Oli Lukner svetuje, kako (p)ostati zdrav od znotraj navzven

Za zdravje lahko najve¢ naredimo sami, tako da opustimo vse, kar

ga ne podpira, in se osredoto¢imo na tisto, kar nam ga bo pomagalo
okrepiti. Na sre€o se lahko tega s trdno voljo in veliko vaje nauci vsakdo.
Oli Lukner, predavateljica, mentorica za osebno in duhovno rast, med
drugim uciteljica refleksoterapije, svetuje, naj pravilno usmerjamo
energijo, prezenemo unic¢ujo¢e misli in spremenimo pogled na svet,
odpustimo drugim in se haravhamo na ljubezen - najprej do samega
sebe. Vse to vodi do zdravja.

Tekst: RENATA UCMAN, foto: SIMEN ZUPANCIC

PrecISTI MISLL ODPUSTI.

»V/sak
konflikten odnos
nas spomni, ¢esa pri
sebi Se nismo sprejeli in
vzljubili. Kar vidimo zunaj

sebe, je to, kar si

. mislimo o sebi.«
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Kjer je pozornost,
tam je energija

Z Z7eljo, da bi bili zdravi ali taki
ostali, moramo pravilno usmerjati
svojo energijo — v zdravje. A kako?
»Velja pravilo, da je tam, kjer je po-
zornost, tudi energija. Ce Zelimo v
Zivljenju karkoli spremeniti, za to
potrebujemo res veliko energije. Sta-
ra in negativna prepric¢anja o sebi pa
se lahko rodijo le, ¢e imamo nizek
nivo energije, kjer se te misli 'dobro
pocutijo' in se tako plodijo in mno-
Zijo. Vedeti moramo, s ¢im energijo
izgubljamo. Poskusite zacutiti, kako
vam peSa mo¢, kadar mislite na koga
drugega. Predvsem nas iz¢rpavajo
ideje o tem, kako bi ljudi spremeni-
li, jim pomagali, ¢eprav tega noce-
jo. Zelo veliko energije prihranimo,
ko se zacnemo ukvarjati le s seboj.
Ljudem pomagajmo le, ¢e nas za to
prosijo, kajti spremenimo lahko le
sebe,« pripoveduje Oli Lukner, ki je
med drugim diplomirala tudi na sve-
tovno znani zdravilski Soli Barbare
Brennan in drugih Solah doma in po
svetu.

Ustvarjalci svoje
zgodbe

Dobro premislimo, kje vse Se izgu-
bljamo energijo. »To se dogaja tudi z
brezplodnim razmisljanjem o prete-
klosti. Odteka nam, ko zadrZujemo
svoje resnine obcutke in Custva, s
tem ustavljamo energijo, ki bi sicer
morala te¢i. Tudi samopomilovanje
nas vlece na dno. Opazam, da so lju-
dje nauceni, da morajo biti majhni,
nebogljeni in Zrtve zunanjih dogod-
kov, kar sploh nires. Vstatije treba, si
ti vizijo tega, kar Zelimo biti, in
iti dela! Tako Zivljenje postane
itek. Mi smo ustvarjalci svo-
je Zivljenjske zgodbe in imamo samo
sebe. Ni boljse investicije, kakor je
izobraZevanje ter osebna in duhov-
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»Jeza nam

zalost .«

ne pomaga, ampak
poglablia lazno prepricanie,

da smo zrtev nekoga drugega,
in to nam odvzame mMoZnost,
da bi &utili svojo mo&. Ce bi nas
v nasem navalu jeze kdo toplo
objel in nas vprasal, kaj se
dogaja, bi zaceli jokati. Jeza
je v resnici globoka

Kar mislimo, to smo

Nau¢imo se pozitivno usmerjati
svoje misli. Zakaj je to pomembno?
»Mi smo naSe misli. Vidimo le to,
kar smo se odlocili videti. Zavedati
se moramo, da imamo tu izbiro. Vsa-
ko stvar lahko gledamo s stali§ca ega
— tu ho¢emo imeti vedno prav in se
zato zapletamo v bitke z drugimi —
ali s stali$¢a vi§jega uma, ki je poln
ljubezni, razumevanja in odpusca-
nja, zato nas povezuje. Te odlocitve
sprejemamo vsak trenutek. Svet je
torej taksSen, kakr$nega vidimo po

svoji odlocitvi, in ne tak, kakrSen

je videti. Ce bi, na primer, se-

deli v kinu, gledali film in
nam njegova vsebina ne bi
bila v8ec, kje bi ga lahko
spremenili? Na platnu
zagotovo ne, temvec v
projektorju. Projek-

tor je na§ um. Svet,

ki ga vidimo, je ne-
posredna projekcija

naSih misli. Zato se

lahko nehamo truditi,

da bi spremenili ljudi

in svet, temve¢ moramo
spremeniti svoj pogled na
svet. Ce Zelimo biti pomirje-
ni in srecni, se bomo zagotovo
odlocili, da bomo v ljudeh in sebi

Oli Lukner pravi:
»Verjamem bezen in
sozitje med ljudmi. Zivimo
v €asu, ko se bomo cedalje
bolj zavedali, da ucinkujeta
ter vodi}a k uspehu le
-\',lsodelov nje in socutje.

videli ¢udovitega duha in ljubezen, ki
je vnjem.«

Ustvarimo si svoj dan!

Prebudimo svoje zavedanje.
»Ko se za¢ne§ zavedati, da si sam
ustvarjalec svojega Zivljenja, se ne
prepuscas ve¢ nakljuénim mislim.
Zelo pomembno je, da vemo, kaj
hocemo, in imamo jasno namero.
NaSa namera je najmogocnejse
orodje, kar jih imamo. Z nekoli-
ko vaje in discipline lahko v krat-
kem ¢asu dosezemo lepe rezulta-
tel« S tem namenom si je Oli za-
mislila preprosto vajo »ustvari si
svoj dan, ki jo lahko delate vsako
jutro. »Namenoma se vsako jutro
zbudimo zelo zgodaj, prej kot se
zbudi nas§ ego. Vzamemo si vsaj
uro ¢asa za telesne in energetske
vaje, ki jih delamo v notranji tiSini
in z vso ljubeznijo, ki jo premore-
mo do sebe. Naredimo Se dihalne
vaje, nato pa trikrat na glas izgo-
varjamo besede in stavke moci. Na
primer, re¢emo si: 'Cudovit(a) sem.
Sem Iu¢ in ljubezen. Pripada mi
blaginja na vseh podro¢jih Zivljen-
ja. Odpiram se resnici, energiji, lju-
bezni in zaupanju. Pripravljen(a)
sem jih prejeti. Prosim za notranje
vodstvo.' Vse te stavke zacutimo,

kako vibrirajo v nasem bitju. Tako
ustvarjamo cudeze.«
Prezenimo uniCujoCe
misli

Oli Lukner pravi, da je nujno pre-
Cistiti uniujo¢e misli in Custva o
sebi ter jih zamenjati z resnico in
ljubeznijo. »Vsak konflikten odnos
nas spomni, éesa pri sebi e nismo
sprejeli in vzljubili. Kar vidimo zu-
naj sebe, je to, kar si mislimo o sebi.
Kadar smo budni, zavestni, nam to-
rej to, kar si mislimo o drugih, govo-
1i 0 tem, kar si mislimo o sebi. Ljud-
je so torej nase neposredno zrcalo.
Ce se v Zivljenju Zelite uciti, boste
zelo budno spremljali vse, kar pre-
misljate, in s tem dobili jasno infor-
macijo o tem, ¢esa pri sebi Se niste
sprejeli in vzljubili.« To je pomem-
bno, ¢e zelimo biti zdravi.

Odkrijmo pokrov
resniCnih Custev

Izrazanje ustev je nadvse pomem-
bno za zdravje. »Vsi imamo rano
iz otro§tva in v njej pestujemo uni-

Vaja za
odpuscanje
»Odpustimo  lahko  Sele

takrat, ko si priznamo, da
lahko druge vidimo le tako
kot sebe. Ce nas bremeni-
jo obcutki krivde, krivimo
druge. Ce ne maramo sebe,
trdimo, da nas ne mara-
jo drugi. Ce jadikujemo, da
nas je nekdo zapustil, smo
v resnici zapustili sebe. Sebi
se ne da ubezati! Zato je od-
puScanje tako pomembno:
ko odpustimo, postane bit-
je, ki smo mu odpustili, zr-
calo nasSe lepote. Izkusnja
je tako ¢udovita, da si nikoli
ve¢ ne Zelimo obsojati dru-
gih. Za vedno nas spremeni.
Obcutek svobode in ljubez-
ni je neizmeren. Ce odpus-
tiS, dobis vse. Odpuscanije je
najvecje darilo, ki si ga lahko
podaris.« Ob tem Oli poudar-
ja: »Zapomnite si, da nikoli
ne odpus¢amo dejanj, ki jih
je nekdo storil. Odpuséamo
zato, ker zelimo druge videti
kot bitja, ki so nam enaka. Vsi
se trudimo preziveti zivljenje
po svojih najboljSih moceh.
Na cloveskem nivoju smo
vsi nepopravljivo nepopolni.
Zato poglejte svojim ocetom
in mamam v oci. Poglobite se
vanje. V njih boste prepoznali
sebe. Duso, ki iS¢e in se uci.«
Vse to zelo pozitivho vpliva
tudi na nase zdravje.



Kako z
meditacijo
poiséemo
ljubezen v sebi

»Ljubezni ni mogoce iz-
gubiti, ker mi smo ljube-
zen sama. Da bi prisli v stik
z njo v sebi, vsak dan me-
ditiramo. Prestavljajmo si,
kako na nas pada slap zlato
bele, svetlikajoe se energi-
je. Prepustimo se temu ob-
cutku in cutili bomo, kako se
Cistimo, kako vse nase bit-
je postaja svetloba. Dlani si
polozimo na prsni koS in po-
zornost prenesimo na svoje
srce, na sréno ¢akro, zacu-
timo ljubezen in se ji popol-
noma prepustimo, naj nas
objame. Sijemo iz svojega
sredi$¢a ljubezni, spustimo
vse misli in se zavedajmo, da
smo sveti.« In Se: »Ljubezen
ni Eustvo. Ljubezen je ne-
spremenljiva sila, je to, kar
smo. Vedno nas pripelje do
resnice, povezuje ljudi med
seboj. V pravi ljubezni strah
izgine. V tem svetu pa ljudje,
zal, vidijo ljubezen kot minlji-
vo, osladno ¢ustvo.«

¢ujoca prepricanja o sebi. V praksi
sem ugotovila, da ljudje trpimo le
zato, ker verjamemo stvari iz pre-
teklosti, ki sploh niso resni¢ne. Bolj
in bolj ko razmisljamo o njih, bolj se
oddaljujemo od resni¢nosti in bolj
¢rnimo osebo, ki naj bi bila kriva.
Terapija nam pomaga, da pridemo
do resnice. Tako si v varnem okolju
dovolimo obcutiti vse prej neizraze-
ne obcutke. Vidim jih kot pokrov, ki
prekriva resnico. In resnica je vedno
le ljubezen, socutje in odpuscanje.«
Vse to je pot do lastnega zdravja.

Jeza ne podpira
zdravjal

Pomembno je opustiti tudi jezo.
»Kadar smo zalostni, je treba joka-
ti, kadar smo veseli, se je treba ve-
seliti. Tako enostavno je to! Nekoli-
ko drugace je pri obcutku jeze. Ta je
sama po sebi razdiralna, ker je ved-
no usmerjena proti nekomu druge-
mu. Poleg tega jeza nima osnove, ker
je vse, kar vidimo v drugem, prav-
zaprav projekcija tega, kar mislimo o
sebi. Zato nam jeza ne pomaga. Prav-
zaprav Se poglablja laZno prepri¢an-
je, da smo Zrtev nekoga drugega, kar
nam odvzame moznost, da bi cutili
svojo mo¢. Ce bi nas ob nagem nava-
lu jeze kdo toplo objel in nas vprasal,
kaj se dogaja, bi zaceli jokati. Jeza je
v resnici globoka Zalost. Pa smo spet
pri joku, ki zmehca srce! Jeza nosi
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v sebi Se dodatno, prav zanimivo
sporocilo. Energija, ki se tu poraja, je
nasa strast, moc, da stvari premakne-
mo naprej. Ce jo izrazimo v tej obli-
ki, zacutimo jasno namero in mo¢, da
svoje Zivljenje spremenimo.«

Z ljubeCo
naravnanostjo do
zdravja

V sebi se moramo nauciti poiska-
ti ljubezen, najprej do samega sebe.

»Ljudje pricakujemo, da nam bodo
ljubezen dajali drugi. Najvecja zablo-
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da je iskati [jubezen zunaj sebe. Prav
tu se zacne ¢lovekova drama: prica-
kujemo, da nam bo ljubezen dal nas§
partner, celo zahtevamo jo. Pricaku-
jemo, da bo na$ partner neskon¢no
ljube¢, razumevajo¢, odpuscajoc,
nadnaraven, da bo bral nase misli
in nam odvzel naso bolecino. Ven-
dar je tudi on samo ranjeno bitje, ki
potrebuje naso ljubezen! Ljudi zato
uc¢im, kako priti do neunicljive lju-
bezni v sebi samem. Tako se posto-
poma zavejo svoje polnosti, duha, ki
ni nikoli bil ni¢ drugega kot le ljube-
zen. Tako imas$ vse in si vse. Ker lju-
bezen imas, jo lahko dajes.«

Z odpuscéanjem in socutjem do zdravja

»Najvecji preskok v nasem zivljenju je mogo¢ le z jasno odlo-
¢itvijo, da pogledamo sebe in svet drugace. Ta svet potrebuje
odpuscéanje in socutje. Vsi ljudje smo enaki, vsi smo ranje-
ni. Tisti, ki se delajo mo¢ne in neunicljive, so morda najbolj
ranjeni. Prav oni potrebujejo najve¢ razumevanja in ljubez-
ni. Na ¢loveskem nivoju smo vsi enaki, na duhovnem pa smo
eno. Lug in ljubezen. V tem vidim razresitev vseh konfliktov na
Zemlji. Nekdo med nami mora zaceti gledati drugace. Nihce
nam ni¢ noce. Le mi sami smo se v Zivljenju pozabili ljubiti,
spostovati in si zaupati. Prepricana sem, da nas lahko resi le
socutje. Daje nam mo¢, da prepoznamo vsakogar kot svete-
ga, vrednega ljubezni.«
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Zavedajmo se, da nismo le telo!

»Najvecja zabloda ¢lovestva je, da smo Ze nekaj stoletij trdno
prepri¢ani, da smo le telo. Ves svoj trud usmerjamo v to, da bi
bilo nase telo zdravo, lepo, mladostno, da bi 'dobro izgledali',
bili uspesni. Zdi se, da nas telo in predmeti, ki jih posedujemo,
opredeljujejo. To je res huda in bole¢a sodba samega sebe.
Tako uplahne vse upanje, da bi lahko v svojem zZivljenju kar-
koli spremenili. Vse te stvari so namre¢ spremenljive in minl-
jive, ne morejo nam ponujati trajnega zadovoljstva. Vsi veliki
duhovni mojstri tega sveta nas ucijo, da se splac¢a vlagati iz-
kljuéno v neminljivo. Torej v naSega duha, v to, da se nau¢imo
razmisljati s srcem, videti lepoto v vsakomer in vsem ter delati
v dobro vseh.«
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