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ESSENCE ¢YIN

VAREN VODNIK

ZA PRIPRAVO JONI PARNE KOPELI DOMA

Pred teboj je brezplacen vodnik, narejen s srcem in Zeljo, da varno in samozavestno poskusi$

to cudovito magicno prakso samo-negovanja in samo-zdravljenja doma.

Vabim te, da se sprehodis skozi naslednjih sedem preprostih korakov in pogumno preizkusis

Joni parne kopeli v zavetju svojega doma.
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ESSENCE ¢YIN

KORAK 1: Kaj je Joni parna kopel in kako se jo izvaja

Za zaCetek ti priporo¢am, da si ogledas dva kratka videoposnetka o tem, kaj parna kopel je in kako se
jo pripravi, na naSem Youtube kanalu Essence of Yin. Najdes jih pa tudi na tej povezavi:

Video 1: https://www.youtube.com/watch?v=SXQ1i7B5y48

Video 2: https://www.youtube.com/watch?v=pGryUPHLp6A

KORAK 2: Kontraindikacije

Joni parne kopeli so ¢udovit ritual zdravja, ki jih priporoamo prav vsem Zenskam. Je pa res, da so
dolocena obdobija ali pogoji, ko jih ne smemo izvajati. Preden zacnes z Joni parnimi kopelmi, prosim
preveri te kontraindikacije — primeri, ko savnanja v nikakor ne izvajaj:

o V casu nosecnosti

o Med menstruacijo, ko tece sveza rdeca kri

o Med krvavim izcedkom, Ce ta vsebuje svezo rdeco kri

o Ce zaénes spontano krvaveti izven menstrualnega ciklusa

o Po ovulaciji, ¢e se trudis spoceti otroka

Obstajajo tudi blage kontraindikacije — primeri, ko savnanja ne priporoamo, vendar odloditev
prepustimo tebi. V teh primerih obstaja moZnost, da vaginalna parna kopel lahko povzroci neugoden
razplet teh okoliscin (kontracepcija neha delovati...) in vpliva na neZelene spremembe:

o Sterilizacija s podvezanimi jajcevodi (koagulacija)
o Vstavljen Nexplanon — kontracepcijski vsadek
o Ablacija (uni¢enje) maternicne sluznice

o Pekoce in srbece vaginalne infekcije brez izcedka

V kolikor bi se Zelele posvetovati o zgornjih primerih, prosim piSite za Osebno ali Skype konzultacijo pri

certificirani svetovalki vaginalnih kopeli.

KORAK 3: Priprava Joni parne kopeli

Tukaj imas dve moznosti.

Prva mozZnost je, da te v Joni savnanje uvede izkuSena certificirana oseba, ki poskrbi, da bo tvoje Joni
savnanje varno in prilagojeno tvojemu menstrualnemu ciklusu ter morebitnim
ginekoloskim teZzavam. Na Osebni ali Skype konzultaciji svetovalka preveri in analizira tvoj
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menstrualni ciklus, ti priporoca izbor ustreznih zelis¢, definira ¢asovni protokol savnanja (Cas sedenja

nad paro in pogostost savnanja na mesecni bazi), ti priporoca, kako jo izvede$ sama ali pa zate pripravi

prvo Joni parno kopel v za to ustreznem prostoru.

Druga moznost je, da se parne kopeli lotis sama doma. Potrebovala bos:

o

o

Stolcek za Joni savno

2 litrsko posodo s pokrovom

Zelis¢a prilagojena tvojemu menstrualnemu ciklusu ali tezavam
Toplo ogrinjalo ali deko, ki si jo zavije$ okoli bokov ali ramen

Miren koticek in 30-45 minut ¢asa

Izbor dveh tipov Joni savn - stolékov lahko najde$ v Essence of Yin spletni trgovini. Ce $e nisi prepri¢ana

investirati v Joni stolcek, lahko poskusis sledece domace opcije:

1. Vsedalo navadnega stola izrezi luknjo (ali prosi mizarja), postavi posodo pod stol in sedi nanj.
Pri tej opciji je pomembno, da stoléek med parno kopeljo ovijes z odejo ali deko, da se para ne
razgubi vse naokrog, ampak, da jo usmeris le navzgor.

2. Pocepninadlonec. Ta poloZaj je dokaj naporen, zahteva mo¢ne miSice na nogah in sposobnost
sproscenega Cepenja 15-30 minut. Obstaja tudi moznost, da ko miSice malce popustijo, da se
z zadnjico ali stegni naslonis na vroc rob posode in se opeces.

3. Zrtvuj eno posodo, ki jo bo ves €as uporabljala za parno kopel in ¢aj z zeli$¢i postavi v wc
Skoljko ter sedi nad njo.

4. Med dve joga kocki (postavljeni navpi¢no) ali dve prucki postavi posodo in sedi na joga
kocki/prucki. Tudi tukaj obstaja verjetnost, da bos dokaj blizu pare in bo zelo vrode. V tem
primeru uporabi posodo za 1-1,5 litra vode (ki pa se tudi prej ohladi).

Priprava:

Ko imas vse nastete pripomocke, najprej zavres cca 2 litra vode,
odstavi$ posodo iz ognja in vanjo dodas zelis¢a (obic¢ajno 2 jusni
Zlici), pokrijes s pokrovko in pocakas 10-15 minut, da se zelis¢a
razpustijo. Odkrit lonec podstavi§ pod stolcek, slece$ hlacke in
sede$ nad dvigajoCo paro. Po kaksni minutki bo$ zaznala ali je
temperatura pare pravsnja.
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Zapomni si, para ne sme biti prevrocal!!! Nikakor ne sme peci
ali biti kakorkoli neprijetno! Pomembno je, da je prijetno toplo
in da uzivas vsako minuto sedenja nad parno kopeljo. Nobene
potrebe ni, da trpi§. Ce je para prevro¢a, vstani iz stoléka,
pokrij lonec in pocakaj $e nadaljnjih 5 minut. Vecja kot je
koli¢ina vode, bolj vro¢a bo para in dlje bos morala pocakati,
da se nekoliko ohladi, na tebi primerno temperaturo. Cez ¢as

bos ugotovila ustrezen ¢as zase.

KORAK 4: I1zbor ustrezne zeliS¢he mesanice

Obstaja 5 tipov ze pripravljenih zelis¢nih mesanic. Da bi najlazje ugotovila, katera zeliS¢na mesanica je
ustrezna zate, te vabim, da si na Youtube kanalu ogledas tale video:

https://www.youtube.com/watch?v=zvrldTrp4oY&t=82s

Ce %e vedno nisi prepritana, lahko na Essence of yin spletni strani izpolni§ Vprasalnik in poslali ti bomo
odgovor na mail katera zeliS$¢éna mesanica je najprimernejsa zate.

KORAK 5: Blaga ali napredna postavitev savne

Naslednja stvar, ki je bistvenega pomena pri izvajanju Joni parnih kopeli, je definiranje ¢asa trajanja
savnanja oz. sedenja nas paro. To je izrednega pomena, saj lahko odrejen ¢as sedenja bistveno
spremeni tvoj menstrualni ciklus kot tudi obilico krvavitve.

Blaga postavitev parne kopeli pomeni, da nad parno kopeljo sedimo maksimalno 10 minut in za to ne
potrebujemo dodatnega vira toplote. Zate je primerna, ¢e Joni parno kopel izvajas prvic, kot tudi e,
spadas v skupino obcutljivih uporabnic Joni parnih kopeli:

a. Ob kratkih menstrualnih ciklih (27 dni ali manij)

b. Pri pojavljanju vrocinskih valov, no¢nih potenj

c. Pri lUD zasciti (Mirena), herpesu, vseh vrstah infekcij
d. Prinagnjenosti k izcedku med dvema menstruacijama
e. Primladih puncah, starih 13 ali manj

vvev

Napredna postavitev parne kopeli pomeni, da si lahko privoséis sedeti nad paro
med 20 in 30 minut, pri cemer bos potrebovala dodaten vir toplote (elektricni
gorilnik), ki ga postavi$ na dno stolcka pod posodo, da se para lahko ohranja
celih 20-30 minut sedenja. Ta postavitev je primerna zate, ¢e ne spadas v

skupino obcutljivih uporabnic (glej zgoraj).
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KORAK 6: Kako pogosto je priporocljivo savnati

Tukaj obstajajo tri moznosti.

Osnovni nacrt savnanja lahko izberes, ko nimas posebnih ginekoloskih tezav, morda bi Zelela le
uravnati svoj menstrualni ciklus ali izlo€iti t.i. stare ostanke, ki se kaZejo kot stara rjava kri na zacetku
in koncu menstruacije. V tem primeru si lahko izbereS enega od dveh enako ucinkovitih ¢asovnih
nacrtov:

a. Joni savnanje 1x tedensko. Izberi si katerikoli dan v tednu in se savnaj vsak teden na

isti dan, razen med menstruacijo ne.

b. 3xzaporedoma pred menstruacijo in 3x zaporedoma po menstruaciji.

Specificni nacrt savnanja izberi v primeru, da se srecujes z raznovrstnimi ginekoloskimi tezavami, ki bi
jih s pomocjo vaginalnih parnih kopeli Zelela odstraniti ali si jih olajsati. Primeri teZav, ki jih s pomocjo
Joni parnih kopeli lahko uredimo in olajSamo so infekcije, virusi, miomi, ciste, endometrioza, policisticni
jajéniki, nepojasnjena neplodnost, utrujena maternica, prolapsi organov (maternice in misic
medeni¢nega dna), neurejena in neredna menstruacija.

Ta nacrt je drugacen, predvsem pa je oblikovan osebno zate, saj naslavlja tvoje specificne potrebe.
Vaginalno savnanje s specifi¢cnim prilagojenim nacrtom je pomembno in zelo ucinkovito tudi kot
priprava na porod (v zadnjih dveh tednih pred PDP-jem), med samim porodom, po splavu, v obdobju
mladostnistva ali menopavze. Za specifi¢ni nacrt savnanja, se prosim obrni na certificirano svetovalko
preko Osebne ali Skype konzultacije na spletni strani www.essenceofyin.com ali pokli¢i na spodnji
kontakt.

V teh primerih so priporocljive 1x mesec€ne konzultacije vsaj 3-6 mesecev, dokler se tezava ne odpravi.

Nacrt savnanja po porodu je idealen zate, ¢e mamica po porodu in si Zeli$ svoje telo na naraven nacin
¢imprej spraviti nazaj v stanje kot je bilo pred nosec¢nostjo (¢vrstost miSic medeni¢nega dna, celjenje
Sivov, zmanjSanje obsega trebuscka in zniZzanje teze nasploh...). V tem primeru je zelo pomembno, da
naredi$ nacrt savnanja skupaj s certificirano svetovalko parnih kopeli, ki je specializirana za vaginalno
savnanje po porodu.

Zelo priporocljivo je, da zacnes s parnimi kopelmi ¢imprej po porodu, takoj ko se mocna krvavitev umiri.
V primeru carskega reza je potrebno pocakati, da se Sivi zacelijo. Ob tem je seveda klju¢nega pomena,
da se preverijo vsi varnostni ukrepi in se izberejo prilagojena zelisca, ki ustrezajo poporodnemu
obdobju vsake nove mamice posebe;j.
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KORAK 7: Pripravljena na uZivanje

V kolikor si natan¢no sledila zgornjim Sestim korakom, si na Joni parno kopel odliéno pripravljena. Za
sproscujoc in intimen ambient lahko zatemni$ prostor, poslusas prijetno glasbo, prizges kadilo ali
izparilnik z eteri¢nimi olji si prizges svecke in pripravi$ prostor za pocitek po parni kopeli. Svetujem ti
tudi, da pare, ki se bo nabrala na nogah in Joni po koncu parne kopeli ne obrises, temvec pustis, da

vv v

ucinkovine zeliS¢ Se delujejo in se same od sebe posusijo.
Po preteku odmerjenega ¢asa se ulezi in pocivaj Se vsaj 10-15 minut.

Joni parna kopel se lahko izvaja kadarkoli tekom dneva, ¢eprav mnoge uporabnice prisegajo na
izvajanje tega ¢udovitega rituala zdravja zvecer ali tik pred spanjem.

Zelim ti obilo ¢utnih energij ob sedenju nad toplo paro!

Manja
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