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Predstavljajte si sobico, \
v kateri lahko v krogu, ',,%
druga ob drugi, sedi le
Sest zensk. Toplo je, diSi
po soli in eteri¢nih oljih.
Pridusena svetloba in
nezna glasba bozata
duso, sol, v katero se
pogrezas, pa zacuda
daje obcéutek varnosti.
Vse je snezno belo.
Pocutis se kot v
maternici.
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Polona MurSec
vodi skupinske
meditacije v solni
hisi v Radovljici
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otem Polona Mursec,
P mednarodna uditeljica ne-

vrolingvisticnega progra-
miranja, trenerka cujecnosti in
transformacij, ki v tujini Ze ne-
kaj let vodi ¢edalje bolj priznan
in iskan avtorski program Notra-
nji sij, udeleZenke povprasa, kako
se pocutijo in kaj se jim je zgo-
dilo po prej$nji meditaciji. Pre-
senecena poslufam, kako se jim
spreminja Zivljenje. Poro¢ajo na-
mre¢, da so vsi okrog njih bolni,
one pa zdrave, da laZje zaspijo,
se zjutraj prebujajo bolj spocite,
so bolj zbrane, so potrpeZzljivej-
Se, laZje se postavijo zase, izbolj-
Sala se jim je intuicija. »V Solni
hisi vadimo cujecnost. Udelezen-
ce u¢im, kako Ziveti tukaj in zdaj.
Ko se ljudje v meditaciji poveZe-
jo s sabo, se za¢nejo poslusati in
se zaslisijo, se jim Zivljenje zbolj-
$a. To je cilj vseh mojih progra-
mov. Ne potrebujemo niti udite-
ljev niti knjig, vsak ima vodnika v
sebi. Cloveka Zelim pripeljati tako
dalec, da zacne poslusati sebe. In
potem lahko zaCne sprejemati
prave odloditve zase in se ne ozira
vel na to, kaj pricakujejo od njega
drugi. Takrat postane zdravo se-
bicen in njegovo Zivljenje je odtlej
precej preprostejse. Ljudi spravlja
razmisljanje o tem, kaj vse mora-
jo narediti in kdo vse morajo biti,
v stres.«

Misli, pravi Polona, po medi-
taciji postanejo Ciste, zato je tudi
ucenje lazje. »Najprej se to vidi
tako, da si lahko veliko ve¢ zapo-
mnimo, ko pa se zaénemo Se od-
pirati intuiciji, se zacne prebuja-
ti tudi nasa ustvarjalnost. Ce je
na$a glava prepolna misli, navdih
ne more priti na plan. Tudi odlo-
¢itve so laZje, ker se ne ukvarja-
mo ve¢ z analiziranjem, ampak
se odlo¢amo na podlagi tega,
kar nam sporoca telo. Na-
ucimo se, da upostevamo
obcutek, ¢e nam ta spo- _
roca, naj necesa ne na- %
redimo, ne glede na to, 4
kaj nam pravi glava ali
svetujejo drugi. Na ra-
cionalni ravni pogosto
tega ni mogoce razlo-
Ziti, vendar ne poznam
nikogar, ki bi se odlogil
proti svojim obcutkom
in bi dosegel dober re-
zultat.« Tudi »na avtopi-
lotu«, kar se nam danes
dogaja vse prepogosto, smo
vedno redkeje. »Ko se ¢lovek
nauci, kako biti ¢uje¢, zna pre-
poznati draZljaje, ki prihajajo do
njega, jih ozavestiti in se odlo¢iti,
kako se bo odzval.« Polono Mur-
Sec smo seveda povprasali, zakaj
meditacijo vodi prav v solni sobi.

/

# Po Cem se meditacije v solni
sobi razlikujejo od tistih v
obicajnem prostoru?

Meditacija v solni sobi je prese-
Zek v vseh pogledih. V majhnem
toplem prostoru se ¢lovek pocu-
ti varnega in se lahko popolnoma
odmakne od zunanjega sveta. Ker
ima soba talno ogrevanje, so ude-
leZenci sprosceni. Meditacija de-
luje na vse §tiri ravni nasega biva-
nja: fizi¢no, razumsko, ¢ustveno in
duhovno. Ker se v tako majhnem
prostoru energija ne izgublja, se
meditacija seli na Se vi§jo raven.

je nekaj

Duhovnost

preprostega

»Kadar se povezes s sabo, se povezes z vsemi in
vsem. Prav povezovanje vidim kot naslednjo stopnjo

v razvoju Clovestva. Doslej nas je vodil razum, kar se

kaZe v tekmovalnosti, kdo ima prav in kdo ne, z nenehnim

Zenske, za zdaj moskih udeleZen-
cev §e nimamo, doZivljajo tudi zelo
moc¢ne duhovne izkusnje. Ena od
udeleZenk je denimo ugotovila, za-
kaj jo je strah prepustiti se Zivlje-
nju. V solni sobi ob vsaki skupin-
ski meditaciji mo¢no cutimo, da
nas podpirajo posebne, nadvse pri-
jetne in moéne energije, ki zdravi-
jo nage telo in vplivajo na vse ravni
naSega bivanja.

#: Kdaj se pokaZejo ucinki medi-
tacije?

Zelo hitro, po navadi Ze po dru-
gi meditaciji. Kadar vdihavate ae-
rosole kamene soli, se Cisti slu-
znica, kar blagodejno vpliva na
dihalni sistem, Cisti se tudi lim-

primerjanjem in Zeljo po zmagi. PolitiGne stranke, narodi,
religije, v odnosih, povsod se tekmuije in primerja, kateri je
boljsi, vedji, kateri ima prav. Naravo smo unicevali brez po-
mislekov. Ce pa &lovek naveZe stik z duhovnimi silnicami,
zacuti, da smo vsi povezani in del narave. Takrat nacio-
nalna pripadnost, religija, spolna usmerjenost, materi-
alno bogastvo izgubijo pomen. Tekmovalnost in pri-
merjanje nadomestijo medsebojna pomog, skrb
za dobrobit vseh, odnosi postanejo har-
monicni. To se je pravzaprav Ze za-
¢elo dogajati, vse veé ljudi
se prebuja.«

fa. Kadar smo v stanju globoke
spro§c¢enosti, se zacnejo obnavlja-
ti tudi celice v telesu. Meditacija
pozitivno vpliva na bitje srca in
dihanje. Pred njo naredimo veli-
ko razli¢nih dihalnih vaj, da pride
v moZgane ve¢ kisika, posledi¢no
se umiri glava, s tem pa se sprosti
tudi telo. Meditacija je dobra tudi
za uravnavanje hormonov, kar se
kaZe kot laj§anje predmenstrual-
nih in menstrualnih teZav ter te-
Zav v menopavzi. Celo neozdra-
vljive migrene so pri nekaterih
izginile. 5

# Z vadbo Cujecnosti se spet zac-
nemo cutiti. Kaj se za¢ne dogaja-
ti v cloveku?

UdeleZenke so Ze po drugi
seansi opazile, da se jim je
izbolj$alo zdravje.

Ko se zadutimo, se naucéimo
Ziveti v sedanjem trenutku.
Poslediéno se zbudijo obcutki’
radosti in zadovoljstva. Kadar lju-
di sprasujem, kje so najbolj sre¢ni,
je obi¢ajno odgovor nekaj v zvezi
z naravo. Pravijo, da zato, ker ta-
krat zacutijo, da samo so. Da vidi-
jo, slisijo, cutijo, vohajo, okusajo.
Ker je vsa pozornost usmerjena v
Cute, zmanjka prostora za misli, in
glava postane kar nenadoma pra-
zna, s tem pa se Clovek iz razmi-
Sljujocega prelevi v Cutece bitje.

ujeCnost mi je  zaradi

pozitivnih uéinkov, ki jih ustvar-
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»Naucili smo se,
da zivljenje ves d&as
odlagamo na naslednji
trenutek. Vse je pomembnejge
kakor mi sami. Bolegzen
je obifajno tisti 3ok, ob
katerem se clovek zave, kako
dragoceno je zivljenje, da
ga je treba uZivati wvsak
trenutek in ne &akati na
zadnjih pet minut.«
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Nina Obando
Saréevié, ki v
Radoviljici vodi
Solno hiso, je
prepric¢ana,
da se ucinek
solne terapije
z meditacijo
podvoji.

Ne potrebujete
dragega izobraZevanja
in dvomiljivih terapevtov!

»Pogosto sli§im, da imajo ljudje vse manj zaupa-
nja v tovrstne stvari, in to zaradi strokovnjakov, ki
to v resnici niso, njihovih laznih obljub in izkori§éanja
njihove stiske in nemogi. A &e si resniéno Zelite vzpo-
staviti stik s seboj, je to preprosto. Sumanova resonan-
ca oziroma frekvence, ki jih najdemo v naravi, ugodno
vplivajo na nas Zivéni sistem, zato se nase misli umirijo
in preidejo v meditativno stanje, ko se Ze lahko odpi-

ramo navdihu. Pojdite v naravo, zadihajte s polnimi
pljuci, pa ¢im ve¢ se objemajte, izrazajte fjubezen
do sebe in drugih ter poénite tisto, kar vas raz-
veseljuje. Ko se nehamo obremenjevati in
Zacnemo zaupati Zivljenju, spoznamo,

da smo vedno varni.«

ja v vsakdanjem Zivljenju, od vseh
meditacij najblizja. Seveda se je

danjega trenutka, od katerega Ze
tako ali tako beZimo in imamo

lepo sprostiti, tudi ¢e si predsta-
vljamo, da na primer leZimo v
mivki, obsijani s sonénimi Zar-
ki, posluSamo pljuskanje morja
in podobno, vendar nas tovrstne
meditacije odpeljejo stran od se-

prav zato toliko teZav. V okviru
CujeCnosti pozornost posveca-
mo kljunima dihu in ozave$ca-
nju obcutkov v telesu, s tem pa se
naucimo opazovati tudi ¢ustva in
misli. Cilj ¢ujeénosti je v izkusnji,



da smo vec kot samo telo, misli in
Custva, ter se naufimo prevzeti
nadzor nad njimi. Z opazovanjem
svojega dihanja in ob&utkov v te-
lesu zaZzivimo tukaj in zdaj, spro-
$¢eno in umirjeno, medtem ko
nase misli ves ¢as beZijo v prete-
klost ali prihodnost in nas s tem
pehajo v Stevilne stiske.

mi. Naucili smo se, da Zivljenje
ves Cas odlagamo na naslednji
trenutek. Vse je pomembnejse
kakor mi sami. Bolezen je obi-
¢ajno tisti Sok, ob katerem se
¢lovek zave, kako dragoceno je
Zivljenje, da ga je treba uZivati
vsak trenutek, ne cakati na za-
dnjih pet minut.

@) mOthah POZOrNOStI: »bandanes, ko vsi socialni
mediji delujejo na hitri menjavi informacij, se sposobnost za osredo-
tocanje izgublja. To se zelo pozna tudi v sluzbah. Ljudje po¢nejo ve¢
stvari hkrati, zato so rezultati veliko slabsi, kot e bi se osredotogili
na eno samo opravilo.« :

O generaciji, loCeni od sebe: » sodobni druz-
bi obstajajo kalupi, ki se jih ljudje drzijo. Tistega, ki se jih ne, hitro
razglasijo za ¢udnega in ga izlocijo. Ker se ljudje tega bojijo, so se
zaceli prilagajati. A druzba je postavila tako visoke standarde, da
jih dosegajo redki. To ljudi razjeda in se Se bolj oddaljujejo od sebe.
Ne znajo se sprejeti take, kakrsni so, in postanejo svoji najvedji so-
vrazniki.«

O strahu pred ljubeznijo: »banesima vegina ljudi za-
prio srce. Ceprav ljudje hlepijo po ljubezni, jih je po drugi strani fju-
bezni strah. To je povezano z naso vzgojo in izkudnjami iz otrostva.
Ko se otrok rodi, je poln ljubezni, ljubi brezpogojno. Potem pa se
med socializacijo spremeni. Kar nenadoma se zave, da si mora lju-
bezen prisluziti, in sicer tako, da ugaja zahtevam okolice, Ki je polna
strahov in omejitev. Zave se, da tak, kakrSen je, ni vreden ljubezni in
da se je zanjo treba potruditi. Svojo resniéno naravo zatre, zaklene
globoko vase in se poda v svet.«
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Zaradi velikega povprasevanja po
izvodih posebne izdaje POMAGAJ
S| SAM, ki so izsle v preteklih dveh
letih, vam omogo¢amo narocilo
posameznih izvodov ali kompleta
revij s 50-odstotnim popustom in revije
stroski postnine.

Za naro¢ilo pokliéite ob delavnikih od 8. do 16. ure:
01/5880 363, pisite na narocnine@media24.si, ali posljite
narodilnico v zaprti kuverti na naslov: Salomon d.o.o.,
Brnéi¢eva 31, 1231 Ljubljana Crnuce.

NAROCAM izvode revije POMAGAJ SI SAM.

% Bi bilo manj bolezni, ¢e bi

se ljudje naucili Ziveti tukaj in Ce Ze govorimo [:I lZhralisemiizvedeSteyillas - o - e
zdaj? o radostih ]

Zagotovo. Bolezni se lahko nepricakovanega, [mENRIDTIMNCIGIEERNERR & Euisin e oo omine il S8 o
razvijejo samo v zastrupljenem mar jih lahko

okolju. Organizem, ki ga pesti-
jo skrbi, strah, stres, nerazci-
§&ene stvari iz preteklosti, ima
zaradi tega energijske blokade.
To je ¢isto druga¢no okolje od
tistega, ki si ga ¢lovek ustvari
v telesu, kadar ga preveva sre-
¢a. Je pa bolezen pogosto zadnji
opomin ¢loveku, naj se predra-

primerjamo Z radostmi
pricakovanega, ko
vemo, da bomo nasli vse
na svojem mestu in tako
kot mora biti?

Elizabeth Bibesco
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Podpis:

S podpisom potrjujste, da se strinjate s pogoji narcéila. NaroGeno posiko vam bomo poslali po posti z odkupnino.
Strogek postnine, ki po ceniku Poste Slovenile znasa 3,10 EUR, boste poravnali ob prevzemu posilike.




