Ko je vsega prevec - odpri enega od teh kljucev
in obcuti, kako energija v tebi spet stece.

PDF vodiC za samoregulacijo in notranje ravnovesje.
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Dobrodosla v Soul Vibe Living!

Hej, draga,
Ce se kdaj znajdes v obdobju, ko je vsega prevec — prevecC hrupaq,
prevec pricakovanj, preve¢ “moram” — in si zelis samo, da bi se

ustavilo .. potem je ta vodi¢ zate. @

Tudi sama sem bila ze velikokrat tam: v praznini, v Cakanju, v trenutkih,
ko nisem vedela, kako napre;j.

In ravno takrat sem odkrila, da je najmocnejsi premik tisti, ki se zgodi
navznoter.

Pripravila sem ti 3 nezne prakse, ki te vodijo korak za korakom:
* iz navideznega “nic” v stik s sabo,
* iz avtomatskih reakcij v izbiro miru,
* in iz napetosti v sproscen, pretoCen obcCutek v telesu.
Vzemi si €as, ki ga rabis. Naredi eno vajo, ali vse tri.
Dovoli si zacutiti, kar je v tebi — in zaupaj, da je to dovolj.
Pripravila sem ti prostor, kjer je vse prav, tocno taksno, kot je.

Dobrodosla. ¥

Objem,
Mihaela ©



1.%% Prostor za nic¢

VC€asih se zdi, da se v Zivljenju ni¢ ne dogaja.

Kot da je vse v prostem teku.

Morda imas obcutek, da stoji§, da €¢akas — in ne ves, zaka.

A resnica je, da tudi Cakanje ni prazno.

Tvoje bistvo diha. Tiho pripravlja korenine. Nabira mo¢ za nov zagon.
Ta vaja ti pomaga ustvariti varen prostor, kjer lahko za€utis, kaj se v tebi dogaja — brez

pritiska, da moras karkoli spremeniti.

Postopek:

1. Vzemi bel list papirja.
2. Sredi lista narisi preprost krog — kot prostor brez pricakovani.
3. Vprasaqj se:

e “Kaj v meni Zivi, ko ne rabim ni€esar ustvariti, nikomur ni¢esar dati, nikomur
ustrezati?”

e “Katero kvaliteto ima moj notranji ‘prosti tek’?”

4. Pusti, da se roka premika brez cilja — barve, linije, obCutki.
5. Na koncu v krog napisi eno besedo, ki opisuje to izkusnjo.

- Tavaja ne is€e odgovorov — ustvarja prostor.

Naj bo tvoja roka svobodna, tvoj um mehak in tvoje srce radovedno.



Ve

é&00000000000000000000000000000000000000000000000000000

LKL AL AL

¢

Prostorzan

OO OO OO OO OO OO

OISO IS



Prostor za ni¢ - Mini refleksija

Mini refleksija
Ce zeli§, zapisi nekaj besed ali preprosto obc&uti.




2. korak: ' Izberi svoj mir

Si se kdaj ujela, da bi najraje spremenila druge ljudi, okolisCine ali situacijo — pa

preprosto ne gre?

To je €lovesko. In hkrati to¢ka, kjer imamo najve€ moci.

Ker resnica je:
Okoliscin, ljudi in situacij ne mores spremeniti.

Lahko pa izberes svoj odziv.

Tvoj odziv je tisti prostor, kjer se skriva svoboda.

Tam se odlo¢as, ali bos §la za prvim impulzom (ki ti pogosto ne koristi), ali pa bo$

zadihala in izbrala nekaj, kar te resni¢no podpre.

Ko to za€nes vaditi, opazi§, da Zivljenje postane mehkejse.
Manj je notranjega viharja, vec€ je obcutka, da drzis vajeti v svojih rokah — ¢etudi zunaj
piha veter.

Postopek:
Moje danasnje povabilo zate:
Nasledniji¢, ko pride situacija, ki te zbode, se vprasaj:
“Kaj lahko zdaj naredim, da se bom pocutila bolje — in je odvisno samo od mene?”
In to naredi — tudi Ce je to samo trenutek tisine.

‘© Mini vaja: “Ne, hvala.”

1. PoCasi vdihni.

2.V mislih si reci:

“Ne, hvala. Ne grem tja.”

(tja = v staro reakcijo, v prepir, v notranji kaos)
3. Izdihni in si v mislih dodaj:

“Izbiram mir.”

Ta droben notraniji stavek je kot mini $€it — neviden navzven, a moc¢an znotraj tebe.
6



3. korak: Ko um odpove, telo pokaze pot

@'

Si se kdaj vprasalg, zakaj se doloCena Custva kot da “naselijo” v tocno dolocenih delih
tvojega telesa?

Zakaj tesnoba sedi v prsih kot stisnjena pest?

Zakaj zalost v grlu cutis kot tezo?

Zakaj jeza v zelodcu gori kot ogenj?

Zakaj te obcutek preobremenjenosti naredi megleno in odklopljeno v glavi?

Ko dozivis custvo, tvoj ziveni sistem tega ne zazna samo Vv glavi.
Ustvari odziv celega telesa — sprememle v srcnem utripu, napetosti misic,

vzorcih dihanja, celo v kemiji tvojih celic.

Ce se ¢ustvo v trenutku, ko nastane, ne izrazi in sprosti v celoti, ga telo shrani — v tkiva,
fascijo, misicni spomin.

Kot omara z mapami, kjer vsako neizrazeno custvo caka na trenutek, da bo koncno
sprosceno.
Miselni um lahko razume, analizirg, celo odpusti.

A Custva niso shranjena v glavi — temvec v tvojem cutecem telesu.

In telo govori drug jezik: v obcutkih, ne v stavkih.

V gibanju, ne logiki.

V barvah, zvokin, teksturah — ne razlagah.

Zato samo resevanje z umom pogosto ne deluje.
Potrebono je vkljuciti telo.

In ustvarjalno izrazanje lahko odklene nekaj, Cesar vcasin niti leta klasiCne terapije ne

zmorejo.
Postopek:

1. Zapri oCi in nezno preleti telo.

2.Vprasaj se: Kje cutim napetost ali tezo?

3. Predstavljaj si, da ima ta obcutek barvo — prvi obcutek je pravi

4. Vzemi papir in barvico ter 60 sekund pusti, da se ta barva premika, kakor zeli — brez
pravil, brez cilja.

Opazuj, kaj zeli priti na plano.
To ni nekay, "kar zelis ustvariti” — to je tisto, kar zeli biti izrazeno.
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Barvni odtis telesa - Mini refleksija

Mini refleksija
Kaj je zelelo priti na plano?
Kako se tvoje telo pocuti zdaj? = @




# Zakljucek — nezna tocka stika

- VecC takih vaj za sproscanje napetosti uma, Custey, telesa in duse bos
nasla v mojem PDF priro¢niku Soul Vibe Living = vodi€u za samoregulacijo

in notranje ravnovesje.

Karkoli si odnesla, upam, da ti je to nezno sporocilo ostalo:

Zase si lahko prostor.
Tudi v najmanjsih trenutkih.
Tudi takrat, ko se zdi, da ni Casa, volje ali energije.

Naj ti tiSina postane podpora.
Naj gib, barva, dotik in beseda postanejo tvoj notranji zemljevid.

In tukaj ni konec.
Je povabilo, da vsaki€ znova izberes sebe — mehko, pocasi, v svojem ritmu.

K temu vodiCu se lahko vrac¢as znova in znova — ni enkratna izkusnja, lahko

postane tvoja stalna sopotnica. @
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- Moje ravnovesje -«
vnoteznimi elementi,
k sebi.

'V svojem srediséy -
'nimi in valovitimi elementi



https://www.vibraplus.net/soul-vibe-living-prirocnik
https://www.vibraplus.net/soul-vibe-living-prirocnik

Tvoj naslednji korak

Ce te je ta vodi¢ podprl, a si zeli§ iti $e globlje in povezati
dele sebe v sozvocCje s svojo esenco, ti morda sede tudi:

© Online program "Odkrij svojo mentalno mo¢”
6-mesecno Mindfulness™ potovanje, kjer gradis notranjo
moc, osredotocenost in lahkotnejsi stik s sabo.

¥ Individualni program "Postani Sefica svoje notranje
resni¢nosti’

Poglobljeno delo s podzavestjo (online ali v Zivo), kjer
preobrazi§ notranje vzorce in stopis v svojo moc¢.

“ Soul Vibe Art delavnice intuitivhega slikanja

Idealna priloznost, da prebudis svoj pretok energije in
izraziS svoj jaz na lahkoten, a obenem globok nacin. Tudi,
¢e ne znas slikati. @

€ Art & Soul vikend odklopi
Buticni ustvarjalni oddihi za sprostitev, ustvarjalnost in
globlje povezovanje s sabo.

® Art & Soul ustvarjalni oddihi v tujini

Buti¢ni ustvarjalni oddihi na navdihujogih lokacijah (npr.
Grgija), kjer se vracas k sebi in se napolni§ z novo
zZivljenjsko energijo.

(9 Uskladi svoj energijski zemljevid

Skupinski 6-mesecni Soul Art® program, kjer tvoja dusa
postane tvoj osebni mentor za zdravje, ravnovesje in
uspeh.

Pridruzi se kreativnim potovanjem vase, kjer odkrivas
zaupanje, pogum, intuicijo in svoj nacin izrazanja.
Pricakujes lahko globoke uvide in velike premike v svojem
zivljenju.

Na moji spletni strani vibraplus.net najdes aktualne:

¢ programe in ¢ dogodke, ki rastejo skupaj s tabo.

I
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Z I Kdo je Mihaela?

Mihaela pomaga ljudem Ziveti lahkotnejSe in bolj spros¢eno Zivljenje
kot mentorica, mednarodno certificirana Soul Art® mentoricq, life
coachinja (po ICF akreditiranem programu), TT Mindfulness™
coachinja ter obrazna refleksoterapevtka po metodah
Sorensensistem™.

Certificirana je tudi na podro¢ju magnetizma in kvantne fiziologije,
poleg tega pa je tudi praktik hipnoze. In e kaj. :)

S svojo neizmerno strastjo in modrostjo usmerja ljudi k globoki
zivljenjski harmoniji in s celostnim pristopom, ki zajema vse vidike
bivanja — od telesnega zdravja in duSevne jasnosti do energijskega
pretoka in Custvene stabilnosti — podpira svoje stranke pri tem, da
odkrijejo notranje ravnovesje in zazivijo bolj polno zivljenje.

Njena predanost posamezniku se kaze v vsakem koraku procesa.
Verjame v nezno, a moc¢no podporo, ki spodbuja trajne spremembe,
a hkrati spostuje osebni ritem, meje in naravne cikle posameznika.

+ Ce si zacutila stik ob branju teh vrstic, ¢e si Zeli§ podporo, ki je
prilagojena tebi in tvojim obCutkom, te z veseljem vabim, da mi
pises ali si rezerviras 30-minutni brezplacni uvodni pogovor.

»¥ Pisi mi na: info@vibraplus.net. Skupaj bova nasli resitev, ki te
podpre to¢no tam, kjer si.

SOUL VIBE LIVING




