usmeri na dih. Dihanja ne spreminjaj — samo opazuj,
kako vdih prihaja in izdih odhaja.

Z vdihom dovoli, da se energija zaCne vracati k tebi.

Z izdihom se zasidraj v telo in v trenutek.

Ob tem si lahko tiho ali na glas ponovis zavestno sidro:
»Moja energija se vraca k meni, v moje telo. Tukaj sem.«

Ponovi 3-5 pocasnih vdihov in izdihov ter opazuj morebitne spremembe v
telesu.

Tudi ¢e ni posebnih zaznav, je vaja u€inkovita. Telo zazna prisotnost, energija pa
se za¢ne postopoma vracati.
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PRENOS V VSAKDAN

Energijska obnova se ne konca z vajo. Za¢ne se takrat, ko v vsakdanjem Zivljenju
pravocasno zaznas signale telesa in energije.

Zaznavanje, dihanje, stik s tlemi in vaje so preprosta orodja, ki so vedno na
voljo. Ni jih treba izvajati popolno ali po to¢no dolo¢enem zaporedju. Dovolj je,
da se nanje spomnis in jih uporabis takrat, ko jih v danem trenutku potrebujes.

Zaznavanje, dihanje, stik s tlemi in vaje se med seboj dopolnjujejo in tvorijo
celoto. Smiselno jih je povezovati in uporabljati glede na trenutne potrebe in
zaznavanje telesa.

Vaje predstavljajo osnovo energijske obnove in je priporocljivo, da se izvajajo
vsaj enkrat dnevno, medtem ko so zaznavanje, dihanje in stik s tlemi orodja, ki
so na voljo kadarkoli ¢ez dan.

ZAKLJUCEK

Energijska obnova ni nekaj, kar se doseze in nato zakljuci. Je odnos do telesa in
energije, ki se gradi skozi vsakdanje zaznavanje in spostovanje lastnega ritma.

Ko telesu in energiji prisluhnemo ter se nanju odzivamo pravocasno, telo ne
potrebuje vec skrajnih stanj, da bi opozorilo nase. Obnova se zacne dogajati
naravneje in z manj napora.

Ta priroCnik je opora pri vracanju k telesu in energiji v vsakdanjem Zivljenju.
Ko se pojavi razprsenost, se je mogoce znova zasidrati.

Ko se pojavi utrujenost, se je mogoce prizemljiti.

Ko se pojavi nemir, se je mogoce vrniti k osnovam.

Vse, kar je potrebno za osnovno energijsko obnovo, je zdaj na voljo kot del
vsakdanjih trenutkov.

Ce je vsebina podprla pot, naj se uporablja spostljivo in z zavedanjem njenega
izvora. Naj ostane tam, kjer je bila namenjena — pri tebi.
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MOZNOSTI NADALJEVANJA

Energijska obnova predstavlja temelj. Ko se vzpostavi osnovna stabilnost in
boljsi stik s telesom, se lahko naravno pojavi Zelja po nadaljnjem poglabljanju
ali dodatni podpori.

MozZnosti za nadaljevanje so razli¢ne in se lahko izbirajo glede na potrebe, ritem
in usmeritev posameznika:

« energijske terapije — individualno delo, namenjeno podpori
energijskemu sistemu, razbremenitvi blokad in poglobljeni stabilizaciji,

« svetovalne ure — pogovor in usmerjanje pri razumevanju energijskih
vzorcev, telesnih odzivov in nadaljnjih korakov,

« krajSi program: Energijska samopomoc — strukturiran program za
poglobitev samostojnega dela z energijo in zavedanjem,

. daljsi program: Sola energijske integracije — celovit izobraZevalni
program za dolgorocCno energijsko stabilnost, osebno rast ter poglobljeno
zavestno Zivljenje in terapevtsko delo.

Za dodatno podporo je priporocljiva vsaj ena individualna energijska terapija.
Ta omogoca odpiranje in uravnotezenje Caker, vzpostavitev boljSega
energijskega pretoka ter oblikovanje osnovne energijske strukture
(energijskega »jajcka«).

Taksna podpora lahko okrepi delovanje vaj, poglobi zaznavanje in pomaga, da
se energijska obnova lazje in stabilneje prenese v vsakdan.

Za dodatne informacije ali osebni stik mi lahko pisete na
e-posta: barbara.mihelcicl@gmail.com

ali poklicete na telefon: 041 911 522

Vec informacij o programih je na voljo tudi na spletni strani
www.barbaramihelcic.si.
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Ce Zeli§ ostati v stiku in spremljati aktualne vsebine, vabila in zapise, me lahko
spremljas tudi na druzbenih omrezjih:

Facebook: Barbara Mihelci¢ — Energijska integracija

Instagram: @mihelcicbarbara

Pomembno je, da se za nadaljevanje odloca v skladu z lastnim ritmom in
notranjim obcutkom. Energijsko delo ima najvecjo vrednost takrat, ko izhaja iz
pripravljenosti in jasnosti.

»Ko se vrnes v telo, se vrne$§ domov.«
— Eckhart Tolle
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