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BESEDA
UREDNIKA

IDEAL IN PSIHICNA STABILNOST

Veckrat govorimo o idealih in zdi se mi, da ta beseda ve¢inoma ostaja preabstraktna,
da bijo lahko povezali s konkretnim Zivljenjem. Obenem pa ideal predstavlja najve¢,
kar lahko zivimo. Daje stabilnost, smisel, radost ... to, kar vsi i§¢emo. Kaj torej bi

lahko bil ta ideal?

Naredili bomo krog in iz nage notranjosti poskusali uzreti ideal ter se nato vrnili

nazaj in si pobliZe pogledali, kako ideal stabilizira na$ notranji svet.

IDEAL

Iz psiholoskih raziskav in tudilastnih izku$enj vemo, da ¢e se z dneva v dan razvi-
jamo, ¢e napredujemo in ¢e smo koristni, to daje polnost in stabilnost nasi psihi.
Nase pocutje nam pove, ali Zivimo na pravi nacin, pri ¢emer ne gre za kratkotrajne in
spremenljive impulze zunanjih zadovoljstev, temve¢ za subtilen ob¢utek harmonije.
Pocutje, ki ga i$¢emo, tako ni odvisno od tega, kar prejemamo ali dozivljamo, ampak

od tega kar dajemo in kar postajamo.

Dajanje tu ni naivni akt nesmiselnega razmetavanja s svojo energijo in ¢asom,
temve¢ inteligenten nacin konstruktivnega povezovanja z okolico, katere del smo, z

izbolj$evanjem celote in posameznih delov znotraj nje.

Pri tem se tudi sami spreminjamo tako, da se vse bolj naravno in iskreno povezujemo
z drugimi in se vse bolj integriramo v vseobsegajoce zivljenje. Meje med nami in dru-
gimi se razblinjajo ter postajamo vse bolj aktiven in zavesten ¢len zivljenja kot celote.
Silo, ki poganja tovrstno delovanje in gibanje, lahko imenujemo Ljubezen. Kaj bi

sicer drugega to bilo?

Se zmeraj ostajamo pred tezavo dolo¢itve ideala, saj ideala ni mogole razvrstiti v
omejene predale. Lahko pare¢emo, da jelahko vse, kar je izraz resni¢ne ljubezni,
vse, kar omogoca zorenje ¢loveka ali druzbe, odraz ideala. Ideal se tako lahko izraza
na neprestevne nacine. In ko dejavno zivi skozi nas, to v sebi za¢utimo kot stanje
harmonije in izpolnjenosti. To je stanje, ki ga i§¢emo, ki ga morda le delno ¢utimo in

ki $e mora postati nam lastno.
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STABILNOST

Gibanje daje stabilnost, kot pri voznji s kolesom, je neko¢
slikovito dejal Ze Einstein. Tako kot to drzi v fizi¢nem, enako

velja tudi v psihi¢nem svetu.

Psihi¢no stabilni smo lahko, ¢e imamo jasen cilj, ¢e vemo kam
moramo iti in ¢e si zanj vsakodnevno prizadevamo. Namre¢
tistega, kogar pogled ni usmerjen naprej in ki nima vztrajnosti
zaradi notranjega gibanja, bo vsak zunanji "vetri¢" nevarno
zamajal. Ce nimamo cilja, za katerega si prizadevamo, potem
verjetno stojimo na mestu ali zgolj reagiramo na naklju¢ne
okolis¢ine, ki nas premetavajo malo levo, malo desno ...

in tudi ¢e pretece veliko let, ugotovimo, da nismo naredili
nobenega smiselnega premika in zato postajamo vse bolj

nezadovoljni, s prevevajo¢im ob¢utkom neuspeha.
Niso toliko pomembni zunanji premiki oziroma zunanji

dosezki, kolikor so pomembni notranji - torej koliko smo se

spremenili oziroma izboljsali, koliko smo notranje dozoreli.
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UVODNIK

Zato je nujno imeti cilj, $e bolj nujno pa ga je redno udejanjati.
Ne gre za stvari, ki jih je treba mehansko opraviti, ampak za
nekaj, kar je treba ustvariti — najprej v sebi in nato $e navzven.
Moramo biti kreativni, inovativni — kar pomeni zavestno

prisotni in ustvarjalni.

Zato mislim, da je kreativno delovanje, tisto, ki nam daje
stabilnost. Predvsem je pomembno nage notranje stanje
ustvarjalnosti. Kakor bi rekel Giordano Bruno, moramo biti v

herojski zanosu.

Ni pa dovolj imeti nekaksen cilj. Predvsem kak povrsinski,

nestabilen in izmuzljiv cilj nam ne bo v veliko pomo¢. Ta nam
bo dal kveéjemu navidezno, torej grobo in kratkotrajno stabil-
nost. Ce ho¢emo resni¢no stabilnost, naj bodo nasi cilji odraz

ideala, ki je edini zanesljiv in vreden steber nasega Zivljenja.

Andrej Pracek, urednik
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PSIHOLOGIJA

MOTIVACIJA

Na to temo lahko gledamo z dveh zornih kotov - lahko smo
motivirani ali nemotivirani. O obeh izrazih se govori vsak
dan, ob razli¢nih priloZnostih in v povezavi z razli¢nimi vidiki

zivljenja.

Motivacija in pomanjkanje motivacije vplivata na vse, tudi
na tiste, ki so jim na voljo u¢enja o filozofskih idealih, a ne
zmorejo ohraniti smisla, namena, s katerim bi ideal udejanjili

v sre¢nem in trajnem nacinu Zivljenja.

KAJ JE MOTIVACI)A?

To je motiv, vzrok, ki nas vodi k delovanju na nekem

podro¢ju.

Telo ima precej oitne vzroke za premikanje, a najbolj

zanimivi za preucevanje so vzroki, ki so v ozadju ¢ustev in

www.akropola.org

DELIA STEINBERG GUZMAN

misli. Na splo$no se ¢ustva in misli usmerjajo v iskanje zado-
voljstva in se izogibajo skrbem: to sta dve najvedji in najbol;

iluzorni psiholo$ki motivaciji.

Da smo motivirani, pravimo, kadar nas obdajajo stvari, ki so
nam v$e¢, nas spodbujajo, da jih obdrzimo in ustvarjajo dobro
pocutje, uzitek, ter, predvsem, odobravanje drugih. Kadar
dosezemo nekaj, za kar smo si prizadevali, nas to motivira, da

s tak$nim delovanjem nadaljujemo.

Po drugi strani pa pravimo, da smo nemotivirani takrat,
kadar nas ni¢ ne spodbuja k delovanju, bodisi ker ne vidimo
takoj$njih rezultatov bodisi ker smo pod vtisom preteklih

neuspehov.
Motivacija in pomanjkanje motivacije tako postaneta deja-

vnika, ki dolo¢ata nase obnasanje, nase geste, nas nacin

govora in celo na$ odnos do Zivljenja.
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PRAVIMO, DA SMO NEMOTIVIRANI TAKRAT, KADAR
NAS NIC NE SPODBUJA K DELOVANJU, BODISI KER NE
VIDIMO TAKOJSNJIH REZULTATOV BODISI KER SMO
POD VTISOM PRETEKLIH NEUSPEHOV.

POMAN]JKANJE MOTIVACIJE

Pomanjkanje motivacije se izraza kot pomanjkanje spodbude,
obc¢utek nemoc¢i ob sooc¢anju s tezavami, pomanjkanje ener-
gije, s katero bi sprejeli odlo¢itve, upad entuziazma in obupa-

vanje nad prihodnostjo.

Ceprav so bila na za¢etku lahko prisotna velika pri¢akovanja,
nas sanje, ki temeljijo na fantaziji, s¢asoma zavedejo, volja
pa postane onemogocena zaradi ¢akanja, da uspeh pride od

zunaj, zaradi ¢esar nasa motivacija izgine.

Druzbe, v katerih Zivimo, je pomanjkanje motivacije delno
prizadelo prav zaradi pretirane uporabe laznih in umetnih
psiholoskih stimulatorjev; ker zavajajo ljudi s predlogi, da
uspeh sloni le na nakupu dolo¢enih znamk ali stvari, jemanju

¢udeznih tablet ali v tem, da so v koraku s trendi.

To vodi v vse ve&jo ogoréenost ljudi po vsem svetu, ki so

deloma razdraZeni zaradi $tevila lazi, v katere so bili oviti, kot
z urokom, ki se mu je tezko izogniti, in deloma razo¢arani nad
pomanjkanjem priloZznosti, to je, pravih razlogov, s katerimi bi

se soo¢ili, da bi resili zivljenjske tezave.
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PSIHOLOGIJA

KRIVCI ZA POMANJKANJE MOTIVACIE

Lazne vrednote, ki prevladujejo, so povzrocile zamenjavo
neprestanega truda z lahko dosegljivim uspehom: dela z
zabavo, zdravih aktivnosti s stresom, raziskovanja z govori-
cami, poglobljenega $tudiranja z u¢enjem, s katerim se bomo

le bezno prebili skozi snov.

Danes takoj$nje prevladuje nad pomembnim. Spodbujajo nas
k temu, da zivimo v sedanjosti, a ne zavestno, raje z iskanjem
potuhe prinezavednem, s ¢imer se izogibamo odgovornostim

in tezavam.

Na preteklost pogosto gledamo kot na niz neuspehov, prihod-

nosti pa tudi ne vidimo v boljsi lu¢i.

Ta odnos spodbuja ljudi, da i§¢ejo krivce — ne tistih, ki so

zares odgovorni, ampak tiste, ki so pri roki. Tako krivimo
ljudi okoli nas, splo$no stanje sveta, pomanjkanje denarja,
zlo vljudeh ... In tevilne druge okoli$¢ine, ki so vodile

v destruktivno in pesimisti¢no nedelovanje, ki ga nato

posku$amo prenasati na druge.

NOTRANJA IN ZUNANJA MOTIVACIJA
Res je, da vsi potrebujemo vzrok, ki bo dal Zivljenju smer.

Klju¢ je v iskanju pravih vzrokov in stabilnih korenin.
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PSIHOLOGIJA

CE MOTIVI PRIHAJAJO OD DRUGIH IN SO ZUNAJ NAS,
bomo ziveli v stanju ve¢ne odvisnosti. Svet okoli nas bo postal
vremenski pojav, ki bo dolo¢al nage son¢ne in nevihtne dni,
nase radosti in na$e skrbi. Da ne omenjamo nage odvisnosti
od drugih ljudi, ki jih vidimo kot motiv in vzrok nasega

obnasanja.

Zunanji vzroki so Zal prehodni in nestanovitini, zato niso

ustrezna osnova, na kateri bi gradili Zivljenje.

Ustanovitelj Nove Akropole Jorge A. Livraga je rekel:

"Sanje umrejo, ko jim je dovoljeno umreti, ko smo odvisni od
zunanje motivacije, da bi jih gojili: Ce obstajajo ljudje, ki nas
razveselijo, smo veseli - Ce teh ljudi ni, nimamo vec energije;
Ce so okolistine ugodne, smo pogumni — a ée stvari vsaj malo
zaidejo z zacrtane poti, pogum izgubimo. Na ta nacin ne
Zivimo sanj in ne izrazamo navdusenja. Na ta nacin ucenec
postane senca ali odsev entuziazma ter sanj drugih, odsev

U

okolis¢in in odvisen od nasmeha potrditve tistega ob njem ..."

NOTRANJA MOTIVACIA
prihaja iz nasih idej in Custev, ki jih (i)zbiramo skozi proces

ucenja ter odlo¢anja, skozi izkusnje in pogled v prihodnost.

Gre za stanje zavedanja, ki ne temelji le na zadovoljevanju
primarnih potreb, ampak presega nad nagon, Cute, trivialna

¢ustva ter ideje, ki so v modi.

Marie Curie
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Najbolj$a motivacija je ideal Zivljenja z uporabo vseh nasih
zmoznosti, ki prezemajo celotno nage bitje in nam ponujajo
kratko-, srednje- in dolgoro¢ne cilje ter dajejo nasim dejanjem

koristen, mo¢an in u¢inkovit smisel.

PSIHOLOSKA MOTIVACIJA IN FILOZOFSKA MOTIVACIJA
Psiholoski vzroki so kratkotrajni, saj so odvisni od nestabilnih

in nestalnih ¢ustev nas samih ali drugih.

Ce v svojem zivljenju poudarjamo ¢ustva, se lahko zgodi, da
bo po dolo¢enem ¢asu motivacije nastopilo obdobje nemotivi-

ranosti, ki bo zaradi svoje negativne teze pustilo sledi na nas.

Po drugi strani lahko domnevamo, da bodo filozofske vred-
note omogoc¢ale razumeti velike ideje, ki so poganjale zgodo-

vino ter navdihovale velike ljudi, ki $e danes osvetljujejo pot.

Filozofija je trajna motivacija, saj je iskanje modrosti pot, ki se
nikoli ne kon¢a, in ki nam ponuja cilje, ki se vedno obnavljajo,
vedno nove priloznosti za popravke ali obnove, za u¢enje in

izkusnje, za potrjevanje naucenega in za sreco.

Pojdimo od zunanjega k notranjemu in obrnimo motivacijo v
vzroke, vzroke v korenine, korenine v temelje, temelje v cilje,

cilje v evolucijo. To je prava filozofska pot, odli¢na motivacija

za Zivljenje.

FILOZOFSKE VREDNOTE
OMOGOCAJO RAZUMETI
VELIKE IDEJE, KI SO
POGANJALE ZGODOVINO
TER NAVDIHOVALE
VELIKE LJUDI.
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OD OVIRE DO

PRILOZNOSTI

ZGODBA O IZGONU

Pisalo se je leto 65 n. §t., malo manj kot sto let po umoru
Julija Cezarja in ustanovitvi Rimskega cesarstva. Muzonija
Rufa, glavnega stoi¢nega filozofa svojega ¢asa, ki ga nekateri
poznajo tudi kot "Rimskega Sokrata", je Neron obtozil, da je
sodeloval v zaroti proti njemu, ter ga izgnal na majhen in pust

grski otok, imenovan Gyaros.

Gyaros je veljal za strasen kraj: petdeset let pred tem tedanji
cesar Tiberij, ki ni bil ravno znan po svoji velikodusnosti,
tja ni Zelel izgnati izdajalca reko¢, da so bile razmere na tem

otoku preve¢ krute in preve¢ nehumane.

Toda Muzonij je z udejanjanjem stoi¢ne discipline ovire spre-
menil v priloznosti. Muzonija izgon ne le, da ni uni¢il, temve¢
je na nerodovitnem otoku vzpostavil tudi kmetijo in ustanovil

skupnost filozofov, ki so potovali na Gyaros, da bi se u¢ili pri
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FILOZOF)IJA

GILAD SOMMER

njem. Nerodoviten otok je spremenil v cvetoce filozofsko

sredisce.

Muzonij je v svoji pripovedi o izgnanstvu dejal: "Nekomu,

ki je izgnan, nedvomno ni mogoce odvzeti poguma in
praviénosti zgolj zato, ker je izgnan, niti mu niso odvzete
vrline, ki prinasajo ast in korist Castitljivemu in hva-
levrednemu ¢loveku.” Drugace povedano, nobene zunanje
okoli$¢ine nam ne morejo preprediti, da bi razvijali in udejan-

jali svoje notranje moci.

Pozneje je Muzonij Ruf postal u¢itelj dobro poznanega
stoi¢nega filozofa — Epikteta. Epiktet je $el po sledeh svojega
utitelja filozofije in ve§¢ino spreminjanja ovir v priloznosti
opredelil tako: "Vsaka ovira v Zivljenju predstavlja
priloZnost, da se obrnemo navznoter in priklicemo svoje
skrite notranje vire. Preizku$nje, skozi katere gremo, nas

lahko privedejo in bi nas morale privesti do nasih mo¢i.”
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FILOZOF)IJA

O STOIKIH

Naj na kratko predstavimo ozadje stoikov in njihova ucenja.

Stoicizem je bilo klasi¢no filozofsko gibanje, v okviru kat-
erega je bila ustanovljena filozofska $ola, pri ¢emer je bila
filozofija nadin Zivljenja. To je bila ena od ve¢ filozofskih
$ol, ki so nastale v Gr¢iji po Sokratovi smrti. Te $ole so se
med seboj razlikovale v svojih teorijah, vendar so vse imele
dolo¢en skupen pogled na filozofijo. Zanje filozofija ni pome-
nila le teoretiziranja ali briljantnih idej, temve¢ je pomenila
kombinacijo znanja in nacina Zivljenja. Od posameznika

se je pri¢akovalo, da bo Zivel na dolo¢en nacin, da bo sledil
dolo¢enim smernicam, da se bo u¢il pri uditeljih, ki so poka-
zali na njegove napake in predstavljali zivi zgled tega, kar so

udili.

Stoicizem je postal priljubljen v ¢asu rimske republike v tur-
bulentnih ¢asih njenega zatona in dosegel vrh v prvem stoletju
rimskega cesarstva, ko je trpel zaradi tiranije in norosti
nekaterih od prvih cesarjev. V tistem ¢asu je stoicizem postal
sopomenka za upor tiraniji in skromno Zivljenje. Pozneje je
stoicizem postal sestavni del izobrazbe med plemstvom in
zadnji znameniti stoik je bil filozof - cesar Mark Avrelij. Z
njegovo smrtjo je stoicizem na dolo¢en na¢in izginil s strani
zgodovine, ¢eprav je njegov vpliv $e nekaj ¢asa vztrajal in nav-
dihoval veé preporodov stoicizma skozi celotno zgodovino,

vklju¢no z dana$njim.

OVIRE IN PRILOZNOSTI
Kaj so stoiki uéili o ovirah in priloznostih?

Ko danes govorimo priloznosti, to ponavadi postavljamo v
kontekst poslovnih podvigov ali kariernih priloznosti, saj je

to duh nagega ¢asa. Toda za stoike je bila priloznost nekaj
povsem drugega. Nikakor ni pretirano re¢i, da poslovni in
zemeljski uspeh nista bila ravno na vrhu prioritet stoi¢ne
filozofije. Stoiki so verjeli, da za ¢lovesko sre¢o in izpolnjenost
ni najpomembnejsi materialni uspeh, temve¢ razvoj vrline.

Ta beseda, ki izvira iz latinske besede virtus, se nanasa na
odli¢nost znacdaja. Danes bi govorili o moceh. Stoiki so verjeli,

da so najboljse priloZznosti tiste, ki nam omogocajo razvoj vrlin.

www.akropola.org

To pomeni, da so nase Zivljenjske okoli$¢ine, naj smo bogati
ali revni, zdravi ali bolni, slavni ali neslavni, uspes$ni ali
neuspesni — vse to, okoli ¢esar se obi¢ajno vrtijo nasa zivljenja,
le postranskega pomena za na$o moralno in duhovno dobro-
bit. Stoiki so vse te okoli§¢ine imenovali "indiferentne”
(adiaphora) in predlagali enostaven naéin za njihovo prepozn-
avanje — ¢e nad ne¢im nimamo popolnega nadzora, bi na to

morali gledati z dolo¢eno indiferentnostjo.

Lahko na primer delujemo tako, da prepre¢imo bolezni,
vendar ni zagotovila, da ne bomo zboleli. Lahko trdo delamo,
da bi dosegli poslovni uspeh, toda nenadoma se lahko iz ni¢

pojavi pandemija in bankrotiramo.

Naj poudarimo, da so stoiki ziveli v ¢asih, ko je bilo zivljenje
na dolo¢en nacin bolj kruto: ve¢ina Rimljanov se je borila v
vojnah, otroska umrljivost je bila vi$ja, epidemije so bile stal-
nica. Njihovo Zivljenje je bilo polno negotovosti in prepoznali
so relativno majhnost ¢loveskega bitja v primerjavo z neob-
vladljivimi mo¢mi narave. Morda bolj kot nasi sodobniki so
uvideli, da lahko na nase okoli$¢ine vplivamo, ne moremo pa

jih nadzirati.

Ce so nase okoli$¢ine indiferentne, kaj je potem tisto, kar je

resni¢no pomembno?

Razumsko gledano, bi morali najveéjo pozornost in napor
posvetiti stvarem, ki jih lahko nadziramo. Nima smisla
poskusati spreminjati vreme. Tiste stvari, na katere zares
lahko vplivamo ali na katere potencialno lahko vplivamo,
so nasi odzivi, nage misli, nase obnasanje. PriloZnost je
torej v nacinu, na katerega se odzovemo na nase Zivljenjske

okoli$¢ine.

To ne pomeni, da ni bolje imeti nekaj denarja v Zepu kot
obratno. Stoiki so menili, da so nekatere indiferentne stvari
boljse od drugih - na primer zdravje in Zivljenje sta boljsa
od bolezni in smrti; bogastvo in uspeh sta bolj$a od revs¢ine
in neuspeha itd. To so naravne preference, s katerimi se bo

verjetno strinjala ve¢ina ljudi.

AKROPOLITANEC ® JULIJFAVGUST 2020 | 3T. 59 | 9


www.akropola.org

www.akropola.org

Naravno si je Zeleti indiferentne stvari, ki jih imamo raje

(na primer zdravje, sloves, bogastvo itd.), pred stvarmi, ki
nimamo raje (na primer revi¢ina, smrt itd.), toda ¢e moramo
izbirati med indiferentno stvarjo, ki jo imamo raje, in naso
moralno osjo, potem bi se morali osredoto¢iti na to, nad ¢imer
imamo zares nadzor. Drugace povedano, bolje je ziveti brez
slave, vendar s ¢isto vestjo kot pa uspesno, vendar Zrtvovati

svoja eti¢na nacela.

Zdaj pa govorimo o ovirah. Ovira, ki izvira iz latinske besede
obstare [prepretiti], pomeni nekaj — zunanjega ali notran-
jega — kar nam preprecuje, da bi prispeli tja, kamor Zelimo,
ali dosegli to, kar si Zelimo. Ponovno naj izpostavimo, da so v
nasem svetu ovire obi¢ajno predstavljene v kontekstu oseb-
nega uspeha, saj je to, kot re¢eno, duh nagega ¢asa. Toda za
stoike je bilo glavno gibalo v Zivljenju dolZnost. Vsakdo med
nami se mora vprasati, kaj so nase dolznosti v Zivljenju, kaj
dolgujemo Zivljenju, kaj dolgujemo drugim, kaj dolgujemo
skupnosti. Za stoike samouresni¢itev ne more biti lo¢ena od
vkljucenosti v socialno Zivljenje.

Priizpolnjevanju nasih dolznosti lahko naletimo na $tevilne
tezave, pri ¢emer lahko nekatere odpravimo ali se jim
izognemo, nekaterim pa se ne moremo. Toda ni pomembno
to, ali jih lahko odpravimo ali ne, temve¢ ali smo sposobni
oviro spremeniti v priloZnost in tako aktivirati svoje skrite
mod¢i. Vsaka ovira v Zivljenju nas primora, da iz sebe poteg-
nemo tisto najboljse, tisto, kar spi in ¢aka na priloznost, da
pride na plano. Tezaven sodelavec terja od nas potrpezljivost
in socutje, partnerske tezave terjajo od nas blagost in
empatijo, strah pred novimi okoli$¢ino terja od nas pogum in
inciativnost itd.
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FILOZOF)IJA

Kot pravi Epiktet: "Ce sre¢ate nekoga privlacnega, je
potrebna samobovladanost, ce zaclutite bolecino ali Sibkost,
potrebujete vzdrzljivost, Ce je nekdo do vas besedno grob,
potrebujete potrpezljivost. Ce boste postopoma oblikovali
navado, da za vsak dogodek iz sebe potegnete ustrezno
notranjo moc, vas Zivljenjske okoli$¢ine scasoma ne bodo ve¢
vrgle iz tira in ne boste ved tako pogosto klonili.”

UDEJANJANJE VRLINE - FILOZOFIJA

Kot primer udejanjanja vrline psiholog Donald J. Robertson v
svojem ¢lanku "The Stoic Virtues and Code of Honor" ponuja
povzet kodeks ravnanja, ki temelji na $tirih platonskih vred-
notah, ki so bistvo stoi¢nega nacina zivljenja:

1. Ljubi resnico in i$¢i modrost (modrost)

2. Deluj praviéno, posteno in prijazno do drugih (praviénost)
3. Obvladaj svoje strahove in bodi pogumen (pogum)

4. Obvladaj svoje Zelje in goji samodisciplino (zmernost)

To je dober povzetek tega, kaj pomeni delovati z vrlino, pri
¢emer lahko pri tem kodeksu vidimo, da v nasih Zivljenjih
ni okoli§¢ine, ki bi nam lahko preprecila delovanje v skladu
s temi smernicami. To, ali ohranimo svoje sluzbe ali jih
izgubimo, ni povsem v nasi modi; to, ali izberemo pravi¢no,
pogumno in zmerno delovanje, pa je, vsaj potencialno, ¢e se
izurimo v udejanjanju filozofije.

VSAKA OVIRA V ZIVLJEN)JU
NAS PRIMORA, DA IZ
SEBE POTEGNEMO TISTO
NAJBOLJSE, TISTO, KAR SPI
IN CAKA NA PRILOZNOST,
DA PRIDE NA PLANO.


www.akropola.org

ZNANOST

EPIGENETIKA

PREVZETI

www.akropola.org

FERNANDO SCHWARZ

ODGOVORNOSTI
ZA SVOJE ZIVLJEN]JE

Vecdina znanstvenikov je bila v preteklosti prepri¢ana, da

smo ziva bitja preprosto plod nasih genov, da smo vnaprej
doloceni in podvrZeni trpljenju zaradi genskega programa,
podedovanega od nasih prednikov. Raziskave s podro¢ij ved
o zivljenju so v zadnjih 20 letih to prepri¢anje popolnoma
ovrgle. Pokazale so, dalahko vplivamo na svoje Zivljenje, se
preoblikujemo, spremenimo svoje vedenje in presezZemo svoje

meje vcasih do neslutenih obzorij.

Raziskava dr. Brucea Liptona je razkrila, da okolje, v katerem
deluje celiéna membrana, nadzoruje vedenje in fiziologijo
celice z aktivacijo in deaktivacijo genov. Ta odkritja so popol-
noma v nasprotju z mnenjem vecine sodobnih znanstvenikov,
ki trdijo, da zivljenje nadzirajo geni. To navzkrizje mnenj je
epigenetiko spremenilo v eno najpomembnejsih podrodij

raziskav.

Epigenetika je opredeljena kot veda, ki preucuje
prenosljive in reverzibilne spremembe v izrazanju
genov, ki pa jih ne spremlja sprememba genet-
skega materiala. Drugace povedano, preucuje
spremembe, ki ne spremenijo same DNK. Taksne
spremembe se lahko pojavijo spontano ali kot
posledica stresa, kot odziv na okolje ali druge
zunanje dejavnike. Epigenetski pojavi delujejo kot
stikala, ki vklapljajo in izklapljajo gene, odvisno
od okolis¢in in v razli¢nem obsegu. Omogocajo
torej, da pride do pojava velikega $tevila nepro-
gramiranih kombinacij med geni, prek procesa, ki

mu re¢emo metilacija.

Ceprav so odkritja, povezana z epigenetiko, $e zelo nova,

je sam izraz iz gré§¢ine skoval Conrad Hal Waddington ze

leta 1942 — epi, "nad", tako pomeni "nekaj nad genetiko".
Epigenetika je kot koda nad kodo, kot je v svoji najnovejsi
knjigi The Symphony of the Living World zelo dobro razlozil
Joel de Rosnay: je bioloska "meta programska oprema", ki
izrazito spremeni vlogo klasi¢ne genetike. Epigenetska spre-
memba ni mutacija, temvec uravnavanje izrazanja genov glede
na vedenje ali okolje. Genetiko in epigenetiko lahko primer-
jamo z besedilom knjige in procesom branja, pri katerem si
vsak posameznik razlaga knjigo na drugacen nadin, iz lastnih
izku$enj in domisljije ... Drugi primerjajo genetiko z glasbeno
partituro in epigenetiko z interpretacijo simfonije, ko se ta
izvaja. Najpomembnejse vprasanje je, kako postati dirigent

orkestra lastne glasbene partiture.
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To, kar dozivljamo, vpliva na nase fizi¢no in psiholosko stanje,
potek nadega zivljenja in um ter igra pomembno vlogo pri

epigenetskem uravnavanju izrazanja genov.

Svoj genom podedujemo, vendar imamo svobodo, da delu-
jemo na svoj epigenom — posami¢no in kolektivno ter na
razvoj nase druzbe prek interakcij z drugimi, o katerih
odlo¢amo sami. Danes lahko te interakcije raz§irimo in

sicer z uporabo druzbenih medijev. V epigenetskem svetu je
vse reverzibilno, kar poudarja, kako pomembno je prevzeti
odgovornost za svoje zivljenje in sprejemati jasne odlo¢itve.
Nasge vedenje in volja do delovanja nas lahko preoblikujeta. Z
epigenetiko lahko negativne »psihosomatske« procese preus-
merimo v na¢ine delovanja, ki bodo koristili nasemu zdravju

in du$evnemu ravnovesju.

Pet klju¢nih besed za uspe$no preusmeritev so prehrana,
vadba, obvladovanje stresa, uzitek in harmonija. Vse nasteto je
med seboj povezano in zahteva disciplino, ki so jo kot za$¢itni
ukrep priporocali starodavni filozofi vzhoda in zahoda, ki so

jih zanimali medsebojni vplivi uma in telesa.

Trenutne $tudije kazejo, da lahko izvajanje meditacije, joge in
dinami¢ne meditacije, kot sta Tai Chi in Qi Gong, pozitivno
vpliva na presnovo nasega telesa in na nekatere motnje, kot

je visok krvni tlak. Zahvaljujo¢ tem raziskavam so staro-
davne modrosti in nova odkritja nasle skupno to¢ko. Danes
vemo, da nam vse te tehnike spro$¢anja telesa in uravnavanje
dihanja omogoc¢ajo doseganje visoke ravni koncentracije in
sprostitve. Po nekaterih trditvah so tudi rakavi bolniki lahko

preoblikovali svoje rakave celice in jih povrnili v normalno

ZNANOST

stanje, ¢e so poleg uzivanja zdrave prehrane izvajali $e te
tehnike. Nedavne $tudije so pokazale tudi, dalahko ob
dozivljanju intenzivnega stresa, na primer pri zrtvah holoka-
vsta ali lakote, genetske spremembe podeduje ve¢ generacij
tistih, ki teh izku$en;j sploh niso doziveli, ¢eprav danes vemo,

da je mozen tudi preobrat.

Prehranske navade, telesna dejavnost, onesnazenje, stres,
skrbi, nasi druzbeni in druzinski odnosi ter sre¢ni in nesre¢ni
dogodki torej lahko vplivajo na potek nasega Zivljenja in
dusevno stanje ter igrajo pomembno vlogo pri epigenetskem
uravnavanju izrazanja nasih genov. Ce smo torej obkrozeni

s pravimi prijatelji ali Zivimo stabilno ¢ustveno Zivljenje ter
notranje cvetimo, ima to lahko le blagodejne u¢inke ne le na

nase fizi¢no, temvec tudi na nase splo$no zdravje.

Dawson Church opisuje, kako dusevno stanje vpliva na nase
gene. Dokazuje, da dejavniki, kot so prepri¢anja, namere,
meditacija, altruizem, optimizem, sodelovanje in zaupanje,
vplivajo na gene, povezane s stresom, ki so $e posebno

vkljuceni v procese staranja in odpornosti.

Ce povzamemo, je odnos, ki ga vzpostavimo s svojim notran-
) )

jim in zunanjim okoljem, klju¢nega pomena pri samo-

preobrazbi in omogo¢a uporabo vseh orodij, ki nam lahko

pomagajo pri dvigu zavesti.

To je tudi kolektivni izziv. Klju¢no je razumeti, da se

ne moremo spreminjati samo individualno; spremeniti

moramo tudi na¢in zivljenja v skupnosti. Da bi to naredili,

se moramo ponovno povezati z vi§jimi cilji, kot je francoski
policist Arnaud Beltrame* pokazal s svojo
pozirtvovalnostjo v teroristi¢cnem napadu
na supermarket v francoski vasici Trebes
leta 2018. Ves narod je bil zdruzen v svoji
hvaleznosti Beltrameju in drugim juna-
kom. Znal se je soo¢iti z izzivom, ki je pred
nami vsemi: najti ravnovesje med svo-
bodo in varnostjo. Njegov primer nam je
omogocil, da smo se zaceli zavedati, da so
mozni tudi drugi pristopi in da se nikoli ne

smemo vdati v usodo.

* Arnaud Beltrame je bil francoski policist, ki se je v teroristi¢nem napadu na Carcassonne
in Trébes 23. marca 2018 sam ponudil za talca, da bi preprecil vecje $tevilo Zrtev.
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SIMBOLIZEM

HIGIEIA

Beseda "higiena" je verjetno ena od besed, ki smo jih
najveckrat slisali v zadnjih mesecih od izbruha koronavirusa.
Vedno znova nas opozarjajo na pomembnost upostevanja
higienskih pravil, da bi prepre¢ili $irjenje bolezni ali

povecanje $tevila okuzb.

Z zadnjimi znanstvenimi odkritji in raziskavami smo na
podrodju preventivne medicine prisli ze zelo dale¢. Zdaj lahko
prepre¢imo mnoge bolezni in se z njimi spopademo, preden
uidejo izpod nadzora. Spoznanje, da poznavanje higiene kot
metode preprecevanja bolezni ni nedavno odkritje, nas lahko
morda celo preseneti. To znanje sega vse do anti¢ne Gr¢ije in

morda $e dlje.

Beseda higiena izvira iz besede Higieia, ki je bila ena od
boginj, povezanih z medicino v stari Gréiji. Higieia je v grski
mitologiji znana kot h¢i Asklepija, boga zdravja in zdrav-
lienja. Ima $tiri sestre: Panakejo (zdravilo za vse bolezni);
Taso (okrevanje po bolezni); Akeso (proces zdravljenja); in
Aglejo (lepota, sijaj, slava, veli¢astnost in blis¢). Medtem ko
je bil njen oce bolj neposredno povezan z zdravljenjem, je bila
Higieia povezana s preprecevanjem bolezni in ohranjanjem

zdravja. V¢asih je prikazana tudi kot sestra ali zena Asklepija.

Pogosto so jo prikazovali kot devico, oble¢eno v dolgo
ogrinjalo, z milim in dobrohotnim izrazom, samo ali pa
skupaj z o¢etom in sestrami. Njena obic¢ajna spremljevalka
je kaca, ki jo Higieia hrani iz skodelice ali keliha. Kaca je
obi¢ajno simbol, ki se pripisuje Asklepiju. Ima veliko razlag,
vklju¢no s procesom zdravljenja, preobrazbo, obnovo, ener-
gijo, ki te¢e po nasem telesu, ali globoko modrostjo v nas,

ki ve, kako zdraviti. Tudi posoda, $e en atribut Higieie, ima
ve¢ pomenov: napoj, ¢istost in sveze, o¢i$¢evalne, negovalne
vode sveta. Templji, posveceni Higieii, so bili pogosto postav-
ljeni na mestih svetih izvirov, za katere se je verjelo, da imajo
zdravilne lastnosti. Danes uporabljajo simbol Higieie s kaco

in posodo farmacevtske organizacije.

www.akropola.org

PINAR AKHAN

Ime "Higieia" pomeni "neposkodovanost" ali "celovitost".
Ceprav je bila prvotno boginja fizi¢nega zdravja, velja tudi

za za$¢itnico dusevnega zdravja. Zdravje pomeni ohranjati
"celovitost" telesa, biti v harmoniji z njim in ga ohranjati

v formi. Higieia je bila povezana tudi z boginjo modrosti,
Ateno. Zanimivo je, da angleska beseda "sane" — kar pomeni
"zdrave pameti, du$evno zdrav, brez motenj" — izvira iz latin-
ske besede sanus, kar pomeni "neposkodovan, zdrav". V tem
pogledu se njena povezanost z Ateno ne zdi zgolj naklju¢na.
Navsezadnje modrost omogoca sprejemanje zdravih odlo¢itev

in zato predstavlja zdrav um.

V stari Gr¢iji so Higieio po izbruhu kuge pripeljali nazaj v
Atene, da bi se spomnili nje in tega, kar predstavlja. Morda ni
boljsega ¢asa, da se spomnimo Higeie, kot je dozivljanje
zapiranja mej in samoizolacije. Skrbeti moramo ne samo za
svojo telesno higieno, temve¢ tudi za svoje misli, tako zaradi

sebe kot tudi zaradi drugih.
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KNJIGE IN REPLIKE

Lahko jih narocite tudi preko maila na info@akropola.org.

NASE KNJIGE

130 X 205 MM

130 X 205 mMm

104 STRANI 112 STRANI
TRDA VEZAVA TRDA VEZAVA
CENA: 12 € CENA:10 €

130 X 205 mm

130 X 205 mm
176 STRANI
TRDA VEZAVA
CENA:10 €

130 X 205 mm

159 STRANI
TRDA VEZAVA

CENA: 12 €

ARHEOLOSKE REPLIKE

Arheoloske replike so kopije motivov iz
razli¢nih €asovnih in kulturnih obdobij
in predstavljajo kulturno dedis¢ino
¢lovestva. Vsak posamicen izdelek je
izdelan v ateljeju Nove Akropole. Vsaka
replika ima tudi simboli¢en pomen,
zato je lahko odli¢no darilo.

Cenik replik

102 STRANI

TRDA VEZAVA

CENA: 10 €

Gr¢ijain Rim

130 X 205 mMm
112 STRANI
TRDA VEZAVA
CENA:10 €
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130 X 205 mm
64 STRANI
TRDA VEZAVA
CENA:10 €

105 X 148 mm
32 STRANI
MEHKA VEZAVA
CENA: 2 €

Slovenija


www.akropola.org
https://akropola.org/dhammapada-%e2%94%80-budove-besede/
https://akropola.org/delia-steinberg-guzman-vsakodnevni-heroj/
https://akropola.org/arheoloske-replike/
https://akropola.org/atena-s-partenona/
https://akropola.org/kairos-2/
https://akropola.org/wp-content/uploads/2016/09/CENIK-REPLIK-2015.pdf
https://akropola.org/arheoloske-replike/arheoloske-replike-iz-grcije-in-rima/
https://akropola.org/arheoloske-replike/arheoloske-replike-iz-slovenije/
https://akropola.org/konj-in-lev/
https://akropola.org/igralka-na-piscal/
https://akropola.org/krilata-konja/
https://akropola.org/nase-knjige/
https://akropola.org/satir-in-nimfa/
https://akropola.org/modrost-indijancev-2/
https://akropola.org/charles-eastman-ohiyesa-dusa-indijanca/
https://akropola.org/jorge-angel-livraga-skrivnostna-umetnost-zmage/
https://akropola.org/helena-petrovna-blavatsky-glas-tisine/
https://akropola.org/jelena-sikiric-zivljenjska-izbira/

SPREJETI MORAMO RAZOCARANJE, KI JE KONCNO,
A NIKOLI IZGUBITI UPANJA, KI JE NESKONCNO.

MARTIN LUTHER KING;, JR.

www.akropola.org
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