Notranje Delo

Orodja za samopomoc¢ in notranje delo, vpogled,
predelovanje custev, meditacija, sprejemanje,
samoljubezen in druge vaje



Uvod

(Te besede vsakega od nas nagovarjajo drugace, saj ima vsak drugacno zivljenje, izkusnje in
drugacen pogled. Tudi izbira besed bi bila za vsakega Cloveka drugacna, poskusam razloziti
splosno bistvo, da se zajame &im vec nacinov dozivljanja, ki so jim vsaj nekateri koncepti skupni.)

Od kod izvirajo nezadovoljstvo, bolec€ina, trpljenje? Zakaj stvari v mojem zivljenju ne uspejo, ne
gredo skoz ali pa sem ujet v neprijetnem pocutju, situacijah, odnosih, okolju, se obkrozam s
stvarmi ki mi skodijo, me zunaniji ali notranji dogodki ovirajo, sem nezadovoljen s svetom ali s
sabo, sem nezmozen sprejeti Custva ali zunanje dogodke, ...? Vse to mogoce dozivljam kot
zacCaran krog nevscecnosti, bolecine in/ali trpljenja ali pa kot (stalno) oprezanje za naslednjo
priloznostjo, ko se bom spet prijetno pocutil, bom vesel, zadovoljen, ko bo lepo. Mogoce pa to
dozivljam kot obcutek otopelosti ali pa notranje praznine, iz katerega se poskusam vzdvigniti z
iskanjem zamotitev. Zamotitev uma, da mi ni treba Cutiti boleCine oz. nelagodja; to je lahko s
scrollanjem po telefonu, gledanjem filmov, lovljenjem (chasanjem) velikih uzitkov, opojnimi
substancami, delom, druzenjem, zdravjem, denarjem, kreganjem, vplivanjem na druge na tak ali
drugacen nacin in Se nesteto drugih stvari, ki se jih ta um domisli pod vplivom utvare (zmotnega
misljanje oz. pogleda).

Vsa bolecina, nelagodije in (notranji) konflikti, ki jih v Zivljenju dozivim, so posledica nepredelanih
ali potlacenih Custev in/ali travm iz otrostva ter neozavescenih vzorcev obnasanja in delovanja.
Notranje nerazreSene in neosvetljene stvari vplivajo na stanje misli oz. uma in moje odloc¢anje ter
posledicno moja dejanja. TakSen kot je notranji svet, tako si bom oblikoval tudi zunanjega. V sebi
imam Custva in dogodke iz preteklosti, ki so preve¢ boleci, da bi se jih dotaknil in se z njimi soog€il.
Veliko (ali ve€ino) €asa se jih niti ne zavedam (ker so potisnjeni v ozadje oz. podzavest), privrejo pa
na povrsje, ko sem pod pritiskom ali se znajdem v tezki situaciji. V vsakdanjem Zivljenju se
oklepam in posluzujem stvari (pocutja, misli, dejanj), ki mi lahko v resnici Skodijo in mi ovirajo
delovanije, bivanje in mi preprecujejo doseganje svojega potenciala. Na primer posluzujem se
opojnih substanc, ker se oklepam prijetnega pocutja, ki ga ob njih dosezem ali pa se recimo
kroni¢no iz€rpavam z delom ter ne poslusam telesa in intuicije. Um pod vplivom utvare, mo¢nih
Custev, pozelenja, obremenitey, itd. ne more sprejemati jasnih in (najbolj) koristnih odlocitev.

V meni je bole€ina, s katero se tezko sooc¢im. Bole€ina iz preteklosti, iz ujetih obdutij, Custeyv, ki se
jih oklepam ali pa jim ne pustim sprostitve oz. izraza (jih potlacujem). Narava uma je, da ima odpor
do te bolecine, da se ji umika, jo odriva in se upira temu, da bi jo obcutil. Njegov naravni oz.
instiktni odziv na bolecino je odvra¢anje pozornosti in iskanje nacina, kako je ne bi Cutil - iskanje
zamotitev in oklepanje se zunanjih stvari in dejavnosti. Nekaj jih je opisanih Zze zgoraj, ampak na
primer “Moram trenirati in biti ‘nabit’, e ne, ne bom dovolj dober”. Ce pa se s to bolecino soocim,
jo zacutim in izrazim, jo tako sprostim ven in se je ve€ ne oklepam, ni ve¢ del mene. To je
nelagodje ki ga je treba prestati, da sem potem svoboden tega Custva, lazji in manj omejen oz.
obremenjen. Tedaj to Custvo ve€ ne bo bole¢e vplivalo na moje odlo¢anje, delovanje in dozivljanje.
Soodanje s to notranjo bolecino je tako osvobajajoce in je definicija duhovne oz. osebnostne rasti.
To sooc€anije je najtezja stvar ampak hkrati najbolj nagrajujo¢a, zato pravim da je to prav tako delo

- notranje delo.

Notranje delo tako pomeni sooc¢anje se z in prestajanje notranje bolecine, razumevanje in
predelovanje €ustev in travm iz otrostva, introspekcija, notranji pogled, zavedati se svojih dejanj in
pocutja, premisljevanje o njih in potencialna spremeba svojega nacina delovanja. Pomeni tudi
spusc€anje navezanosti, ki nam prinasajo bolecino, biti odprt_a ter spreminjanje in prilagajanje
svojega pogleda in razumevanja, neprivzemanje, poskusanje, u¢enje (@ampak ne zunanijih ali



materialnih znanj). Pomeni tudi delati dobro zase in za druge; odlociti se delati sebi v pomo¢, si ne
Skoditi, pomagati drugim in pozdravljati skupno blaginjo in osebnostno rast. To notranje delo je
najtezje delo, ker je gledanje bolecini naravnost v oci. To je delo, ki ga ne more opraviti nin¢e drug
razen vsak posameznik sam' in zahteva veliko truda. Ve¢ kot ga vlozimo, ve¢ pozitivnih posledic
lahko dosezemo.

Pozitivnih u€inkov pa je veliko. Ko predelamo neke stvari ter sebe in svoj um na nek nacin
“precistimo”, postane nase delovanje olajSano, manj omejeno in manj obremenjeno. Imamo SirSi
in jasnejsi pogled in vidimo, razumemo vec€. Misli so hitrejSe, jasnejSe in velikokrat pri problemu
najdemo bolj preprosto, ucinkovito in bolj vseobsegajoco resitev. Lazje se spomnimo stvari in
misli so manj raztresene. Lazje se zberemo, imamo boljSo koncentracijo in lazje usmerimo misli
tja, kamor jih Zelimo. Smo bolj prilagodljivi in lazje sprejemamo nepriCakovane zunanje okoliS¢ine
ali spremembe. Bolje razumemo svoj um in ga znamo bolje uporabljati in usmerjati. Bolj smo
uspesni in u€inkoviti pri vsem, kar delamo. Bolje lahko reguliramo svoj nivo energije in spocitosti.
Manj se prekomerno izErpavamo in bolje lahko spimo.

Bolje lahko komuniciramo in se izrazamo, lazje nam je poslusati in bolj smo lahko sliSani.
Posledi¢no imamo bolj odprte, iskrene in spostljive odnose z zdravimi mejami.

Veliko lazje je reguliranje ali “nadzorovanje” pocutja. Veliko manj je nepredvidljivih, nerazumljivih
(mocnih) spremeb pocutja ali “moodswingov” (npr. tezje postanemo razdrazeni, ne prevzame nas
popoln strah ali jeza ob nekem dogodku, ...). Manjkrat nas neprijetno obcutje prevzame, preplavi
tako, da delujemo neracionalno, proti sebi ali drugim oz. na nacin, da izgubimo nadzor nad sabo
ali svojimi dejaniji. Na sploSno obc¢utimo vec prijetnega pocutja, sreCe, zadovoljstva, obutka
izpolnitve. Cutimo veé ljubezni. Ob uspehu Sutimo vesjo izpolnjenost, veselje. Globje znamo ceniti
vse dobre stvari, ki se nam zgodijo in ki so nam dane.

Dosezemo lahko vecjo samozavest, samozaupanje, samosprejemanje in samoljubezen.
Dosezemo bolj spontan izraz, neoviran, Cist in iskren. Zmozni smo vecje in bolj osvobojene izvirne
kreativnosti. Nove ideje in zamisli same prihajajo neovirano. Na splosSno se s tem, ko zacnemo
delati dobro zase in za svoj razvoj ter se soo€imo s stvarmi, ki nas vlecejo nazaj ter jih izpustimo,
zacnemo priblizevati svojemu potencialu, svoji resni¢ni podobi.

V druzbi, kjer bi se vsak posameznik zazrl vase in se soocCil z notranjimi ovirami in dosegel rezultat
manj oviranega zunanjega delovanja, bi bili medsebojni odnosi na visjem nivoju, vec bi bilo
sprejemanja, vec bi bilo sloge. Medsebojno (so)delovanje bi bilo na visjem nivoju, prav tako
pocutje in blaginja vseh zivih bitij.

To piSem z namenom blagostanja vseh zivih bitij. Izhajam iz svoje izkuSnje, kjer sem vsakic, ko
sem se sooCil z notranjim izzivom, dozivel pozitivhe posledice. Osebno so mi terapija,
predelovanje Custey, introspekcija, delo s seboj, meditacija in samoljubezen popolnoma
spremenili zivljenje na nepredstavljivo boljSe. Tudi, ko sem te teme odpiral z drugimi in delil
vpoglede, sem velikokrat prejel pozitivho povratno informacijo, da jim je to pomagalo. Verjamem,
da notranje delo izboljSuje zivljenja in zelim to deliti naprej, naj dobro doseze ¢im vec ljudi. Naj
bodo vsa Ziva bitja sre€na. Naj se vsa bitja osvobodijo.

1 Seveda ima na razpolago tudi oporo drugih, kar je zelo moc¢na in potrebna opora.

2 Nadzorovanije ne kot trda kontrola, moc¢en oprijem, nepremicnost, kré. Misljeno je kot boljSe
poznavanje, razumevanije in opazovanje pocutja: bolj jasno vidimo, kako se pocutimo, kaj vpliva
na nase pocutje, katera nasa dejanja in razmisljanja nas privedejo do takSnega ali drugacnega
pocutja, itd. Kontrola v smislu izbire delovanja na nacin, katerega vemo ali predvidevamo izid in
sprijaznenje z in sprejemanje trenutnega stanja ali pocutja.



Vaje in razmisljanja delujejo skupaj. Tudi vaje se povezujejo in dobro delujejo ena z drugo. Za
najboljSe razumevanje se naj bralec posluzuje obojih. Sporodilo naj bo razumljeno celokupno.

Pri opisovanju nisem Sel v globino in Sirino. Predstavim glavne koncepte. Najbolj pomensko se mi
zdi, da se vajo poskusi oz. razmisljanje kriticho oceni, kar vklju€uje introspekcijo. Menim, da za
bralca ni pomensko opisovati pomen vaje, nacin delovanja, od kod izvira, kaj so mozne posledice
in ostale zunanje stvari, saj do njih lahko pride sam s tem, ko jo poskusi.

(Ne poskusam razlagati bistva na dolgo in Siroko. Podajam introspektivna vprasanja in iztoCnice, s
pomocdjo katerih lahko bralec sam odkrije bistvo in smisel.)



Demo verzija

Beres preizkusno razli€ico, ki sluzi kot oris ali skica dela. Zapis ni koncen, ni Se urejen in zelo

strukturiran, glavna ideja pa je predstavljena. Glavne toCke in vaje so opisane. To verzijo si

dobil_a, ker potrebujem $Se mnenje drugih, da bom lahko zapis izboljSal. Zanima me predvsem

izkusnja z vajami in vsebino dela. Ve€, kot dobim feedbacka, bolje bom lahko zapis razvil in

nadgradil. Prosil bi te, da dokument preberes in poskusis vaje ter da mi poves svojo izkusnjo, misli

in mnenje. O komentarjih bi z veseljem s tabo tudi debatiral.

Nekaj vprasanij:

- Kaj je bila prva misel, ko si prebral_a posamezno tocko?

- Kaksno je tvoje mnenje po premisleku?

- Kako ti je Sla ali ni Sla posamezna vaja? Kaksna je bila tvoja izkusnja pri njej?

- Kaj si si med vajo mislil_a?

- Kaksna je bila izkusnja, ko si vajo poskusil_a dvakrat, trikrat, veCkrat?

- Je katera od vaj ze kratkoro¢no vplivala nate, na tvoje sploSno pocutje, delovanje?

- Kako se ti zdi opis vaj in razmisljanja in struktura opisa. Se ti zdi jasno razlozeno in
strukturirano? Ce ne, kaj ne in zakaj? Ima$ predloge za izbolj$avo?

- Kaksne primere si si predstavljal_a? Npr. pri vaji za predelovanje Custva, pri vaji za hvaleznost,
pri razmisljanju o navezanostih, ...

- Kaj si ugotovil_a o sebi skozi ta razmisljanja? S ¢im se strinjas in s ¢im ne in zakaj?

Pomisleki, pohvale, ugotovitve, dvomi in mnenja so zelo dobrodosli. Najbolje, e mi napi$es na
martin.gubina@icloud.com

Hvala ti, ker si vzames Cas, da to preberes. Hvala ti, ker se ukvarjas s samopomocjo! Hvala ti, ker
mi pomagas in me podpiras! Hvala ti za ves €as in energijo, ki jo bo$ vlozil_a v branje in povratno

informacijo! Hvala!(z
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#1 Kaj je navezanost?

Navezanost je pojav': predmet, oseba, dejanje, dogodek, custvo ali misel na katero je oseba
navezana. Ta ji prinasa veselje (Ce jo ima / dosega), ali pa zalost / bole€ino, €e jo izgubi in strah ali
skrb, da je ne bo izgubila.

Na primer oseba je lahko navezana na nekaj materialnega, npr. dragocen nakit, avto, hio, itd. Ce
izgubi ta predmet ali se poSkoduje je oseba zalostna ali tudi jezna. Hkrati ze, ko ima ta predmet, jo
je strah ali pa jo skrbi, da predmeta ne bo izgubila ali da se mu kaj ne bi zgodilo.

Lahko je navezana na osebo, npr. na starSa, bliznjega prijatelja, partnerja, itd. Ta oseba ji je
pomembna, ji prinasa veselje in subjekt ponavadi pri njej iS€e potrditev ali sprejemanije (tudi ¢e
nezavedno). Torej, ¢e sem navezana na partnerja mi bo pomembno, da mi da pozornost, kako mi
jo daje in kaj si misli o meni. Ce partnerja nekaj asa ne bom videla ali pa me bo uzalil, bom
prizadeta (razo¢arana, Zalostna, jezna, ...).

Oseba ali subjekt je lahko navezana na dolo€eno dejavnost ali dogodek, npr. na dolo¢en Sport?,
umetnisko udejstvovanje ali pa kakSno drugo interesno dejavnost, lahko pa tudi na druge
dejavnosti, ki ji prinasajo zadovoljstvo: druzenje s prijatelji, gledanje filmov, zabavna vsebina na
telefonu ali racunalniku, posluzevanje drog, spolne navade, prehranjevanije in katerekoli druge
navade, dejanja ali aktivnosti. Te subjektu prinesejo dobro podutje (npr. veselje, sreco,
izpolnjenost). Ce pa oseba ne more priti do ali izvajati te dejavnosti, pa lahko doZivi zalost ali jezo;
npr. oseba rada je sladoled in ker ga ni mogla dobiti je zalostna. Lahko sem navezana na neko
zabavo, na to, da bom tam plesala in da bom imela veliko energije in se bom podutila ekstati¢no.
Ce se pa ta zabava ne zgodi ali pa na njej ne morem plesati ali pa nisem toliko uzivala, kot sem si
zelela, bom razo€arana ali pa drugace prizadeta.

Oseba je lahko navezana tudi na dolo¢eno obcutje, Custvo, misel ali miselno stanje, kar je bolj
kompleksna oblika navezanosti. Oseba je vesela, ko ga doseze ali obc&uti in se slabo pocuti, ko
ne. Npr. osebi je zelo prijetno, ko je pod vplivom marihuane in ji je use€ kako takrat razmislja.

Torej objekti navezanosti prinasajo prijetno poéutje, ko so dosezeni in neprijetno, ko ne. Se veg,
Ce je navezanost dovolj velika pride pri nedoseganju objekta do hrepenenja (ang. craving). Primeri:
Ce ima oseba rada sladoled in ga ne dobi, lahko hrepeni po njem. Ce ima oseba rada drugo
osebo in je ni zraven ali pa jima je onemogogen stik, dozivi hrepenenje po drugi osebi. Ce se
oseba pogosto posluzuje dolo¢ene substance, potem mogoce ob&uti mocno zeljo po njej, Ce je
ne dobi. Torej hrepenenje kot mocna zelja, sla po objektu navezanosti, ki prinasa (mo¢no) potrebo
po doseganju objekta oz tudi nemir. To se seveda lahko stopnjuje do nezdrave oz. destruktivne
mere.

Resnica je, da je edina stalna re€¢ sprememba. Vse je spremenljivo in ves svet se ves Cas
spreminja in tega ni mogoce nadzirati. Ne more$ nadzorovati kakSno bo naslednji dan vreme,
koga bos srecal na ulici ali pa tega ali bo jutri tvoja hiSa Se stala. Vedno je mogoce, da se zgodi
nekaj izven tvojega nadzora. Prav tako je vse minljivo. Vse kar nastane, s ¢asom tudi propade.
Vse kar se rodi, s ¢asom tudi umre. Delovni dan se za¢ne in kon¢a, hisni ljubljencek pride in tudi
umre, Custvo pride in gre, stavba je postavljena in ¢ez ¢as podrta, gore nastanejo, se spreminjajo
ter naposlej izginejo, zvezde se rodijo in umrejo. Zakon spremembe. To lahko vzamemo tudi kot
eno od osnovnih premis.

1 Pojavi so lahko ...

2 Torej na trening oz. dejavnost, ne na Sport sam.



Tako pride pri navezanostih do tezave. Ce je oseba navezana na nekaj in je vse spremenljivo lahko
objekt navezanosti vedno oz. kadarkoli izgubi. Torej lahko zaradi te navezanosti kadarkoli oz.
vedno pride do slabega pocutja, hrepenenja oz trpljenja.

Na primer navezana sem na svoj avto in njegov izgled. Nekdo se vanj zabije ali podrgne.
Zunanjega dogodka nisem mogla nadzorovati, se je zgodil. Ob tem sem se pocutila zelo
neprijetno (jezno, zalostno). Razlog za svojo jezo bi lahko iskala v vozniku drugega avta (Ceprav
vCasih dogodki nimajo storilca), ampak v resnici je razlog za moje slabo pocutje navezanost na
moj avto. Resnica je, da zunanjega dogajanja nisem mogla nadzorovati, lahko pa nadzorujem
notranje: svoje navezanosti. Jaz sem bila navezana na avto in na to, da ni poskodovan. Od mene
je odvisno oz. v mojem nadzoru je to, na kar bom navezana. Sama lahko razmisljam o sebi,
predelujem Custva in spuS§€am navezanosti tako, da sem zmozna sprejeti realnost. Od mene je
odvisno ali bom to navezanost imela. Od mene je odvisno, kako se bom v tistem trenutku pocutila
in kako odreagirala.

Torej: Navezanosti so vzrok trpljenja.

Potem se pa lahko pojavi vprasanije, kot je na primer:
Kaj je pa potem smisel, ¢e se odpoves vsemu? Kaj je potem bistvo, kaj potem delas? Potem je
Zivljenje prazno.

1.
A mora nekaj biti? Ni treba da nekaj delas zato, da si. Lahko samo obstajas sam_a po sebi. Ni
treba da se to naslanja na zunanje pojave/pojme.

2.

Ce poskusimo razmisljati o tem, da bi se vsemu odpovedali / da ni¢esar ne bi imeli / da nimamo

nadzora nad ni¢emer, nas zaboli, je neprijetno. Pod nasimi navezanostmi bdi bolecina, ki je hkrati
vzrok zakaj se oklepamo teh navezanosti oz. posegamo po zamotitvah. Zato da je ne bi Cutili, se
nam ne bi bilo treba z njo sooCiti.

3.

Ce bi se odpovedali vsemu / vse spustili 0z bili nenavezani / ravnodu$eni do vseh pojavov je to
oblika najvisje neodvisnosti in nedotakljivosti. Vsi pojavi so minljivi, zunanji in ne-ti in ¢e to
sprejmemo v celoti, potem ne more noben pojay, stvar ali dogodek vplivati na nas. Postanemo
nepremakljivi. Osvobojeni smo vseh preprek in zmozni smo sprejeti karkoli oz. stvarnost v celoti.
Temu bi lahko rekli absolutni mir ali svoboda.

4.

Tega stanja ali dozivljanja ni mogoce opisati ali razloziti z besedami. Zato, da lahko to dojamemo,
moramo to razumeti in izkusiti. Drugace tega ni mogoce vedeti oz. temu verjeti. Edini nacin, kako
do tega priti, je zaCeti postopoma in spusc€ati najprej manjSe navezanosti, sprejemati obcutja /
Custva in pocasi graditi in razvijati razumevanje.



#2 Custva in predelovanje éustev

Custvovanije je osnova &loveskega delovanja. Vsak dan ob&utimo Sustva bodisi prijetna ali
neprijetna. Custva, kot so Zalost, jeza in strah so neprijetna, zato se jim velikokrat poskusimo
izogibati oz. jih potlacimo, ker je to kratkoro€no najlazji nacin, da se ne pocutimo slabo. Ampak
potladevanje oz. ignoriranje ne naslavlja ali odpravlja vzroka. Custvo je treba prepoznati, ga
razumeti, razumeti njegov izvor, razumeti razlog za svojo reakcijo, sprostiti oz. izraziti ustvo, ga
dati ven, potolaziti notranjega otroka, zaceti celit rano ter razmisljati o svojih otroskih travmah ali
navezanostih, ki so vzrok za Sustveni odziv. Cutenje te bolegine je zelo nelagodno in po naravi se
temu izogibamo. Treba se je zavedati, da s to bole€ino ni ni¢ narobe in ni slaba. S tem, ko jo
zacutimo jo spro§€¢amo na plano, da ni ve€ ujeta, potlacena. Kot spuscanje gnoja iz vnete rane.
Vec, kot ga spustimo ven, manj bo vplival na nasSe (podzavestno) delovanje. Dolgoro¢no je
vsekakor vedno najbolje predelati Custvo.

To je postopek, kako lahko predelas Custvo v dani situaciji. Je dobra metoda za razmisljanje in
razumevanje nasih dejanj, reakcij in Custev, ki stojijo za njimi; torej ko prepoznamo neko svoje
dejanje ali reakcijo (kar smo rekli ali storili), ki ga ne razumemo / s katerim nismo zadovoljni ali bi
ga pa radi spremenili, bo ta vaja pomagala pri njegovem razumevanju in spremembi. Zato si
vzamemo ¢as, da na svoja dejanja reflektiramo za nazaj, mogoc¢e v meditaciji. Prav tako je dobra
vrlina, ¢e se zmoremo Custva zavedati ze v situaciji.

1. Ko se zgodi

2. Se pocutim ___

Raziskovanje vzorcev in travm

3. Zacutis, izrazi$, das ven, sprostis to Custvo.

Navezanosti

4. Kaj je moja navezanost?

5. Kako bi bilo / kaj bi se zgodilo ce te navezanosti ne bi imel?
6. Poskusam spustiti to navezanost

1. Kosezgodi_

Identificiram toCen, objektiven dogodek.
Npr.

Ko tista oseba reCe __.

Ko je muca skocila na cesto.

Ko sem pomislilana __.

2. Sepocutim__

Svoje pocutje opiSem s Custvom.

Na primer:

zalost, veselje, strah, jeza, gnus
obzalovanje, razoCaranje, zavist, obup

Raziskovanje vzorcev in travm
Lahko se vpra$as: “Zakaj se tako pocutim? Od kod to izvira?”



Odgovoru na to vprasanje lahko vedno sledi Se en zakaj in tako naprej, dokler ne pridem do neke
fundacije. Skozi lus€enje slojev raziskujem Custva pod povrsino in Custva ter odnose / nazore, ki
stojijo za njimi. Na koncu pridemo do navezanosti, kateri se ne moremo / ne zelimo odpovedati.
Vzorce obna$anja in Custvovanja lahko identificiramo in povezujemo z otroskimi travmami, torej
dogodki z mocnim ¢ustvenim odzivom, ki smo jih ve€ino doziveli v prvih petih letih Zivljenja. Gre
za obrambne mehanizme, ki jih je otrok razvil, da je lahko v druzini “prezivel” - dobil dovolj
starSevske ljubezni.

Pomembno je razumeti, da je razlog za nase custvo vedno notranji. Kvecjemu povod je lahko
zunaniji.

Pri razmisljanju o tem se ne obsojamo in posku§amo na razloge za svoja Custva gledati
objektivno, kot je to pa€ mogoce.

3. Zacutis, izrazis, das ven, sprostis to custvo

Zato, da se Custvo vec ne nabira v nas, kjer ga lahko kaj hitro potlac¢imo, ga moramo sprostiti.
Kako pa to storimo? Predvsem tako, da to ¢ustvo ¢im bolj zacutimo in se nanj osredotocimo ter
pustimo, da pride ven skozi nas. To je bole¢a, ampak osvobajajo¢a izkuSnja. Razli¢na Custva
sprostimo na razli¢ne nacine in seveda je odvisno tudi od osebe.

Sprejmes da custvo je. Je naravno, sprejemljivo in clovesko. Vidis tisti del tebe ki to obsoja
Poves prijatlu
Sproscanje custev je dobro. Vec kot bolecine spustis manj je je v tebi

Zalost izrazimo z zalovanjem in jokom. Razmisljamo o in &utimo ta objekt, ki smo ga izgubili ter
razmisljamo kaj nam je pomenil in da smo ga izgubili. Predvsem je pomemben jok. Zelo pomaga
in lazje je, e je z nami nekdo, ki nam je v oporo.

Jezo poskusamo sprostiti na nedestruktiven nacin. To je lahko “forrest rage room”: gremo v gozd,
kjer smo sami in kjer se lahko na ves glas deremo. Tu lahko ven sprostimo vso jezo in jezne misli.
Lahko se deremo, preklinjamo, povemo, kar imamo za povedati, razbijamo in lomimo veje,
podiramo drevesa in tepemo tla. Dobra sprostitev jeze ali napetosti je tudi (naporna) Sportna
aktivnost.

Kako pristopimo k strahu? Razlog za strah je pomanjkanje ob¢utka varnosti in ljubezni. Ko nas je
strah, bi si Zeleli, da bi nas nekdo, poln ljubezni, varnosti in sprejemanja, obijel, vzel v roke, nas
negoval in varoval. Predstavljamo si sebe, kot prestraSenega otroka in predstavljamo si, kako nas
takSna oseba objame in nam rece “Vse je v redu. Rad_a te imam. Sprejet_a si. Na varnem si.” (vec
o tem v tocki Potrditve).

Izrazanje Custev je izvrstno tudi skozi umetnost (risanje, ples, pisanje pesmi, petje, ...). Seveda
niso bili predstavljeni vsi nacini in vsak_a bo sam_a zase nasel_a to, kar zanj_o deluje. Zavedati se
je pa treba tudi, kdaj svoja Custva sproS¢amo v komunikaciji z drugimi. Kdaj dajo naSim besedam
v pogovoru okus nasa Custva, ki jih Cutimo oz. ne moremo zadrzati. Sem mnenj, da se spodobi
vsa Custva komunicirati nenasilno (glej Osnove nenasilne komunikacije).

Navezanosti

Ce smo bili do tod uspesni - smo identificirali povod, svoje ¢ustvo ali Sustva, raziskali njihove
razloge in Sustva, ki ticijo za njimi ter ta Sustva sprostili - se lahko lotimo navezanosti. Ce smo pri
prejSnjem delu imeli tezave, nejasnosti, predvsem pa mocna Custva, je mogoc¢e nadaljevanje na
navezanosti vecji zalogaj. Tu pridemo v globino in svojo fundacijo. Velike navezanosti je tezko
spustiti in ¢e takSne navezanosti stojijo za mocno Custveno reakcijo, lahko poskus spus¢anja
taksnih navezanosti privede do zelo velike bole€ine, ki ni nujno produktivna.



5. Kaj je moja navezanost?

PoskuSam poiskati svojo navezanost v tej situaciji (ki je pripeljala do tvojega pocutja). Najdem
lahko tudi ve¢ navezanosti, ki so razlogi. Zakaj imam to navezanost?

6. Kako bi bilo / kaj bi se zgodilo, e te navezanosti ne bi imel_a?

PoskusSaj si predstavljati situacijo, kjer te navezanosti nimam. Kaj bi bilo drugac¢e? In kaj bi bilo
narobe s tem? ... in kaj potem? Kako bi se pocutil_a v tej situaciji? Kje je razlog za to? Kaj je
navezanost za tem? Kaj je tu bazi¢na navezanost?

Pocutje drugih ljudi ni tvoja odgovornost.

7. Poskusam spustiti to navezanost

Ko dobro vidim in razumem to navezanost, se ji lahko odpovem. Pred tem se lahko vprasam ali
sem za to pripravljen_a; prevelika bolecina (?) na enkrat ni produktivna in lahko celo zavira razvoj -
bolje se je postopoma odpovedovati manjSim navezanostim in delovati proti vecjim.

Ko Zelim spustiti navezanost lahko naredim meditacijo oz. vizualizacijo. Podrobno si predstavljam,
kako bi na zunaj izgledalo, e na ta objekt ne bi bil navezan_a. Kako bi se obnasal_a, kaj bi
rekel_a, storil_a, mislil_a celo. Predstavljam si ta objekt ali pa njegovo reprezentacijo, kako ga
drzim in kako popus¢am prijem. Predstavljam si, kako ta objekt spustim in gre stran (naprimer
spustim ga v nebo ali v reko in gledam kako odleti ali odplava stran).

Od zacetka je nemogoce spustiti najgloblje navezanosti. Zato jih spu§€¢amo pocasi in postopoma.
Zacnemo z majhnimi, vsakdanjimi navezanostmi. Na primer da imam mocno Zeljo v neki situaciji
nekaj reci. Da imam mocno zeljo, da nekaj v hisi stoji na doloéenem mestu, na dolo¢en nacin. Da
se odpovem cigaretu (ali cigaretom). Itd.

Seveda noben od teh korakov ni preprost. To so vescine, ki se jih nauci z vajo. Ni€ ni narobe, Ce
na zaCetku ne mores ugotoviti katero Custvo CutiS. Na tebi pa je, da vadis, se s tem izboljSujes in
spoznavas.
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#3 Mirovanje - Ustavitev

Imas nadzor nad svojimi dejanji in kontrolo nad svojim telesom? Lahko izbiras kaj bos storil_a in
cesa ne? Kje je tvoja meja?

1. Mirovanje
Vprasaj se:

Ali zmorem sedeti popolnoma pri miru (ne da premikam katerokoli miSico, razen tistih potrebnih za
dihanje)?

Preden beres naprej, predlagam, da vajo poskusi$ vsaj dvakrat.

Vsakic, ko zacuti§ impulz, da bi se premaknil, ga ujami in se vprasaj ali je res potreben in Ce si se
mu zmozen odpovedati. Ali zmoreS§, da tega ne stori§?

Ce ne: zakaj? In sedaj ve$ svojo mejo, koliko si sposoben_a oz. do kam se lahko nadzoruje$
(svoje premikanije).

Ce ja: daj. Dokazi. Edini nadin, da to zares ves je, da to storis.

Tudi bolec¢ino lahko samo opazuijes, jo sprejmes in glede nje nicesar ne naredis. Bolec€ina te v
osnovni funkciji opozarja na poskodbo. Ce je to boledina v hrbtu, ki jo imas od sedenja, to ni
indikator za poskodbo in se ti ne bo ni¢ zgodilo. To lahko racionalno sprejmes, preizkus pa je, ¢e
lahko to prakti¢no izvedes.

Mirovanje ni zapiranje, zategovanje ampak je spuscanje, sprosSc¢anje.

Ta vaja sluzi razlicnim namenom. Sprva temu, da najdes svojo mejo in se soocis z
odpovedovanjem impulzom (lahko bi rekli navezanostim) v trenutku. S tem, ko imamo pozornost
usmerjeno Vv telo, jo tudi treniramo. Lahko je tudi dobra hipnoza.

V mirovanju smo neaktivni in imamo zaprte oci, zato v resnici poCivamo oz. se vsaj ne utrujamo.
Veckrat na dan lahko uporabimo to vajo za kratek pocitek ali oddih, e smo utrujeni ali pa tudi
samo za to, da se ustavimo in zberemo misli. Sluzi tudi kot dobro umirjanje pred spanjem. Ena
dobra taktika je, da, ko zelimo odpreti telefon in nam grozi “doomscrolling”, Se posebaj, ¢e smo
utrujeni, zapremo oci in namesto tega mirujemo.

V stanju mirovanja pa si (ko nam ta vaja postane malo lazja) v bistvu odpremo zelo dober miselni
prostor, kjer lahko razmisljamo in urejamo misli. Je tudi dober prostor za razmisljanje o Custvih in
navezanostih. Tu se lahko umirimo, za€utimo sebe, svoja Custva in delamo vizualizacije, ki nam pri
predelovanju pomagajo. Uporabimo lahko postopek opisan v #2 Custva in predelovanje.

Ta vaja je najbolj efektivna, ko nismo ¢asovno omejeni in lahko resni€¢no preizkusimo svojo mejo.
Eno takSno okolje je budisti¢ni samostan (ki je tudi v Sloveniji), kjer ve€ino dneva ni urnika in
imamo dovolj Casa za to. Ve€ o tem v tocki Budizem. V taksni situaciji se lahko v mirovanju
vprasamo tezja vpraSanja:

Zakaj bi sploh vstal_a? Ce sploh ne bi imel nobene navezanosti, potem tudi ne bi imel potrebe, da
se premaknem. Kako potrebne / pomembne so te moje navezanosti?

2. Ustavitev

Dolgorocni cilj je, da lahko v poljubnem trenutku v dnevu, v poljubni situaciji in poziciji mirujes.
Tudi ¢e samo za deset minut ali pa deset vdihov in izdihov. Cilj je da v trenutku spustisS vse, kar
delas, vse v kar si trenutno investiran. Bolj kot si investiran (navezan na situacijo), tezje se je
ustaviti.
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S tem, ko se ustavis spusti$ vse, kar trenutno delas. S tem zmanj$as$ koliko si investiran v neko
situacijo oz. z glavo v ne¢em zunanjem. In namesto, da ves ¢as zivimo v zunanjih dejanjih,
dogajanjih, situacijah jih lahko spustimo, zacutimo sebe in zivimo v sozitju s sabo.

Ustavitev lahko poskusimo v poljubni situaciji v dnevu: medtem ko nekam gremo, na avtobusu, ko
imamo 10 minut premora, pred spanjem ali ko po¢nemo karkoli. Sluzi temu, da spuséamo svojo
investiranost v zunanje dogajanje, uporabna je tudi kot pocitek oz. ustavitev za misli: da lahko
zadihajo, se reprganizirajo in dobijo boljSo perspektivo nad dogajanjem.

Naravno je, da dobimo misli, ki nas prepriujejo, da to ni dobro ali da to sedaj ni mozno ali
zazeljeno. Na primer “Ravno zdaj se mi ne da,” “Ce grem zdajle nekaj delat, bom veliko bolj
produktiven, kot pa, ¢e bom sedel_a pri miru,” ... To je le ego, ki se izogiba dejavnosti, ki ga
zmanjSuje. S tem ko mirujemo, spus€amo navezanost na zunanje, kar je neprijetno oz. boleCe za
€go, ki se teh pojavov tako moc€no oklepa. Izmisli si malo morje razlogov zato, da bi se temu
izognili. To lahko prepoznamo in razumemo, da to nismo mi, da to govori ego.

Resnica je, da tudi, ¢e imamo zunanje opravke za izpolniti, bo mirovanje pomagalo. S tem ko
mirujemo in smo neaktivni, med drugim podivamo in si regeneriramo energijo. Ce meditiramo in
lahko ustavimo um, vsaj za nekaj ¢asa, bomo vse ostale stvari zmozni delati na viSjem nivoju, z
vi§jo energijo, vecjo potrpeZljivostjo in bolj sproS€¢eno. Ravno, ker smo se zmozni ustaviti in ker to
dejansko storimo.

12



#4 Samoljubezen

Samoljubezen je ljubezen, sprejemanje, naklonjenost in dobri nameni usmerjeni proti sebi. Je
sprejemanje sebe taksne kot si. Je dajanje si ljubezni, ko jo potrebujes. Da si reces “Rad_a se
imam.” ali “Ponosna sem nase” ali “Bravo!”. Je storiti dobro stvar zase (npr. si vzeti Cas za
pocitek, ko vidi$, da ga potrebujes$ ali pa se objeti ali pobozati, ko ti je tezko). Je pokazati si
iskreno ljubezen. Je negovati svojega notranjega otroka in mu dajati varnost in zatocCisce. Je
poskrbeti za svoje telo. In Se mnogo drugega.

Samoljubezen je neizkljuCujo¢a. Pomeni delati dobro zase brez zapostavljanja potreb drugih. Ni
osredotoCanje izkljuéno nase, ampak je iskanje resitve, ki zadovolji vse. Njen namen je Cist in
iskren. Ne oklepa se zunanjih stvari, ampak spusca in deli. Nima misli “to je moje” ali “zelim imeti
¢im vel”, ampak “zelim dobro za vse” in “rad_a te imam.”

Ko lahko sprejemamo sebe, bomo lahko sprejemali tudi druge. Ko bomo nasli notranjo oporo, se
bomo manj opirali na zunanje recCi: moc¢nejsi bomo, bolj samostojni, ve€ energije bomo lahko
izzarevali. Ce smo notranje Sibki se bolj oklepamo zunanjih pojavov (...

Ce smo lahko sami sebi v oporo, bomo opore vedno delezni. Tako lahko gradimo notranjo moc, ki
jo potrebujemo, da naredimo tisto, kar je dobro za nas. Delati dobro zase pomeni tudi soocati se z
notranjo bolecino in predelovanje (Custev). S tem, ko se bolecini ne izogibamo, je ne potlacujemo,
ampak jo zac¢utimo in jo sprejmemo, pustimo notranjim ranam, da se zacelijo. Dolgoroc¢no je to
najboljSi nacin za neovirano delovanje in dusSevno rast. S tem si pomagamo, ker si omogocamo
veC in zmanjSujemo trpljenje.

Dajati si ljubezen in skrbeti zase pomeni tudi biti pozoren in se poslusati. PosluSati razli¢ne dele
sebe in kaj resni¢no potrebujejo: telo (zdrav zivljenski slog), notranji otrok (zatoCis¢e in moznost
izrazanja), zunanje materialne potrebe (sluzba, stanovanije, ...), ostali deli osebnosti, povezani z
razliénimi ustvi, nakloni in nacini delovanja (na primer notranji kritik ali ihta, notranji umetnik -
slikar, plesalec, pevec, ...). Pomembno je tudi (nauciti se) razlikovati med resni¢nimi potrebami in
pozelenjem po nizjih (Cutnih) uzitkih in zadovoljitvah.

Na primer po razhodu s partnerjem, je lahko oseba dokaj v Eustvenem razsulu ali bolecini. Um je
seveda nemiren in oseba se lahko zateka k vecjim uzitkom, npr. intenzivne zabave, opojne
substance, neresne zveze ali pa kaj drugega. Medtem ko bi takrat v resnici oseba potrebovala
pogovor s prijateliem, da bi lahko zvezo in svoja Custva predelala, zatoCisCe sama s sabo, da joka
in si nameni pozornosti in neznosti. Slednje je seveda veliko tezje, je pa tisto, kar ji bo najve¢
doprineslo, zacelila morebitne Custvene rane in ji omogodila rast na podlagi te izkusnje.

Drug primer bi bil na primer, da smo utrujeni in vidimo, da potrebujemo pocitek. Namesto, da
gremo spat, pristanemo na telefonu, ki nas ujame v dopaminsko zanko. Ceprav vemo, da
potrebujemo spanec, sledimo pozelenju po ¢utnih uzitkih, kar nas na koncu Se bol;j iz€rpa.

Nacini izkazovanja

Samoljubezen si lahko pokazemo na mnogo razli¢nih nacinov. (Pri tem nas najbolj vodi ob&utek
ljubezni, sprejemanja...) Ob razli¢nih trenutkih tudi potrebujemo razli¢ne stvari.

Nekaj idej kako si lahko izkazemo samoljubezen:

- Se objamem.

- Sire€em “Rada te imam”

- Si skuham nekaj dobrega.

- Si vzamem dovolj ¢asa za spanec.
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Se pobozam

Se negujem telesno in Custveno.
Ocistim telo.

Si omogocim zelje, aspiracije, cilje.

Si pustim prosto izrazanje, ustvarjalnost.
Si pustim biti otrogji_a.

Se druzim z ljudmi, ki me sprejemajo.

Telesu namenim aktivnost in prehrano, ki jo potrebuje.

Sem nezZen s sebo;.

(Si) postavim meje, ko to potrebujem.

Ne grem ez sebe (s fizi€nimi ali psihi€nimi napori).
Si vzamem Cas za pocitek in rehabilitacijo.

Ko mi telo pove, kaj potrebuje, ga poslusam.
Preneham z dejavnostjo, ko vidim, da ni dobra zame.
Se ne predajam Cutnim uzitkom.

Se ne obsojam.

Delam na projektih, ki so zame pomembni.
Poslusam intuicijo.

Se razvija s casom
Ljubezen in neznost do same_ga sebe je veS€ina oz. sposobnost, ki se razvija s tem, ko delamo
na njej. Se je u¢imo in s ¢asom ugotavljamo, kaj to za nas resni¢no pomeni in kdaj je dejanje
storjeno iz ljubezni in kdaj ne. Po dejanju samoljubezni si bomo vedno hvalezni.

Vsakic, ko delujemo v smeri samoljubezni in naredimo korak v tej smeri, nam bo naslednji¢ lazje.
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#5 Potrditve - afirmacije

Za celjenje notranjih (Custvenih) ran, izkazovanje ljubezni do same_ga sebe, za izboljSanje
samozavesti in usmerjanje misli so pozitivhe potrditve zelo dobro orodje. Ko si jih govoris si pusti,
da se te dotaknejo.

Nekje v tebi je otrok ki je ranjen. Bil je oSkodovan oz. ni bil delezen dovolj ljubezni. Poskusi
poiskati in zacutiti tega otroka. Mogoce v povezavi z neko situacijo, ki si jo Custveno analiziral_a.
Predstavljaj si, da pred tabo stoji petletna verzija tebe. Kako se majhen ti pocuti? Kaj bi mu
rekel_a? Kaj si zeli slisati? Potrebuje podporo, sprejemanje, varnost ali ljubezen?

Daj mu jo. Objami ga. Povej mu to kar mora slisati.

Afirmacije si lahko govori$ na glas, govoris v mislih, v vizualizaciji, napises, posnames, poslusas
ali jih uporabljas kakorkoli drugace - kakor ti pride naravno, ima nate najvecji vpliv oz. ti najbolj
pomaga. Uporablja$ jih lahko v prvi ali drugi osebi, kot se te bolj dotakne.

Pazi da ne postanejo preusmeritev pozornosti od custev Ki jih je treba predelati. Da z njiminr
zacnes potlacevati bolecine, ki jo je treba spustiti ven. Naj se uporabljajo za soocenje s strahom,
za celjenje notranjega otroka. Ob bolecini je pomembno tazumevanje sebe, predelovanje, ne pa
izogibanje njej - z afirmacijami. Kratkorocha odvrnitev pozornosti, bolecine, ki nadalje potlacuje in
bolecine ne resuje ampak jo stopnjuje.

Tu je nekaj potrditev, ki ti lahko pride prav:

Rad_a te imam.

Ponosen_na sem nate.

Verjamem vate.

Zaupam ti.

Zaupam v svoje zmoznosti.

Dobra oseba si.

V tebi sta moc in energija, da ti uspe vse Cesar se lotis.
Sprejet_a si.

Ljube¢_a si.

Sprejemam te.

Delam dobro zate.

Bravo!

Imas dobro in mo¢no osnovo.

Vse se bo izSlo.

Zmozen_a si vsega Cesar se lotis.

Uspelo ti bo.

Razumem te.

Dobro si naredila_a!

Do tebe gojim globoko ljubezen.

Pomagam ti.

Skrbim zate.

Nikogar ne bos razocaral_a.

Nihce ne bo jezen nate.

Ti si sam_a zase dobra oseba.

Kar si drugi mislijo ne zadeva tebe in ne definira tebe.
Ti si dobra oseba ne glede na to, kar si drugi mislijo ali reCejo.
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Vi ste razlicne osebe.
Sprejemam te.

TakSen_a, kot si, si dober_a.
Delam dobo zase.
Potrpezljiv_a sem s tabo.
Objemam te.

Ti sijes.

Lahko si tak_a kakrSna si.
TakS$en_a kot si, si dovolj.

Drugi tebe ne dolocajo, ti si sam_a zase dobra oseba.

Vesel_a sem zate.

Vidim, kako ti bo uspelo.

Poln_a si zlate energije, ki izzareva iz tebe.
Ti nisi odgovoren_a za pocutje drugih.
Super ti gre!

Vsi te imamo radi.

Znas pomagati ljudem.

Jaz zarim.

Sprejet_a si.

Sprejemam se takSnega / takSno kot sem.
Ni ti treba skrbeti za druge ljudi.

Ni ti treba skrbeti za svoje starSe.

Pocutje drugih ljudi ni tvoja odgovornost.

Tak_a kakrsen_a sem, sem dober_a (in vreden_a ljubezni).

To, kar re€ejo drugi ne zadeva tebe.

Seveda so to le predlogi. Sam_a jih lahko spremeni$ ali pa dodas$ nove; to kar ti pride naravno.

To si lahko ponavljas vsak dan, ve¢krat na dan, ob vsaki priloznosti. Sam_a sebi si lahko vedno v

oporo in sam_a sebi lahko vedno dajes ljubezen. Lahko se kombinira z vajo Mirovanje, da se

ustavi§, zacuti$ in si poves to, kar potrebujes.

Treba je pa biti pazljiv, da se teh afirmacij ne uporablja kot mantre za odvrnitev pozornosti od

neprijetnega obd&utja. Za preglasanje neprijetnih misli ali potladevanje neprijetnih dustev. Custva je
treba vedno priznati, jih prepoznati, jih sprostiti in doziveti. S potrditvijami naslavljamo notranjega

otroka in se celimo.
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#5 Nenasilna in odprta komunikacija

Z nasilno komunikacijo vzbudimo defenzivne odzive pri drugemu
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#6 Hvaleznost

Hvaleznost je dobra vrlina, ker spodbuja veselje in nam usmeri misli v prijetne stvari, ki se nam
zgodijo. To je vaja za razvijanje in spodbujanje hvaleznosti v sebi:

Vsak dan napiSes vsaj 10 stvari, za katere si hvalezen.

Lahko je karkoli. Kakorkoli splosno ali pa specificno. Dolgoroc¢ni cilj je, da zmores kadarkoli, v
kateremkoli trenutku brez tezave najti oz. se spomniti vsaj 10 stvari, za katere si hvalezen. Vajo
lahko zapisuje$ kot dnevniski zapis.

Primeri:

= Hvalezen sem za vse prijatelje in podporo, ki jih imam.

= Hvalezen sem, da sem (vC€eraj) nasel kljuce, ki sem mislil, da sem jih izgubil.
= Hvalezen sem, da imam neposkodovan glezen.

= Hvalezen sem za vCerajSnje kosilo.
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#7 Budov nauk

Budov nauk je zelo globok in mi je osebno zelo blizu. Veliko idej in razmisljanja sem prevzel od
tam. Za razmisljanje toplo priporo¢am njegovo branje.

Najprej je treba razlikovati med budizmom in budovim naukom. Budizem je krovni termin za vec
razliénih vej ali struj, podobno, kot je pod kr§¢anstvom lahko razumljena katoliSka, pravoslavna ali
protestantska cerkey, itd. Razli€ne veje budizma na drugacen nacin interpretirajo in prakticirajo
budovo besedo. (Eno je kaj je Buda ucil, drugo pa kako so to drugi interpretirali in ucili naprej.)
Ohranjena je zbirka razprav, pesmi in u¢enj, ki naj bi (skozi ustno izro€ilo) ohranila izvirno budovo
besedo.

Buda je zivel v 5. stoletju pred nasim Stetjem na podrocju danasnje Indije in je ucil nauk
razsvetlenja. Priblizno takole:

Trpljenje je prisotno v nasih zivljenjih. Razlog za trpljenje je hrepenenje (craving). Zaradi hrepenenja
smo nezadovoljni, ko neCesa ne dosezemo, pa tudi, e to dosezemo, hrepenenje ne poneha,
samo hrepenimo za vec€. Prav tako povzro€a trpljenje navezanost (clinging) na stvari, ki smo jih
pridobili. Obstaja konec trpljenja: to je razsvetljenje. Takrat v nas ni ve€ hrepenenja in navezanosti,
takrat se vsemu odpovemo in ob&utimo vecéni in najglobji mir. Nazadnje opisuje pot oz. nacin,
kako priti do razsvetljenja. Kako ziveti, bivati, se odpovedovati stvarem in na sploSno prakticirati
to pot. Gre za zadrzevanje pred ¢utnimi uzitki in minimalno zZivljenje s tem, kar resni¢no
potrebujemo za zivljenje.

Na spletni strani https://www.hillsidehermitage.org/ je dostopno lepo Stevilo budovih razprav v
dobrem prevodu. Na zacetku, ko bere$ ta besedila je sigurno ¢udno, saj je jezik nenavaden, veliko
je ponavljanja in pogosto so uporabljene nepreproste besede. Ampak spodbujam, da beres
vseeno in poskusas izlusciti bistvo in sporocilo za vsem skupaj.

Nekaj razprav za zaCetek:

https://suttas.hillsidehermitage.org/?g=mn14

https://suttas.hillsidehermitage.org/?g=mn9
https://suttas.hillsidehermitage.org/?g=mn2#mn2:21.2~no-highlight

https://suttas.hillsidehermitage.org/?g=mn15

Youtube:
https://youtube.com/@hillsidehermitage?si=m-18JKJnDhmQegAe

V Sloveniji tudi obstaja gozdni budisti¢ni samostan, blizu Trebenj. Je majhen in skromen iz
Theravada tradicije. Je odprt za obiske ¢ez dan, mozno pa je tudi prespati za ve€ noci. Obisk
mocno priporocam. Je zelo dobra izkuSnja in priloznost, da zivi§ za nekaj dni bolj skromno,
odrezan od ¢utnih uzitkov in stalnih impulzov, sam v naravi in tiSini s svojimi mislimi. Je izvrsten
prostor za meditacijo in notranji vpogled. Tudi menihi so prijazni in radi ucijo ter razlagajo budov
nauk. Res pa je tudi, da imajo menihi zaobljubo, da se z Zensko ne smejo pogovarjati na samem.
Zato so Zzenske v tem pogledu v slabSem polozaju. Urnik je zelo prost, zjutraj kakSna ura dela ali
kuhanja, obrok in nato prosti ¢as, ki ga lahko porabis$ v svoji sobi, v knjiznici, meditacijski hali, na
sprehodu v gozdu ali v pogovoru z menihom. Pred prihodom pa tudi sprejmes osem moralnih
zaobljub. Ve€ o samostanu si lahko preberes na njihovi spletni strani: https://samanadipa.org/sl/
puscavnik/predstavitev/.
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https://www.hillsidehermitage.org/
https://suttas.hillsidehermitage.org/?q=mn14
https://suttas.hillsidehermitage.org/?q=mn9
https://suttas.hillsidehermitage.org/?q=mn2#mn2:21.2~no-highlight
https://suttas.hillsidehermitage.org/?q=mn15
https://youtube.com/@hillsidehermitage?si=m-I8JKJnDhmQeqAe

#8 Dodatne vsebine

https://youtu.be/fOpGZLx_vOw
S tehniko dihanja prides do globinske sprostitve misli in telesa

https://m.youtube.com/watch?v=14ZjxiV31K8&pp=ygUSRWNraGFydCBUb2xsZSBwYXRo

Izkusiti pristno prisotnost
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https://m.youtube.com/watch?v=I4ZjxiV31K8&pp=ygUSRWNraGFydCBUb2xsZSBwYXRo

Hvala ti, da si priSel do koncal e @
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Kdo je dodajal
Klara
Jakob

Knjige
Zakoni clov delovanja
A je to vse kar je
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