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duhovnostV sak, ki se odlo�i narediti nekaj druga�e kot obi�aj -
no, potrebuje veliko poguma, da se tega sploh loti 
in da ne ostane vse skupaj le pri ideji. Pogosto se 

v nas prebudijo notranji strahovi, ki spodbudijo dvome in 
podkrepijo ob�utek nesamozavesti. In �e se vzpostavijo 
notranji kon�ikti, ki se navzven ka�ejo kot ob�utek stresa 
(ne da bi se kaj bistveno napornega dejansko dogajalo). 
Tako se naš pogum hitreje potuhne, preplavi nas strah 
pred neuspehom, blama�o, neizpolnjevanjem lastnih krite-
rijev, vse to pa ustavi nove ideje in prepre�i njihovo uresni-
�evanje. Stranski u�inek takega delovanja je tudi to, da 
obstanemo na mestu in se ne premikamo ve� naprej, kot 
da smo v ve�ni poziciji �akanja, kar nas vodi v ob�utke 
ujetosti, vse ve�jega nezadovoljstva in notranjega nemira. 

VSI OB�UTKI SO  
PREHODNEGA ZNA�AJA

Pogum se vedno spontano prebudi z iskrenostjo do sa-
mega sebe. Bolj kot smo iskreni s seboj, bolj kot si 
drznemo priznati to, kar resni�no �utimo in mislimo, ali 
kaj si o vsem skupaj misli naš um, bolj bo v nas naraš�al 
pogum, ki nas bo podprl in nam dal vso potrebno mo� 
za premike, tudi tektonske. 

Pomagamo si lahko tudi z vedenjem, da so vsi ob�utki 
prehodnega zna�aja, kar pomeni, da se vsaki� znova 
opomnite in ozavestite, da ob�utek vedno pride in gre. 
Vedno. �e do�ivljate dlje �asa isto ob�utenje, to pomeni, 

Avtorica: Jasna Matjaši�,  
terapevtka naravnega  
zdravljenja Za Son�ke  

Ljudje, ki �e stopajo po svoji duhovni poti, pogosto pozabljajo, koliko po guma 
je potrebnega na njej. Vsak dan. In ne le takrat, ko se notranje intenzivneje 

dogaja, ko premetavamo svoje okostnjake. Res pa je, ko se privadimo na tako 
realnost, zaradi številnih ugodnosti na dolgi rok (kot so notranji mir, r adost, 

pozivna naravnanost, sproš�enost ...), ki jih tak na�in �ivljenja pri naša, 
dolo�ena mera poguma postane nekaj samoumevnega. Pa ni.

Na svoji poti  
bodi iskren s seboj.  
To ti bo vedno dalo 

potrebno mo�, da se 
premikaš naprej.

Paramahamsa  
Sri Swami Vishwananda

da ga sami zadr�ujete, hranite (zato tudi naraš�a) in skrbi-
te, da ostaja. Tako kot vse tudi ob�utek pride z namenom 
in nam prinaša neko sporo�ilo. �e to sporo�ilo hitro po 
prihodu ozavestimo in sprejmemo ter s tem nekaj naredi-
mo, torej delujemo, ob�utenje opravi svojo nalogo in zato 
postopoma izzveni. V nas so�asno obstajata tako strah 
kot pogum. Le od nas je odvisno, kateri ob�utek bomo 
gledali in hranili – tisti bo rasel in na koncu zmagal. 

POMO� VIZUALIZACIJE
Pri premagovanju strahov in krepitvi poguma si lahko po-
magamo tudi s preprosto vajo vizualizacije. Poiš�ite mi-
ren prostor, kjer vas nih�e ne bo motil. Udobno se 
namestite in zaprite o�i. Pogled za zaprtimi vekami 
usmerite rahlo navzdol. Nekajkrat zavestno globoko vdih-
nite in izdihnite. Zavedite se svojega telesa in ga za�utite 
takega, kot je. Zdaj pomislite na strah, ki ga �utite. Poi-
menujte ga ter si recite: »Brezpogojno sprejemam svoj 
strah, npr. pred neuspehom, in ga odlagam ter brezpo-
gojno sprejemam pogum, ki je v meni, pogum, ki mi daje 
mo�, da delujem.« Nato pomislite na mirno gladino jezera 
in si jo �im bolj nazorno predstavljajte. Prepustite se toku 
misli o mirnem jezeru in do�ivljanju le-tega. Ko boste imeli 
dovolj, nekajkrat globoko vdihnite in si v mislih recite: »Naj 
se zgodi, kot je v moje najvišje dobro.« Prepustite se ob-
�utku, da je vse v redu, ob�utku miru in hkrati ob�utku 
mo�i ter poguma. Ko po�asi odpirate o�i, se še vedno 
zavedajte ob�utkov in jih tako prenesite v �ivljenje. Po 

potrebi si �ez dan ve�krat recite: »Naj se zgodi v moje 
najvišje dobro.« 

ZAUPAJTE!
Pomembna komponenta je ravno tako zaupanje. Zaupa-
nje v �ivljenje. �e smo tukaj bolj bosi �e v startu in smo 
prepri�ani, da smo ogro�eni, da nas �ivljenje ne podpira, 
da nas ne mara in smo bolj kot ne na bojni nogi z Njim 
samim, potem je treba najprej uvideti nesmisel tega boja. 
Kakorkoli obrneš, ko pogledaš iz dovolj velike razdalje na 
svojo situacijo, na koncu vedno uvidiš, da ima �ivljenje 
prav. Vedno. Le spomnite se kakšne svoje bole�e situa-
cije iz preteklosti, za katero ste menili, da je krivi�na, z 
minevanjem �asa in oddaljevanjem od situacije pa vse 
bolj ugotavljate prednosti, ki vam jih je prinesla. Vsi ima-
mo kaj takega na zalogi.

Ko se zaradi iskrenosti do sebe in �ivljenja prebudi po-
gum v nas, se lahko iskreno nasmejimo sebi in svojemu 
nesmiselnemu po�etju ter tako lahkotneje premetavamo 
svoje okostnjake in delamo red v svojem �ivljenju. Vse 
bolj zavestno izbiramo in �ivimo svoje kreposti in vredno-
te, ki vse bolj uspešno preglašajo »negativne« kvalitete, ki 
pa so prav tako del nas. Tako prebujamo in krepimo vez 
z bo�anskim v sebi, za�nemo videvati širšo sliko in smisel 
situacij ter z milostjo �ivljenja po�asi vse bolj �utimo in 
�ivimo osmišljeno �ivljenje. Tako se v nas za�nejo nase-
ljevati mir, zadovoljstvo, radost in samozaupanje. In to 
kljub �ivljenjskim preizkušnjam. Prevladujeta sproš�enost 
in pozitivna naravnanost, ki dajeta krila. Še ve�, vsak nov 
izziv in prestala dogodivš�ina še dodatno okrepita naše 
zaupanje in vero v �ivljenje. Ve�krat ko izkušamo pozitiv-
no zanko na duhovni poti, vse bolj in bolj si zaupamo, vse 
bolj pa zaupamo tudi v podporo �ivljenja. Prenehamo 
iskati odgovore na dušna vprašanja z razumom in se 

tako vse bolj prepuš�amo vodstvu duše, saj nam tudi 
izkušnje potrjujejo, da so razlage nepotrebne in odve�, 
da za nas poskrbi �ivljenje, mi pa le delujemo. Enostavno 
se vse bolj in bolj prepuš�amo, a še vedno delujemo, 
prav tako pa vzporedno s tem procesom vse bolj spuš-
�amo tudi svoj nadzor. Na koncu si z vse ve�jo lahkoto in 
notranjo pomirjenostjo odgovorimo na preprosto vpraša-
nje: »Ali ho�em imeti prav ali �elim biti sre�en?«

ZGOLJ �ELJA NI DOVOLJ
Velikokrat se znajdemo v situaciji, ko si sr�no �elimo, da bi 
delovali druga�e. A zgolj �elja, �al, ni dovolj. Pogosto se 
zatakne pri iskrenem vpogledu v naše dejansko stanje, ki 
ga kar naprej poskušamo olepšati. In tako o spremembi 
zgolj sanjamo naprej. Kar pomislite, �e vedno uporabljate 
iste sestavine in kuhate svojo koren�kovo juho na enak 
na�in, potem ne morete pri�akovati, da bo na koncu nas-
tala krompirjeva juha, ne glede na vaše hrepenenje po 
druga�nem obroku. Morate delovati druga�e, in to ne le v 
mislih, ampak tudi v besedah in dejanjih. Ko si drznete 
vzeti krompir namesto korenja, imate dobro mo�nost, da 
nastane na koncu krompirjeva juha. Morda prvi� res ne 
bo vrhunska, bo pa krompirjeva. In ve�krat kot boste 
uporabljali krompir, ve� izkušenj boste imeli ter tako prido-
bili ve� zaupanja in samozavesti, zato boste tudi vse bolj 
sproš�eno kuhali. Prenesite to metaforo na svoje podro-
�je delovanja in le pogumno! Pogum je pri uresni�evanju 
ciljev tudi na duhovni poti zelo pomembna sestavina.
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• vpogled v biopolje
• mo�nost �zi�ne, duševne 

in duhovne podpore
• individualni pristop
• priprava Bachovih osebnih kapljic
• karmi�na diagnostika
• reiki iniciacije
• razli�na predavanja in delavnice
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