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Ljubezen - nujno potrebna sestavina zivljenja

Te nihée ne mara, so vsi neprijazni do tebe, ti je tezko pri
srcu? Avtorica predstavlja 12 novih preprostih telesnih vaj po
metodi »Body2Brain‘ccms, ki ti bodo pomagale k prijaznosti
in srénosti — do sebe in do drugih. Vedno se namrec lahko

odlocis za ljubezen!

V knjizici Glavo gor! - prvi iz niza malih ucbenikov
prezivetja, smo vaje zoper stres in slabo voljo delali
v druzbi dobrodusnega ovna Oskarja. Sledil je priro¢nik Le
pogum!, kjer se je Oskarju pri vajah za pomo¢ zoper strah,
paniko in razbijanje srca pridruzila ovca Ema. V tretjem
malem ucbeniku prezivetja Vso sreco! se je ¢rnogledosti, ne-
gotovosti, smoli in raznim spodrsljajem postavila v bran tri-
¢lanska postava: Emi in Oskarju je priskocil na pomo¢ Vili,
¢rna ovca. Tokratno ekipo $tirih ovck, ki slovijo po dobri

volji, dopolnjuje Manca.

Najprej nas dobrovoljne in ljubece ovcke popeljejo
skozi kratek uvodni del o delovanju cloveskega telesa,
domovanju custev in moznostih upravljanja z njimi. Nato
pa pokazejo nov ducat preprostih in prijetnih vaj po metodi
»Body2Brain‘ccm«. Tudi vaje za ljube¢ odnos do sebe in do
drugih imajo takojsen in dolgotrajen ucinek, nas krepijo in

delajo privlacne.

Priro¢na knjizica malega formata je primerna za vse starosti,
uporabna tako za posameznike kot za skupine - od $ol do
domov za ostarele. Ljube¢ odnos do Zivljenja je namrec¢

povsod dobrodosel!
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O avtorjih

Claudia Croos-Miiller (1951), dr. med., je specialistka za nevrologijo, zZivéne bolezni in psihoterapijo.
Dela na kliniki v Rosenheimu in v zasebni ordinaciji. Je tudi certificirana terapevtka (z evropskim
certifikatom EMDR) in terapevtka za zdravljenje travmatskih motenj. Na podlagi ve¢ kot 30-letnih
terapevtskih izku$enj je razvila metodo » Body2Brain®ccme«, preprost, vsakodnevno uporaben nacin, kako

prek telesa skrbimo za dobro ¢ustveno pocutje.

Kai Pannen (1961) je studiral slikarstvo in film v Kélnu, od leta 1990 pa dela kot ilustrator in ustvarjalec
risank. Knjizne ilustracije predstavljajo tezi$¢e njegovega delovanja. Med drugim je ilustriral knjige

Kako naj se (ne) prepiramo, Glavo gor!, Le pogum! in Vso sreco!. Kai Pannen zivi in ljubi v Hamburgu.

Iz knjige

Kaj bi moral vedeti o ljubezni Kje je doma ljubezen

Ljubezen je mo¢no Custvo. Je pa tudi Zares velika ljubezen v tebi vzbudi: Zmoznost ljubezni in prijaznost — do sebe
stvar perspektive. in do drugih - lahko nacrtno vadis.
Vemo, da zaljubljenost in romanti¢na » pripravljenost za pomo¢ in Razlicne vrste ljubezni so razporejene po
ljubezen navadno nista trajni. In velikodugnost, razli¢nih delih velikih moZzganov. Ustrezna
marsikatera nekoc velika ljubezen z leti » prijaznost in pozornost, Custva nastanejo v medmozganih, kjer se

presahne ali izpuhti. Av¢!
Resni¢no velika ljubezen — do sebe in

telesno in custveno neznost.

v

proizvede tudi vecina »ljubezenskih
hormonov« in nevroprenosnikov:

do drugih - pomeni:
Predpogoja za zmoznost » dopamin: za obcutke srece
» globoko ) i ik in za motivacijo,
. ) ljubezni sta: .
naklonjenost in » vazopresin: za povezanost v paru
povezanost, > pristna in dobra ljubezen do Cetudi ne zveni prav ni¢ romanti¢no: ali med prijatelji,
» spostovanje, sebe (Ce sebe ne maras, tudi tako kot vsa custva in sposobnosti, » oksitocin: za zaupanje in zvestobo,
» socutje/empatijo drugih ne mores imeti rad), je tudi ljubezen doma v mozganih. Kar » endorfin: za dobro pocutje.
(sposobnost da > ljubeca in skrbna povezanost je dobro. S pomocjo nevroplasti¢nosti,*
Custva opazimo, z notranjim otrokom. nekaj malega poznavanja nevrologije Ti nevroprenosniki imajo pomembno
jih razumemo in L in vaj »Body2Brain« lahko postanes vlogo pri delovanju tvojih mozganov.
upostevamo). — velemojster na podro¢ju ljubezni. Katere bos izbral, pa je prepusceno tebi!
Vse te vidike ljubezni lahko zdaj vadis. * Nevroplasti¢nost je vsezivljenjska zmoznost
., Obtemtibo prijetno, kot prijetnega pa mozganov, da na podlagi novih izkusenj
7 tebodo dozivljali tudi drugi. prerazporejajo Zivéne poti.
Vaja 5
Odpiranje pesti Zakaj odpiranje pesti pomaga
S
Zelo koristna vaja, 4 Vse to je ena od osnov, da lahko
ki jo lahko delas mimogrede. N (3e naprej) ljubis. Misicna sprostitev roke
Globoko vdihni. na daljavo ucinkuje tudi na sr¢no misico:
Obe dlani stisni v pest. tudi ta se lahko uci spros¢anja, namesto
Mo¢no, mocno stisni. 9 da bi zaradi ljubezenskih bolecin

Vso jezo in strahove stisni v pest. popolnoma ponorela, kar lahko povzroci

Stisni pesti, kot bi hotel vse zdrobiti. S to vajo si naredis veliko dobrega. celo sréni napad.

Se mocneje, tako da ze skoraj boli. Mozgani po¢asno odpiranje rok z navzgor  Za to vajo imas veliko priloznosti: pretekle
Zdaj pa pocasi in z uzitkom izdihni. obrnjenimi dlanmi povezujejo Zalitve, zaradi katerih ne najdes$ miru;
Socasno — z navzgor obrnjenimi dlanmi — z lahkotnostjo in duhovno odprtostjo, kar  trenutne ljubezenske bolecine, ki te

prav tako pocasi in z uzitkom odpri sta pomembna pogoja za prijazne misli napeljujejo k (samo)unicevalnim mislim;

obe dlani.
Izpusti vse, kar si v mislih zaprl v pesti.
Naj se tvoji prsti, tvoje kite in misice

in zmoznost ljubezni. Telesno zaznavanje  majhne napake, velike neumnosti:
spremembe od trde pesti do odprte roke
pa prek preklopa nevronov pomaga

v

Odpri pest, izdihni.

7 uzitkom razprejo in sprostijo. mozganom, ko se ucijo in navajajo: » Zatutil bos veliko olajsanje in mir.
Aaaah! To je odli¢no preprecevanje »sindroma » Vadis namre¢ pomembno sposobnost,
Naj se ta sproscenost razsiri strtega srca« (posebna oblika srénega » izpustiti bes in jezo, sposobnost odpuscanja - sebi,

po vsem telesu. infarkta zaradi mo¢ne ¢ustvene » odpovedati se mascevanju, pa tudi drugim.

Vajo ponovi vsaj trikrat. obremenitve). » odpustiti. » Tako ostanes ljubec in zdrav.
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