SPREMINJATI SVET S SPREMINJANJEM SEBE

UVOD

Življenje si lahko predstavljamo kot strmo vzpenjanje na goro. Samo pot si lahko otežimo z malomarnim obnašanjem do sebe, drugih in narave. Le zakaj se pogosto ne zavedamo posledic svojih dejanj in počenjamo stvari kot da smo sami na poti. Za svoja dejanja krivimo druge, odgovornost prenašamo na druge, le redko pa se vprašamo, kaj bi lahko kot posamezniki prispevali k kvalitetnejšemu življenju. Vedno imamo pripravljen recept kako bi spremenili drugega, redko pa se poglobimo vase in se vprašamo, kako bi lahko spremenili sebe, naredili preobrat ne samo v mislih in besedah, ampak tudi v dejanjih.

	Zgodba

	Nasrudin je bil zdaj star mož, ki se ozira po svojem življenju. S prijatelji je sedel v čajnici in jim pripovedoval zgodbo.
»Ko sem bil mlad, sem bil ognjevit – hotel sem prebuditi prav vsakogar. Molil sem k Alahu, da bi mi podelil moč, s katero bi spremenil svet. V srednjih letih sem se nekega dne prebudil in spoznal, da je minila polovica mojega življenja, jaz pa še nikogar nisem spreobrnil. Zato sem molil k Alahu, naj mi podeli moč, s katero bom spremenil vse, ki so mi blizu in ki so tega tako zelo potrebni. Zdaj sem star in moja molitev je preprostejša. 'Alah,' modelujem, 'prosim, daj mi moč, s katero bom spremenil vsaj sebe.'«



Vsakdo bi hotel spreminjati človeštvo. Komaj kdo pa pomisli na to, da bi spremenil samega sebe.
Krize nas opozarjajo, da je nekaj narobe, zato jih moramo jemati resno kot bolezen in odpraviti vzroke. Iz krize se lahko rodi napredek, če spremembe ne gredo predaleč in se ne razvijejo v katastrofo.
Ko drvimo po zdajšnji nevarni razvojni poti, zanemarjamo opozorila tistih, ki niso zaslepljeni s kratkotrajnimi prioritetami. Načeloma smo vsi za to, da se na našem planetu nekaj spremeni. A kdo bo sprožil proces spreminjanja?
Vsakdo bi hotel spreminjati človeštvo. Komaj kdo pa pomisli na to, da bi spremenil samega sebe. 
Želeti je eno, nekaj narediti pa drugo. Ni lahko spreminjati svojih življenjskih navad. Mnogo ovir je zunaj nas, še več v naši notranjosti (lagodnost, občutek nemoči, strah pred neuspehom, egoizem, nepotrpežljivost,…) 

Staro pravilo je: Kdor hoče spreminjati svet, se mora spopasti s samim seboj in doseči spremembo pri sebi. In če živimo skladno s tem, kar govorimo in v kar smo prepričani, nas bodo tudi drugi vzeli resno. Učimo predvsem s svojimi dejanji.
Iskanje poti do pristnega prebujanja nas postavlja pred ogromen izziv. Seveda najprej prisluhnemo glasovom avtoritet, za katere se zdi, da imajo odgovore na vsa naša vprašanja. Na določeni točki se sredi poslušanja vsi ti številni vpogledi zgrnejo nad nas. Tedaj spoznamo, da niti ena avtoriteta nima monopola nad resnico in da obstaja samo ena pot do prebujanja. Morda nam postane jasno, da so vse, kar poslušamo, samo različne melodije, s katerimi so velike duhovne tradicije izrazile eno samo, bistveno harmonijo. Pomembna je harmonija, ne oblika, s katero je izražena.
Skupni imenovalec vseh, ki so postali modri, je, da so se naučili prisluhniti modrosti lastnega srca, slišati harmonijo, ki se skriva pod njo, in potovati po svoji poti.
Nihče ne more namesto nas potovati po naši poti; pri iskanju prebujanja nas ne more nadomestiti nihče. Z zaupanjem, da so modrost, radost in prebujanje naša duhovna dediščina, moramo odkriti, kaj jih bo v nas zganilo. Nihče nas ne more osvoboditi zmedenosti, strahu in vdanosti, ki na življenje mečejo sence bolečine. S sprejetjem te samotnosti ugotovimo, da ne gre za samotnost odtujenosti in umika.
Pripravljenost za spoznavanje lastne samotnosti nam pomaga odkrivati modrost in sočutje, ki nas povezujeta z vsemi drugimi.
Nastopili bodo trenutki, ko nas bodo prevevala občutja obupa, dvoma in nezadostnosti. Utegnemo se spraševati, kako prečkati nepremostljiv prepad med zmedenostjo in jasnino, zapiranjem in odpiranjem, omejitvami in svobodo. V vseh trenutkih teme, se moramo zavedati, da smo blagoslovljeni z najdragocenejšim darilom človeštva – z zmožnostjo zavedanja. To je ogromna moč, ki nam omogoča prodirati skozi tančice zmedenosti, ki nas omejujejo, omogoča nam povezovanje ter uporabo notranjih zalog energije, usmerjenosti in ljubezni, ki spijo v nas.
Z raziskovanjem pomena zavedanja se učimo, kako biti v vsakem trenutku navzoči, navzoči s celotnim jazom, navzoči z vsem, kar nam prinaša vsak trenutek posebej. Ko smo povezani s sedanjim trenutkom, smo zmožni opustiti skrb za prihodnost, to, kar bi utegnili dobiti in izgubiti, imeti in postati. 
Zmožni smo se osvoboditi obsedenosti s preteklostjo, svoje zgodovine in bremena obžalovanja. Zavedanje osvetljuje vse, kar je v resnici tu, trenutek za trenutkom.
Sedanji trenutek je zrcalo, v katerega odsevu se učimo, kako gledati. Znanje, kako gledati v to zrcalo, ne da bi bili prevarani, je vir vse modrosti. V tem ogledalu vidimo, kaj prispeva k zmedi in neubranosti v našem življenju in kaj k harmoniji ter razumevanju. Na ravni trenutka vidimo odnos med bolečino in njenim vzrokom. Vidimo, kaj nas povezuje in kaj nas odtujuje.
S poslušanjem lahko doumemo, kaj moramo opustiti in kaj razvijati, če naj živimo v duhu miru in svobode. 

	Šala

	Zemlja potuje po vesolju in sreča en planet. Ta jo vpraša: »Ja Zemlja, kako pa izgledaš? Saj si vsa zakajena in zabuhla, kašljaš,…«

Zemlja: »Veš, sem zbolela.«

Planet: »Kaj pa si fasala?"

Zemlja: "Človeka!"

Planet: "Ne se sekirat, to ne traja dolgo!"



V nekem pomenu postaja človeštvo rakasta tvorba na obličju planeta, ki se širi z zahrbtnimi učinki in v prikriti obliki povzroča krize.

Rakasta celica je nenavadno vitalna, saj se z izredno močjo sama podvaja. Je pa tudi izjemno nespametna, saj s smrtjo gostitelja, od katerega je odvisno njeno preživetje, tudi sama propade. Za razliko od rakaste celice pa se ljudje vedno bolj zavemo, kaj delamo. Ali se bomo učili dovolj hitro, da bomo lahko pravočasno ukrepali?
Iz krize se lahko rodi napredek, če spremembe ne gredo predaleč in se razvijejo v katastrofo. Krize nas opozarjajo, da je nekaj narobe. Zato jih moramo jemati resno kot bolezen in odpraviti vzroke. Žal pa nimamo na razpolago tisoče in milijone let za prilagajanje.





KAJ LAHKO STORIM, DA IZBOLJŠAM OKOLJE V KATEREM ŽIVIM?
Okolje je prostor v katerem bivamo in delujemo. Naš cilj je da pripravimo zase in druge topel, razumevajoč, prijeten in odprt prostor. Zanj moramo skrbeti na vseh 4 nivojih:
· MATERIALNI nivo
· ČUSTVENI  nivo
· MISELNI  nivo
· DUHOVNI  nivo

	MATERIALNI NIVO

	
	Onesnaževanje 
	Kaj lahko storim?

	Zemlja:
	· Odpadki (komunalni, jedrski)
	· Ločeno zbiram odpadke.
· Recikliram odpadke.
· Uporaba razgradljive embalaže.
· Ne zavržem starega papirja, temveč ga oddam v reciklažo ali šolarjem, kajti s tem se porabi manj lesa in s tem se gozdovi manj krčijo.
· Vedno pospravljam odpadke v koš.
· Za seboj pospravljam in smeti odlagam v različne zabojnike.
· Pozoren sem, da povzročim čim manj odpadkov.
· Organiziram čistilne akcije.
· Kupujem večliterske steklenice in večje zavitke (manj embalaže).
· Steklenice vrnem v trgovino, poškodovane pa v zabojnik za steklo.
· Izogibam se embalaži iz umetnih mas.
· Vzamem, kolikor potrebujem.
· Hrane ne zavržem.

	
	Razlitje (nafta, baterije)
	· Odpadke dam v posebne zabojnike.

	
	Umetna gnojila
	· Uporabljam naravi prijazna gnojila.

	
	Težke kovine
	· Previdno ravnam z njimi.

	
	Škropljenje
	· Škropim z naravnimi sredstvi




	Voda:
	Razlitja 
	· Previdno ravnam z nevarnimi odpadki.

	
	Kanalizacija 
	· Sem pozoren, kaj gre v odtok.

	
	Industrijski odpadki
	· Opozorim ustrezne inštitucije o izlitju nevarnih odpadkov, 
· ustrezni deponiji, opozorim na ločeno zbiranje odpadkov.

	
	Zajezitve (hidroelektrarne)  
	· Opozorim ustrezne inštitucije na nevarnost.

	
	Vnos živali, ki ne bivajo pri nas
	· Opozorim ustrezne inštitucije. 

	
	Čistila
	· Uporabim biološko razgradljiva sredstva, 
· domače pripravke, mehansko čistim,
· zmanjšam porabo čistilnih sredstev.

	
	Umivanje
	· Po potrebi, se umivam s čim manj čistil in tuširam se namesto kopam v kadi,
· umivam se z minimalno potrošnjo.

	
	Drugo – varčevalni ukrepi
	· Uporabim manj kakovostne vode za zalivanje (npr. deževnico).
· Uporabim varčevalni kotliček za WC.

	Zrak:
	Izpušni plini
	· Manj uporabljam avtomobil,  pogosteje javni prevoz, kolo, ali pa grem kar peš.
· Ugašam motor ob zastojih, preudarno speljujem in zaviram.
· Razumno nalagam bremena (prtljage) na prtljažnik avtomobila.
· Vozim pri optimalnem številu obratov.
· Redno vzdržujem avtomobil.
· Kupim avtomobil z boljšim izkoristkom zgorevanja goriva.

	
	Klime 
	· Manj jih uporabljam.

	
	Spreji, parfumi
	· Manj jih uporabljam.

	
	Kajenje 
	· Če kadim opustim kajenje.

	
	Radio, tv, mobitel
	· Zmanjšam njihovo uporabo.

	
	Hrup
	· Poslušal bi glasbo bolj potiho, v šoli med poukom ne bi klepetal.

	
	Industrija, toplarne,  jedrske elektrarne
	· Opozarjal bi na nevarnost.

	
	Svetlobno onesnaževanje (cerkve)
	· Opozoriti institucije o tem, naj ne trošijo po nepotrebnem energije, saj tako prihranijo več denarja in naravna bogastva.




	Energija
	
	

	· Električna
	Prekomerna uporaba
	· Svetila:
· Ne puščam po nepotrebnem prižganih luči.
· Svetila p potrebi očistim. 
· Pranje in pomivanje:
· Uporabljam varčne pralne in pomivalne stroje.
· Pomivalni in prali stroj vključim takrat, ko je poln.
· Perila ne osušim do konca v sušilniku, temveč le toliko, da je primerno za likanje.
· Likanje:
· Likam več perila naenkrat in ne vsakič po en kos. 
· Pred likanjem razvrstim perilo glede na temperaturo likanja.
· Likam le tisto perilo, ki ga je res potrebno likati. 
· TV in radio izklopim, ko ju ne potrebujem.

	· Toplotna
	Prekomerna uporaba
	· Ogrevanje:
· Zatesnim okna, kjer je premočan prepih.
· V prostorih, ki jih ne potrebujem znižam temperaturo.
· Zavese naj ne visijo tako, da zakrivajo radiatorje, saj s tem usmerimo topel zrak k oknu, namesto v prostor in izgube se povečajo.
· Grelnih teles ne zastiram s pohištvom.
· Topleje se oblečem. Pri znižanju temperature zraka v prostorih za 1 stopinjo se raba energije za ogrevanje zmanjša do 6 %.
· Posodo spiram pod mlačno vodo.
· Zvečer spustim rulete, žaluzije, na ta način zadržim toploto v prostoru.
· Kuhanje in peka:
· Med kuhanjem pokrijem posodo.
· Uporabljam posode, ki imajo enako veliko dno kot kuhalne plošče.
· Pri kuhanju dam v posodo primerno količino vode in nikakor več.
· Pečice in kuhalne plošče redno čistim.
· Pri peki v pečici ne odpiram vrat po nepotrebnem – za ogled jedi imajo pečice steklena okna.
· Hlajenje:
· Jedi ohladim, preden jih dam v skrinjo ali hladilnih.
· V hladilniku ali skrinji redno čistim led.
· Hladilnih ali zmrzovalnik ne odpiram po nepotrebnem.





	Organizmi (živali, rastline, človek)
	· Nepravilno ravnanje 
	· Opozarjam javnosti (predlagam, da bi zaščitili naravna območja).
· Skrbim za osebno higieno in zdravo prehranjevanje (veliko sadja in zelenjave, redni obroki manj sladkarij, hrana brez dodatkov ter gibanje (sonce, voda, zrak, svoboda)).
· Rastline:
· Gojim cvetlice.
· Ne hodim po zelenicah ali trgam rože in veje.
· Varčujem s papirjem.
· Kupujem izdelke iz predelanega papirja.
· Posadim drevo.
· Ne vozim nerazgradljivih odpadkov v gozd.
· Živali:
· Ne kupujem izdelkov iz živali ogroženih vrst in krzna.
· Ne pobijam živih organizmov (žuželk, ptičev, žab...).
· Pospravim nevarne odpadke, da jih živali ne pojedo.
· Izgubljene živali nahranim in jih odpeljem v zatočišče.



	ČUSTVENI NIVO

	Onesnaževanje 
	Kaj lahko storim?

	Negativna čustva:
	

	Jeza:
	· Grem v naravo.
· Višek energije konstruktivno porabim (delo).
· Pogovarjam se s prijatelji.
· Umiritev.
· Štejemo do 10.
· Pazim na svoje besede, ki jih izgovorimo v jezi, kajti te imajo moč.

	Strah:
	· Ne širim panike naprej, ampak se umirim. 
· Soočim se z njim in ne bežim.

	Žalost:
	· Pogovarjam se s prijatelji.
· Družim se s prijatelji.
· Soočam se s problemi.
· Dodatno se zaposlim (dodatni hobiji).




	MISELNI NIVO

	Onesnaževanje
	Kaj lahko storim?

	Negativne misli:
· nespoštovanje, 
· kritiziranje, 
· ignoriranje, 
· poniževanje, 
· očitanje, 
· kujanje, 
· posmehovanje, 
· zaničevanje,
·  preziranje.
	· Opazujem svoje misli.
· Kontroliram svoje misli in govor.
· Zavedam se svojih misli.
· 10-krat premislim, preden kaj rečem.
· Ne navezujem se na svoje misli.
· Vizualiziram besedo stop, ko je to potrebno.
· Odtegujem pozornost negativnim mislim.



	DUHOVNI NIVO

	Onesnaževanje
	Kaj lahko storim?

	S svojimi delovanji, ki niso v skladu z naravo in življenjskimi (duhovnimi) zakoni
	· Spremenim navade, se samoopazujem, postajam bolj zavesten in z novo usmerjenostjo delujem.
· Živim ta trenutek, pozabim na preteklost in na prihodnost.
· Govorim tako, kakor da bi bil ves svet eno samo uho, ki prisluškuje, kaj bom povedal.
· Besede so tudi energija, ki se sprošča v vesolje in pridejo do vsega.
· Vplivajo tudi na naše in fizično telo drugih.
· Grde besede ustvarjajo slabo energijo, lepe besede pozitivno.
· S čiščenjem besednjaka čistimo svoje telo in misli.
· Telo sestavlja 85% vode – zapis izgovorjenih besed vpliva na molekule vode.
· Ravnam tako, kakor da bi se vsako moje dejanje moralo nekoč povrniti meni.
· Dobra dejanja se vrnejo z dobrim, slaba s slabim.
· Življenje nas opozarja na naša dejanja in nas uči, kako moramo ravnati.
· Vse kar se nam zgodi sprejmimo kot življenjski nauk.
· Zavedanje in analiza svojih dejanj nas čisti.
· Vem, da pospravljena glava jasneje misli in čisto srce lažje diha.




	Včasih nam svetilka ugasne, vendar jo spet zaneti plamen drugega človeškega bitja.
Vsakdo od nas dolguje hvaležnost tistim, ki so znova prižgali to luč.
Albert Schweitzer 

	
Pazi na svoje misli,
kajti postale bodo tvoje besede.
Pazi na svoje besede,
kajti postale bodo tvoja dejanja.
Pazi na svoja dejanja,
kajti postale bodo tvoje navade.
Pazi na svoje navade,
kajti postale bodo tvoj značaj.
Pazi na svoj značaj,
kajti postal bo tvoja usoda.
TALMUD

	
Obstaja samo ena naloga in to je, da množimo ljubezen v sebi.
LEV TOLSTOJ
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