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»Nihée ne pove oceanom, drevesom in goram, da so prestari.
Govorimo o tem, kako mocni, prizemljeni in izjemni so.
Predstavljajte si, da bi enako govorili o sebi,
ko postanemo starejsi.

Mogoce bi spoznanli, kako zelo izjemni smo.«

- Becky Hemsley -
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0 URSI ...

Ursa je formalno izobrazbo zakljucila na fakulteti za Sport. Leta
2016 je ustanovila Master Change Training, obliko programov,
ki se celostno ukvarjajo z obvladovanjem stresa, poveCanjem
notranjega miru, osebno rastjo ter ravnovesjem uma, telesa in
duha. Skozi vecletna dodatna usposabljanja s podrocij coachin-
ga, hipnoze, nevrolingvisticnega programiranja in prani¢nega
zdravljenja je v programe vkljucila tudi holisti¢ni pristop k soo-
Canju s stresom, izboljSanju negativnega pocutja ter porusenega
ravnovesja nasploh.

Leta 2023 je izdala prvo knjigo iz zbirke Ve¢ sebe, namenjeno
odraslim, ki ji je leto kasneje sledila nova, namenjena mlado-
stnikom. Poslusate jo lahko na podkastih Pot k ravnovesju, v
katerih z inspirativnimi gosti odkriva dobre prakse in poti do
zivljenja, ki je uravnotezeno, rastoce ter radostno.

Ursa je zena in mama treh otrok. Z mozem Mitjo sta ponosna
star$a sina Luke ter h¢erk Bibe in Hane.

Ce zelite vec izvedeti o njenem delu in zbirki Ve sebe, obiscite
spletni strani: masterchangetraining.si in vecsebe.si
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UVODNE BESEDE

Prirocnik Vec sebe za starejse je tretja od knjig iz zbirke Vec
sebe, ki so nemenjene osebni rasti, ravnovesju in zadovoljstvu
ter napredku. Zivljenje je pot v neznano in bralci, katerim je na-
menjena ta knjiga, ste je Ze kar nekaj prebodili in zagotovo mi
lahko pritrdite, da vam je Zivljenje veckrat pokazalo, da nicesar
v resnici do potankosti ne moremo nacrovati, labko pa se od-
locimo, kaksen clovek Zelimo postati, kako se soocamo s situa-
cijami, ki nam jib Zivljenje ponuja, in predvsem v kaksnem cu-
stvenem stanju bomo hodili po tej poti.

Dejstvo je, da smo se rodili sami in tudi umrli bomo sami, vmes
pa se kot film na filmskem traku odvije nase Zivljenje, v katerem
imamo sopotnike. Nekateri med njimi ostanejo z nami do kon-
ca, drugi pa ne. Na tej poti imamo veliko izbire, nekaj tudi Ze
dolocenih dejstev, kot, na primer, kaksnega spola in v kaksno
druzino smo se rodili, a nam je vseeno dano dovolj moznosti,
da se lahko svobodno odlocamo o sebi in svoji poti. Svobodna
volja je nase najmocnejse orodje, ki nam pomaga da ostanemo
zvesti sebi in svoji poti, e le Zelimo in se odloc¢imo tako.
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UVODNE BESEDE

Ta prirocnik je vodnik do zadovoljstva in napredka za vse, ki
ste prestopili prag tretjega Zivljenjskega obdobja in se zavedate,
da dokler dibamo, se premikamo in Zivimo, labko tudi rastemo,
se ucimo in doZivimo nekaj novega. Vsebina knjige vam poma-
ga, da ste pozorni na dobro, pozitivno, mogoce in na vse, kar
vas lepega in zanimivega Se caka, ce boste hodili z voljo in Zeljo
po tem, da se nauzijete vsebh malib in velikib cudeZev, ki vam jih
Zivljenje prinasa.

Verjamem, da labko vsak clovek v sebi odkrije notranjo moc,
vero in toliko svetlobe, da bo tudi v malo Sibkejsem telesu, ki je
znacilno za starost, a z veliko mero modrosti in pridobljenih iz-
kusenj, zajel to obdobje v polnosti in pokazal mlajsim, ki se mu
priblizujejo, kako je biti tudi v tej dobi Zivljenja zadovoljen in v
miru s tem, kar je in kjer je.
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» Pomiri se s preteklostjo, pusti jo za sabo,
ker ne Zivis vec tam. «

- Jay Shetty -

Dostojanstveno staranje je nekaj najglobjega in intimno polne-
ga, kar labko doseZemo v svojem Zivljenju. Ohraniti prisotnost
in vplivati na mlajse z zgledom in ljubeco prisotnostjo. Vsak si-
cer prinese v to fazo Zivljenja tudi nekaj nepredelane ali na poti
pridobljene prtljage. Pomembno je, da se ta tovor, nepredelani
vzorci in grenka spoznanja, ne spremeni v nosilce sitnobe, stag-
nacije, obupa, izgovorov, vloge Zrtve ter zagrenjenosti.

V starosti je mogoce modreti. Pogoj za to pa je sposobnost, da
obcutimo hvaleZnost do Zivljenja samega, da smo Se zmeraj Zivi
in imamo ta privilegij, da na svet labko gledamo skozi ocala, ki
so polna izkusenj in razumevanja, kako ta igra poteka, ki po-
kazejo tudi pogled na dubovno bogatstvo. Da to doZivimo, je
potrebna sprememba perspektive, nujnost odmakniti se od ob-
jokovanja tega, kar je Ze za nami, in dati prednost hvaleZnosti
za to, kar smo Ze naredili in doZiveli. Tako se nam kar na lepem
odpre Zelja, da zacnemo iskati spodbude in nacine za vse, kar
s svojimi izkusnjami in spoznanji lahko Se dobrega prispevamo
clovestvu, svoji druZini in seveda sebi.
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Ko v sebi najdemo moc, da notranje bitke in telesne hibe ali bo-
lezni spremenimo v priloZnosti za rast in zalet, prizadevanje po
tem, da bi postali Se boljsi clovek, in v iskanje nacinov, ki nam
pomagajo ta stanja premagati, kadar to ni mogoce, pa se vsaj
truditi, da bi se z njimi dostojanstveno soocali ter sobivali, smo
nagrajeni z notranjim zadovoljstvom, mirom in pomirjenostjo.

Lekcije, pa naj bodo se tako tezke, nas zmeraj, vse do konca
Zivljenja ucijo postajati boljsi clovek in bkrati ozavescajo, da je
vse to milost in ljubezen, ki se odvijata za nas, da bomo napre-
dovali, zaradi cesar smo se v prvi vrsti splob rodili v nasa telesa.

Ta knjiga je prijazen sopotnik in dobronameren opomnik o
podrocjih, ki nam v tretjiem Zivjienjskem obdobju pomenijo ve-
liko ali vse, bkrati pa nas spodbuja k skrbi zase in soocanju z
izzivi na pogzitiven nacin, véasib pa tudi pomaga razumeti zako-
ne Zivljenja in nas s tem potolaziti, da je na koncu zmeraj vse v
redu, ce pa se ni v redu, pomeni, da Se ni konec.

z ljubeznijo za mami
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STAGNACIJA ALI RAST

»Kdor se pripravi na jutri, se pripravi za vse Zivljenje. «

- Andreja Semolic -

Verjamem v to, da clovek lahko, ne glede na to, na kateri tocki
zivljenja je v danem trenutku, zmeraj izbere pot, ki bo v danih
okolis¢inah zanj najboljsa. Vsi smo namre¢ del inteligence, ki ji
lahko recemo tudi zivljenjska sila (energija), ki je brezobli¢na in
animira zivljenje. To silo lahko v svojem zZivljenju uporabimo,
kadar smo sooceni s tezjimi okolis¢inami, ki so bodisi vezane
na naSe notranje stanje ali bitke z boleznijo bodisi zunanje, kot
s0, na primer, odnosi z ljudmi ali dogodki v svetu, ki v nas pov-
zroCijo potrebo po mobilizaciji te energije ter s tem spoznavanje
svojih potencialov in zmoznosti, ki tiho spijo v nas. Pomembno
je, da se zavedamo prisotnosti te konstante v nasem Zzivljenju, te
brezobli¢ne energije, ki je neprestano del vsega in prezema vse.
Z njo se ustvarjajo psiholosko delovanje in vsebine ter posledic¢-
no neka dozivetja. Zivjenjska energija nas nikoli ne bo pustila
na cedilu, saj omogoca vse, kar smo in kar postajamo. Nanjo se
je vredno spomniti v tezjih trenutkih, trenutkih tesnobe, obupa,
zalosti in trpljenja, da je tukaj za nas in je od nas odvisno, ali
nam bo pomagala pri soocanju s tezjimi preizkusnjami ali pa je
ne bomo uporabili in zacutili.

Zivljenjska energija, ki je poimenovana tudi kot chi, ruah in
prana, se v nasem telesu pretaka, tako kot nam bolj vidne
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STAGNACIJA ALI RAST

tekocCine, kot sta kri ali limfa. Takrat ko se soo¢amo s tezavami
in se pomikamo naprej, je energija v toku. Takrat ko stojimo
na mestu, se skrivamo za vlogo Zrtve ali ticimo v coni udobja,
tudi energije za sooCanje ni na pretek, saj je povezana z nasim
notranjim stanjem in stagnacijo.

Rast, napredek, uvidi, radovednost, uspeh so nasa naravna sta-
nja, zanje smo ustvarjeni. Moramo pa s svojo voljo in angazira-
nostjo pognati to kolesje, zajahati vir energije in s tem prizgati
iskrico v sebi, ki bo prizgala potem Se eno in eno, dokler se ne
bomo prestavili na visji nivo.

Imamo pa seveda tudi na izbiro soociti se s situacijo brez zelje
po izboljsanju in spremembi, zaradi Cesar postanemo apatic-
ni, brezvoljni in zagrenjeni. Taka stanja seveda pripeljejo do se
manj energije ali celo padca energije, psiholoski procesi se prila-
godijo temu in nas za¢nejo vedno bolj oblivati ¢rne misli, ki nas
telesno, Custveno in dusevno vlecejo globlje in globlje.

Izbira je torej nasa, pot k svetlobi ali v temo.
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