15. Forum odli¢nosti in mojstrstva Otocec 2003

Prof. dr. Meta Zagorc

ZDRAVJE - GIBANJE :
MIROVANJE (POT DO
ODLICNOSTI BIVANJA)

“V sedanjem Casu vstopamo v najboljse obdobje ¢loveske zgodovine.,
Nikoli s¢ ljudem ni ponujalo toliko priloznosti, da bi dosegli svoje cilje,
kot sc jih ponuja danes, ne glede na to, kje ste in s ¢im se ukvarjate.
Gospodarstveniki trdijo, da vstopamo v “zlato dobo ¢Clovestva”. 1z
materialnega sveta smo preshi v miselni svet, v tako imenovani
“psihozoik”, v dobo moZganov. Blagostanje in priloznosti se nahajajo
v vas samih, v vasih mislih, ne pa v stvareh, ki jih imate, ali okoli§¢inah,
v katerih se nahajate™.

S temi mislimi zafenja Brian Tracy, eden najuspesnejsih piscev
uspesnic s podrocja psihologije, podjetnistva, ekonomije svojo knjigo
Brezmejna mo¢ misljenja. Ugotavlja pa tudi, da postaja hitrost Casa, v
katerem Zzivimo, iz dneva v dan vedja. Izjemna rast informacij,
tehnologije, konkurence so na eni strani vir napredka, na drugi pa tudi
neravnovesij v nasih Zivljenjih; vse je “novejse”, tehnologije zastarevajo
po hitrih postopkih, komuniciranje po elektronskih medijih je “skrajsalo
razdalje”, zivimo na “preprostejie nacine”, manj se gibamo - vse to pa
velikokrat pomeni »upehanost«, »zasedenost« in vodi do porusenih
ravnovesij. Na eni strani se pojavlja uspesnost, »velike kariere«, na

53



54

15. Forum odliénosti in mojstrstva Otocec 2003

drugi pa utesnjenost in pritiski, ki jih rojeva nenehna konkurenca, vecna
tekmovalnost in odgovornosti, sirah.

Kako kljubovati bombardiranju z informacijami, reklamiranju in
oglasevanju? Kako se upreti skusnjavi in ne za vsako ceno grabiti
“posla”, ki se obeta ravno v tem trenutku in ga ze jutri ne bo vec? Kako
se izogniti depresiji, ujctosti v zastrasujo¢ tempo? Kako “ustaviti ¢as”,
kako slediti intuiciji, kje srecati samega sebe? Kako se izogniti napakam,
ki jih kar naprej ponavljamo? Kako se odpovedati “veénemu
pomanjkanju ¢asa™? Kako doseci, da nas ne bodo skrbcle stvari, na
katere nimamo vpliva? Kako se brzdati v najbolj nemogocih situacijah?
Kako se izogniti neprijetnostim, ki so pogojene z vecno preobre-
menjenostjo? Kako ne vzkipeti sredi prometnih in drugih zastojev, v
koc¢ljivih situacijah, v napetih razgovorith? Kako najti pravo mero
zaupanja vase? Kako se znebiti depresivnih misli in negativnih custev?
Kako premagati stres?

Raziskave na podro¢ju medicine. sociologije. psihologije i§¢ejo
odgovore in povsem jasno kazejo, da je clovekovo telo »narejeno« za
gibanje, istoCasno pa zahteva prepotrebno sprostitev. Psihosomatske
bolezni - stanja v organizmu, ki imajo vzroke v emocionalnih faktorjih,
postajajo iz dneva v dan pogostcjsc, njihov scznam je vse daljsi in dalj3i.
Med najbolj poznanimi so bronhialna astma, koronarne bolezni srca,
sladkorna bolezen, ¢ir na zelodcu, glavoboli, hipertenzije, razli¢ne kozne
bolezni itd. Vse te bolezni so najbolj znacilni spremljevalci sodobnega
poslovnega zivljenja.

Sport- pot iz stresa

Pojmovanje, da je ukvarjanjc s Sportom sestavni del naSega
vsakdanjega Zivljenja, pa tudi del preventive za zdravje. je postalo
dokaj obi¢ajno. Sportna vadba ne spada ve¢ zgolj v ¢as, ki nam je v
toku dne morebiti e preostal, pac pa je postala integralni del Zivljenja;
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celo zdravniki jo zacenjajo predpisovati ( projekti Z gibanjem do zdravia,
Razgibajmo Zivljenje, CINDI , HEPA, Recept za zdravo Zivljenje itd.).
Velikokrat Sportni vadbi celo podredimo ostale dejavnosti v svojem
prostem ¢asu; Se ved - Sportno udejstvovanje za mnoge postaja osrednji
del prostega ¢asa in vedno bolj prepoznaven »fit stil Zivljenja«.

V' zgodnjih sedemdesetih letih prejsnjega stoletja je k nam prislo
zanimanje za bolj intenzivno ukvarjanjc s §portom, ki ga je nesporno
povzro¢il K.Cooper s svojimi raziskavami, nacrtovano aerobno vadbo,
s testi in normami dosezkov v razliénih Sportnih zvrsteh za razlicna
starostna obdobja. Vsa prizadevanja so bila ne samo pri nas, pa¢ pa
tudi v svetu, usmerjena v to, da bi se ljudje sploh zacel ukvarjati s
sportom. V osemdesetih in devetdesetih letih se je trend razsiril na
ukvarjanje, k1 jc imelo za cilj lepsi 1zgled, boljSe sposobnosti, »biti fite,
Za to obdobje je znadilen pojav novih fitnes centrov, kamor zacéne
zahajati vse ve¢ novih in novih $portnih navdusSencev, razsirjanje
aerobike, kot osrednje rekreativne dejavnosti za zenske, ter »izumljanje«
cele vrste novih, bolj privla¢nih Sportov, novih rekvizitov. Tudi »stari
Sporti« se selijo v nova okolja, predvsem pa se zacne spreminjati
pojmovanje, da je ukvarjanje s Sportom del »zgodbe o uspehu.

Po letu 1995 pa so se prizadevanja v Sportu usmerila v proucevanje
»notranjega dozivljanja ob vadbi«. Zgolj ukvarjanje s $portom ni dovolj
- sodobni pristop zahteva uravnovesenost fiziénih, psthiénih, mentalnih
in duhovnih komponent zivljenja. Ideja, da na§ um in Se¢ poscbej
dozivljanje v celoti vplivata na reakcije in obnasanje telesa, je korak
naprej v prizadevanjih danasnje fitnes industrije na eni strani in tudi
vrhunskega Sporta na drugi. Raziskave so v zadnjih nekaj letih v veliki
meri naravnane na proucevanje vplivov vadbe na mentalno delovanje,
saj vsaka fizi¢na aktivnost zahteva »tesno sodelovanje« in komunikacijo
med umom in telesom, Ze definicija zdravja vkljuéuje celoten fizigen,
mentalen, Custven pogled na ¢loveka in poudarja uravnotezenost med
vsemi temi vidiki. Ce Zelimo govoriti o $portu kot odli¢nosti zivljenja,
moramo veliko pozornosti posvetiti prav dozivljanju.
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Joze Ramovs (1990), znani slovenski filozof in pisec pravi, da je
dozivljanje temeljna stvarnost na vseh podro¢jih kulture in v celotnem
vsakdanjem med¢love$kem odnosu. Je del naSe zavesti. Pravi, da so
telesnost, dusevnost, duhovnost in kultura morda kot $tiri strani neba
povezane »sestavine« nasega bitja. Dozivljanje je izvirna Clovekova
zmoznost za dojemanje dogajanj okrog nas in v nas samih. Stkana je iz
razliénih sposobnosti zaznavanja, misljenja, Custvovanja, zelja, hotenj,
pa tudi delovanja - torej tudi ukvarjanja s $portom. Véasih prevladuje pri
dozivljanju bolj miselna komponenta, drugi¢ bolj Custvena, vCasih bolj
zaznavna, pa spet bolj hotenjska, vendar navadno dozivljanja ni brez
Gustev, Ceprav ne gre zgolj za Custveno dogajanje, pa tudi ne zgolj za
miselno. Prav zato so sodobni trendi v $portu vse bolj usmerjeni na
dejavnosti, pri katerih se vsi vidiki prepletajo. Vedno veckrat se sreujemo
7 izrazom »body-mind« vadba, pri kateri ne gre toliko zgolj za telesne
napore, pa¢ pa tudi za dozivljanje narave (golf, pohodnidtvo, »body
walking, jadranje), za uzivanje ob glasbeni spremljavi ( ples, vse vrste
aerobike), za doZivljanje gibanja samega ( joga, tai-chi, Pilatcs, chi-gong.
borilne veséine, aikido, tae-bo, kreativna vizualizacija, Medau, Pylates,
NIA fitnes itd.). Navadno gre za dozivljanje sedanjosti v gibu. Obcutenje
in zaznavanje sta stik telesa z lastno zavestjo, vseh pet Cutil pa pot do
»podatkovne bazc«, ki omogoca dozivetja. Zaznavanje polozaja, poteka
gibanja, ritma, lege (clesa, dotika, prostora, morda zvoka, drugih v prostoru
itd. so »sestavine«, na katerih temelji raznovrstnost nasega dozivljanja
gibanja. Se zlasti, kadar je gibanje povezano z glasbo, se poveca mo,
barva doZivljanja, obseg in tudi pomen doZivetja. Velikokrat vadimo tudi
v ti8ini ali ob zvoku lastnega glasu.

Za kaks$no vadbo pravzaprav gre?

(1}

Spoznanja, da je telo enovito, da je delitev na “um * in “telo”
nesmiselna, da niti ena bolezen ni izkljuéno fiziéna ali psihi¢na, vedno
bolj prodirajo tako na podrocje medicine kot tudi Sporta, kjer odkrivamo

vedno ved metod, ki vodijo k celovitosti obravnavanja ¢loveka, h trojstvu
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“telo” “dusa”, “duh”. Ce pogledamo trende fitnes, golfin druge Sportne
industrije, dokaj hitro ugotovimo, da postaja sodobna vadba morda manj
intenzivna, kot je bila vadba v devetdesetih letih, paé pa posveéa veliko
veC pozornosti umirjenemu zavedanju pretokov cnergij v telesu,
»aktivnemu zavedanju misli« in koncentracije pri izvedbi posameznih
gibanj. Ve€ina znanja prihaja iz vzhoda (tradicionalne kitajske in indijske
medicine, filozofije), zahod pa jih je preoblikoval in prilagodil sodobnim
spoznanjem v Sportu. Gre za dejavnosti, pri katerih prihaja do integracije
uma in giba v toliksni meri, da sodelujeta kot »neloéena«.

Ze M. Musashi (1999) je pred dobrimi 400 leti zapisal: »Med mislijo in
akcijo ne sme biti nobenega prostora«. Tovrstno povezanost velikokrat
sreCamo v otrodki igri; otrok »je« svoje telo, misli so usmerjene,
doZivljanje Zivo, dogajanje »eno samo«. Ko sta um in telo povezana,
misli in nameni povzro¢ijo neposredno reakcijo celotnega telesa..

T. Gallway v svojih knjigah (The Inner Game of Tennis in kasneje
The Inner Game of Skying) razlaga, da v vsakem od nas obstajata »tisti,
ki delaw in »tisti, ki misli«. Ne moremo dovolj hitro misliti, da bi lahko
sprogramirali telo za pravilno delo, Se poscbej v vrhunskem Sportu.
Tako moramo vaditi, da misli pustimo ob strani in delujemo samo na
osnovi miselne slike. Prisluhnemo notranjemu glasu in v trenutku
odreagiramo; ne razmisljamo, samo naredimo. Prav tega se nau¢imo
pri treningu tradicionalnih vzhodnjaskih borilnih veiéin, pri golfu in
pri dejavnostih, ki jim ritem narekuje svoj tempo.

Vadba temelji na predpostavki, da doloéenc zvrsti fizicne in mentalne
aktivnosti povzroajo pozitivno »gibanje vitalne zivljenjske energije«.
Nase telo je na nck nacin zunanja manifestacija duha ali zavesti,
Obcutimo ga kot notranjo realnost, kot kompleks izmenjave obéutij in
doziveti], ki so v povezavi z mislimi in zunanjim svetom, predvsem pa
z nasim odnosom do sebe, do narave in do drugih. Prav tako kot naravo
in ves zunanji svet, lahko telo dozivljamo 8¢ na intuitiven nain, ki
ima enake lastnosti kot utenje. Moderna nevrofiziologija dokazuje, da
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je tudi zunanja percepcija samo slika v mozganih, ki odgovarja
dologenim stvarem iz zunanjega sveta. NaSe obi¢ajno videnje je enako
kot imaginacija, predstavljanje in sanjanje in ne vemo natanko, kaj j¢
»prava slika«. Zato je velikega pomena obCutenje in osvobajanje
notranjega toka encrgije, vzpodbujanje intuitivne senzibilnosti in
ozaveidanje sposobnosti harmoniziranja, kjer se »notranje borbe«
spremenijo v »ples gibajo¢ih obcutij«.

Notranje: zunanje energije nasega bivanja

Notranji vidik telesa je mnogo bolj zapleten. bolj skrit in ga teZje
dojemamo, pa tudi tezje odkrivamo. Sestavljajo ga pravilno dihanje,
pravilna drza in tonus telesa (medenica, trup, hrbtenica, glava) ter
prisotnost duha. Notranje jc tezko doumeti brez oscbnega izkustva.
Vschuje osnovno notranjo energijo, ki jo lahko proizvedemo znotraj sebe
in jo posredujemo navzven. Odvisna je od moci posameznih delov telesa,
ki jo brez dvoma lahko pridobimo z obi¢ajno vadbo. Toda ta moC je
lokalizirana, nepovezana z ostalim telesom. Obstaja pomembna razlika
med pridobljeno lokalizirano, zunanjo mocjo in razvojem notranje sile.
Notranja energija se ustvarja centralno in jo lahko posljemo tja, kjer jo
potrebujemo. Je gibljiva in spremenljiva in povezuje telo v koordinirano
celoto. Vpliva lahko na vse funkcije, usmerjena na oci ali uSesa - zbistri
pogled in sluh, na kozo - poveca njeno obCutljivost, v trebuh - poveca
pogum. Je tudi podlaga za mentalno in emocionalno zdravje. Mocna
notranja energija zagotavlja osnovno zavedanje dobrega pocutja in obcutka
za humor. Je tista, ki ustvarja razliko med tehni¢no popolnostjo in
genialnostjo, med znanjem in inspiracijo, med trikom in modrostjo.

Zunanje dojemanje telesa, ki je vezano na fizicni obstoj in notranje
dojemanie, ki je vezano na na$ razum ter duSo, povezuje med seboj
dihanje. Telesno se po vzhodnjaskih pogledih navezuje »na zakone
trebuha«; njegov center je hara, obmocje okolh popka. Custveno in
duSevno se povezuje s podrodjem srca. Velikokrat se povezuje s solarnim




15. Forum odlicnosti in mojstrstva Otocec 2003

pletezem, ki poglablja obcutja v predclu srca. Energija duSevnosti je
veliko bolj subtilna in nefiziéna. Razum in intuicija »domujeta« v glavi;
njun center je v tretjem ocesu.

Vse te trn oblike energije so v nenehnem medsebojnem odnosu in za
zdravje je pomembno, da so med seboj vedno v dolocenem ravnoteZju.
Telo je snov, materija, trdno - kot skala, dihanje je kot voda, tekode in
mocno. Dusevnost je kot zrak. Dusevnost upravlja dihanje, dihanje
poganja telo. Misel izbere in vzpodbudi gibanje, ki da povelje za
krozenje energijc,

Notranjo energijo mnogi smatrajo za nckaj globokega in skriv-
nostnega, kar 1zvira iz dobrega v nasi notranji naravi. Je igra nasprotij
v sozvocju. Kuo Feng Chi je dejal: »Boks zahteva gibanje, toda najpre;
notranjost zahteva mirovanje; spopad zahteva napetost, toda notranjost
najprej zahteva popuscenost; bojevanje zahteva hitrost, toda najprej
zahteva notranjost po¢asnost«. Skozi mehkobo, pocasnost, mimost se
notranjost kultivira skupaj z naravnim pozornim in globokim dihanjem,
z lahkoto in svobodnostjo v telesu. Manifestira se kot obCutenje in
zavedanje notranjosti ter okolice telesa. Ta ob¢utja imajo lahko mnogo
kvalitet, ki so odvisne od telesnega stanja in odprtosti ¢éloveka za
zaznavanje in usmerjanje pozornosti (toplota in mraz, vibracije in tok,
polnost in praznjenje, neznost in kréevitost, tezkost in lahkotnost).

Teorije in prakse vzhoda - iskane poti do zdravja

Ajurveda, star indijski nacin zdravljenja, ki se ga drzijo ze ve¢ kot 5000
let, se ukvarja s clovekom kot z energijskim bitjem. Je nauk o Zivljenju in
ne o bolezni (aju poment zivljenje, veda - znanje). Pravi, da je zdravjc
red, bolczen pa nered. V telesu ves ¢as obstaja interakcija med njima.
Zdravjc obstaja takrat, kadar telo, um Custva in zavest delujejo kot uigrana
celota, kar pomeni, da so med seboj energijsko uravnoteZeni.
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Nedvomno vsebuje filozofija vzhoda nekatere posebnosti in svojo
drugacnost, s ¢imer je vedno znova zanimiva za ljudi zahodne
civilizacije. Gre za pogled na svet, za spajanje s kozmi¢nimi zakoni, za
enost dojemanja ¢lovedkega bitja in za drugaCen odnos do Zivljenja.
Gre za iskanje razsvetljenja, za iskanje lo¢nic med “navadnim™ in
“prestopanjem *, gre za hlepenje po posebni svobodi, ki jo mnogi
is¢emo. Osvoboditev v ¢asu zivljenja je v indijski filozofiji in pogledu
na svet najvi§ja mozna izkusnja - spojitev individualnega z univerzalnim,
Obstoj vsakega izmed nas je kot iskra v univerzumu; nas organizem -
mikrokozmos - zrcali vzporednice z makrokozmosom. Vse, kar se
dogaja v vesolju, odseva v Clovekovem orgamzmu. Celotno telo s
svojimi biologkimi in psiholoskimi procesi je preprosto instrument, skozi
katerega se pretaka kozmicna sila. Vse, kar obstaja v univerzumu, obstaja
tudi v telesu posameznika.

La Guanga, poznavalec tradicionalne kitajske medicine pravi “Odsli
smo na mesec, stremimo $e k veéjim daljinam, vendar Se vedno ne
poznamo svojega telesa do potankosti.”

Spoznanja Vzhoda, prilagojena stilu zivljenja zahodnega ¢loveka, so
vse bolj iskana in tudi prisotna na “duhovni sceni” Amerike in tudi
Evrope. V tem hitege - begajo¢em ¢asu vodijo k duhovnemu ravnoteZju
pa tudi k zdravju, kajti s celovitim pristopom k ¢loveku kot bioenergetski
kozmiéni celoti ustvarjajo ravnovesje med posameznikom in njegovo
okolico.

Mikro : makrokozmos

Clovek je mikrokozmos. Indijski modreci so skozi svoja videnja
dognali, da se energija odraza v petih praelementih: etru, zraku, ognju,
vodi in zemlji. Z njimi je bog Siva plefo¢ ustvaril svet; iz njih je
sestavljena vsa materija. Vseh pet elementov je povezanih s
posameznimi organi, e zlasti so vezani na posamezna Cutila. Eter je
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medij, skozi katerega se prenasSa zvok, zrak je povezan z otipom, ogenj
- kot svetloba, toplina in barve se veze s ¢utilom vida, voda je povezana
z organom okusa, zemlja pa se povezuje z vohom. Clovegko telo ima
perceptivne izkuSnje odé€itavanje kozmiéne energije.

Clovedki organizem je kot skupek vsega obstojecega. © Tisti, ki
realizira resnico telesa, lahko razume resnico univerzuma” (Ratnasara).
Sile, ki usmerjajo delovanje kozmosa prav tako usmerjajo delovanje
vsakega organizma na mikro ravni. Zivljenje je eno in njegove pojavne
oblike so soodvisne, zelo zapletene, vendar del nelocljive celote.
Clovesko telo ima kot vsako drugo elektro-magnetno telo svoje
elektromagnetno polje, ki se §iri dale¢ ¢ez meje nasega fizicnega telesa
in dale¢ ¢ez sposobnosti zaznavanja z nasimi petimi Cutili; obstajajo
aurc nasSega eteri¢nega telesa, katerega “organi” so ¢akre, sredisca
energetskih pretokov, ki nas vpenjajo v ritem planeta. Nekateri ljudje,
ki imajo razvite posebne psihicne ¢ute auro tudi vidijo, vsi pa jo lahko
zaznamo, ko se z dlanjo priblizamo ¢loveku, njegovi dlani, obrazu. Aura
ima svojo barvo, ki je odvisna od nase osebnostne strukture, od stanja
energl] v naSem telesu od naSega zdravstvenega in psihi¢nega pocutja
in 8¢ mnogih dejavnikov. Auro danes s posebnimi fotografskimi
tehnikami slikamo in iz slike marsikaj razberemo o ¢loveku samem.,

Vsako Clovesko telo ima svojega “eteri¢nega dvojnika™ - subtilno tclo.
Sestavlja ga pet ovojnic: fizicno telo, ki ga “poganja™ metabolizem,
ovojnica vitalne energije, ovojnici za mentalne in razumske procese
ter najbolj subtilna ovojnica Ciste zavesti. Po nekaterih virih je teh
ovojnic celo sedem in je vsaka povezana s svojo Cakro - energijskim
centrom. Cakre leZijo vzdolZ hrbtenice in odgovarjajo Zzivénim spletom
oz. zlezam z notranjim izlo¢anjem. Cakre absorbirajo univerzalno
energijo in jo posiljajo po nadijih - posebnih kanalih do organov.

Ovojnica fiziénega telesa je povezana s tremi od petih elementov - z
zemljo, vodo 1n ognjem, ki jih prezentirajo prve tri ¢akre. Druga
ovojnica, ki prinasa univerzalno Zivljenjsko energijo - prano, jc
povezana z zrakom in se odslikava v sréni in grleni ¢akri. Center
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mentalne energijc je tretje oko - sredisce intuicije, notranjega videnja.
Univerzalna zavest ima center v kronski cakri.

Harmonija v delovanju med »mikro in makrokozmosom« je stanje,
ko smo zdravi. Vsako neravnovesje vodi v okvare, bolezni, stres,
nerazpoloZenje. Mnoge raziskave odkrivajo, da veliko bolezni povzroci
»negibanje«, zato zdravniki mnogokje »predpisujejo gibanje na recepte.
Veéina znanstvenikov se namrec strinja, da vadba vpliva na
depresivnost, da endorfini, ki jih sproza, v mnogih primerih delujejo
kot naravni opiati, ki vzpodbujajo evfori¢nost. Spet druge raziskave
proucujejo delovanje katekolaminov, skupine transmitrov, ki so
neposredno povezani z depresijo i anksioznostjo. Ve¢ina sodobnih oblik
vadbe je tudi taksna, da deluje enakovredno na obe mozganski polovici,
$e posebej pa vzpodbuja desno, bolj kreativno, intuitivno. Stimulira
tudi navskrizno delovanje obeh, ki je $e posebno pomembno pri povezavi
med umom in telesom. Povecujejo zlasti koordinacijo in obcutek za
ravnotezje. Predvsem pa je vadba ves Cas povezana z zavestnim
dihanjem.

Raziskave so tudi pokazale, da je koli¢ina kisika vitalnega pomena za
elektri¢ne signale med mozgani in celicami. Povecana koli¢ina kisika
v celicah povzroéi, da so celice sposobne bolje shranjevati in
vzpostavljati informacije. Tako lahko izboljSamo spomin, predvsem pa
povecamo sposobnosti koncentracije.

Kitajska filozofija

Mantak Chia v svoji knjigi Fuzija petih elemetov piSc, da so taoisticni
mojstri ve¢ kot pet tiso¢ let raziskovali in razvijal razlicne poti. da bi
dosegli dolgo zivljenje in sreco. Pri tem so se osredotocali na zunanje
in notranje energije in se ukvarjali z “zunanjo oz. notranjo alkimijo™.
Med zunanjo so Steli magicne napitke, pilule, kristale, roZzne esence,
dragocene kamne, notranjo alkimijo pa predstavlja notranji ¢lovekov
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univerzum, ki jc identi€en z zunanjim. Taoistiéni mojstri so vedeli, da
je za zdruzitev obch umverzumov potrebno doseéi nadzor nad lastnim
telesom, nad tokom energije. ki so jo poimenovali Chi. Tako imenovana
“mikrokozmicna orbita™ povezuje tri telesa - fizi¢no. dusevno in
dubovno in s¢ napaja z “izvorno” energijo, z energijo “zvezd in
planetov”, z encrgijo Zemlje. Prav slednja vkljucuje energijo rastlin,
zivali, vode in naravnih nahajalis¢ naSega planeta.

Vseh pet elementov je v stalni interakciji in je njihovo delovanje tako
znotraj kot zunaj telesa mocno povezano in “soodgovorno” za
harmoniéno delovanje, zdravje in pocutje. Prav tako indijska Ayurveda,
medicina starodavnih risijev, pn razlagi osnovnih energij uporablja pet
pocel: eter (akaSa - prostor), zrak (vayu), ogenj (agni), vodo (apa), in
zemljo (prthivi). Pet pocel obstaja v vsej materiji; kot klasiéni primer
navajajo stanja vode:led kot izraz pocela zemlje, ko se led stopi, dobimo
vodo, in kot para izraza pocclo zraka. Sicer pa se v telesu na eter
navezujejo razliéni organi: usta, prebavni sistem, dihalne poti, trebuh,
prsni kos, kapilare, limfne Zleze, tkivo in celice. Zrak je pocelo gibanja
in se izraza skozi delovanje misic, bitje srea, Sirjenje in kréenje pljuc,
gibanje zelodéne in Crevesne stene. Telesni zrak upravlja tudi celoten
centralni zivéni sistem. Ogeny je v telesu povezan z metabolizmom in v
najvecji meri deluje v prebavnem sistemu, Je tudi nasa inteligenca,
uravnava telesno temperaturo, procese misljenja in vid. Voda je bistvena
za delovanje tkiv, prebavnih sokov, zlez slinovk plazme in citoplazme.
Voda je izvor zivljenja. Zemlja kot peto pocelo se nanasa na ¢vrste dele
telesa: kosti, hrustanec, nohte, miSice, tetive, kozo in lase. Pet pocel je
povezanih tudi z delovanjem nasih Cutil, s tem pa tvorijo most med
notranjim in zunanjim svetom. Eter, zrak, ogenj voda in zemlja so
neposredno povezani s sluhom, otipom, vidom, okusom in vonjem.

Taoisti verjamejo, da vse emocije izvirajo 1z posameznth organov in
da um regulira in dolo¢a njihovo uporabo. Zlasti negativne emocije o
pomembne za zdravje posameznih organov. Ledvica so povezana s
strahom, v srcu se skriva nestrpnost in sovrastvo, v jetrih ti¢i jeza, pljuca
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so center za zalost in depresijo, vranica je srediée za skrb in
vznemirjenost. Po drugi strani pa je v srcu skrit ob&utek Casti,
spostovanja, ljubezni, radosti in sreCe, v plju¢ih domuje pogum in
praviénost, jetra so center dobrote, trebusna slinavka in vranica sta
odgovorni za nago odprtost in postenost, v ledvicah pa se skriva neznost.
Za Kitajce je svet materije in energije celota, ki prav tako kot na zahodu
temelji do neke mere na binarnem sistemu “jin * in “jang”- dveh silah,
ki se dopolnjujeta, se navezujeta druga na drugo, sta dve razli¢ni strani
ene in iste resnice. Ce ena kvaliteta naraste ali upade do svojih meja, po
strogih naravnih zakonih spremeni svojo polarnost in preide v svoje
nasprotje.

Joga- ena najbolj iskanih praks vzhoda

Jogo kot na¢in za zoperstavljanje stresu vse bolj sprejemajo tudi
zahodni znanstveniki. Sprostitev, ki jo z vadbo joge lahko dosezemo,
temelji na fiziolo8kih spremembah v organizmu in je povsem nasprotna
stanju, v katerem se znajdemo v stresni situaciji. Raziskave dokazujejo,
da med meditacijo oz. vadbo joge popusti miSi¢ni tonus, zniza se krvni
pritisk in frekvenca srénega utripa, izlocanje hormonov se zmanjsa, v
mozganih je zaznati upoCasnjen ritem. Koncept same prakse joge je
“psihosomatski”. Telo predstavlja v filozofiji joge hram, v katerem
prebiva dusa. Telo je potrebno negovati, zato da bi dusa v njem mogla
doseci visine.

Zaradi tega obsega praksa joge telesne vaje - asane, povezane z vadbo
dihanja - pranajamo in ozaveS¢anjem pretokov energije ( bandhe,
mudre). Vkljuéuje koncentracijo, osredinjanje in meditacijo, kar vsc
povezano med seboj vodi do visjih ravni zavesti - cilju vsakega
ukvarjanja z jogo. Joga je “zedinjenje telesa, duSc in duha”, s tem pa
predstavlja borbo proti neravnovesjem v naSem telesu, borbo proti
boleznim, stresom itd.
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Joga je =znanje; je znanost, ki jo lahko vadimo, jo doZivimo in
pojasnimo. Koncentracija in meditacija sta poti k notranjemu miru -
stanju, kjer se rojeva nova ustvarjalnost, nova moc, ozaveifena
svoboda. Clovek zac¢ne izgubljati strahove in napetosti, postaja
uravnovesen in umirjen, inspiracija se poraja znova in znova. S pomocjo
Joge se “otresemo” negativnih stali3¢, nekaterih usmeritev, ki nas v
vsakdanjem zivljenju prevec “stiskajo”, silijo v nenavadne reakeije itd.

Swami Satjananda Saraswati pravi : “O telesu lahko razmisljamo kot
o zemlji, o umu kot o morju, a o ¢ustvih kot o obali morja. Ce je morje
nemirno, udarja ob obalo in pesck odnasa s scboj. Mirmo morje ne
vznemirja obale. Umirjen um ustvarja ob¢utck mirnosti in z¢ sam po
sebi zdravi. Oseba, ki je kar naprej zaskrbljena in anksiozna, prizadane
telo tudi s prenapetim umom. Joga lahko umiri um in ozdravi telo.”

Meditacija - ena osnovnih veséin pri vzpostavljanju in
ohranjanju zdravja

Meditacija postaja najbolj iskana “dejavnost” v sodobnem nacinu
Zivljenja. Zanimanje zanjo se je v zadnjih desctih letih strahovito
povecalo. Beseda nam navadno predstavlja nekaj magi¢nega, nckaj s
¢imer se ukvarjajo nenavadni posamezniki, nekaj, kar b1 stradno radi
preizkusili, pa Se kar zamahnemo z roko, ¢e§, saj to ni zame. Obicajno
besedo meditacija povezujemo z doloceno religijsko tradicijo Vzhoda,
z nekaksno mistiko, misti¢no prakso jogijev, ki urc in urc mirno presedijo
v svojih, nam nerazumljivih polozajih - asanah, Pa vendar- meditacija
je “m-prisotnost” in je “tam-Cez”.

Sama beseda meditacija je izpeljanka latinskega glagola meditari,
katerega pomen je premisljevati, razmisljati i vaditi, uriti. Na poseben
nac¢in vadimo razmisljanje in pri tem ves ¢as ohranjamo tudi zavest o
“ne misliti”. Meditacija je osredinjanjc, ki enakovredno in uravnotezeno
zdruzuje na$ razum, nasa ¢ustva, naSo budnost in pripravljenost, da se
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predamo. S pomo¢jo meditacije sc naSa “razprienost”, ki je posledica
hitrega nacina zivljenja, ¢asa, ki “zahteva od nas vedno ved in vec”,
zbhere v celoto; telo, dusa in misli postanejo eno.

Uravnotezeno misljenje in dozivljanje ter dojemanje je temcljna
skupna znacilnost zahodnih in vzhodnih tehnik meditacije. Na zahodu
smatramo ustanovitelja jezuitskega reda Ignacija Loyolo (1491-1556)
za najvedjega ucitelja meditacije, na vzhodu pa je to utemeljitel) budizma
Gautama Buda (5 stol p.n..5.).

V meditaciji obstaja cela vrsta tehnik, s katerimi dosegamo svojo
osredinjenost. Nekatere tchnike so povezane z osredotocanjem na
dologen objekt in s stalnim vracanjem pozornosti na ta objekt. Objekt
je lahko dologen predmet, slika, mandala, lahko gre za ponavljanje
dolo¢enih besed, zlogoy, manter, gre za vizualizacijo predmetov n
dogodkov, gre za sledenje in zaznavanje ritma dihanja. Druge tehnike
se nana$ajo na takoimenovano receptivno meditacijo, kjer svet samo
opazujemo, dovolimo, da se dogaja; zavest je kot ogledalo, ki je
nespremenjeno ne glede na to, kaj sc ob njem dogaja. Tehniko
metaforiéno primerjajo z mesecem, ki ga prekrivajo oblaki: meditacija
razzenc oblake in tedaj mesec zasije sam v svoji svetlobi.

Tretji tip tehnik se nanada na prec¢iicujoco meditacijo, v kateri sc
sreCujemo s svojimi “temnimi stranmi” zavesti, z energijami strahu, strasti,
bole¢ine. Navadno v meditaciji spreminjamo odnos do sebe, se napolnimo
s svetlobo, z zdravilnimi moémi, z ljubeznijo. V sufizmu, zenu in zidovski
tradiciji poznajo meditacije paradoksalnega tipa, ki slonijo na koanih -
posebnih izrekih, paradoksih, ki se rojevajo navadno iz odnosa uditelj-
ucenec in na osnovi katerih se nam odkrijejo dolo¢ene resnice.

V kri¢anstvu je molitev najvi§ja oblika meditacije.

7 meditacijo stopimo korak naprej od vsakdanje zavesti z namenom,
do bi jo poglobili. Clovek je v meditaciji ubrana in zaokroZena
celota.Telo je neponovljiv in izredno obcutljiv instrument, s katerim s
v miru in tigini lahko odpremo pot v lastno notranjost. I¢emo trajni,
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bozanski mir. Meditacijo potrebujemo za svojo rast v svetlobi in da v
tej svetlobi izpolnimo sebe. Meditacija zahteva zavesten napor da
umirimo um. V tistem frenutku se v nas razrasca neka nova dimenzija
lastne pomirjenosti, notranje veliine, postajamo prazna posoda, notranje
bitje prikli¢e brezkrajni mir in blazenost. Dopustimo, da se notranjost
umirt, pozabimo na svojo lastno podobo, odpremo svoje srce, dopustimo,
da se vanj naseli radost in svetloba, najdemo pot do ljubezni.

Obcutenje ali dozivljanje lastne biti je temeljni smisel meditacije.
Izkustvo lahko primerjamo z ljubeznijo, vendar dozivljanje samo
presega meje ubesedljivosti. Podobna dozivljanja se pojavijo ob
obéudovanju umetniske slike, ob plesanju, ob dojemanju drugih vrst
umetnosti, ob petju, v pristnem odnosu z naravo, v prijetnih
medc¢loveskih odnosih, kjer odstiramo plasti osebnost,

Zanimivo je, da je meditacija vedno povezana 8e z dvema vidikoma -
z umetnostjo in borilnimi ves¢inami. Povezovanje estetskega in
meditativnega 1zkustva srecamo Ze v stari Indiji (ritualna glasba in ples)
in na Kitajskem {(poczija, drama) med VI1II in X stoletjem. V krSCanstvu
se pojavi meditativno petje in glasba, v japonskem zenu se cuti
povezanost s poezijo, slikarstvom, urejanjem cvetja. Meditacija je neke
vrste pogiabljanje, uvid v umetnisko delo pred njegovim nastankom
1stocasno pa ima umetnisko delo za cilj prenesti in prebuditi v drugem
meditativno izkusnjo ali neko idejo.V borilnih ves¢inah meditacija lahko
povecuje borbeno pripravljenost, vendar sluzi, podobno kot v umetnosti,
za iskanje tocke, kjer presezemo sebe, se “stopimo z neskonc¢nim”.

Osho Radnjeesh, znani indijski guru, pravi: "Meditacija ima dva
koraka: prvi, aktivni, ki sploh ni prava meditacija, in drugi, pasivni,
popelnoma neaktivni, pasivno zavedanje, ki je resni¢na meditacija.
Zavedanje je vsclej] pasivno, in brz ko postanete aktivni. izgubite
zavedanje. Le tedaj je mozno biti aktiven in zavedajoc, ko je zavedanje
priSlo do taksne toc¢ke, da ni potrebna nikakrsna meditacija vec, da bi
ga spoznali ali zacutili.”
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Razlaga tudi, da sta pesem in ples najvisji obliki meditacije. V plesu
postane§ gibanje samo in v pesmi postancs pesem sama. Telo je
pozabljeno, samopodoba zbledi. “V resnici je ples najbolj nezemeljska
stvar, najbolj nezemeljska umetnost, kajti je samo ritem in gibanje. Ples
je absolutno nematerialen in zato neoprijemljiv. lzzveni v vesolje: je,
potem ga ni.... Plesalec je samo sredstvo: gibanje ga obvlada™ Sele
potem, ko za¢utimo popolno poistovetenje z gibanjem, lahko zatnemo
gutiti popolno poistovetenje z negibanjem. Ce zatenjamo meditacijo z
nedim zivim, gibajoéim se, potem lahko v trenutku, ko se umirimo,
zasli§imo glas notranje ti§ine. V stanju ncaktivnosti si “kozmicno * in
“individualno” prideta blizje. Meje med njima postanejo raztegljive.
véasih ni ve¢ nikakrsnih meja. zautimo odsotnost zavesti. Ni konca in
ni zadetka...Je samo obstoj ¢loveskega bitja, um brez omejitev. “To je
kozmiéno, to je bozansko, to je celovitost”, pravi Osho

Svojo lastno bit dozivljamo pogostcje, kot si ponavadi mislimo.
Velikokrat jo obéutimo kot razkritje neke skrivnosti, kot neko nenavadno
izkustvo. o katerem le tezko s kom govorimo, kajti velikokrat nas ljudje
ne razumejo, véasih nas celo zavradajo. Otroci pa skoraj ves Cas na nek
nadin “presanjarijo”. Popolnoma so predani neki dejavnosti, igrajo se
popolnoma vziveti, meja v dozivljanju za njih ni. Z leti zgubljamo to
mo¢ - biti povsem prisotni v TU in ZDAJ, vendar ravno skozi meditacijo
“otroka znotraj scbe “lahko ponovno priklicemo”. Goethe je zapisal:
"Zivo poeti¢no zrenje v meditativnem stanju povzdigne posameznika
k sicer omejenemu, a brezmejnemu vesoljstvu in verjamem, da takrat v
majhnem nenadoma vidimo svet.” Tako skozi ljubeco zatopitev v vsako
podrobnost, ki se nam dogaja se skozi meditacijo odpiramo za
dozivljanje celovite, nadoscbne, duhovne plati resnicnosti.

Kreativna vizualizacija

Veliko se danes govori 0 metodah vizualizacije, o pozitivnem misljenju
v §portu, zdravljenju bolezni s koncentracijo misli ipd. Vsem je skupno
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razvijanje miselnih slik, s katerimi lahko neposredno vplivame na
delovanje nasega telesa. Gre za trening dozivljanja in podozivljanja.
Seveda ima vsakdo med nami svojo »Gaussovo krivuljo dozivljanjae, pa
tudi starost, letni ¢asi, nac¢in vadbe povzrocajo razli¢no mo¢ v zaznavanju
dogodka. Mo¢ dozivetja pr1 vadbi zariSe trajno ali pa zgolj slabotno sled
v nasem spominu, mu da dolo¢en dozivljajski ton, ki lo¢uje svetle od
temnih dogodkov in tudi doloceno celostnost ali zgolj beznost. Lo¢ujemo
tudi med vsakdanjim dozZivetjem in »vrhunskim dozivljanjeme; seveda
je pr1 vsem tem vsak Clovek merilo samemu sebi in kar je za nekoga
povsem vsakdanje, je pri nekom drugem visek doZivetega,

Toda - ali imamo ¢&as za vadbo (rekreacijo)?

Kadar se odlo€amo za razliéne prostoc¢asne dejavnosti, za stvari, ki
jih radi po¢enjamo, se velikokrat znajdemo pred dejstvom, da nimamo
casa. Navadno so na prvem mestu sluzbene obveznosti, potem pridejo
obveznosti do druzine, do svojih najblizjih, pa obveznosti do prijateljev
in Sele prav nekje na koncu si reemo: “to je pa ¢as zamc”. Najveckrat
mora biti dan nekaj posebnega, morda je vikend, praznik ali celo dopust.
Kar naprej se nam obeta kaksno delo, hitimo, vestno opravljamo
vsakdanje naloge in tik preden izmuceni popadamo v posteljo
ugotovimo, da spet nismo 1meli ¢asa zase.

Kolikokrat o tem razmis§ljamo? Koliko “stvari™ ne postorimo, ker
imamo premalo ¢asa? Pa vendar smo vsi rojeni v isti ¢as, nihée ne
more imeti vec ¢asa, kajti za vse ljudi tece ¢as enakomerno in vzporedno;
prav nihée si ga ne more shranjevati, ga naslediti, podedovati... Ena ura
ima natanko 60 minut in te so - gledane metriéno - prav za vse ljudi
enake. Ali res? Morda pa kljub temu obstaja nacin, da si “priborimo™
veé ¢asal Ze Goethe je trdil: “Vedno imamo dovolj asa, le ¢e ga pravilno
izkoris¢amo.” Je dolgost ¢asa odvisna od nase organiziranosti, od nasih
sposobnosti, od pravilncga naértovanja, od nase spretnosti, kako
“prelisiéiti sekunde™?
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L.Seiwert je zapisal: “Cas je kakor veter: pravilno izkori§éen nas
pripelje na vsak cil).” Zaradi na videz nekega nelogic¢nega vzroka imajo
najbolj zaposleni ljudje veliko ¢asa za vse. Obstaja celo izrek: “Ce
hocces, da bo delo hitro opravljeno, ga daj cloveku, ki je prezaposlen.”
Je to posledica posebne organiziranosti ¢asa? Je to “odgovoren naéin”
prezivljanja Casa, je to morda celo spoStovanje ¢asa? Nemalokrat tudi
sligimo: “Cas je vreden veé kot denar.” Kot tak je izredno dragocen
kapital, ki ga jc potrebno skrbno nalagati in ga znati kar se da najbolje
“obracali”. In vendar ga ne moremo kupiti, ne uskladiséiti, ne pomnoziti
in ne povrniti. Samo teée n je zivljenje samo.

Ga lahko obvladujemo, ali ¢as obvladuje nas? Vcasih stopnja
obvladovanja ¢asa pomeni pot do uspeha. Za tem navadno stoji
premisljen ¢asovni oz. zivijenjski koncept. Pomembni so cilji! Ko so
cilji jasni, na nek nafin vzpostavimo ncposredno povezavo med
obvladovanjem nalog in aktivnosti na eni strani in osebnim
zadovoljstvom in lastnim napredovanjem na drugi strani. Navadno pa
se soo¢imo z nekak8nimi 1zmikanji pred jasnimi odlo¢itvami. Dvomimo
in se nenehno borimo z motivi, ki kaksno naso akcijo pogojujejo.
Velikokrat smo neodloéni, ne znamo sprejemati hitrih in u¢inkovitih
odlocitev, cincamo, Cas pa tece. Kadar predolgo sprejemamo odlocitve,
se nam Cesto zgodi, da se sploh o cem ne odlo¢imo vec. Tako niti ne
vemo, ali smo se odlocili napak, da bi “smer lahko obrnili™, nit1 s1
nismo upali preizkusiti svojih sposobnosti. dolo€enih u€inkov. Se nam
zdi, da tvegamo prevec? Se ne znamo odlo€iti? Nimamo dovolj
poguma? Ali to ni pravi trenutek? Je to sploh pomembno za nas?...
Nenehna vprasanja, ki “terjajo” na$ ¢as. Ce nam “filozofiranje” prinasa
zadovoljstvo, je vse lepo in prav, e pa je vzrok naSemu nepresianemu
tarnanju, da nimamo ¢asa, pa je prav, da spremenimo “svoj zivljenjski
slog”




15. Forum cdliénosti in mojstrstva Otocec 2003

L. Seiwert nas v knjigi Novi Ix1x obvladovanja ¢asa uci: “Uspesno

obvladovanje ¢asa vam bo pokazalo nove poti, kako:

- doseci boljsi pregled nad vedno novimi aktivnostmi in prioritetami

- pridobiti ve¢ prostora za kreativnost

- zavestno obvladati stres. ga odpravljati in se mu izogibati

- pridobiti ve¢ prostega ¢asa, tj. ¢asa za druzino, prijatelje, fitnes in
zase

- dosledno 1n sistemati¢no doseci svoje cilje, da bi zivljenje dobilo
smisel in smer.

Kako najti ¢as za svoje prostoCasne dejavnosti, za svojo rekreacijo?
Kaj pa sploh je rekreacija? Izvorni pomen najdemo v glagolu “recieo, -
are”, kar pomeni znova ustvariti, pretvoriti, oziviti, okrepiti, osveziti.
V povezavi s Sportom, ki izvorno pomeni kratkocasje, zabavo,
razvedrilo, igre, tekmovanje, je to tista dejavnost, ki prinaa ¢loveku
neposredno zadoscenje pri udelezbi v kaki svobodno izbrani razvedrilni
aktivnosti. Pri tem naj bi “zaposlila” ¢loveka celostno - duSevno in
telesno, ¢ustveno in socialno, pa tudi duhovno. Dajala naj bi nam
moznostl za uveljavljanjc in moznosti za izrazanje osebnosti,
sposobnosti in nekaksne lahkotnosti, svobode, ki je v procesu dela
velikokrat ne najdemo. Je preprosto moznost za dozivljanje radosti
mimo nekih neposrednih zunanjih - denamih koristi, obogatila naj bi
nase zivljenjske izkusnje, spoznanja, dozivetja. Je spro§cujoce razvedrilo
in je hkrati priloZznost za osebno izpopolnitev, rast, uveljavitev.

A W. Green piSe: ** Rekreacija ni nova ideja. Ljudje so jo poznali v
vsch dobah, ¢eprav ji najbrZ niso posvecali toliko ¢asa kot prav dandanes.
Komi¢na drama pri Grkih, rimski cirkusi in gladiatorske igre, procesije
v srednjem veku itd. so njene zanimive predhodnice. Clovekovo
razvedrilo je nedvomno toliko staro kot ¢loveska druzba.”

Danasnji ¢as zahteva naso “celovitost” na delovnem mestu. Velikokrat
postajamo suzenj delovnega procesa, $e zlasti, kadar je delo monotono,
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kadar se slabo znajdemo, kadar dela ne opravlajmo *s srcem”, kadar
nas zivéno utruja in izérpava, kadar opravlajmo ncke preproste,
stereotipne gibe... Hiter zivljenjski utrip zahteva od nas hitrih odzivan),
iznajdljivosti v razli¢nih okolis¢inah, hitrega osmisljevanja raznih vtisov,
izreéenih besed, kar vse nas velikokrat vodi v stresne situacije. NaSa
nesposobnost, da bi si Zivljenje “dobro” organizirali, naSa slaba telesna
pripravljenost, nasa nezmoznost, da bi se hitro in uc¢inkovito
“revitalizirali” Se poslabsajo vsakdnevno doZivljanje casa.

Tako prihajamo v nenehno “stisko s ¢asom™ in pri tem najpre]
“zanemarimo sebe”. Izgubljamo sposobnosti, da bi tenkocutno
prisluhnili svojim potrebam, da bi izrazili “potlacene vitre” svoje
osebnosti, da bi cenili vsak trenutek svojega Zivljenja. Izgubljamo
sposobnosti za prijateljevanje, za raziskovanje drugth ljudi in tudi sebe,
za odzivanje na glasbo, besedo, ti8ino. Pozabljamo na lepoto gibanja,
narave, soljudi...Stiska s ¢asom nam ne daje moznosti za obisk
gledalidca, za izlete v druge kraje, za oddih v hribih, na morju, na
domacem vrtu. Velikokrat izgubljamo &as za pocitek, za iskanje miru
in lepote trenutka, v katerem Zzivimo - preprosto tega TU in ZDAJ.
Talmud je zapisal tale stavek: “Ne reci, ko bom imel Cas za to, mogoce
7a to nikoli ne bos imel ¢asa. Ce ne zdaj - kdaj potem?”

Interes je tisti, ki nam kroji razporejanje ¢asa! Interes za uspehom pri
delu - poklicni interes, pa tudi interes za polno in lepo prezivljanje
“zascbnega Casa”. V prvi vrsti gre za pozitiven nacin razmisljanja in
ravnanja, za pravilno nalrtovanje in razporejanje Casa, gre pa tudi za
na$o voljo in odnos do preZivljanja vsakega trenutka. Tri pravila veljajo:

Vsak dan storite kaj, kar vas zelo vesel,

Vsak dan storite kaj, kar vas ob¢utno pribliza vasim osebnim ciljem.

Vsak dan storite kaj, kar vam prinese ravnotezje z delom.
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Gibanje : mirovanje

Prav je, da se veliko gibljemo, vendar v vsak dan vnesimo tudi ¢as
za pocitek, sanjarjenje, “lenarjenje”, Cas za ti§ino, za dozivljanje
brez¢asnosti. Ohranimo zanimanje za karkoli! Toliko je §e neodkritih
svetov, ki bi jih lahko spoznali in toliko je ¢asa..VEasih samo poglejmo
kaksno lepo sliko, fotografijo. Nekaj ¢asa samo opazujmo s spro§éeno
pozornostjo. Ne vsiljujmo si “velikih™ misli, samo pustimo, da
odplavajo. Vedno bolj mirno usmerimo svoje ¢ute na podobo narave.
na vsebino, na barve, na oblike. Prepustimo se, da ¢ustva vzvalovijo
znotraj nas in poasi zaznamo, da nam je iz zunanjih oblik uspelo priti
do nekak$nih notranjih zaznav, do nedesa, kar je v nas »pomembno®,
pa je kar naprej skrito in “zasuto” z vsakdanom.

Biti prijatelj svojemu telesu, biti njegov zas¢itnik - ni lahka naloga.
Vedno lahko najdemo pomo¢ pri zdravnikih, terapevtih, kiropraktikih,
trenerjih itd., vendar brez naSega sodelovanja in hotenja, brez svoje
lastne volje so cilji skoraj nedosegljivi. Vse, kar po¢nemo, kar mislimo,
kar pojemo in popijemo telo “posname™ in na nek nacin “zrcali”. Ce
nas boli ¢cna noga, prevzame vecji del teze druga; spremeni se delovanje
kinetiénih verig, razmi§ljamo drugace, nasa pozornost se spremeni, v
misicah se pojavi druga¢na napetost. Kajti telo je celovito in ves ¢as
tezi k homeostazi, ravnovesju med vsemi funkeijami, tako telesnimi
kot tudi duSevnimi. Pri tem je izredno pomembno, kako se hranimo.
Telo ima svojo lastno integriteto, vendar ga je potrebno “poslusati”,
mu priskociti na pomo¢ s pravilno prehrano, z dovolj dolgim poéitkom
in z voljo, da bi Ziveli zdravo in vitalno.

Kaj pa nasa miselnost?
MiSljenje je tisto, ki spravlja v gibanje sile, ki celo v najbolj zahtevnih

okolis¢inah vodi v akcijo, spodbuja dosezke. Misel nam pomaga, ko se
je potrebno spoprijeti s tezavami. Prav pozitivna misel lahko véasih iz
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nemogodega pripelje do povsem mogocega. Misel na uspch in to, da
vanj verjamemo, nam zagotavljata jasno pot uresniCitve. Misel lahko
preusmeri na$ pesimizem in turobnost v optimisti¢na stalis¢a 1n
entuziazem. Prav entuziazem pa je nenchno sprodcujoca se sila, ki
prispeva, da se osredoto€imo na doloteno nalogo. Ko se navdusujemo
nad seboj ali nad nekim delom, nad kaksno stvarjo, lahko v trenutku
spoznamo, kakséne nove kvalitete “Zivijo” v nas, kako bogato je lahko
zivljenje. Samozaupanije dobi polet, preveva nas nova volja, malodusje
se porazgubi, napetosti izginejo. Navadno sta navduSenje in polet
nalezljiva in potegneta za seboj Se vse, ki so v naSi okolici. Zakoni o
energiji nas u¢ijo, da pozitivne vibracijc “vlecejo”, zato smo radi v
druzbi ljudi, ki “vibrirajo™, so vitalni, nas navdusijo, ocarajo, pritegnejo.
Od ljudi, ki opravljajo neko delo z veliko vnemo in radostjo, kar stkamo
vzdug§je in spodbude.

Vendar navdusenje ne more uspevati v umu, napolnjenem s turobnimi,
nezdravimi, destruktivnimi mislimi. Potrcbujemo vedrost, pozitivha
pri¢akovanja in naravnanost, zaupanje v novi dan, ko se zjutraj zbudimo.
Potrebujemo tudi stremljenje k “svetlim ciljem”, zavzetost za “nove
priloznosti” in spoprijemanje z izzivom. Optimizem nam daje krila in
mo¢ za “polet” skozi Zivljenje. Vznemirjenje je tisto, ki vzpodbudi v
nas moc, e je naraynano v pravo smer.

Za pozitivistiCen pogled na svet pa se je prav tako kot za telesno
pripravljenost, potrebno uriti. Urjenje vedrih misli in stali§¢ utegne biti
tezavno za tiste posameznike, ki se nagibajo k samodejnim negativnim
odzivom. Uspeh je odvisen od odloenosti za ohranjevanje pozitivnega
navdudenja. Nobenega malodusja ne potrebuje, nobene potrtosti,
nobencga negativizma. Zlasti potrtost in depresija, ki sta vecna
spremljevalca stresa, uniCujeta ustvarjalnost in ovirata nase sposobnosti
za obraynavanje stvari, za zcljo po izpopolnjevanju, po spreminjanju.
Razmigljati o zadovoljstvu - ne- biti zadovoljen! Sprejeti priloznosti In
kar naprej- uéiti sc iz moznih slabih izkusenj! Predvsem pa - rad imeti,
ljubiti- delo, ljudi, stvari, okolis¢ine in tudi sebe!
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NasSe telo je ves ¢as se spreminjajoé¢ organizem. Rodimo se, rastemo
m se nenchno spreminjamo. Celice organov se razkrajajo in se spet
obnavljajo. Celice koze se v celoti obnovijo enkrat na mesec, Zelodéne
stene vsakih pet dni, jetra s¢ obnovijo v Sestih tednih, vsakih sedem let
smo “prakticno drug ¢lovek™. Z leti se nadim celicam pri obnavljanju
tu in tam zatika, postopki se nekoliko upoéasnijo, povprec¢no za 1
odstotek se po tridesctem letu v vsakem letu telo postara, propada:
pojavijo se gubice, misice za¢no pesati, telo izgublja svojo napetost in
svezino, mascobno tkivo se bohoti, popuscati zaénejo Cutila, kosti
postanejo bolj krhke, vzdrzljivost, mo¢, vitalnost nekako zahrbtno
slabijo, v telo se prikrade okornost, proZnost izginja iz leta v leto, spomin
pesa, vedno tezje smo kos zahtevnim kooordinacijskim nalogam.
Znanstveniki na univerzi Tuft so normalno staranje dolo¢ali s pomodjo
naslednjih meril;

- miSi¢na masa se po mladostni zreli dobi zmanjsa ( v desetih Ietih
povpreéno za 3,3 kg),

zmanj$a se mo¢ (propad motori¢nih enot)

zni7a se stopnja bazalnega metabolizma( za 2% na vsakih 10 let),
poveca se telesna macoba( med 20 in 60 letom se podvoji glede na
misi¢no maso),

zniza se aerobna kapaciteta,

- povisuje se krvni tlak,

- zmanjSuje se sposobnost izrabe glukoze v krvnem obtoku,

povecuje se¢ stopnja holesterola v krvi,

manjsa se trdnost kosti,

slab3sa sc sposobnost regulacije telesne temperature.

Veliko prej preden se zares postaramo lahko staranje prepredimo z
zavestnim programiranjem uma in vedenjem, da lahko ostanemo
mladostni, ¢e bomo le znali uporabiti mo¢ svojega namena.

Ce v schi zadrzujemo nakopicena Custva, smo pesimistiéni glede
prihodnosti. Telesni mehanizmi se ne morejo ved ustrezno spopadati s
stresom, posledica je velikokrat beteznost in bolezen. Obup nad tem,
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da se staramo, obéutek brezupa nas $e bolj postarata. NaSe celice
nenchno predelujejo naSe izkuinje in jih presnavljajo glede na nasa
stalidta. Nekdo ki je Zalosten. ima zniZano raven hormonov, §tevilo
mozganskih impulzov sc¢ zmanjsa, porusi se cikel spanja. Ravno
nasprotno se dogaja ob ob¢utku veselja in zadovoljstva. D.Chopra v
svoji knjigi Mlado telo in neodvisen um 3¢ dodaja: “Zrtve bolezni,
staranja in smrti postancmo zaradi praznin v naSem poznavanju samega
sebe. Ce izgubimo zavest, izgubimo inteligenco. Ce izgubimo
inteligenco, izgubimo nadzor nad konénim proizvodom intcligence,
¢loveskim telesom. Zato je najpomembnejsi poduk nove miselnosti: Ce
hocete spremeniti svoje telo, najprej spremenite svojo zavest. Vse, kar
se vam zgodi, je posledica tega, kako vidite sebe.”

Recept: ravnovesje in harmonija

Kljuénega pomena v Zivljenju je ravnovesje. Pri tem gre za zmernost,
rednost, poéitek in dejavnost. J. Krishnamurti, sodobni modrec, je do
svojega devetdesetega leta ohranil svezino, modrost, uvidevnost mn
nezmanj3ano vitalnost. Prav taknega sretamo Leona Stuklja in Draga
Ulago in tudi mnoge ljudi v nadi soses¢ini. ki so uspeli “prelisi€iti” Cas
s svojim odnosom do Zivljenja in na¢inom prezivljanja Casa.

Pravijo, da dezela, kjer se nih¢e ne stara, Zivi znotraj nas; nase Zivljenje
se razteza na vse strani, na §irna podroéja izkusenj in $e na $ir$a podro¢ja
energije, informacij in inteligence; to je nasa tiSina uma, polnost
neubesedenih pomenov, moZnih resnic in odnosov, prebliskov misli,
obcutij srca. Ko smo se sposobni zdruziti s tokom zivljenja, ko
prisluhnemo svojemu telesu, zapolnimo lahko praznine, ki se pojavljajo
ob misli na staranje, najdemo nove vrednosti, ki bi jih sicer prezrli.

Chopra pise:” Ko je va$a pozomost usmerjena v pretcklost ali prihodnost,
ste v polju &asa, ustvarjate staranje. Ce pa je zivljenje posveceno sedanjosti,
je najbolj resniéno, ker preteklost in prihodnost ne vplivata nanj. Obstaja
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le sedanji trenutek, preteklost in prihodnost sta projekciji uma. Ce se
osvobodite te projekcije, se vam odpira prostor za ¢isto novo izkustvo -
za 1zkustvo vecno mladega telesa in neodvisnega uma.”

In §¢ v neem se je potrebno uriti - v dozivljanju miru in spokojnosti.
V zavestnem delu tudi za druge, ne le zase. V srecevanju z ljudmi. V
srénosti. V sanjarjenju, kjer se rojeva ustvarjalnost in navdih. V zahvali
za lepe trenutke. Morda je to pot, da bi kljubovali pritiskom, ki so
posledica hitrega pretoka informacij, razvoja tehnologije in neprestanc
konkurence - sveta in okoliscin ki so lahko nasi “zavezniki™ ali pa nasi
“nasprotniki”,

Stroji se z delom iztrosijo, ¢lovesko telo pa je v nasprotju - bolj zdravo,
kolikor bolj ga uporabljamo. Ce misice naprezamo, ne propadejo, temved
so krepkejSc; krepkejSe miSice nam zagotavljajo vec energije, ved
energije nam daje vecjo vitalnost, vecja vitalnost vzpodbuja naso
dusevno in telesno proznost. Obstaja nasa kronolo$ka starost - koliko
smo koledarsko stari, bioloska starost - koliko je staro nase telo glede
na njegovo “izrabljenost™ osnovnih telesnih funkcij in psiholo8ka starost
- ki se nanaSa na naSe pocutje. Ne starajo se vsi organi enako hitro, tudi
bolezni se ne razvijajo pri vseh ljudeh enako, vendar pri veéini ljudi
1gra najpomembnejSo vlogo psiholoska starost. Negativni dejavniki kot
so depresija, nesposobnost izrazanja ¢ustev, pomanjkanje vsakodnevnih
navad vadbe 1n dela, nezadovoljstvo z delom, ki ga opravljamo, stalne
in pretirane skrbi, obzZalovanje vsega, cemur smo se morali odreci, hitra
jeza, prevelika samokriticnost - vse to vpliva na zavedanje naSe starosti,
po drugi strani pa nam zadovoljstvo pri delu, obCutek osebne srece,
sposobnost smejanja, sposobnost prijateljevanja z ljudmi, redna vadba,
prijetno prezivljanje prostega ¢asa, sposobnost izrazanja custev,
optimizem dajejo moznost za druga¢no prezivetje zivljenja.

Morda v tem Zivljenju ni pomembno le to, da bi imeli, kar si Zzelimo,
temvec to, da bi cenili in se veselili tega, kar imamo! Na3 pozitiven
notranji pogled na svet nam lahko zagotavlja sre¢o neodvisno od
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bogastva, druzbenega polozaja ali celo zdravja. Na$ odnos do sebe,
nase samospostovanje in na$ odnos do drugih sta prav tako pogoja za
dozivljanje srece.

Dalajlama ugotavlja. da obstaja Se drug vir za sreco - to so odnosi
med ljudmi, ki temeljijo na zavedanju, da smo ¢lovesko bitje, del
¢lovestva. Vez z drugimi ljudmi lahko zadostuje, da v nas zazivi obcutek
lastne vrednosti in dostojanstva. Ta povezanost je lahko vir tolazbe tudi
takrat, ko izgubimo vse ostalo. Cloveska toplina, ljubezen in soCutje
niso pogojeni z bogastvom niti uveljavljenostjo v druzbi! Neodvisni
so od zunanjega sveta - gnezdijo v nasem srcu.

Suzana Tamaro nam v svoji knjigi Pojdi kamor te vodi sree svetuje:
“Kadar hoc¢es nekaj doumeti, potrebujes tisino...Molk je kakor krpa,
za vselej odstrani prevleko prahu. Razum je ujetnik besed: ¢e 1ma kak
ritem, je to neurcjeni ritem misli. Srce pa diha, med vsemi organi je
edino, ki utripa, to pa mu omogoca, da se uglasi na SirSa utripanja...
Sreca se te polasti brez vidnega vzroka, je kot sonce: greje tako, da ¢rpa
iz tvojega lastnega srca...” in knjigo zakljuci z naslednjo mislijo: “Ko
se bodo odprle pred tabo §tevilne poti,...se usedi in pocakaj. Vdihm
globoko in z zaupanjem, tako kot s1 vdihnil takrat, ko si priSel na svet;
ne dopusti, da te kaj zmoti, ampak ¢akaj. Samo cakaj. Bodi pr1 miru,
¢isto tiho in prisluhni srcu. In ko ti naposled spregovori, vstani in pojdi,
kamor te vodi...”
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