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Holisticko zdravlje zZene, knjiga 1 radna biljeznica
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Short Description
Holisti¢ko zdravlje zene; Koraci do cjelovitosti

Knjiga i Radna biljeznica
Autorica: Senka KuSer-Miji¢, B.S. Ayurveda

Inspirativna knjiga koja vas poti¢e na razmiSljanje, samopromatranje, propitivanje i
stvaranje vlastitih uvida. Kroz razlicite teme, pronaci Cete svoje osobne price koje ¢e vam
pomodi u jasnijem sagledavanju sebe 1 svojih stanja.

Ova je knjiga spoj Ayurvede 1 holisti¢kih grana te donosi 1 brojne, konkretne 1 vrlo
prakticne upute 1 savjete kojima mozete pomoci samoj sebi na putu zdravlja, oporavka i
osobnog razvoja. Zajedno sa «Radnom biljeZnicom», prepuna je snaznih i korisnih
koraka za osvjeStavanje korijena i rjeSavanje uzroka nastalih stanja. Koraci dani kroz
knjigu i radnu biljeZnicu omoguéavaju da svojim temama pristupite na razli¢ite nacine te
da ih iskoristite za osvjeStavanje i razvijanje svojeg osobnog potencijala.

Opis

Inspirativna knjiga koja vas potice na razmiSljanje, samopromatranje, propitivanje i
stvaranje vlastitih uvida. Kroz razlicite teme, pronaci Cete svoje osobne price koje ¢e vam
pomodi u jasnijem sagledavanju sebe 1 svojih stanja.

Ova je knjiga spoj Ayurvede 1 holisti¢kih grana te donosi 1 brojne, konkretne 1 vrlo



prakti¢ne upute 1 savjete kojima moZete pomoci samoj sebi na putu zdravlja, oporavka i
osobnog razvoja. Zajedno sa «Radnom biljeznicom», prepuna je snaznih i1 korisnih
koraka za osvjeStavanje korijena i rjeSavanje uzroka nastalih stanja. Koraci dani kroz
knjigu i radnu biljeZnicu omoguéavaju da svojim temama pristupite na razli¢ite nacine te
da ih iskoristite za osvjeStavanje i razvijanje svojeg osobnog potencijala.

Brojne teme, pitanja za osvjeStavanje, samopromatranje, vizualizacije, meditacije, procesi
te postupci iscjeljivanja u knjizi i radnoj biljeznici...¢ine iznimnu paletu «koraka» na putu
osvjeStavanja i vracanja svijesti o sebi 1 vlastitim potrebama te njithovom ispunjavanju.

Alati kojima knjiga i1 radna biljeZznica obiluju, omogucéavaju sagledavanja ali i rjeSavanja
blokada, prepreka i osobnih potisnuca. Kroz Citanje, odgovaranje na pitanja ali i brojne
mogucnosti rada, vi svjesno 1 posve aktivno sudjelujete i bivate motivirane poraditi dublje
na svojim temama. To vam omogucava osvijestiti svoje zadanosti te aktivno djelovati na
ispunjavanju svojih tjelesnih, emotivnih, psihic¢kih 1 duhovnih potreba a Sto je kljuc
cjelovitog pristupa ravnoteZi koja nikada nije samo domena fizi¢kog.

«Holisti¢ko zdravlje Zene» je Skrinja s blagom. Pronadite u sebi dragulj. Neka vas
osvijetli ta potraga a zatim i nagradi bogatstvo uvida iz kojih se razvija va$ neogranicen
potencijal.

“Dug je lanac okova koje smo si mi, Zene, presutno odobravale staviti na sebe kako bismo
obuzdale svoje Zivote. No, ako bismo maknule ve¢ samo jedan okov, ta labavost bi nam dala
priliku za osloboditi i otpustiti jos koji. Stoga ovu knjigu vidim bas tako. Kao priliku
osvjestavanja, osnazivanja, pomoci i oslobadanja. Oslobodimo se u vlastitom oslobadanju.
Propitajmo svoje vezanosti kako bismo napokon iskusile [jepotu slobodnog kretanja. A to
kretanje nije nikada kretanje izvana. Ono je u prvome redu kretanje iznutra. U polju viastite
ljubavi i slobode. Takvoj bi se slici Zena trebala okretati. Onoj kreiranoj unutar sebe.
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Senka KuSer-Mijié, B.S. Ayurveda

SADRZAJ
UvVOD

1. KORAK KA CJELOVITOSTI. UZEMLJENJE

Element Zemlje



Fizicko tijelo

Ayurveda i savjeti za zdravlje kostiju

2. KORAK KA CJELOVITOSTI. OPLODI SVOJ ZIVOT KREATIVNIM SNAGAMA
YONI - Iz svijeta u svijet

Moj ciklus. Moj mjesec.

Mjesecnica.

Ayurveda i mjesecni ciklus.

Plodnost i neplodnost.

Ayurveda i reproduktivna plodnost.

Trudnoca.

Ayurveda i trudnoca

Ayurvedski savjeti za prirodnu pomoc i vracanje ravnoteZe u vrijeme trudnoce
Porod

Dojenje

Ayurvedski savjeti za poticanje laktacije

Postporodajno razdoblje

Ayurvedske rutine koje pomazu u postnatalnom razdoblju

Pobacaj

Menopauza

Ayurvedski koraci za ugodniji Zivot



Infekcije mokracnog sustava
Ayurveda i lijeCenje urinarnih infekcija

Dozvolite svojoj kreativnosti da cvjeta

3. KORAK KA CJELOVITOSTI. PROBUDITE U SEBI VATRE ZIVOTA, RADOSTI I
PROMJENA

Element vatre i Agni

Ayurveda, zdravlje i rad probavne vatre

4. KORAK KA CJELOVITOSTI. OTVORITI SE IZVORU LJUBAVL
Djelovati iz Ljubavi
UravnoteZimo centar Ljubavi

Ayurveda i zdravlje dojki

5. KORAK KA CJELOVITOSTI. KOMUNICIRAJMO SVOJU ISTINU.
Peti energetski centar

Ayurveda i stitnjaca

NaSa unutarnja mo¢ i snaga.

Poruke za kraj.
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