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Drustvo umetnosti Ziviljenja, v katerem je Katja Gregl
voditeljica projektov, deluje v Sloveniji Ze tri leta. To
| je nepridobitna organizacija, registrirana v vec kot

osemdesetih drZavah sveta. Ustanovitelj je Sri Sri Ravi
Shankar, eden vodilnih svetovnih uciteljev humanizma

in programov za razvoj clovekovega potenciala. Kako
Ziveti umetnost Zivljenja? »Zivite ZDAJ,« pravi Katja
Gregl. »Bodite srecni ZDAJ !«

® Besedi »umetnost Zivijenja«

- je slisati zelo lepo, Ziveti, vsaj za
iF-:_m:nﬂ mnogo tegje. Kako
torej Ziveli ume etNosI "Hfjﬁn,ra*"

Vsi smo v reki ?IM{j:n_]d ki
tece proti morju. Znanje, ki ga
podajamo na nasih tecajih, omo-
goCa posamezniku, da si SAM
izbere mesto v tej reki Zivljenja.
Do morja namre¢ lahko potuje
po blatnem dnu, pri tem se ne-
nehno zaletava v kamenje; ali

. pa uziva v mirnem toku na povr-
Sju in se poleg tega Se uspesno
izogiba vrtincem. Tok reke je na
povrsju bistveno hitrejsi kakor
pri_dnu in potovanje je lepSe
\ zaradi razgleda in toplote sonca.
Zdruzitev z oceanom je neogib-
na, znanje pa nam omogoca, da
izberemo, kaksna in kako hitra
bo ta zdruzitev.

® Kako pravzaprav  deluje
vase drusivo in Auﬁ. Sne cilje ima?

Drustvo umetnosti Zivljenja je
pravzaprav slovenska podruz-
nca mednarodne fondacije
Umetnosti Zivljenja (The Art of
Living Foundation). To je nepri-
dobitna organizacija, registri-
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rana v ve¢ kakor osemdesetih
drZzavah sveta. Ustanovil jo je
Sri Sri Ravi Shankar. eden vodil-
nih svetovnih uditeljev humani-
Zma in programov za razvoj ¢lo-
vekovega potenciala. V trinaj-
stih letih delovanja je organiza-
cija postala ¢lanica nevladnih or-
ganizaci) pri Zdruzenih narodih
(Clanica NGO pn OZN), sode-
luje z organizacijo Unesco ter
ima tudi status uradnega sveto-
valca Svetovne zdravstvene or-
ganizacije (WHO). Njen cilj je
razvijanje in zboljSevanje kako-
vosti clovekovega Zivljenja, fizié-
no, umsko in duhovno. Znanje
za dosego tega cilja podajamo
na tecajih. poglabljamo pa ga
tudi s kasnejSimi rednimi sreca-
nji.

@ Kako s svojimi tecaji poma-
gate ljudem, da laZje zaZivijo in
predvsem qufuds;u uumc‘mmr
Zivijenja«?

Veliko bolezni danasnjega
Casa je povezanih s stresom. Vi-
sok in nizek krvni pritisk, raz-
jede na Zelodcu, astma, vsesplo-
sna utrujenost in nespecnost. . .
Ljudje se zjutraj zbujajo utruje-
ni. Novodobni zdravilci pripisu-
jejo to ponavadi sevanjem in re-
Sujejo tezave z radiestezijskim
varstvom pred sevanjem. Pri tem
pozabljajo na MOC UMA., ki je
STOKRAT mocnejsa od kate-
rega koli moderatorja, talismana
ali uroka za varstvo pred energij-
skim sevanjem. Umirjen, zado-
voljen um da ¢loveku mo¢ in ga
zavaruje bolje kakor kateri koli
pripomocek. Takega uma tudi
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ne more razbiti nobena slaba
misel.

Nikoli nas niso u¢ili, kako rav-
nati s ¢ustvi. V Soli so nam na
primer povedali le, katera custva
s0 zazelena (na primer skrb za
soSolca, prijaznost do utiteljev,
radost ob uspehu) in katera ne-
zaZelena (nezadovoljstvo s pre-
davanji, jeza na soSolce ali pa
zaljubljenost, ker se potem
mladi ne posvecajo ucenju). NI-
KOLI pa nas miso ucili, kako
ravnati z nezazelenimi Custvi in
kako doseci stanje, da vse naSe
dobre lastnosti vzcvetijo same
od sebe.

® Kako torej?

Metode so zelo preproste. Po-
glejva tale primer! Tule lepo
sprodfeno sediva in najino diha-
nje ima ustaljen ritem. Spros-
¢eno je, ne pregloboko, vendar
umirjeno. Zdaj pa se nenadoma
zgodi nekaj nepredvidljivega,
~ razleti se na primer rde¢a Zarni-
ca... Ustradiva se in najino di-
hanje se popolnoma spremeni!
Za prnimer pa lahko vzamemo
tuch kaj drugega, na primer Kri-
minalko na televiziji. Ropar na-
meri piStolo v glavnega junaka
filma, in to je dovolj, da nase
dihanje dobi drugacen ritem. To
poznamo vsi. Ce lahko Custva
vplivajo na dihanje, potem lahko
tudi z dihanjem vplivamo na cu-
stva. In to, poleg drugega,
u¢imo na teaju Umetnosti Ziv-
ljenja. Ni ravno uporabno, ce
vas nekdo nauci — kako zatirati
¢ustva ali pa manipulirati z nji-
mi, kajti tako se bodo c¢ustva
pojavila znova in bodo Se mo¢-
nejsa! Ce Custvo zatirate, viagate
vanj energijo, zato se kasneje
znova pojavi, ampak veliko mo¢-
neje! Ce pa greste onkraj ¢ustey,
ta preprosto izginejo. Tega se
uimo na tecaju. Eno izmed oro-
dij je dihanje. V¢asih je dovolj,
da opazimo nepravilnost v diha-
nju, pa se dih Zze normalizira.

Le z ZAVEDANIEM lahko
spremenimo foliko stvari! Kar
poglejte svoje telo! Vsi ga ima-
mo, vprasanje pa je, koliko se
ga v resnici tudi zavedamo! Z
zavestnim opazovanjem nasega
telesa namrec lahko preprecimo
marsikatero bolezen! Preden do-
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bimo rano na Zelodcu, je nas
Zzelodec Ze mesece In mesece v
kréu, in preden postane hrbte-
nica fizicno poSkodovana, so mi-
§ice v obmoc¢ju hrbtenice po-
kréene Ze leta. Prvi korak k od-
pravi tega je zavedanje nepravil-
nosti v telesu, temu pa sledi
njihovo odpravljanje.

Se manj kakor svoje telo ali
dih poznamo svoj mm! Ta se
namre¢ neprenchoma sprehaja
med preteklostjo in prihodnost-
jo. Jezimo se na preteklost ali
pa se bojimo prihodnosti. Zelo
malo ¢asa prezivimo v zdajSnjem
trenutku. To beganje med prete-
klostjo in prihodnostjo povzroca
v organizmu stres. Ali pa dvom!
Ste ze kdaj razmisljali o cem
pravzaprav dvomimo v ZzZivlje-
nju? ZMERAJ dvomimo o ne-
¢em, kar je pozitivno! Na pri-
mer, ¢¢ nam kdo rece, da nas
ljubi. . . Takrat se vpraSamo: Ali
me res ljubi? Mogole pa ga ni-
sem dobro shSala, razumela. ..
Kdo ve, kaj hote od mene. ..
Ali pa: Saj gotovo ne misli isto
zares, le noréuje se iz mene. Ce
pa nam kdo rece, da nas sovraZi,
se nikoli ne vprasamo, ali misli
to resno! Kar takoj vzamemo to
za sveto resnico! Kadar smo
srecni, se vprasujemo: Sem Cisto
zares srecna ali mi morda Se kaj
manjka? Kadar pa smo depresiv-
ni, se nikoli ne vprasujemo, ali
smo res depresivni.

@ Omenili ste telo, um in du-
ha. Ali je Se kaj, cesar bi se
morali bolje zavedati?

Obstaja SEDEM ravni naSega
obstoja: telo, dih, um, intelekt,
spomini, €go In notranji jaz.
Vsaka od teh ravni deluje po
svojih zakomtostih, ki jih je
treba poznati, da se lahko uspe-
$no spopademo z nepravilnostmi
v delovanju vsake od njih.

Tezave, s katerimi se srecu-
jemo v zivijenju, MORAMO
premagati. Toda ~ ¢e se pocautite
majhni, vasa tezava pa je velika
- kje boste vzeli pogum, da bo-
ste to dosegli? Ce odkrijete
svojo PRAVO MOC, ki je ne-
popisno VELIKA, postanete ve-
liki tudi sami, tezava pa je videti
majhna in razreSite jo mimogre-
de! Vse skupaj je le vpraSanje
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ENERGUJE. Ce se pocutite do-
bro, so teZave majhne 1n neopa-
zne. Ko ste utrujeni, nezadovolj-
ni, v stresu, pa tudi tezave posta-
nejo velike.

Poznamo Stiri vrste pridobiva-
nja energije. Prvi vir je hrana.
SveZza, kakovostna hrana nam
da ve¢ Zivljenjske energije in
prane! Tudi obrok mora biti
prav odmerjen. Premalo hrane
nas utrudi, ravno tako pa tudi
preobilo. Drugi vir energije je
pocitek, pravilna odmera spanja.
Preve¢ spamja nas ravno tako
utrudi kakor premalo spanja.
Tretji vir je dihanje. Nanj ljudje
pozabljamo, vendar brez dihanja

Katja Gregl in Sri Sri Ravi Shankar.

ne moremo Ziveti! Z vdihom se
je nase Zivljenje zacelo in z izdi-
hom se bo konéalo. Cetrti vir
energije je meditacija, je pozi-
tivno stanje nasega uma. Dvajset
minut meditacije nam lahko na-
domesti pocitek Sestih ur! To ne
pomeni, da lahko z meditacijo
nadomestimo spanec, saj v spa-

nju potekajo tudi nekatere druge
telesne dejavnosti. lahko pa z
njo spanje skrajdamo in telesu
izboljSamo pocitek!

® Veliko ljudi se vprasuje -
kaj je sreca. . .

Sreca je nekaj, kar v Zivljenju
neprenchoma is¢emo. Ce pa
ljudi vprasSate, koliko v Zivljenju
so bili res srecni, se bodo zami-
shili 1n ugotovili, da ne prav ve-
liko. Kar poglejmo... Pov-
precna starostna doba je sedem-
deset let, od tega jih 25 prezi-
vimo v postelji, priblizno 20 pri
delu, deset let pa zapravimo za
hranjenje in pripravo hrane. To

je Ze 55 let! Povprecen clovek
preZivi pet let v kopalnici, od
pet do deset let v avtomobilu,
na cesti. Naenkrat pa je konec
zivljenja, pa ljndje v njem sploh
ne zivijo! Niso srefni. Ves cas
so se le pripravijali, da bi ZI-
VELI in bili srecni!
Neprenehoma  postavijamo



pogoje za svojo sreco in s tem
polozimo frenutek srece nekam
v prihodnost, ZaCne se Ze pri
otrocih. Ko bom v 3oli in se
bom ucil pisati, bom lahko res
srecen... Ko pa za¢no hoditi v
Solo, jim je dolgéas. Uditelj je
strog. Toda starejd1 brat hodi v
gimnazijo in ima vel svobode,
zato bom srecen Sele, ko bom
Sel v gimnazijo. Ce pa vprasate
po sredi starejSega brata, pravi,
da bo srec¢en, ko bo Sel na fakul-
teto. Vprasajte Studente, po-
glejte njthove obraze! Ali so
sre¢ni? Ne. Cakajo jih izpiti. Ko
bom naredil izpite, bom dobil
sluzbo in potem bom srecen. In
trenutek srece se tako v neskon-
¢nost prelaga nekam v prihod-
nost. mi pa ostajamo Cedalje bolj
nesrecni. In tudi ob izpolnitvah
pogojev, ki smo si jih postavili
za fiste, ki nam bodo prinesh
sreco, smo veseli le kratek cas,
nato pa se znova znajdemo pred
novim pogojem, od katerega je
menda odvisna nasa sreca. ..
Zivite ZDAJ, bodite sreni
LDAJ! Zakaj ne bi bili ves cas
uravnotezeni, harmonicni, ra-
dostni in uspesni? Ni¢ ni narobe,
¢e ste bogati, sploh ne. Toda
bodite bogati in hkrati srecni!

@ Kako in kje ste se umetnosti
Zivljenja ucili vi?

Moja duhovna pot se je, po-
dobno kakor pot marsikaterega
od bralcev, zacela z boleznijo
(pred pribliZzno osmimi leti). Ko
mi zdravniki niso mogli pomaga-
ti, sem posegla po alternativnih
zdravstvenih metodah. Obiskala
sem teCaj joge in bioterapevta.
Cez pol leta se je moje zdrav-
stveno stanje normaliziralo in
celo vec€ kakor to. Ne le, da sem
pomagala sama sebi, odkrila
sem, da imam tudi sama biotera-
peviske zmoZnosti. Z najvi§jo
oceno sem opravila test bioener-
getske Sole v Torinu in pred
Stirimi leti postala aktivha moj-
strica reikija. Veliko ¢asa sem
preZivela v Babajijevih aSramih,
tako v Indiji kakor v Italiji. Pred
dvema letoma pa sem »po na-
klju¢ju« obiskala te¢aj Umetno-
sti Zivljenja in odtlej je vsa moja
energija usmerjena le v delova-
nje tega drustva,

® In kaj je v Zivijenju najpo-
membnejse? Cesa bi se morali v
njem najbolj nauciti?

Predvsem spoznati samega se-
be! In to vsestransko!

@ Zakaj ljudje Se posebno po-
tem, ko odrastemo, pozabimo na
to, da je Zivljenje pravzapray
Umemost?

Otrok se rodi s celotnim zna-
njem, kakrSno podajamo na na-
Sth tecajih, vendar se ga ne zave-
da. Znanje uporablja spontano,
nezavedno. Scasoma se zacne
cedalje bolj enaciti s svojimi
vzorniki, najprej s starsi, sca-
soma pa z ucitelji in drugimi
najblizjimi. Navzame se pred-
sodkov in omejitev (lastni vzorci
midljenja ga zavrejo) ter pozablja
na prirojeno znanje o dihanju in
svojem telesu. V puberteti se
zapiranje vase izrazi najmocneje.
Takrat je otrok kakor gosenica,
ki se mora zabubiti, da se bo
lahko iz nje razvil metulj. Zal
vedina ljudi vse Zivljenje ostane
zabubljena, ne da bi se zavedala
¢udovitega metulja, ki caka, da
bi lahko kateri koli trenutek svo-
bodno poletel soncu naproti.

® Kaksni so vasi uspehi? Je
ljudi tezko odvadiu razmisljati po
starem in jih nauciti povsem no-
vega razmisljanja?

Uspehi so odli¢ni! Izboljsa se
zdravje in tudi psihiéno stanje
posameznikov. Naj omenim naj-
pogosteje izreceni stavek tecajni-
kov ob koncu tefaja: »Koliko
laze bi Zivel, ¢e bi si tak$no
znanje pridobil pred dvajsetimi
leti!«

Ljudi pravzaprav ne u¢imo ne-
kega novega razmisljanja, poka-
zemo jim le razliko med ustalje-
nimi  vzorci miSljenja in
kakovostjo Zivljenja, ki ga le-ti
prinasajo, ter lepoto in lahkost
bivanja, ki se razcvetita in razbo-
hotita z uporabo kljuéev in zna-
nja iz skrinje zakladov Zzivljenja.

® Ocitno je mogoce Umetnost
Zivijenja Ziveti tudi v zahodnem
svetu. . .

Vst veliki tehniéni  izumi
danasnjega Casa so bili odkriti v
zahodnem svetu, vendar njihove
prednosti uZivajo tako na za-

hodu kakor na vzhodu. Znanje,
ki ga podajamo na tecajih, pri-
haja z vzhoda, vendar je name-
njeno celotnemu ¢lovestvu. Nadi
tecaji so v celoti prilagojeni po-
trebam in misljenju sodobnega
Cloveka, zato imamo tudi tec¢aje
za menedZerje in za rakave bol-
Rike. ;.

@ Kako poteka vas tecaj?

Nimamo le teajev ene vrste.
Splosni, najbolj razdirjeni teéaj,
ki je namenjen tako rekoC vsa-
komur, poteka ob petkih zvecer,
ob sobotah, nedeljah in ponede-
ljek zvecer. Poleg splosnih teca-
jev imamo Se posebne, tak je
Dih poslovnosti za menedzerje.
Pri tem nam pomagajo predava-
telji iz tujine. Pripravljajmo tudi
nepridobitne programe, kakrina
sta posebni Tecaj za rehabilita-
cijo zapornikov in Teéaj za odvi-
sneze (od drog, alkohola. zdra-
vil). V tujini Ze nekaj Casa uspe-
Sno izvajajo tudi tecaje oziroma
desetdnevne rezidencne pro-
grame za rakave bolnike. V zad-
njih mesecih zato zavzeto i5¢em
stike s samimi rakavimi bolniki
in zdravniki. ki bi sodelovali z
nami. Rada bi, da bi tudi pri nas
s sodelovanjem zdravnikov izpe-
]éali takSen rezidenéni program.

e imajo bralci Aure glede tega
kakrsen koli napotek ali zamisel,
jih prosim, naj nas poklicejo.

® Koliko vas deluje v Drustvu
umetnosti Zivljenja?

Vsak, ki je opravil enega iz-
med teCajev Umetnosti Zivljenja,
lahko postane ¢lan drustva, zato
nam c¢lanov ne primanjkuje,
Drugace je z ucitelji. V Sloveniji
sva trenutno dva. IzobraZevanje
uciteljev je izjemno zahtevno in
poteka na akademiji Bad Anto-
gast v Nemdiji. Trenutno se izo-
brazuje za uditelje pet Sloven-
cev. Imenovanje ucitelja potrdi
sam ustanovitel] mednarodne
fundacije Sri Sri Ravi Shankar;
to seveda zagotavlja kakovost
ucitelja in tecaja.

® Bi povedali nekaj o ustano-
vitelju Sri Sri Shankarju?

Rodil se je v druzbeno vplivni
druZini v juzni Indiji. Lahko bi
rekli, da je bil CudeZni otrok, saj
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je ze pn Stirih letih recitiral ce-
lotno Bhagavadgito v staroindij-
skem jeziku sanskrtu, ki ga prav-
zaprav ni nihée ucil. Obiskoval
je jezuitsko srednjo Solo. nato
pa koncal Studij moderne znano-
sti in tradicionalni vedski Studij.
Diplomiral je iz obeh, in to s
sedemnajstimi leti. Siroka izo-
brazba, od kri¢anstva, moderne
znanosti, do indijskega tradicio-
nalnega znanja, mu omogoca,
da suvereno odgovarja na kate-
rokoli postavljeno vprasanje. Je
uteleSenje nedolZnosti, ljubezni,
gracioznosti, humorja in vrhun-
skega znanja. Njegova navzoc-
nost me zmeraj znova napolni z
obc¢utkom neke tihe radosti in
notranjega miru. Tezave, ki so
se mi $¢ dan poprej zdele nepre-
mostljive, postanejo tako maj-
hne in nepomembne ... Takrat
zmeraj znova odkrivam staro re-
snico, da je kakovost nasega ziv-
lienja odvisna le od stanja na-
sega UMA.

® Ali so kak$ne omejitve za
obisk tecaja Umetnosti Zivljenja?

Ne. Obstaja le spodnja
starostna meja — Sestnajst let in
redke zdravstvene omejitve.

® Kaj je prepricalo vas, da
hodite po tej poti?

To, da v tem znanju ni napak.
Pri vsej poplavi novodobnih udi-
teljev v Sloveniji je to, Zal, velika
redkost. Pa tudi znanje je tako
Siroko! Po eni strani ti da trdne
temelje in na teh potem gradis
palaco; po drugi strani pa lahko
v tem znanju najdes dragulj in
ga postavi§ na vrh palace, ki si
jo ze zgradil na svoji duhovni
poti.

® Sklepna misel?

NaSa narava je mir in radost.
Narejeni smo iz ljubezni, le po-
zabili smo na to.

h
Gospo Katjo Gregl lahko
poklicete  po  telefonu:
061 376 298, 061 343 992.
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