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Kralj in depresija

V tem prispevku govorim o tem,
kako sem zacutil prazni¢no
praznimo in brezvoljnost in kako
sem se spet vrnil v dobro pocutje, v
smisel in veselje. In to v 10 minutah.

Pred nekaj dnevi, me je moc¢no oblilo
decembrsko vzdusje, kot jaz reCem
temu.

Mislim, da je to nekaj, kar se dogaja
kolektivno. Hkrati pa je verjetno
nekaj tega tudi v meni, nekaj Cisto
mojega.

Vedno v trenutkih, ko ne uzivam vec
v Zivljenju uporabim tole tehniko,
tole orodje.

Usedel sem se v meditacijo in
samo bil sam s sabo.

Meditacijo sicer izvajam 15-20 min,
toda ze po cca 10 min sem zaznal,
da sem spet dobro, da spet Cutim
veselje do zivljenja, spet cutim
smisel.

Vem, da se to sliSi zelo
neoprijemljivo, zato bom bolj
konkretno razlozil, na kaj se
nanasam, ko reCem meditacija in biti
sam sabo.

Zelo mi je blizu naslednja
prispodoba za nase zivljenje.

Vsi imamo svoje kraljestvo in vsi
smo kralji (ali kraljice), ne skrbimo pa
vsi enako dobro za svoje kraljestvo.

Nase kraljestvo je nase telo, nase
misli, nasi obcCutki in nasa
pozornost.

Nasa pozornost je najbolj
dragocena stvar, kar jih imamo.

A res zna$ usmerjati svojo
pozornost?

A res uspes opazovati, kam
usmerjas pozornost?

Jo usmerjas, kamor ti je pomembno
— na tvoje telo, na tvoj posel, na
tvoje drage...

Ali pa dovolis, da ti uhaja, kamor pac
gre — v razmi$ljanje, ki ne prinasa
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ni¢ konkretnega, ni¢ dobrega, ki te
samo zamoti, nima pa hamena in
strukture.

Tudi jaz v€asih dovolim, da odtavam
v misli ali na Facebook ali Instagram,
Ceprav mi to redko dvigne kakovost
zZivljenja.

Vseeno ni smiselno biti prestrog do
sebe.

V¢asih si je najbolje dovoliti zabluziti,
iti do dna in se od tam odbiti
navzgor na bolje.

V¢asih je to potrebno.

V¢éasih dovolim, da mi misli
odtavajo v naceloma pomembne
stvari, toda niso pomembne v tistem
trenutku, npr. misli na posel, druzino
med meditacijo ali telovadbo, ko
zelim, da misli opazujejo in poslusajo
moje telo.

Npr. tole piSem med telovadbo, saj
imam najbolj jasne misli ravno, ko se
posveCam telesu.

Da ustvarimo dobro Zivljenje,
potrebujemo notranjo moc€ (jasne
misli, ustvarjalna namesto
destruktivna Custva...).

Vsak ima dovolj notranje moci, da si
ustvari dobro Zivljenje, uspesno,
bogato, sre¢no Zivljenje.

Toda vseeno ima vsak omejeno
koli¢ino notranje moci, zato je treba
Z njo delati premisljeno.

Podobno kot ¢e imas dovolj drv za
zimo — Ce bos imel vsak dan odprta
okna, med tem ko kuri$, te bo zeblo,
kljub temu, da je drv dovol;.
Podobno je z mislimi, pozornostjo in
notranjo mocjo — Ce jih ne usmeris
premisljeno, se razprsijo kot toplota

skozi odprto okno in ne mores
ustvariti tega, kar ti je pomembno.

Se posebej ustvarjalna je pozornost,
ki izhaja iz harmonic¢nega stanja kot
npr. mir, zadovoljstvo, hvaleznost.
Temu jaz pravim ljubezen. Zame je
ljubezen pozornost, ki izhaja iz
stanja harmonije.

In ljubezen ustvarja lepe stvari,
zalivanje z ljubeznijo ustvarja srecna
in inteligentna bitja, to opazam pri
otrocih, pa tudi zivalih, zadnje Case
Se posebej pri kurah.

Ker je nasSa pozornost dragocena, je
pomembno, kam jo usmerjamo, kaj
zalivamo z ljubeznijo.

Pogosto se osredoto¢amo na
zunanji svet, na svet zunaj nasega
kraljestva, saj menimo, da je svet
zunaj vecji in bogatejsi in tam lahko
dobimo, kar potrebujemo.

In bolj ko se osredoto¢amo na
zunanji svet, manj vidimo, kako je
nas notranji svet v resnici velik in
bogat. Precej vecji in bogatejsi kot
zunaniji.

Ce ne verjames, ti povem, da je v
tvojem kraljestvu veliko vec
prebivalcev kot pa je ljudi na zemlji.

Za tiste, ki imate radi biologijo in
matematiko: V tvojem kraljestvu je
vecC kot tisoCkrat veC prebivalcev kot
ljudi na zemlji.

Ljudi na Zemlji je cca 8 mrd, v
tvojem telesu pa je kar 80.000 mrd
celic, od katerih je priblizno polovica
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dejansko tvojih celic, ostala polovica
pa so samo gosti, gastarbajterji po
domace, oziroma celice, ki nam
pomagajo, celice, brez katerih ne bi
preziveli. To so bakterije, glive, virusi
in drugi mikroorganizmi, ki
sestavljajo naso mikrobioto.

Ja, prav slisis, bakterije, glive in
virusi so nasi prijatelji. So dobrodosili
v nasem kraljestvu, oziroma nujno
potrebni za preZivetje nasega
kraljestva.

No, vrnimo se k meditaciji in k temu,
kaj pomeni dobro skrbeti za svoje
kraljestvo, kaj pomeni biti dober
kralj.

Pa ne govorim kar nekaj na pamet iz
glave, neke teorije. Govorim na
podlagi mojih praktic¢nih izkusenj, Ki
delujejo!

Ko reéem meditacija in biti sam
sabo, imam v mislih, da se
usedem in poslusam, kako je
moje, telo, kako so prebivalci
mojega kraljestva, kako se
pocutijo, kaj potrebujejo in jih
zalivam s harmoni¢no
pozornostjo, z ljubeznijo.
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In pogosto opazam, da je dovolj ze,
Ce jim prisluhnem, niti ni treba kaj
konkretno ukrepati.

Dovolj je Ze ¢e samo sedim sam s
sabo in ¢utim. V¢€asih ni lahko sedeti
sam sabo, v€asih pa pac treba
zdrzati sam s sabo.

Ni treba dihati na poseben nacin,
samo sprosceno dihaj.

Ni treba misliti ali vizualizirati
angelov, svetlobe... samo bodi toliko
prisoten, da te misli ne odpeljejo
stran od tvojega kraljestva. Ce
opazis, da si odtaval v mislih, se
samo vrni na svoje telo, ki je vedno v
tukaj-in-zdaj.

Tudi Ce so tezki Casi v kraljestvu, je
za vse prebivalce kraljestva veliko
lazje, Ce Cutijo, da je kralj z njimi, da
jim prisluhne in da se trudi biti dober
kralj in lepo skrbeti za kraljestvo.

Ce pa v kraljestvu prevladuje
obcutek, da kralju ni mar za
kraljestvo, da je vsa njegova
pozornost na zunanjih kraljestvih in
da je nad svojim kraljestvom
obupal... potem se prebivalci
kraljestva ne bodo dobro pocutili. Pa
tudi kralj ne.

Toda tezko je biti predan svojemu
kraljestvu v svetu, kjer nas ves Cas
skusSajo prepriCati, da so stvari
zunaj kraljestva lepSe, boljse...

In hitro postane resnica, kar
obljubljajo reklame — vec€ ugodja
nam prinesejo zunanje stvari, saj je
hitro vsaka stvar boljSa kot
zanemarjeno kraljestvo.
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Se vedno pa velja, da ne more biti
ni¢ boljSe kot kraljestvo, za katerega
kralj lepo skrbi.

In tako kraljestvo se lahko suvereno
povezuje z drugimi kraljestvi.

Trguje, komunicira, izmenjuje, se
dopolnjuje. Na ta nacin bogatijo vsa
kraljestva.

Zanemarjeno kraljestvo pa bo vedno
v podrejenem polozaju v odnosu do
drugih kraljestev. V suzenjskem
odnosul.

Od tebe je odvisno, ali boS z drugimi
kraljestvi v dostojnem odnosu ali pa
bos v podrejenem ali celo
suzenjskem odnosu.

Ce tudi ti &utig, da je pomembno, da

poskrbi§ za svoje kraljestvo, bo$
moral za to nekaj narediti v praksi.
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Najbolje se obnese, ¢e imas svojo
redno prakso, jaz imam vsako jutro
nekaj telovadbe in meditacijo.
Treba je vaditi, ponavljati, vztrajati,
ne gre kar tako;j.

Ce potrebuje$ podporo pri tem, ti
lahko ponudim, moj nabor stvari, s
katerimi podpiram druge: tantricno
masazo, knjigo o tantri¢ni masazi,
delavnico tantricne masaze, moske
skupine.

Mogoce pa mora$ poskrbeti za
svoje kraljestvo po svoje.

Trije kralji sicer pridejo Sele 6.
januarja, toda naj vsaj en kralj pride
ze decembra.

Bodi ta kralj ti in lepo poskrbi za
tvoje ogromno kraljestvo, ki je vecje
kot cel svet!
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