NASVET STROKOVNJAKA

PREMAGAJ STRES, STRAH IN TESNOBO

Vsi iS€emo srecCo in uzitek, razlikujemo pa se v metodah, s katerimi to poénemo, in v znanju
ter sposobnostih, s katerimi trenutno razpolagamo, resni¢no redki pa so tisti, ki danes zZivijo
mirno, uspesno in zares zadovoljno. Naucili smo se graditi neboti¢nike, pozabili pa smo
postaviti dobre temelje, kar se nam mascuje z vse vec stresa, strahu in zelo zaskrbljujo¢im
stanjem posameznikov, druzin in planeta.

s £,

Ljudje pogosto iS¢emo izgovore za
slabe razmere v ravnanju politikov,
starSev in elit, ki pogosto res ni obcu-
dovanja vredno, dejstvo pa je, da vsi
hkrati soustvarjamo svet. Miselni in
proaktivni ljudje vedno iS¢ejo vzro-
ke in resitve za napredek predvsem
pri sebi, saj lahko le tako pomagajo
Ziveti bolje sebi in drugim. Ker kapi-
talu in trgovcem pogosto ni ravno v
interesu, da smo mirni, zadovoljni in
zdravi, smo nekatera klju¢na zna-

nja za zivljenje dolzni osvojiti sami.
Nekaterim od nas je dano malo lazje,
drugim malo tezje zZivljenje, na nas pa
je, da iz zivljenja naredimo najvec, kar
lahko.

Vsak od nas ima izjemen potencial, ki
ga je le treba osvoboditi s pomocjo
znanja in pravilnega razumevanja
zivljenja. Ko nas je strah, ne moremo
razmisljati, zato je zelo pomembno
delati na dobri pripravi za Zivljenje in
razvoju zdravih predpostavk. Samo
pomislite, kako smo v Solskih letih

na dan izpita ali ko smo bili vprasa-
ni pred tablo zaradi strahu, v€asih
povsem odpovedali, kljub temu da
smo znanje Se nekaj ur prej v spro-
S€¢enem okolju na ¢aju s prijatelji znali
na pamet.

Zelo pomembno je poznati in razu-
meti vse, s Cimer se utegnes kadarko-
li soociti, ter vedeti, kaj lahko pric¢aku-
je$ od sebe in drugih. Stevilni se ugijo
samo na svojih napakah, kar pa ni
najbolj modro, saj imamo tako vedno
test prej in lekcijo kasneje. Vedno je
dobro osvojiti znanje z dolo¢enega
podrocja in Sele nato delovati. Dobra
priprava je klju¢ do dobre izvedbe:
kdor se bolj znoji na treningu, manj

krvavi v bitki. Inteligentni tezave
reSujejo, geniji pa jih preprecujejo.
Ena nasih najpogostejsi napak pa je
prepric¢anje, da so dosezki pomemb-
nejsi od odnosov.

NE OBSTAJA NEGATIVNO CUSTVO,
OBSTAJAJO LE NEPRIJETNA
CUSTVA.

Stres, strah in druga Custva nas kot
kompas vedno usmerjajo k boljSemu
delovanju in optimalnemu razumeva-
nja sebe, Zivljenja in drugih. Ali je rde-
¢a lucka, ki se prizge, ko nam zmanj-
kuje goriva, dobra ali slaba? Dobra,
seveda, saj nam sporoca, da avto
nekaj potrebuje. Neprijetni ob&utki
nam pomagajo razumeti, kje smo in
kdo smo, pomagajo nam dojeti, kaj
delamo narobe, nikoli pa jih ne sme-
mo ignorirati ali celo zatirati.

Na spremembe razpolozenja je treba
reagirati enako prisebno kot na
spremembe letnih ¢asov. Ko zacutim,
da telo potrebuje hrano, srce pa mir
ali radost, pois¢em smiseln nacdin za
zadovoljitev teh potreb. Dokler nisem
poznal vsaj osnov tega znanja, sem
lastno nezadovoljstvo projiciral na
druge in od njih pri¢akoval ali celo
zahteval, da bodo oni skrbeli za moje
potrebe, s Cimer sem grenil zivljenje
tako sebi kot drugim. Vsak je odgo-
voren za svoje lastno pocutje, nihce
drug ni dolzan skrbeti za naso dobro-
bit, ta privilegij imajo le majhni otroci.
Beg pred svojimi tezavami je tekma,
v kateri nikoli ne zmagas, kar lepo
prikaze film Neskoncni dan. Dokler se
ne naucis necesa, Cesar te zivljenje
uci, se ti lekcija ponavlja - podobno
kot v Soli. Nauk je enak, profesor pa
je nekdo drug. Ni¢ ne odide, dokler
nas ne nauci, kar moramo vedeti ali
spremeniti. Lahko bezis, ne mores pa
se skriti.

Sprotno resevanje vseh nasih izzivov
in primerna skrb za vse nas nagradita
z mirno vestjo, ki nam je ne prinesejo
nobeni zunanji dosezki, mirna vest pa
ni poceni. Od nas zahteva doslednost

in nenehen trud ter odpovedovanje.
Pogosto mislimo, da sreca pride, ko
se porocimo, zaposlimo, upokojimo
... Preseneceni ugotovimo, da temu

ni tako. Poroka te sama po sebi ne
naredi sre¢nega. Poroka te naredi
poroc¢enega. Sreca ni stanje, sreca

je proces. S svojim delovanjem si
nenehno krojimo zivljenje. Kaksno bo,
je odvisno od nasih zelja, motivov in
delovanja. Prihodnost je le nadaljeva-
nje sedanjosti.

Ce ¢lovek ni zdrav in spogit, vse dru-
go obilje nima prave vrednosti. Kro-
ni¢na utrujenost danes tezi Stevilne. Z
upostevanjem celostnih priporodil za
zdravje pa je mogoce kmalu ponovno
priti do navdiha in svezine. Ni€ ne
more nadomestiti spanca med 22. in
2. uro, saj se nas ziveéni sistem dale¢
najbolj kvalitetno spocije samo v tem
Casu. Kdor dlje ¢asa krsi ta zakon, se
ne more izogniti stresu in depresiji.
Rana ura, zlata ura je nacelo, ki ga
poznajo stevilni najuspesnejsi na
vseh podrogjih. Nenavadna podob-
nost v njihovih zivljenjih so jasni cilji
in zgodnje vstajanje. Odkar hodim
zgodaj spat in se zbujam zelo zgodaj,
imam bistveno ve¢ energije in miru.
Celo telo deluje veliko mlajse kot prej.
V urah do polnoci se nase telo in um
spocijeta dvojno. Zanimivo je, da nas
dolgoroéni spomin zvecer ne deluje
niti priblizno tako dobro kot zjutraj,
tako se je dalec¢ bolj ucinkovito uciti
zjutraj kot pa zvecer.

Vse, cemur se tako ali drugace
izpostavljamo, vpliva na nase misli,
obéutke in Zelje. Ze ¢e nekdo samo
omeni okusno sladko jagodno torto,
so nasa usta kmalu polna sline. Kaj
Sele, Ce torto vidimo in zacutimo
pred seboj. Podobno se zgodi tudi,
ko poslusamo, beremo ali zgolj raz-
misljamo o tezavah, stresu ali strahu.
V naSe telo se sproscata adrenalin in
kortizol, stresna hormona, ki puscata
velike sledi na nasem zdravju, pocutju
in videzu, zaradi ¢esar se mnogo
hitreje staramo. V medijih navadno
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prevladujejo negativne novice, ki v
ljudeh mehkega srca pogosto vzbuja-
jo strah in obcutek nemoci. Ko vidijo,
koliko neprijetnih reci se dogaja po
svetu, postanejo obupani in nede-
javni, kar najbolj ustreza trgovcem

in kapitalu, ki tako dobi nove potrte
potrosnike, ki imajo v takem stanju
neskoncne potrebe.

Dobro je vedeti, s ¢im imas opravka,
nima pa se smisla preve¢ obremenje-
vati in dan za dnem poslusati o receh,
na katere ne mores bistveno vplivati.
Raje kot novice in kroniko si prebe-
rem navdihujoc¢o zgodbo, zapojem
ob kitari ali pa za nekaj minut zaprem
oc¢i. Odkar ne posvecam toliko pozor-
nosti stvarem in dogodkom, na katere
nimam vpliva, zavedam pa se, da so
del zivljenja, mi ostaja veliko ve¢ ¢asa
in energije za konjicke, pocitek, druzi-
no, prijatelje in opravljanje dolZznosti,
ki so resni¢no pomembne. Namesto
kritiziranja drugih in pritozevanja nad
slabo usodo ter drugimi raje skusam
narediti vse, kar je v mojih moceh, da
tako sebi kot drugim pomagam ziveti
bolje.

Mnogi so tesnobni, ker v revijah in
spletu opazujejo navidezno popolna
telesa, s katerimi se radi primerjamo,
kar v nas vzbuja obup in tesnobo.
Nikar si ne delajte tega. Ne skusajte
tekmovati z lacnimi fotomodeli: Ste-
vilne slike so racunalnisko obdelane,
ta dekleta pa zaradi obsedenosti s
telesom zelo pogosto bolehajo zaradi
motenj hranjenja in psihi¢nih bolezni.
Si zelite tega? Cudoviti ste taksni, kot
ste. Lepota privlaci le oko, dosez-

ki privlac¢ijo um, karakter pa osvoji
srce. Telesa imamo, kakrsna imamo.
Nenehno se spreminjajo, za lep videz
pa poskrbimo z zdravo prehrano,
gibanjem in pozitivno miselnostjo.
Eni menijo, da ni ni¢ odvisno od nas,
da smo povsem nemocni, drugi pa,
da je vse odvisno od nas. Oboji se
motijo, saj je resnica nekje vmes: vsak
od nas ima bistveno moc¢ vplivati na
svet okrog nas, na doloc¢ene reci pa
res nimamo vpliva. Znan glasbenik je
zapisal: »Nasa viSina je nasa uso-

da, nasa teza pa je nasa svobodna
volja.« ZavracCanje lastne usode je
pogosto vzrok za nepotrebno trplje-
nje: razumeti je treba, da doloc¢enih
reCi ne moremo spremeniti, s svojim
delovanjem pa nenehno oblikujemo
svojo prihodnost. Ko sprejmes to, ce-
sar ne mores spremeniti, in se jasno
osredotocis na to, kar lahko spreme-

nis, najdes vse vec energije, ¢asa in
prave svobode. Skrbi so Cista potrata
¢asa. Osredotocenost na to, ¢esar ne
mores spremeniti, te izmucdi, osredo-
tocenost na vse, kar lahko spremenis,
pa te okrepi in osvobodi. Zelimo imeti
v zZivljenju resitve ali izgovore? V ¢em
smo boljsi? Pesimist povsod vidi ovi-
re, optimist pa priloznosti. Pomemb-
no je le to, na kaj se osredotocis.

Od nekoga, ki ne razume sebe, ne
moremo pri¢akovati, da bo razumel
druge, tako je bistveno, da sprej-
memo sebe in spoznamo vse, kar
nas krepi ter se drzimo tega. Dobro
samozavedanje je klju¢ do miru

in srece. Razli¢ni smo si. Kar je na
primer hrana za enegda, je lahko strup
za drugega. Zelo pomembno je jesti
hrano, ki nam ustreza. Poseben Car
hrani da njena priprava z ljubeznijo in
Vv miru. Preverite.

Pogosto slisimo, kako draga in
Skropljena je hrana v trgovinah. To
so dobro znana dejstva. Zakaj ne bi
namesto pritozevanja raje zdruzili
prijetno s koristnim in sami obdelali
koscek zemlje, pridelali zdravo ra-
stlinsko hrano, ki skoraj ni¢ ne stane,
in se ob tem Se lepo razmigali ter
nadihali? Zemlja da vedno vedg, kot
damo mi njej, danes pa kar pozablja-
mo na ta vir bogastva. Narava pa nas
tudi zdravi in pomirja ter uc¢i dosled-
nosti in potrpljenja.

DRUZINA JE CELICA PLANETA
Nasa Custva se v glavni meri razvi-
jajo v ¢asu od spocetja do priblizno
sedmega leta starosti, zato je zelo
pomembno, da je v tem ¢asu otrok
izpostavljen zdravemu okolju skrbnih
starsSev, ki razumejo znanost o odno-
sih, vzgoji in zZivljenju.

Ce otrok Ze v ranem otrostvu in v
maternici poslusa »A je treba tega,
kdo ga bo pa hranil, ¢igav pa sploh
je ...«, ste lahko prepricani, da bo ta
otrok poln strahu in tesnobe, Cesar
se bo zelo tezko znebil. Otrokovo
zdravstveno stanje pogosto odraza
kvaliteto odnosov v druzini.

Vemo, kako otroci nastanejo, vec kot
polovica sodobnih otrok pa ni nacrto-
vanih, tako je zelo pomembno, da se
ljudje zavedajo, kako odlocilno vlogo
imajo na nase Custveno zdravje prvi
meseci in leta nasega Zivljenja, saj se
takrat oblikuje vecina nasih nerazlo-
zljivih strahov in travm. Razum otroka
se zares prebuja Sele po petem

letu starosti; dogodkov v tem ¢asu
ne more pravilno razumeti, zato je
kljuéno, da raste v mirnem in varnem
okolju, brez sokov in vznemirjenj ob
nekom, ki mu lahko kvalitetno po-
sveca ves svoj ¢as. Veliko danasnjih
druzin je kljub materialnemu obilju
pogosto pravi socialni zlocin, saj je
druzina postala zgolj institucija za
preskrbo s hrano in obleko, ni pa vec
takega poudarka na kvalitetnih odno-
sih in poucevanju z lastnim zgledom.
Otroci se razvijejo skladno z ljube-
znijo, ki jo dobijo. Beseda psiha v
grscini pomeni dusa, katere edini po-
trebi sta ljubiti in biti ljubljen. Ce teh
pristnih ob&utkov v otrostvu s strani
mame in o¢eta ne dobimo, ju bomo
kasneje iskali na razli¢ne nesmiselne
nacine dokazovanja, pretiravanja in
odvisnosti, ki ¢loveka ne morejo nik-
dar zares zadovoljiti. Dokler ne bomo
pozdravili celice planeta - druzino,
ne bo konca Stevilnih sodobnih devi-
acij, stresa in odvisnosti.

Stroga (a ne groba) vzgoja otrok
med njihovim 5. in 15. letom vzgoji
zrele posameznike, tako ne smemo
biti prevec popustljivi z njimi, pose-
bej v fantu pa je Ze od malega treba
razvijati odlo¢nost, pogum in disci-
plino, ki mu bodo prisli Se kako prav,
saj bo ¢ustveno mocan navdihoval
vse okrog sebe. V vzgoji nikdar ne
pozabite na najpomembnejsi vescini:
razvoj karakterja in ljubezen do dela.
To jim zagotovi odli¢no izhodis¢e

za zivljenje. V tem ¢asu otrokom
omogocite ¢im vec hobijev, krozkov,
Sporta ali umetnosti, ne dovolite pa
mu prevec ¢asa preziveti za racunal-
nikom.

Ko na pravilen nacin zastavimo
druzinske odnose in odnos s starsi,
opravimo tri Cetrtine preizkusov

v zivljenju, saj se odnos do oceta

in mame odraza na vseh drugih
odnosih. Skoraj vsi starsi se za dobro
otrok trudijo celo preko svojih realnih
zmoznosti, nase kapacitete in spo-
sobnosti pa so razlicne. Nasa dolz-
nost je biti starSem vedno hvalezen
in spostljiv, kar ne pomeni nujno, da
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odobravamo njihov delovanje. Nekaj,
C¢esar nimas ali Cesar nisi bil sam de-
lezen, ne more$ predati drugim, starsi
pa tudi sami niso bili delezni popol-
ne vzgoje. Navadno zelijo le, da so
otroci uspesni in sre¢ni, a to pogosto
pokazejo na neposrecen nacin.
Kljuéno za ohranitev dobrih odnosov
med starsi in otroki je pravocasna
prilagoditev klasichega odnosa
avtoriteta-otrok v bolj prijateljski
odnos, kjer se vedno ve, kdo je oée/
mati in kdo h¢i/sin. Tak odnos omo-
goci optimalen rezultat in vzajemno
spostovanje. Stare civilizacije niso
poznale domov za starejse, ker so bili
ljudje z leti vse bolj modri in dragoce-
ni za sorodnike in skupnost, danes pa
starost Stevilni do¢akajo nepripravlje-
ni in osamljeni.

Mladi lahko po svojem 15. letu po-
slusajo le ljudi, ki so do njih prija-
teljski, zaradi velikega ega pa ne
morejo prisluhniti ljudem, ki k njim
pristopajo s staliS¢a avtoritete. To je
jasno vidno v krasni izmenjavi, ki jo
imajo zreli ucitelji, ki so do uc¢encev
prijateljski. Ce smo si s starsi zelo
razli¢ni, je morda bolje, da ne zivimo
skupaj, kar navadno bistveno izboljSa
medsebojne odnose. Vsak od nas je
posameznik s specificno potjo, zelja-
mi in izzivi, kar pa radi pozabljamo.
Ce mlade usmerjamo, po svoje to v
njih pogosto zaneti upornistvo, slabe
navade in odvisnosti.

NE NOSITE CEVLJEV DRUGIH, SAJ
SE BOSTE SPOTAKNILI IN PADLI.
RAJE OBUJTE SVOJE.

Bolje Ziveti svoje Zivljenje nepopolno,
kot pa v popolnosti zZiveti zZivljenje
nekoga drugega. Odrasli otroci in
mladi potrebujejo podporo starsev
pri uresnic¢evanju svojih sanj, sicer
obstaja velika verjetnost, da bodo
ostali ujeti v slabih navadah in brez-
delju, saj mnenje starsev zelo vpliva
na otrokovo samopodobo. Sam sem
bil pogosto precej potrt, ko so me
primerjali z drugimi, navadno z bolj-
Simi na podrocjih, ki mi resni¢no niso
leZzala. Ne primerjajte sebe ali otrok
z drugimi, raje kot to se primerjajte s
tem, kje ste bili in kam Zelite priti.
Dale¢ najvec stresa, infarktov in
drugih tezav z zdravjem je ob po-
nedeljkih, ko ljudje odhajamo v Sole
in sluzbe. V sluzbah prezivimo skoraj
tretjino zZivljenja, zato je klju¢no, da
vsak od nas is¢e in najde podrodje,
ki mu je pisano na kozo. Vsekakor je

treba biti pripravljen prijeti za vsako
smiselno delo, dolgoro¢no pa je treba
aktivno razvijati karakter in poklicne
sposobnosti, saj delo v okolju, ki nas
izmuci, povzroci verizno reakcijo na
porusenem zdravju, slabih odnosih in
odvisnostih.

Ne nasedajte propagandi, da ni
sluzb in dela. Razmere na trgu so
resni¢no vse tezje, zares brezposelna
oseba pa ne obstaja, saj lahko vedno
naredimo kako izboljSavo sebe, s Ci-
mer si pripravimo boljSe izhodisc¢e pri
iskanju sluzbe. Kdor posteno in rad
dela ter je mojster svojega podrocja,
bo delo in delodajalca zagotovo tudi
nasel.

Preseneceni boste, ko boste videli,
kako nam zivljenje ¢udezno vedno
odpre vrata, ko so nasi nameni in cilji
smiselni ter plemeniti. Bolj pripravlje-
ni, kot bomo, boljSe moznosti bomo
imeli. Sposobnosti so pomembne, Se
pomembnejsi pa je karakter. Le kateri
Sef ne bi zaposlil sposobnih, postenih
in delavnih ljudi? Ce $e ne veste, kaj
bi radi poceli, pomislite, kaj bi delali
za druge, Ce bi vedeli, da vam ne
more spodleteti. Ob ¢em pozabite na
hrano, spanje? Nikoli ni prepozno, da
postanete, kar bi lahko bili.

Ko sem pred leti posiljal prosnje za
sluzbo, tudi po 300 poslanih prosnjah
nisem prejel povabila na razgovor.
Zacuden nisem razumel, v ¢em je
tezava, saj z dobro izobrazbo (polito-
logija - mednarodni odnosi) nekako
nisem pri¢akoval tega. Moj ego je bil
velik, karakter in sposobnosti pa niti
ne. Po nedavnem branju teh prosenj
sem takoj uvidel, da je bilo ze ob po-
gledu na prosnjo ocitno, da sem zelel
¢im manj delati in ¢im vec zasluziti,
takih pa imajo Sole in podjetja verjet-
no ze dovolj. Zdaj nisem vec prese-
necen, da nisem dobil nobenega po-
vabila. Ko sem videl, da tako ne bom
priSel dale¢, sem zacel intenzivno
razvijati svoje poklicne in predvsem
karakterne kvalitete. Rezultati niso
prisli takoj. Ko pa so, so bile nekatere
ponudbe za delo resni¢no neverjetne.
Vse se je zgodilo ob pravem c¢asu.
Odkar skusam manj misliti nase in
vec¢ na druge, mi v zivljenje prihajajo
krasni ljudje in izjemne priloznosti.
Ne privlacis tega, kar si zelis, ampak
to, kar si. Star pregovor pravi: »Daj
Cloveku kruh in nahranil si ga za en
dan. Nauci ga sluziti in nahranil si ga
za vedno.«

Ljudje smo nagnjeni k ekstremnemu

delu in ekstremnemu pocitku. Naj=
tezje, a nujno potrebno je v Zivljenju
najti pravo ravnovesje med delom,
pocitkom in zabavo. Najbolje je, da
greste vsak dan tako na delo kot na
dopust. Primerno moramo razpore-
diti tudi svoj ¢as druzenja z druzino
in s prijatelji, saj pride v nasprotnem
primeru kmalu do nasic¢enosti ali
brezbriznosti. Ravnovesje v zivljenju
ni trajno stanje, ampak je dinamicni
proces, ki zahteva nenehno prilagaja-
nje, zavedanje prioritet, odrekanje in
disciplino. Vsaj nekaj deset minut na
dan namenite gibanju, svojim konjick-
om in sprostitvi, meditaciji ali molitvi.
Najbolje je, e to opravite zgodaj
zjutraj.

o

[
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Velikodusnost je klju¢ do srece, Se
danes pa sem pogosto razocaran,

ko skuSam ustreci vsem, kar pa je
neverjetno tezko. Lepo je, da deluje-
mo za dobro vseh, nesmiselno pa je
pricakovati, da nam bo uspelo ustreci
vsem in tako storiti nekaj, Cesar niti
Bog ne more. Zvesto sledite idealom,
vzorom in vesti, vedite pa, da kdor
zeli zadovoljiti vse, na koncu ne za-
dovolji nikogar. V¢asih kdo razoCaran
nad zZivljenjem rece, da je dobrota si-
rota, s Cimer pa se ne morem strinjati.
Dobrota je klju¢ do srece, meja med
dobroto in naivnostjo pa je znanje,
modrost, ki u¢i o tem, kako ravnati
skladno z okolis¢inami.

Odkar delam to, kar rad delam, in
kjer mi gre dokaj dobro, ¢utim precej
manj stresa in strahu. Redno preda-
vam in delam kot svetovalec. V¢asih
pa mi niti na misel ni prislo, da bi se
javno izpostavljal, saj sem se v pre-
teklosti iz strahu pred javnim nasto-
panjem zapiral v sobo, skoraj ome-
dlel na nastopu za kitaro, dezertiral
skupinske predstavitve seminarskih
... Kmalu zatem, ko sem prisel v stik
z ljudmi in vsebinami, ki so mi odprle
tudi drugacen pogled na svet, so
cudezno odsle stevilne karakterne
blokade. V neverjetno pomoc¢ so mi
bili ljudje, ki so me sprejeli taksnega,
kakrsen sem, z vsemi mojimi plusi
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in minusi. Stik z ljudmi, ki so Custve-
no mocnejsi, nam lahko omogodi
razumevanje lastnih emocij. Poiscite
taksne ljudi in se jih drzite.

Najbolj nenavadno je to, da zaradi
govorne napake pred leti nisem mo-
gel niti normalno govoriti, odkar pa
govor koristim za bolj smiseln namen,
redno presenecen ugotavljam, ¢esa
je ¢lovek sposoben, ko se navdihuje z
modrostjo in povezuje z visjo inteli-
genco. O tem so pisali ze Stevilni ve-
liki ljudje. Proucujte njihova zivljenja.
Vsi talenti in stvari, ki jih uporabljate
za splosno dobro, se nenehno pove-
cujejo, vse, kar pa zlorabljate, pocasi
izgubite.

Vsi imamo svoje prednosti in po-
manjkljivosti, kar je treba sprejeti. Ne
obremenjujte se, ¢e na dolo¢enem
podrocju niste posebej dobri, saj
posebni talenti niso predpogoj za
dobro Zivljenje. Vc¢asih so celo ovira,
ker zaradi njih postanemo ponosni.
Talente in sposobnosti lahko najbolje
razvijamo znotraj podrocja, ki nam

je pisano na kozo, vsak od nas pa je
naravni talent za prinasati srec¢o v
zivljenje drugih. To lahko razvijamo
neomejeno.

Najvecje travme in strahove je tezko
odpraviti, ni¢ pa ni nemogoce. Te-
rapija in filozofija ter logi¢ne resitve
vsekakor pomagajo tudi pri reSevanju
¢ustvenih tezav. NajboljSe zdravilo
pa je stik z neustrasnimi modrimi
ljudmi z zares velikim srcem, ki nas
sprejmejo taksne, kakrsni smo, ter
nam predstavijo primer brezpogojne
potrpezljivosti, tolerance in ljubezni.
Ni¢ ni bolj zdravilno in navdihujoce
kot druzenje in stik z navdihovalni-
mi, delavnimi ter nesebi¢nimi ljudmi.
TaksSna podpora je vedno na voljo
vsem nam, le iskati je treba in hitro se
pojavijo vrata, ljudje in pot.

Ce bi radi usvoijili katerokoli lastnost,
najdite ljudi, ki jo imajo, in se tako ali
drugace druzite z njimi. Brez redne
druzbe in velikodusnosti ljudi, ki so
mi pomagali v tezkih trenutkih, bi
zelo tezko naredil korake naprej. S
kom se druzis, takSen postanes.
Druzite se s podobno mislec¢imi,
izogibajte pa se ljudi, ki se nenehno
pritozujejo in kritizirajo, saj je oboje
zelo nalezljivo.

Nekdo se lahko neverjetno trudi in
zrtvuje, a nagrada vcasih ne pride
takoj ali pa je sploh ni. Tako ta utegne
skleniti, da je bilo vse zaman, a ta
zaklju¢ek seveda ni tocen. Posten

in nenehen trud je vedno nagrajen.
Tudi ¢e ne dosezemo zelenega uspe-
ha, nas dvigne na poti razvoja, okrepi
karakter, obogati izkusnje in nam da
perspektivo za prihodnost ter nam
razkrije omejitve lastnih prizadevanj.
Nasa naloga je vedno narediti vse,
kar zmoremo, hkrati pa se zavedati,
da nikdar ni vse odvisno le od nas.
Pogosto si o¢itam, ko mi kaj ne uspe
najbolje. Treba se je zavedati, da ni-
smo vsemogocni. Napake so sestavni
del Zivljenja, nasa naloga pa je, da
jih delamo ¢im manj in da vedno
posodabljamo svoje znanje. Uspesni
ljudje so doziveli neStete spodrsljaje
in zavrnitve, a se vseeno niso pre-
nehali truditi in iskati srece. Edisonu
je z zarnico uspelo Sele po 10.000
poskusih, sam pa spodrsljajev ni
jemal kot neuspeh. Izjavil je: »Niti mi
ni spodletelo, ugotovil pa sem 9.999
nacinov, na katere zarnica ne deluje.«
Nasa edina napaka je tista, iz katere
se ni¢ ne nauc¢imo.

V drugih is¢imo le dobro. Ko vidimo
le najboljse v drugih, lahko tudi izve-
mo, kdo zares so. Ne obstaja slab ¢lo-
vek, le Clovek, ki se ne pocuti dobro.
Ce Zelimo, da bodo drugi tolerirali
nase napakice, moramo tudi mi tole-
rirati in odpuscati njihove, izogibajmo
pa se ljudi, s katerimi se resni¢no

ne ujamemo. Tako sebi kot drugim
odpustimo stvari iz preteklosti. Za-
mere so strup, ki je namenjen drugim,
pijemo pa ga sami. Slabe stvari, ki
so nam jih storili drugi, zapiSimo v
pesek, dobre stvari pa zapiSimo na
kamen. RazocCaranjem in prevaram se
lahko izognemo, ¢e zahajamo med
podobno mislece zrele ljudi, ki sledijo
smiselnim nacelom, in vedo, da se
dobro z dobrim vraca in obratno.
Srce raje odprimo eni zanesljivi osebi
kot pa 10 kolegom, ki nimajo kredibil-
nih resitev za nase dileme. Govorimo
prijetne besede. Zivljenje si najhitreje
spremenimo z uporabo pozitivhega
govora.

Clovek se navadno osredotoéi na to,
c¢esar nima, rad pa pozabi vse, kar
ima. Ne bodite prevec razocarani, ¢e
morda Se nimate partnerja, sluzbe ali
druzine. Vse, kar nam pripada, pride
do nas, ko smo dovolj iskreni, hvale-
Zni, potrpezljivi, odprti in pripravljeni
za to. Hvaleznost za to, kar imamo,
nam omogoca, da dozorimo za vse,
Cesar Se nimamo. Tudi prave lju-
bezni se ne najde; prava ljubezen se
zgradi.

Za stresom in depresijo precej po-
gosteje zbolevajo Zzenske. Danes se
dekletom kljub navideznemu izbolj-
Sanju socialnih razmer godi Se slabse
kot nekdaj. Zenske navadno dozivlja-
jo Se nekajkrat mocnejse obcutke kot
moski, tako je Se posebej pomembno,
da so preskrbljene in zadovoljne,
sicer jim intenzivna Custva in skrbi
unicijo telo in zavest. Ko je zenska
srecna, so srecni vsi okrog nje, ko pa
trpi, trpijo tudi vsi okrog nje. Zenska
ima namrec izjemen psihi¢ni vpliv na
okolico, posebej na otroke. Moski, ki
se tega zaveda, bo naredil vse po-
trebno za to, da ima druzina vse, kar
potrebuje. Dom, v katerem so dekleta
sre¢na, predstavlja pravi raj na zemlji,
velja pa tudi obratno.

Zenska je kot vrat, ki obraca glavo.
Tista, ki pozna umetnost komuni-
kacije in ravnanja z moskimi, vedno
dobi vse, kar potrebuje. Moski ne
more ne ustreci nezni, skromni in lju-
beznivi zenski. S pravim pristopom
lahko zenska iz mosSkega naredi pravi
¢udez. Umetnost dinamike v odnosih
med Zenskami in moskimi nam lahko
c¢udezno obogati tako odnose s star-
Si, partnerji in z otroki. O tem morda
vec kdaj drugi¢. Ni¢ ni ¢rno-belo,
priporo¢am pa vam intenzivno prou-
Cevanje te skoraj pozabljene znanosti,
katere razumevanje prinasa ¢udezni
rezultat. Za ureditev odnosov ne
potrebujemo nobenega sodelovanja
ali soglasja drugih. Dovolj je, da sami
zacnemo delovati pravilno in najbolj-
Se lastnosti v drugih se bodo razvijale
same po sebi.

Svobodna volja je nase najvedje
bogastvo, kar pogosto pozabimo in
prekomerno posegamo Vv Zivljenja
drugih, posebej teh, s katerimi zZivi-
mo. Sam sem se v to past ujel pred
leti, ko sem po prehodu na vegeta-
rijanstvo dobronamerno skusal v to
prepricevati starSe in prijatelje. To
sem pocel na zelo neposrecen nacin,
s Cimer sem naredil ve¢ Skode kot
koristi. Nikar ne delajte tega. Nimamo
pravice posegati v Zivljenje drugih, ¢e
nismo odgovorni zanje ali pa ¢e nas
za to ne prosijo sami, ¢etudi so nasi
motivi dobri. Ni sebi¢no Ziveti, kot

si Zelis sam. To je edino smiselno.
Sebi¢no pa je od drugih pric¢akovati,
da bodo Ziveli, kot to od njih Zelis

ti. Najslabse iz drugih pride, kadar jih
poskusamo spreminjati, kot smo si
zamislili mi, najboljSe v njih pa se po-
kaze, ko sprejmemo vsakega, kakrsen
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je, in delujemo kot njihov 'dobrona-
mernik’.

Nikdar nisem bil tako nesrecen kot
tedaj, ko sem prvic¢ razmisljal o tem,
kako bi se znasel, Ce se slucajno
starSem kaj zgodi ali ¢e morda sam
dozivim kaj res hudega. Eno od
Zivljenjskih dejstev je, da nam je v
vsakem trenutku lahko vse odvzeto,
Cesar se pogosto ne zavedamo. Vsak
sorodnik, vsaka lastnina, zdravje ... S
tem sem se soocil ze pri stirinajstih
letih, ko sem v Casu vpisa na Sportno
gimnazijo hudo zbolel, kar me je za
kar nekaj mesecev prikovalo na po-
steljo. V tistem Casu je svet zapustilo
tudi nekaj bliznjih sorodnikov. Vse to
je Se okrepilo moje raziskovanje in
zavedanje resni¢nosti. Zaradi tezav z
zdravjem se nekaj ¢asa nisem mogel
niti premikati. Bil sem povsem odvi-
sen od drugih. Veliki nacrti o Sportni
karieri so se sesuli v prah, tako sem
sreco neuspesno iskal v marihuani,
Sportnih stavah, pokru in hedonizmu,
po priblizno desetih letih taksnega
nacina zivljenja pa sem uvidel, da mi
to ne bo dalo tistega, kar iS¢em. Ne-
katere navade je zelo tezko premaga-
ti, vse pa je lazje, e razvijes visji okus
in najdes$ nekaj, kar ti prinasa vec
sreCe kot stara navada. Ob medu ni
tezko pozabiti na sladkor.

Pride cas, ko mislis, da je vsega ko-
nec, a ko uvidis, kaj ti s tem sporoca
Zivljenje, kmalu dojames, da to ni
konec, temvec je zacetek. Rumi je
zapisal: »Ne skrbi, Ce se tvoje Zivije-
nje obraca na glavo. Kako ves, da je
stran, na katero si navajen, boljsa od
te, ki prihaja?«

VCasih je zares tezko, trpljenja pa

se ne mores resiti, vse dokler zanj
krivis druge. Kdor dosledno vse vidi
Vv povezavi z izvorom in s celoto, ta
nicesar in nikogar ne sovrazi. Odgo-
vornost je najlepse darilo samemu
sebi. Veliko lazje je Ziveti, e si poma-
gam z znanjem, ki ga sam ¢rpam v
starodavni modrosti. Se posebej blizu
mi je vedsko znanje in u¢enje od zelo
ucenih in naprednih oseb iz razli¢nih
kultur.

Ne enacite se s svojimi mislimi, Custvi
in strahovi. To so le vase misli in
strahovi, to niste vi. Misel pride in gre,
vi pa ste Se vedno tu. Nasih nestetih
misli in Zelja v¢asih ni dobro jemati

prevec resno, saj se nikdar ne nehajo.
Whitney Houston je omenila, da jo je
pokopalo ravno to, da njenim zeljam
nikdar nihce ni rekel ne.

Pred leti sem dobil vse, za kar sem si
dotlej prizadeval. Zivel sem v hisici
ob morju, delal sem od doma, zivel
sem z dekletom, nisem imel nobenih
posebnih odgovornosti, imel sem
ogromno c¢asa zase, prevec¢ denarja

... Bil pa sem nesrecen kot le kaj, saj
moje zivljenje ni imelo nobenega smi-
sla. Zivel sem iz dneva v dan, nisem
pa dal pravega doprinosa zZivljenju
drugih, Na to me je vztrajno opo-
zarjala vest, ki sem jo skusal utisal z
uzivastvom, ki pa niti ni bilo uzivanje,
temvec bolj zacasno olajSanje trplje-
nja. Zivljenje brez smisla kar kli¢e
tezave in depresijo. Iskreno sem
zacel iskati odgovore, brati razli¢no
literaturo, zahajati med zelo razgle-
dane ljudi in tudi s pomocjo zares
nenavadnih dozivetij, ki jih ne bom
nikdar pozabil, postopno dojel, da je
prisel ¢as za temeljito spremembo
nacina zivljenja. Najvecja bolezen so-
dobnega c¢loveka je, da se poistoveti
le s telesom, z umom, intelektom in
egom, pozablja pa na svojo duhov-
no naravo ... Ce bi nekatera zares
nevsakdanja nakljucja, ki sem jih
dozivel, opisal kakSnemu zdravniku,
bi mi najverjetneje izdal napotnico za
pregled, ¢e ne celo za bivanje v kaki
od specialisti¢nih ustanov za dusevno
zdravje.

Veste, obstajata samo dve poti: vse je
¢udez in ni¢ ni Cudez. Dokler ¢lovek
na zivljenje gleda kot na splet naklju-
Cij, ne more nicesar pravilno razume-
ti. Ko spremenis nacin gledanja na
Zivljenje, se nase zivljenje spremeni.
Nakljuc¢ja so pojavi, ki jih Se ne razu-
memo. Albert Einstein je zapisal, da
so naklju¢ja metoda, s katero Bog
ohranja anonimnost. Ko danes pogle-
dam nazaj, vidim, kako so mi prav vse
prijetne in Se posebej neprijetne izku-
Snje okrepile znacaj ter mi pomagale
do bolj realnega pogleda na zZivljenje.
Ne dobimo vedno tega, kar zelimo,
dobimo pa to, kar potrebujemo.

Ne Zelim, da karkoli slepo verjamete,
prosim vas le, da poskusite. Kako ves,
Ce je torta dobra ali ne? Poskusis jo,
seveda. Recept, po katerem zivimo,
ocitno vsebuje nekaj zelo sumljivih

elementoy, tako je morda ¢as, da po-
skusimo nekaj novega. Naredite, kar
lahko, s tem, kar imate, tu, kjer ste.
Zivljenje v vseh pogledih ¢udezno
poskrbi za vas, ko zacnete v vseh
pogledih pravilno skrbeti zase, za
druge in za vse, kar obstaja. Prever-
jeno. Veckrat.

Ko pomislis na to, da si poskusil

ze vse moznosti in iz&rpal vse vire,
prosim, vedi, da jih nisi. Nikoli se ne
predaj. S pravim pristopom ni ni¢
nemogoce. Prijatelj je pred kratkim
zapisal misel: »Govorili so, da se tega
ne da narediti in da je to nemogoce.
Potem pa je prisel nekdo, ki tega ni
slisal, in to preprosto naredil.«

Novo leto je dober ¢as za spremem-
be. Zac¢nite ga tako, da si zacrtate
izzive, ki vam bodo obogatili Zivljenje:
vstajanje pred sonénim vzhodom; ni¢
pritozevanja, obrekovanja in izgo-
vorov; manj televizije, ve¢ modrosti;
vec gibanja, petja in plesa ter vseh
aktivnosti, ob katerih vam zaigra srce.
Na vidno mesto pa si zapiSite tudi:
»Zadovoljstvo pride z razmisljanjem
in delovanjem za dobrobit drugih.«
Najbolj vesel sem, ko pridejo nova
povabila za predavanja in ko se kdo
obrne name, da bi pomagal ljludem
na podroc¢ju odnosov, vzgoje, navad
in osebnostnega razvoja, saj poma-
gam tudi individualno. Ce vam lahko
kakorkoli pripomorem, sem vam
vedno na voljo. V nekaj mesecih bo
izSla knjiga »Znanje za zivljenje,

ki jo bo mogoce dobiti pri meni,
kratke prispevke in zgodbe pa redno
objavljam tudi na svojem Facebook
profilu.

Vse dobro vsem Se naprej!

Andrej Pesec, univ. dipl. pol.
andrejpesec@gmail.com
www.znanjezazivljenje.si
Facebook: Andrej Pesec,

Znanje za Zivljenje
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