


Strah je kot 
zapor. V njem je 
ujeto vse - tvoje 
veselje, miĠljenje 
in ravnanje.

Z redno vadbo 
se tvoja Ļustva 
trajno umirijo.



}1 = enotnost

}2 = jin in jang

}6 = Ġtevilo za podroĻja Ļlovekove biti

}10=Ġtevilo glavnega igralca pri nogometu

}12=Ġtevilo tvojih moĢganskih Ģivcev

}12=Ġtevilo mesecev (za vsak mesec v letu ena 
vaja) ali ena vaja za vsako uro dneva

}į =majhen prigrizek med odmorom



}Prek telesa prispejo informacije v moĢgane.

}Telo lahko z novimi informacijami moĢgane 
navduĠi za nove zamisli.

}Nove zamisli v moĢganih spremenijo stare 
vedenjske vzorce.

}Nove zamisli prinaĠajo polet v tvoje Ģivljenje.

}VAJE SO PRIMERNE VSELEJ, KADAR TE 
ZAĺENJA GRABITI PANIKA, KO SE NAPOVEDUJE 
TESNOBA ALI KO POSTAJAğ MALODUğEN.



}V vmesnih moĢganih imaĠ mandelj . Tu nastajata 
razpoloĢenjska hormona dopamin in serotonin.

}Tvoj mandelj se odzove na draĢljaje, ki 
opozarjajo na nevarnost , preden sploh dojameĠ, 
kaj se dogaja.

}Vedno hiti, zato vĻasih ravna prenagljeno ali celo 
napaĻno.

}Tako se zgodi, da vĻasih zaĻutiĠ strah , potem pa 
ugotoviĠ, da je bil ta povsem odveĻ

}Vsako delovanje moĢganovje vedno povezano z 
doloĻenim Ļustvom.





}OĻi in vidni Ģivci ti pomagajo, da si ustvariĠ 
pregled.

}UĠesa in sluĠni Ģivci ti pomagajo, da se 
orientiraĠ.

}Mali moĢgani pripomorejo k ravnoteĢju ðne le 
telesnemu, tudi Ļustvenemu.

}Voh ne pomaga le Ġtevilnim Ģivalim, da se 
znajdejo. Tudi ti ga lahko dobro uporabiĠ za 
nadziranje obĻutkov strahu.

}Gibi z rokami, nogami in obrazom so tako moĻni 
in uĻinkoviti, da v moĢganih nadvladajo Ļustvene 
centre.



}je prava drĢa za pogum, ki pomirjajoĻe vpliva 
na razbijanje srca, zadihanost, obĻutek 
stisnjenosti v prsih ter na vse, kar je 
povezano s strahom in paniko.

Preprosto : rahlo vzdigni roki, moĻno
ju opri na kolĻnici. Tako lahko prek
rok in dlani vso teĢo trupa preloĢiĠ
na boke.


