Avtorica:

Jasna Matjasic,
terapevtka naravnega
zdravljenja

Ze skoraj na vsakem vogalu nas
z razli¢nih strani opozarjajo na
pomen sprostitve in potrebe
po njej, da o kupu pripomockoy, teh-
nik in pristopov niti ne govorim. Isto-
¢asno pa smo na drugi strani vse
bolj bombardirani z zahtevami, s pri-
tiski in storilnostno naravnanostjo, ki
nas nenehno sili iti prek sebe ter od
nas zahteva Se veC hitenja. Svoje
potrebe zato dajemo vse bolj na
stran, kar pa nam tlakuje pot na novo
notranje bojno polje. Potem ko dlje
¢asa nismo v sebi in v lastnem rav-
novesju — ravnovesju telesa, uma in
duha —, sprostitev postane izziv.

Ko nimamo jasno postavljenih priori-
tet ali so te nestabilne ali zamegljene,
se nam zgodi notranji Gasovni razkol,
kaj narediti, da zadostimo vsem
zahtevam zunanjega sveta in uredi-
mo, da bo vse v redu. Za notranji boj,
kam sploh usmeriti svojo energijo,
nam je (e smo res iskreni do sebe)
sicer popolnoma jasno, da je Cisto
nas, da nam nihCe v bistvu ne more
pomagati. Nihce ne more namesto
nas nicesar storiti, a kljub temu pa-
damo na izpitu. 1z lastne preteklosti
sicer poznamo obd&utek miru,
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Ce negativnosti ne dovolite, da prevzame
nadzor, ¢e se na negativnost ne osredotodate,
ampak se osredotoéate na to, da na duhovni
poti napredujete, bo ta mo¢é izbrisala vse.

Paramahamsa Sri Swami Vishwananda

zadovoljstva in mirne vesti in vemo,
kaj je sprostitev in kako jo doseci,
vendar nam z leti postaja to vse bolj
tuje. Na tem podrocju postajamo vse
bolj neuspesni, neucinkoviti, nemod-
ni in zato izgubljeni. Po Stevilnih ne-
uspelih poskusih dodatno zacnejo
pojenjati tudi volja, motivacija in ener-
gija, in ko ne vemo vec, kaj Se po-
skusiti, kako izpeljati in kaj sploh Se
narediti, je nas zaCarani krog napeto-
sti in hitenja popoln.

Da bi sploh lahko izstopili iz njega, se
moramo najprej ustaviti in ugotoviti,
kje smo, ter si priznati, kako (slabo)
smo. V ta namen si moramo dnevno
vzeti nekaj Casa (za zacetek je tudi
nekaj minut dovolj) popolnoma zase,
za prisotno opazovanije. Zbrati mora-
mo moc¢ in voljo, da lahko misli
usmerimo vase, ter najti pogum za

iskreno samoanalizo. Ko pozornost
za spremembo usmerimo vase in
nehamo bezati v zunanji svet, se
zgodi stik s samim seboj in Sele tak-
rat lahko zacCutimo in vidimo sebe
take, kot v tistem trenutku smo. V
tem srénem prostoru najdemo varen
prostor, kjer si lahko dovolimo obdéu-
titi vse tisto, kar je naSe, ne glede na
to, ali nam je vse¢ ali ne, in tudi vse
tisto, pred Cimer bezimo, imamo pa
tudi priloznost vse to Cutenje ljubece
sprejeti. Cudovito, mar ne? Sligi se
sicer enostavno, vendar vem, da je
na zaCetku pogosto zelo tezko in na-
porno, Se posebej, ko um zaradi ne-
vajenosti tega obreda (po)nori.
Vendar poskusite in verjemite, da z
malo vztrajnosti in redne prakse pos-
tane proces umirjanja vse bolj eno-
staven, prijeten in sproscujoc.
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Izkoristite vsako priloZnost v tem Zivljenju,
da spremenite um.

Paramahamsa Sri Swami Vishwananda

Tezava nastane vedno, ko zunanje
okolje s svojimi mamljivimi lovkami
prekomerno vpliva na nase delova-
nje, Cutenje, misljenje in kreiranje
predstav, prepriCanj ter vedno novih
in novih zelja. V bistvu zaradi po-
manjkanja discipline in nejasne smetri
nasega potovanja sami dovolimo, da
nas te lovke ucinkovito potegnejo in
vleCejo stran od sebe, od svojega
sredis¢a, stabilnosti in lastnega na-
mena, ter se vse bolj utapljamo v
lastni negativnosti. Zunaniji svet po-
staja vse bolj agresiven in premeten
v nastavljanju limanic. Ce pomislim
samo na marketing, dvigovanje po-
trosniSke mrzlice in tek za navidezno
pomembnimi stvarmi ter podtalno
prepriCevanje, kako nujno potrebuje-
mo Xy, saj bomo Sele potem zares
dobri, uspesni, zadovoljni, srec¢ni,
sprejeti itd. Limanice vidim tudi v
enormnem porastu in prepredenosti
sveta z elektronskimi napravami ter
razlicnimi tehnoloskimi dosezki in in-
tenzivnem prodiranju pametne tehni-
ke v vse pore Cloveskega zivljenja.
Vse nam je predstavljeno sicer kot
pomoc¢ v naSem vsakdanu, da nam

zoperstaviti. Ce ob iskreni samoanalizi
ugotovimo, da je nas samonadzor Si-
bek, potem se je smiselno za nekaj
Casa popolnoma izogniti motilcu. Hitro
bomo ugotovili, koliko smo nanj de-
jansko vezani in od njega odvisni ter
kako trd oreh nam to predstavija. S¢a-
soma pa bomo tudi spoznali (modreci
pravijo, da so potrebni vsaj trije tedni),
za kaj vse smo bili zaradi tega prikraj-
Sani. Utegneta se pojaviti Se odgovora,
kaj nam je ta odvisnost nadomescala
in katero luknjo v dusi smo z njo polni-
li. V Casu takSne odtegnitve pa lahko
nastopi tudi kriza volje, smiselnosti in
namena. Pomembno je zato, da dela-
mo na sebi, da vzpostavijamo stik s
sabo, da se okrepimo. Na tej poti se
ucimo biti sami s seboj, v lastni tisini.
To ne pomeni, da se v nas ne sme
poroditi nobena misel, temvec, da tej
misli ne sledimo, da je ne razvijamo
in hranimo. Nasa naravnava naj bo
opazovalna, kot da bi na nebu opa-
zovali prihajajoCe in odhajajoce
oblake brez posebne tendence
ukvarjanja z njimi in njihovo potjo.
Ohranjanje takSne drze nam obicaj-
no posteno otezi nas po naravi

Ljubezen ni nekaj, kar lahko delamo. Da bi
nekdo Ljubezen ¢util, se mora vrniti k svojemu
naravnemu stanju kot éloveskemu bitju, kar
pomeni, da je pristen in iskren.
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je tako olajSano Zivljenje in ostaja veC
Casa za druge reci, pa vendar se po-
gosteje in prej zgodijo odvisnosti od
tehnologije in potrosniStva. Poleg
tega tehnologija hitro poleni Cloveka,
hkrati pa okrepi obCutek nesamoza-
vesti, nesmiselnosti in lastnega neza-
dovoljstva. Tudi potrosniski napadi
nas puscajo prazne. S taksnim delo-
vanjem pa se vse bolj oddaljujemo
od pristnega stika s seboj, svojega
jedra in notranjega soncka.

Izredno pomembno je zato, da prepo-
znamo svoje Sibke toCke in
potencialne pasti, jih ozavestimo ter
najdemo nacin, kako se jim lahko
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nemiren um, ki neprenehoma ustvar-
ja misel za mislijo, sliko za sliko. Za
namecek pa so obi¢ajno te misli in
scenariji, ki se iz njih razvijejo, bolj
negativno naravnani, kar dodatno
otezi nevtralno drzo opazovanja lastne
notranjosti in miren fokus vase. Narava
uma je pac taksna in borba proti temu
je vnaprej obsojena na neuspeh. Za
konstruktivno sodelovanje uma v na-
Sem Zivljenju ga moramo imeti pod
nadzorom.

Dobrodejno je tudi, €e si ga dovolite
resniCno spoznati in analizirate, kako
deluje, kje je nadvse uporaben in kje
se zapleta, v kaj bezi in kje so pasti.

Ker je um iziemno tog in ima moc¢no
teznjo po nadvladi, ga je smiselno
ukrotiti z u€inkovitim pristopom, ki
pa, Zal, ni univerzalen. Tako obstajajo
razlicne tehnike za umirjanje uma.
Ker smo med seboj zelo razli¢ni,
mora vsak zase s poskusanjem ugo-
toviti, katera tehnika je zanj ucinkovi-
ta. Sama pri sebi v ta namen najraje
koristim moc¢ ponavljanja svetih be-
sed — manter.

V bistvu nam um povzroca tezave le
takrat, ko ni pod nadzorom, ko je ka-
pitan na nasi ladji in so misli podivjane
in neukroCene ter ta kaos doloca
nasa korake, ¢utenje, delovanje. Ce
smo vecino ¢asa v (zunanjem ali no-
tranjem) stresu in takSnem kaoti¢nem
stanju, sredi bojnega polja, ko (upravi-
¢eno ali ne) hitimo iz ene bitke v dru-
go, postaneta sprostitev in obcCutek,
da je vse v redu, le daljna iluzija. Bolj
kot je bitka tezka ali dolga, veC Casa je
potem potrebnega za notranjo pomi-
ritev in vnovi€no vzpostavitev ravno-
vesja, kar zaznavamo kot sprostitev.
Za dosego dejanske notranje spro-
stitve se je zato nadvse pomembno
znati ustaviti, se nauditi umiriti um in
vzpostaviti pozitiven pogled na svet, za
kar je potrebna vaja. Veliko vaje. Ven-
dar je vredno. TakSen pristop k sebi ni
vedno enostaven, nedvomno pa prine-
se s seboj poleg sproscenega obcut-
ka, da je vse tako, kot mora biti, tudi
mirno vest, zadovoljstvo in radost.
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celostno druzinsko svetovanje

— vpogled v biopolje

— individualni celostni pristop

— energijska in fizicna podpora
telesu

— celostno razreSevanje vzrokov

— Bachova osebna mesanica

— karmic¢na diagnostika

— dinamika skupine

Jasna Matjasic
030 307 233
zasoncke.si
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