PSIHOLOGIJA

Nov zacetek in vrnitev k sebi

Vsak dan je nova priloznost je obrabljen rek, ki mu vecina ne verjame najbolj. Pogosto se namrec
ujamemo v rutino, ki govori o zelo podobnem razmisljanju, vedenju in celo opravilih in besedah,
ki smo jih uporabili Ze prejSnji dan, prejSnji teden, celo prejSnje leto.

zrelih letih, ko smo prema-
\ ; gali Ze stevilne izzive in pre-
izkusnje ter se naucili po-
membnih Zivljenjskih lekcij, se po-
gosto obracamo k razmislekom o
tem, kako in ali sploh lahko za¢ne-
mo znova. Pravzaprav so notranje
preobrazbe klju¢ne za vse, ki si ne
glede na starost Zelimo Ziveti polno
in zadovoljno Zivljenje. Vedno ve¢
ljudi se sprasuje, kako lahko znova
odkrijemo sebe in svoje zelje, pred-
vsem pa, kako naj najdemo sreco v
preprostih stvareh.
Zelo pomembno izhodisce je po-
gled na lastno telo. To je nas prvi
dom. Spremlja nas od trenutka, ko
se rodimo, oblikuje naso izku$n-
jo in nas uci vsega, kar potrebu-
jemo za Zivljenje. Z leti se telo lahko
spreminja, obstajajo pa nacini, kako
ga znova vzljubiti, se osredotoci-
ti nanj in se z njim povezati na nov
nacin. Previdno prisluhnimo njego-
vim sporocilom. Vsaka bolecina,
vsak znak utrujenosti lahko nosita
pomembno sporocilo o tem, kako
se pocutimo in kaj potrebujemo.
Morda je ¢as, da ustavimo vsako-
dnevno hitenje, si vzamemo trenu-
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tek za refleksijo in se vprasamo, kaj
resni¢no potrebujemo za dobro po-
Cutje. In koliko tega si lahko damo
sami, ne da bi zato potrebovali po-
mo¢ drugih ali zajeten kup denarja.

Obcutki nosijo sporocila

Drugi pomembni temeljni kamen
so nasi notranji obcutki in posle-
di¢no tudi ¢ustva, ki jih dozivlja-
mo. V zrelih letih je zavedanje na-
$ih obc¢utkov klju¢no za ohranjanje
dobrega fizi¢nega in tudi dusevne-
ga zdravja. Obcutki so namre¢ na-
$i vodniki v svetu, kjer se pogo-
sto poc¢utimo izgubljene, nerazum-
ljene, negotove. Obcutki srece, za-
losti, jeze ali strahu nosijo sporoci-
la, ki nas usmerjajo skozi Zivljenje.
Ob dozivljanju prijetnih ¢ustev bo-
mo ponavljali vedenja, situacije, be-
sede in razmisljanja, ki bodo na pri-
mer sreco, veselje, radost ... ohran-
jala, podozivljala. Po drugi strani
ne bomo vedno znova obujali tez-
kih spominov, ponavljali vedenj,
kjer ob¢utimo jezo, zalost, strah ...
Prava modrost se pokaze takrat, ko
zacenjamo razumeti, kaj nam telo
in obc¢utki sporocajo. Ko se nauci-
mo poslusati, odkrivamo, da ne po-
trebujemo vedno zunanjih potrdi-
tev — pogosto nam notranji obcut-
ki sami povedo, v katero smer naj
gremo, kaj naj reCemo, ¢emu naj se
prepustimo.

Toda v¢asih se znajdemo obkrozeni
z nereSenimi zadevami, ki nas bre-
menijo. Nedoreceni spori, zamere
ali neizpolnjeni dogovori so lahko
vedje breme, kot si sprva mislimo.
Skozi leta lahko nosimo Stevilne
nejasnosti — besede, ki jih nismo iz-
rekli, ¢ustva, ki smo jih zadrzali, ali
odnosi, ki ostajajo na pol poti. Te
odprte zadeve jemljejo energijo in
nam otezujejo, da bi uzivali v tre-
nutku. Zavedajmo se, da nismo ve¢
dolzni nositi teh bremen. Razmi-

slek in drugacnost nasih odnosov
sta lahko klju¢ni del novega zacet-
ka. Kaj je tisto, kar nas drzi v pre-
teklosti? Ali nas spori z drugimi res
ovirajo ali le zadrZujejo naso ener-
gijo? Morda je cas, da se z nekom
pogovorimo, razjasnimo svoja ¢ust-
va ali se opravi¢imo, da tako lah-
ko spustimo zamero. Morda bomo
ugotovili, da drugi ljudje komaj ¢a-
kajo, da se z njimi poveZemo in raz-
re$imo odprta poglavja. To lahko
vodi k sprostitvi in notranjemu mi-
ru, po katerem hrepenimo.
Odpustiti pomeni osvoboditi se
bremena, ki ga nosimo in morda
nasemu srcu preprecuje, da bi zares
uzivalo v tem, kar je pred nami.
Ko odpustimo, dosezemo duhovni
mir, ki nam omogoca, da resni¢no
zazivimo v sedanjosti, v tem trenut-
ku. Zakaj bi se obremenjevali s pre-
teklimi napakami, ko je pred nami
$e toliko lepega?

Za¢nimo z novim zacetkom zdaj:
vzemimo si ¢as za razmislek, pri-
sluhnimo svojemu telesu, ob¢utkom
in drugim potrebam. Najdimo na-
¢ine, kako se izraziti, naj bo to s
pisanjem, umetnostjo ali pogovori
z bliznjimi. Zahvalimo se za vse,
kar smo doziveli, sprejmimo pre-
teklost in se pogumno usmerimo k
prihodnosti.

Vsak novi dan je nova priloznost,
da osvobojeni preteklosti in polni
pricakovanj stopimo naprej. Novi
zacetki so lahko morda tako pre-
prosti, kot je nasmeh na obrazu,
sprehod v naravi ali klepet s sta-
rim prijateljem. Sami smo tisti, ki
postavljamo lastne meje in is¢emo
sreco v majhnih stvareh. Ne glede
na to, kako ¢udna se zdi drugim
pot, ki jo izbiramo, je pomembno,
da se zavedamo, da je vsak korak
nas in je nasa sreca v nasih rokah.
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