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Uvod

Cestitam, da ste se odlo¢ili zaleti z izpu$¢anjem. Najbolj preprost in
dodelan sistem izpuscanja vseh vasih zadrzkov in ovir, ki ga poznam, je
metoda Sedona. Tako je namen tega vodnika, da vam predstavi osnovna
orodja izpusc¢anja metode Sedona, ki jih boste lahko uporabili takoj. Prav
tako boste v vodniku nasli osnovne informacije kako nadaljevati na poti

izpuscanja.

Verjamem, da boste kaj hitro spoznali, da je to bila ena boljsih
odlocitev v vasem zivljenju. Ne samo, da se boste znebili trenutnih tezav
oziroma tega, kar vas bremeni, temvec boste dobili orodje, s katerim
boste razvili sposobnost za lazje spopadanje z morebitnimi prihodnjimi

izzivi.

Izpus€anje s pomocjo metode Sedona je preizkuSen nacin osebne
preobrazbe, ki ga prakticira Ze na sto tisoce ljudi po vsem svetu Ze ve¢ kot
40 let. Ta Stevilka raste iz dneva v dan in kmalu bomo lahko govorili o
milijonih. To so resni¢no ljudje, ki so razporejeni po vsem svetu ne glede

na nacionalnost, raso, pripadnost, religijo ali kak drug kriterij.

Na seminarjih sem do sedaj srecal ljudi najrazli¢nejSih poklicev in
izobrazbe. Od cisto preprostih kmetovalcev, uradnikov, fizi¢nih delavcev,
pa vse do znanstvenikov, terapevtov, zdravnikov, filmskih igralcev in Se

mnogo drugih.
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Metoda Sedona je primerna za res ¢isto vsakogar. Na primer:

% zaciljno naravnane ljudi

< zatiste, ki bi radi izboljsali odnose

< zatiste, ki nimajo ciljev in Se ne vedo, kaj si pravzaprav zelijo

< zatiste, ki bi radi postali prevodnik za izobilje na vseh zivljenjskih
podrocjih

< zatiste, ki bi si radi izboljsali zdravje in dobro pocutje

% za ljudi, ki bi se radi osvobodili najrazli¢nejsih travmati¢nih
dozivetij

% za tiste, ki bi radi prisli bolj v stik z notranjim mirom in lepoto
vsakega drobnega trenutka in izkusnje

% zaduhovne iskalce

< zavsakogar, ki zeli biti bolj spros¢en in srecen

Tecaj metode Sedona obstaja v obliki knjige, 20 avdio CD-jev, kot
spremljevalni delovni zvezek ali pa kot tecaj, ki obicajno traja podaljSan
vikend. Snovi je sicer veliko, vendar je sama tehnika izpuscanja je sila
enostavna in zelo kratka. Tecaji so dolgi predvsem zato, ker um obicajno
tezko sprejme, da je moZno tudi dolgoletne travme izpustiti v trenutku.
Tako nam tecaj na mnogo nacinov iz razli¢nih zornih kotov pokaze, da je

dejansko mozno izpustiti karkoli.

Ta vodnik vas bo naucil treh osnovnih postopkov izpusc¢anja, ki jih
boste lahko uporabili takoj za kakrSenkoli izziv v trenutku, ki ga morda
doZivljate. Informacije iz tega vodnika niso nadomestek za celotni tecaj
metode Sedona. Je le majhen delez, ki pa zadostuje, da lahko pri¢nete

sami prakticirati izpuscanje.
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Mo¢ custev

Kako je mozno, da lahko ena sama “tehnika” deluje na toliko

razli¢nih Zivljenjskih podro¢jih in celotni spekter nasih teZav?

Vprasajte se kako se pocutite, kako razmisljate, kako delujete, ko ste
apati¢ni? Ko ste Zalostni? Ko vas je strah? Ko si nekaj mocno Zelite, a do
tega ne morete? Ko ste jezni? Ko ste ponosni na kaj, a dvomite, da lahko to

ponovite?

Kako se pocutite in delujete v svetu, ko vam um nenehno
pripoveduje, da nekaj ni mozno, da niste vredni, da si ne zasluZite, da se

stvari tako ali tako ne bodo iztekle v redu in podobno?

Kako pa delujete, ko ste mirni, samozavestni, pogumni,

navdihnjeni? Ko je um tiho?

Ce ste vsaj malce razmislili in se spomnili kak$nih vagih primerov,
se boste zagotovo strinjali, da ¢ustva in obcutki dobesedno diktirajo kako

so odzivamo in delujemo v svetu.

Ce nas je strah, je malo verjetno, da bomo naredili kar je potrebno,
da stopimo bliZje do nasega cilja. Ce kaj obZalujemo, smo Zalostni ali celo

apati¢ni, bomo tako tudi razmisljali in delovali.

Ne samo, da najbolj ocitna Custva kot so na primer apatija, zalost,
strah, pozelenje, jeza, ponos, sram, krivda idr. vplivajo na nase delovanje,
prav tako vplivajo na nas tudi bolj prefinjeni obc¢utki, ki jih pogosto niti ne

znamo poimenovati.


https://www.sedona.si/

A . . . A\ . v v L]
-@- sedona.si Vodnik za hiter zagetek z izpu$éanjem
\J

Nasa omejujoca ¢ustva nam preprecujejo, da bi si ustvarili takSno
Zivljenje, kot si ga Zelimo. Prepus¢amo jim moc¢ odloc¢anja o nasi usodi.
Predstavljamo si celo, da nam lahko narekujejo, kdo in kaj smemo biti. To

je tudi jasno razvidno iz naSega nacina izraZanja.

Ali ste Ze kdaj komu dejali: “Jezen sem,” ali “Zalostna sem”? Kadar
uporabljamo tak nacin izraZanja, nevede sporo¢amo sebi in ljudem okoli
sebe, da smo mi sami ta jeza ali mi sami ta Zalost. Do drugih in do sebe se

obnasamo tako, kot bi dejansko bili to, kar ¢utimo.

Pravzaprav si celo izmiSljujemo dolge zgodbe, da bi pojasnili, zakaj
tako cutimo, da bi pravzaprav opraviCili ali obrazlozili to zmotno

pojmovanje svoje identitete.

To ne pomeni, da vcasih ¢ustva niso upravicena. Gre samo za to, da
so Custva zgolj custva. Nasa cCustva niso nase bistvo. Z lahkoto jih

izpustimo.

Odlocitev za izpuScanje custev nas osvobodi, tako da lahko
zaznamo, kaj se dejansko dogaja in temu primerno ukrepamo — ali pa tudi
ne. Na ta nacin postanemo sposobni obvladovati svoje Zivljenje in
sprejemamo trdnejSe in bolj jasne odlocitve. Odpravljanje negativnih
¢ustev nam omogoci, da ukrepamo na nacin, ki nam pomaga doseci nase

cilje in Zelje, ne pa da jih ovira.

Vedno znova vidim, kako proces izpusSc¢anja custev vpliva na
zivljenje ljudi in jim omogoci priti do ve¢ denarja, boljSih medsebojnih
odnosov, zdravija in fizicnega pocutja, ter jim prinese zadovoljstvo, mir in

jasnost — ne glede na to, kaj se dogaja okoli njih.
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Kaj je izpuscanje

Ce ste Ze preizkusili kak$no mentalno tehniko, potem veste, da je
zelo tezko doseci spremembe. Za to je potrebno ogromno energije in

osredotocenosti, to pa sploh ni preprosto.

Izpu$¢anje pa deluje na ¢ustveni ravni. Cisto preprosto je. S pomocjo
te edinstvene tehnike lahko v samo nekaj sekundah “opustimo/-
izpustimo” leta in leta mentalnega programiranja in cCustev, ki so se

nabrala ob tem.

Tu niso potrebni nobeni zapleteni postopki reprogramiranja nasih
misli ali lepljenja bodrilnih listi¢ev na racunalniski zaslon. Kadarkoli se
pojavi nezaZeleno Custvo, ga preprosto izpustimo, in to je to. In ko nas
naenkrat ne omejuje ve¢, lahko svobodno ustvarimo, karkoli si zazelimo

— in kadarkoli to Zelimo.

Ali ste kdaj opazovali majhnega otroka, kako se takoj po padcu ozre
naokoli, da bi videl, ¢e obstaja razlog za vznemirjanje? Ko otroci mislijo,
da jih nihce ne vidi, se v hipu poberejo, pozabijo zadevo, Se preden se

otresejo prahu in Ze letijo dalje, kot da se ni prav ni¢ zgodilo.

Ce pa otrok vidi, da bo s tem dobil nekaj pozornosti, bo v podobni
situaciji prav ta otrok morda bruhnil v jok in stekel zaskrbljenemu starSu

v objem.

Ali ste kdaj slisali otroka v navalu besa nad prijatelj¢ckom ali starSem
izjaviti: “Ne maram te in nikoli ve¢ noCem govoriti s tabo!” Samo nekaj

minut kasneje pa se pocuti in vede, kot da se ne bi ¢isto nic zgodilo.

~6~
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Vecina nas je s¢asoma izgubila to naravno zmoZnost izpuscanja, pa
Ceprav smo v otrostvu to poceli ¢isto avtomaticno in nevede. Starsi,
ucitelji, prijatelji in druzba kot celota so nas z leti prevzgojili, da smo to

zmoznost izgubili.

Pravzaprav so nas ravno zaradi tega, ker se nismo zavedali svoje
sposobnosti izpuscanja, tako zlahka naucili oklepanja stvari. Z vsako
prepovedjo, vsakic¢, ko so nam ukazali, naj se lepo obnasamo, naj sedimo
tiho in na miru in naj se ne zvijamo, ali da naj Ze kon¢no odrastemo in se
zacnemo vesti odgovorno, smo se naucili Se malo potlaciti svoja ¢ustva —
ali pa jih izraZati na neprimeren nacin. Saj poznate tisto: “Veliki fantje ne

jocejo!” ali pa: “Velike deklice se ne razjezijo!”

Za odrasle so nas imeli Sele takrat, ko smo Ze prav dobro znali
potlaciti svojo naravno prekipevajoCo radost nad zivljenjem ter z njo vred

vsa Custva, za katera so nas prepricevali, da so nesprejemljiva.

Po prepricanju okolice smo postali bolj “odgovorni”, v resnici pa
smo se samo odzivali na pri¢akovanja, ki so jih imeli drugi do nas.

Zanemarili pa smo svoje lastno custveno zdravije.

Izpu$€anje je nacin, kako doseZemo ravnovesje in je naravna
alternativa za neumestno tlacenje ali izbruh custev. To je bistvo metode
Sedona. To je prav tako kot takrat, ko ugasnemo plin pod loncem na
pritisk in za¢nemo varno prazniti vsebino svojega notranjega lonca na

pritisk.

Ker si vsako potlateno custvo prizadeva privreti na dan, je
izpuscanje zgolj postopek, s katerim za hip zadrzimo svoje prizadevanje,

da bi zadrZevali ta ¢ustva v sebi. S tem jim omogocimo, da odidejo.

~T ~
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Ugotovili boste, da to potem storijo hitro in sama od sebe. Z uporabo
metode Sedona boste odkrili, da lahko svobodno izrazite ali pa potlacite
Custva, pac glede na to, kaj je kdaj primerno. Ugotovili boste, da se boste
Cedalje pogosteje odlocali za tretjo moznost in za ravnovesje med obema,
torej za izpuscanje. Preprosto izpustite zadevo. To je nekaj, kar Ze vsi

znamo od malih nog.
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Kako izpuséamo

Da obudimo naravno sposobnost izpusc¢anja, ki jo imamo brez
izjeme prav vsi, uporabljamo pri metodi Sedona vprasanja, ki nam
pomagajo, da se nezno zavemo kaj dejansko v danem trenutku ¢utimo in

da to spontano izpustimo.

Obstaja pet osnovnih nacinov izpus¢anja. Vsi vas bodo pripeljali do
istega rezultata, osvobodili bodo vaso naravno zmoznost, da na licu
mesta izpustite sleherno neZeleno custvo in vam omogocili, da se vsaj

nekaj potlacene energije v vasi podzavesti razblini.
Osnovni nacini so:

e Pri prvem pristopu se odlo¢imo, da bomo izpustili nezazelen
obcutek.

e Druginacin je, da izreCemo obc¢utku dobrodoslico in mu preprosto
dovolimo, da obstaja.

e Pri tretjem nacinu se potopimo naravnost do samega jedra
obcutka.

o Cetrti celostni oziroma holisti¢ni pristop je, da izmenitno
izreCemo dobrodoslico neZelenemu obcutku in nato Se njegovemu
nasprotju.

e Pri petem bolj naprednem nacinu pa razi§¢emo svojo dejansko
identiteto in tako prepoznamo, da obcutki nimajo ni¢ skupnega z
naso bitjo.

V nadaljevanju bom predstavil le tri univerzalne postopke

izpuscanja, ki temeljijo na prvem, drugem in petem nacinu izpusc¢anja, ki
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pa so veC kot dovolj, da jih lahko uporabite za prav vsako situacijo v

svojem Zivljenju, da se osvobodite ¢esarkoli vas bremeni ali omejuje.

Na tec¢ajih metode Sedona v Zivo, v knjigi metoda Sedona in na avdio
tecaju na 20 CD-jih se obifajno naucite vsaj nekaj deset postopkov, ki
temeljijo predvsem na prvih Stirih nacinih izpus¢anja in ki vam razsirijo

moznosti kako se osvoboditi vasih bremen.

Ce pa vas zanima $e ve&, ima metoda Sedona dobesedno na stotine
postopkov za najrazli¢nejse zivljenjske situacije. Peti nacin izpuscanja, ki
je bolj primeren za praktikante, ki imajo Ze precej izkuSenj z izpus¢anjem,
pa obiCajno raziskujemo na seminarjih in umikih, ki jih vodi Hale

Dwoskin.

~10 ~
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Vaja s svincnikom

Vabim vas, da izvedete naslednjo preprosto vajo. Potem bo razlaga

enostavnejsa.

Dvignite kemicni svin¢nik, navaden svin¢nik ali kakSen drug
majhen predmet, ki ga brez pomislekov lahko spustite na tla. Cvrsto ga
drzite pred seboj. Predstavljajte si, da je to eno od custev, ki vas
omejujejo, vasa roka pa predstavlja vaso zavest oziroma vase bistvo. Ce se
dovolj dolgo oklepate tega predmeta, vam postane ta obcutek v roki na

nek nacin domac — pa ¢eprav je zelo neudoben.

Sedaj odprite dlan in povaljajte svin¢nik po njej. Ali ste opazili, da
ste vi tisti, ki se drzi svinc¢nika, da svin¢nik sploh ni pri¢vrscen na vaso
dlan? Enako velja za vasa Custva. Prav toliko so pri¢vr§¢ena na vas kot ta

svin¢nik — in nic¢ vec.

Oklepamo se svojih Custev in pri tem pozabljamo, da smo mi tisti, ki
jih drzimo. Ne da bi se tega zavedali, se povsem zmotno poistovetimo s
svojimi Custvi. Pogosto verjamemo, da smo v primeZu doloCenega Custva.
A vendar to ne drzi. Mi sami vedno nadzorujemo polozaj, samo da se tega

ne zavedamo.
Sedaj spustite svinc¢nik.

Kaj se je zgodilo? Spustili ste svin¢nik in padel je na tla. Ali je bilo to

tezko? Seveda ne. Natanko to mislim s tem, ko pravim izpustiti.

Enako lahko po¢nemo s katerimkoli Custvom, odlo¢imo se ga

izpustiti in ga izpustimo!

~11 ~
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Pomudimo se $e malo pri tej primerjavi. Ce bi hodili po svetu z
odprto dlanjo, mar se ne bi bilo zelo tezko oklepati nasega pisala? Enako
je, ko odprtih rok pozdravite ¢ustvo in mu izrecete dobrodoslico, s tem
odpirate svojo zavest, kar omogoca, da to custvo mine samo od sebe - kot
oblaki, ko potujejo Cez nebo, ali dim, ki se vali iz dimnika, ko je
regulacijska loputa na Siroko odprta. Tako je, kot da bi odstranili pokrovko

z lonca na pritisk.

Ce bi zopet prijeli v roke na$ svin¢nik, ga postavili pod mocan
mikroskop in sliko dovolj povecali, bi bil videti ¢edalje bolj kot prazen
prostor. Na koncu bi gledali praznino med molekulami in atomi. Ko se
potopimo vse do jedra custva, smo prica podobnemu pojavu, tam

dejansko ni ni¢esar.

Ko boste Ze bolj izurjeni v procesu izpus¢anja, boste ugotovili, da so
celo tista Custva, ki jih imate za najgloblja, prav na povrsini. V svojem
jedru imate Cisto praznino, tiSino in globok mir. Tam ni bolec¢ine in teme,
kakor domneva vecina ljudi. Tudi nasa najbolj ekstremna c¢ustva imajo
samo toliko snovi kot milni mehurcek. Vsi dobro vemo, kaj se zgodi, ko s
prstom dregnemo v milni mehurcek - mehurcek poci. Natanko to se

zgodi, ko se potopimo do jedra kakega Custva.

Prosim imejte te tri primerjave v mislih, ko se bomo skupaj podali
skozi proces izpu$€anja. IzpuScanje vam bo pomagalo, da se boste

osvobodili vseh nezazelenih vzorcev obnasanja, misljenja in ¢utenja.

Za vas se priporoca le to, da ste kar se da odprti. IzpuScanje vas bo
osvobodilo tako, da boste imeli dostop do jasnejSega nacina razmisljanja.

Vendar to ni miselni proces. Ceprav vam bo omogocilo doseci visjo

~12 ~
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stopnjo kreativnosti, vam ni treba biti posebno kreativen ¢lovek, da boste

izpuscanje ucinkovito izvajali.

Ce si boste dovolili videti, sli$ati in zacutiti proces izpu$¢anja med
njegovim delovanjem, namesto da razmisSljate o tem, kako in zakaj deluje,

boste imeli najvec koristi od njega.

Kolikor je mogoce, dovolite, da vas vodi srce in ne vasa glava. Ce
boste ugotovili, da ste se malce zataknili, ko ste poskuSali zadevo
razumeti in ugotoviti kako deluje, lahko uporabite isti postopek za to, da
se znebite obcutka, da je “zadevo treba razumeti in ugotoviti, kako
deluje”. Zagotavljam vam, da vam bo delovanje te tehnike jasno dlje kot jo

boste izvajali, saj si boste ob tem pridobili neposredno izkusnjo.

~13 ~
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Tri tehnike izpuscéanja

Odlog¢itev, da izpustimo

Namestite se udobno in se usmerite navznoter. Vase oc¢i so lahko

odprte ali zaprte.

1. Osredotocite se na tezavo glede katere bi se Zeleli pocutiti bolje in
si dovolite cutiti kar obcutite ta trenutek. Ni potrebno, da je ta
obCutek mocan. Pravzaprav lahko preverite, kako se zdajle
pocutite ob branju navodil te tehnike in kaj Zelite od nje. Dovolite
si Cutiti obcutek tako mocno kot ga Cutite in dovolite mu, da je

dobrodosel.

To navodilo se morda zdi preve¢ preprosto, a je taksno
namenoma. Ve¢ina od nas zivi v svojih mislih, slikah in zgodbah iz
preteklosti in prihodnosti, ne zavedamo pa se, kako se pocutimo
ta trenutek. Edini ¢as, ko lahko kaj naredimo glede tega kako se
pocCutimo je ZDAJ. Ni treba ¢akati, da obc¢utek postane mocan, da
ga izpustite. Pravzaprav, tudi e se pocutite otopeli, ploski,
odrezani ali prazni znotraj sebe, se teh obCutkov lahko znebite
prav tako hitro kot tistih, ki jih laZje prepoznate. Naredite najbolje,
kot lahko. Bolj ko uporabljate ta proces, lazje boste prepoznali

tisto, kar obcutite.

~14 ~
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2. Vprasajte se eno od naslednjih vprasanj:
o Alilahko izpustim ta obCutek?
o Alilahko dovolim temu ob¢utku, da je tu?
o Alilahko izre¢em dobrodoslico temu obcutku?

Ta vpraSanja vas le sprasujejo ali je mozno narediti to dejanje.
Tako “ne” kot “da” sta sprejemljiva odgovora. Pogosto boste
izpustili tudi, Ce reCete “ne”. Najbolje kot zmorete, odgovorite na
vprasanje, ki ste ga izbrali, s kar najmanj razmisljanja, brez
dvomov in ne da bi se spustili v notranji dialog o prednostih tega

dejanja ali njegovih posledic.

Vsa vprasanja, ki jih uporabljamo v tem postopku, so namerno
preprosta. Sama po sebi niso pomembna. Namenjena so le temu,
da vas pripeljejo do izkusSnje izpuscanja, do izkusnje prenehanja
oklepanja. Nadaljujte s tretjim korakom ne glede na to kako ste

odgovorili na prvo vprasanje.

3. Ne glede, s katerim vprasanjem ste zaceli, se vprasajte preprosto

vprasanje:
Ali bi? Z drugimi besedami: Ali sem pripravljen izpustiti?

Ponovno, izogibajte se notranji debati najbolje kot lahko.
Zavedajte se, da to poCnete zase — zato, da bi ponovno pridobili
svojo svobodo in jasnost. Ali je obcutek upravicen, dolgotrajen ali

pravi, ni pomembno.
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Ce je odgovor “ne”, ali ¢e niste prepri¢ani, se vprasajte:

Ali bi raje imel ta oblutek ali bi raje bil svoboden?

Ceprav je morda odgovor $e vedno ne, pojdite na detrti korak.
4. Vprasajte se tole preprosto vprasanje:

Kdaj?

To je povabilo, da ga izpustite ZDAJ. Morda boste z lahko izpustili.
Spomnite se, da je izpusScanje odlocitev, ki jo lahko sprejmete,

kadarkoli zelite.

5. Ponavljajte predhodne Stiri korake tako dolgo, dokler se ne

osvobodite tega doloCenega obcutka.

Verjetno boste ugotovili, da pri vsakem koraku tega postopka
izpustite malo bolj. Rezultati so lahko na zacetku komaj opazni.
Zelo kmalu, Ce boste vztrajali, bodo postali opaznejsi. Morda boste
ugotovili, da imate glede neke zadeve cele plasti obcutkov.

Vsekakor pa, kar boste izpustili, bo odslo za vedno.

Vabim vas tudi, da si ogledate video v katerem demonstriram ta

postopek:

Video postopka “Odlocitev, da izpustimo”
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Dobrodoslica

Morda ste opazili, da kadar si le dovolite Cutiti kar ¢utite v danem
trenutku, se obcutek samodejno pri¢ne razblinjati oziroma raztapljati.
Kadar si dovolimo, da je obCutek dobrodosSel, ga cisto samodejno in

spontano izpustimo in se tako osvobodimo njegovega “prijema”.

Tako ste morda opazili, da smo naredili to¢no to pri drugem koraku

postopka “odlocitev, da izpustimo”, kjer smo se vprasali:
Ali lahko dovolim temu obcutku, da je tu? ali pa
Ali lahko izre¢em dobrodoslico temu oblutku?

Ze samo s tem, da si dovolimo opaziti kaj ¢utimo v trenutku in ta
obcutek dovolimo ali sprejmemo ali si ga dovolimo ¢utit vsaj za en kratek

moment, povzroci, da se to kar ¢utimo pri¢ne raztapljat.

Z obcutki zal nehote ravnamo ravno obratno in jih obicajno

potla¢imo ali pa jih pri¢nemo nekontrolirano izraZati.

Obicajno jih potla¢imo tako, da se obcutkov niti ne zavedamo, ker
smo tako osredotoceni na okolis¢ine in dogodke zunaj nas. Morda se jih
tudi zavedamo, a nimamo “casa”, da bi se z obcutki ukvarjali in jih tako
potlac¢imo. Morda nam niso vSe€ in jih zavestno ali nezavestno potisnemo
v ozadje. Obstaja mnogo nacinov, ki jih zal pogosto po¢nemo nezavedno,

da obcutke potlac¢imo ali nekontrolirano izrazimo.
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Dobrodoslica ob¢utkom je najbolj preprosti, a zelo uc¢inkovit nacin,
da izpustimo vsakrSen nezelen ali omejujo¢ obc¢utek, ker naceloma niti ne

potrebujemo vprasanj ali kakSne tehnike, da izpustimo.

Dobrodoslica je, kot usmerjanje snopa luci zavedanja na temo. Ko to
temo osvetlimo, ni ve¢ skrivnost, ni ve¢ tezava. Kar osvetlimo s to lucjo,

postane luc.

Vendar obifajno nam obcutki govorijo ravno nasprotno. Pravijo
nam, da Ce jim izreCemo dobrodoslico, da bo Se huje, kot je. Obi¢ajno
mislimo, da ¢e smo jezni in to jezo sprejmemo, ji dovolimo, da je
dobrodosla, da bo narasla Se bolj preko vseh razumnih meja. Verjamemo,
da Ce nas je strah in e bi dovolili temu strahu da je, da bo Se huje in da se

bomo utopili v tem strahu.

Realnost je ravno obratna. Ce si resni¢no dovolimo izreci
dobrodoslico ob¢utkom, ce jih resnicno sprejmemo, ce si jih morda celo

dovolimo “ljubiti” ali jih imeti vsaj malo radi, se le ti spontano iznicijo.
Nekaj primerov vprasanj, ki nam pri temu pomagajo:

« Ali lahko dovolim temu obcutku, da je tu?

+ Ali lahko izreCem dobrodoslico temu obcutku?
« Ali lahko sprejmem ta obcutek?

« Ali se lahko odprem temu obcutku?

« Ali lahko sebi dovolim Cutiti, kar sedaj Cutim?

« Ali sem lahko prisoten s tem obcutkom?
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Se nekaj primerov s konkretnimi ¢ustvi/obcutki:

¢

7
*

Ali si lahko dovolim, da sem tako jezen kot sem?

X4

Ali si lahko dovolim dvomit?

7

¢

7
*

Ali si lahko dovolim pocutit tako nemochega, kot se pocutim?

7
°

Ali lahko prav prijazno pozdravim ta strah?

Kot pri vpraSanjih prejSnjega postopka, da se odloc¢imo izpustiti,
tudi tukaj odgovarjamo na vprasanja s kar najmanj razmisljanja.
Kakrsenkoli odgovor, ki pride spontano, je odli¢en. Opazili boste, da tudi
Ce iskreno odgovorite negativno na vprasanje oziroma, ¢e odgovorite z

“ne”, se boste pocutili laZje.

Ta nacin dobrodoslice obcutkom je najbolj primeren za resni¢no
vsako situacijo, Se posebno takrat, ko nimamo casa ali mozZnosti, da bi

uporabili kaksen daljsi postopek.

Tudi sredi sestanka, ko vam nekdo morda “dvigne pritisk”, lahko
izreCete dobrodoslico temu obcutku pritiska prakti¢no takoj in za to niti
ne potrebujete ubesediti pri sebi vprasanja. Preprosto, si dovolite opazit

obcutek pritiska, se mu odprete in mu dovolite, da gre prosto skozi vas.

Bolj, ko se odprete obcutkom, bolj ko jih sprejemate, bolj ko jim
dovolite, da so dobrodosli, bolj boste opazili, da nimajo vec¢ vpliva na vas

in hitreje minejo.

Obcutki so le obcutki. Niso nasa bit. Niso to kar smo in jih lahko

izpustimo.
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Trojna dobrodoslica

Postopek dobrodoslice, ki smo si ga ogledali v prejSnjem poglavju,
Se dodatno poglobi in ojaci postopek trojne dobrodoslice, ki je le njegova

nadgradnja.

Tudi ta postopek je sila preprost in ga lahko uporabimo za karkoli.

Koraki so slededi:

1. Najprej dovolite, da je dobrodosla vasa zadeva. Misli, obcutki,
prepricanja, spomini, skratka vse ¢esar se v tem trenutku zavedate
o vasi zadevi. Torej zgodbo, ki si jo pripovedujete, v obliki telesnih

obcutkov, podob in zvokov. Ali isto v obliki vpraSanja:

Ali lahko dovolim, da je moj problem oziroma zadeva dobrodosla
skupaj z vsem kar mislim, cutim, se spominjam ali verjamem glede tega

problema oziroma zadeve?

2. Vdrugem koraku dovolite, da je dobrodosel obcutek, da bi karkoli
naredili glede te vaSe zadeve. Obcutek Zzelje, da bi zadevo
spremenili, se je znebili, jo razumeli, da bi vedeli kaj narediti z
zadevo, morda celo, da bi se Se naprej ukvarjali s to zadevo,
skratka obcutek Zelje, da bi karkoli naredili glede zadeve. V obliki

vprasanja:

Ali lahko dovolim, da je dobrodosel kakrsenkoli obCutek Zelje, da bi
zadevo spremenil, se je znebil, jo popravil, nasel resitev, vedel kaj naj bi

naredil z njo ali da bi naredil karkoli glede te zadeve?
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3. Vtretjem koraku dovolite, da je dobrodosel obcutek, ki pravi, da je
ta zadeva vasa, da je osebna, da se tiCe vas. Skratka kakrSen koli
obcutek identifikacije s samo zadevo. Ne gre za to, da bi se
pretvarjali, da zadeva nima veze z nami, temvec si le dovolimo
Cutiti kako osebno se ta zadeva cuti, kako nasa se cuti, kako se

cuti, da je zadeva del nas.

Ali lahko dovolim, da se zadeva cuti tako osebno, tako del mene, tako

moja, kot se Cuti?

4. Ponavljajte predhodne tri korake tako dolgo, dokler se ne pocutite

dovolj osvobojene od te zadeve.

Opazili boste, da se po vsakem vprasanju pocutite malce laZje.
Skoraj vedno mi ljudje porocajo, da se po vsakem krogu teh treh vprasanj
zadeva zmanjsa in postaja manj pomembna. Posledi¢no se tudi po¢utimo
vedno laZje, saj cutimo vec¢ navdiha, poguma in miru, ¢edalje laZje se tudi

sprejmemo.

Ko se tako ¢ustveni naboj dovolj zmanjsa, obi¢ajno pri¢nemo videti
naso zadevo iz neke druge SirSe in globlje perspektive. Skratka, postopek
nas osvobodi Custvenega naboja in tako prideta na$ jasni razum in
intuitivno vedenje precej bolj do izraza. Ce so potrebna kaksna dejanja, da
zadevo dokonc¢no razreSimo, tudi najdemo nacin, da potrebna dejanja

izvedemo.

Vabim vas tudi, da si ogledate video v katerem demonstriram ta

postopek:

Video postopka “Trojna dobrodoslica”
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Nekaj nasvetov za lazje izpusScéanje

Ko uporabljamo vprasanja za izpuscanje se je dobro zavedati:

< Ni potrebno definirati ali jasno identificirati oziroma oznaciti
¢ustva oziroma obcutka, ki bi ga radi izpustili. Ob¢utki znajo biti
pogosto nejasni, da jih niti ne znamo opisati. Tega ni potrebno
storiti. Dovolj je, da se zavedamo, da nekaj ¢utimo, ¢eprav tega

morda ne znamo poimenovati ali definirati.

Vcasih si boste morda celo rekli, da ne cutite ni¢. Vzemite tudi to

kot obcutek, ki ga lahko izpustite.

7
*

Vedno izpu$€amo le to, kar ¢utimo sedaj, v tem trenutku. Ce
izpus¢amo Custva in obcutke, ki jih imamo glede kakega dogodka
iz preteklosti, se osredoto¢imo na to kar sedaj ¢utimo o tistem

dogodku in ne na tisto kar smo cutili v preteklosti.

Ce opazimo, da bi radi spremenili preteklost, pomaga zavedanje,
da se preteklosti ne da spremeniti, lahko pa izpustimo obcutek

“Zelje, da bi spremenili, kar je bilo”.

< Dovolimo si, da izpuS¢amo dejansko tisto kar sami ¢utimo sedaj in
ne morda nekaj kar mislimo, da bi morali ¢utiti, ali kar nam celo

drugi pravijo, da bi morali Cutiti.

7
*

Ko se sprasujemo ali lahko izpustimo kaksno custvo ali obcutek,

ali bi ga izpustili in kdaj bi ga izpustili, sprasujemo le Sebe.
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Ce vprasanje naslovimo na ¢ustvo ali ob¢utek, ki ga ¢utimo, bo le
to zagotovo negativno. Na primer, ¢e ¢utimo Zalost ali jezo in
vpraSamo Zalost ali jezo, Ce ju lahko izpustimo, bo odgovor

zagotovo “ne”.

Prav tako ne sprasujemo svojega uma. Um je ¢udovito orodje, a
zelo slab gospodar. Ce vpraamo um ali lahko izpustimo Zalost,
nam bo le ta pricel servirati cele zgodbice in razloge zakaj ni dobro
izpustiti Zalost in v kakSnih primerih bi to bilo to sicer mogoce in
na kaksen nacin ter pod kaksnimi pogoji. Za vsem tem bi potekali
komentarji in komentarji o komentarjih in komentarji o

komentarjih o komentarjih, ipd...

7
*

Vedno sprasujemo le Sebe oziroma svoje srce. Odgovorimo ¢im
bolj spontano in preprosto tako kot ¢utimo. Ce je odgovor “ne”, je

v redu. In Ce je odgovor “da”, je tudi v redu.

Lepota te metode je ravno v temu, da ne moremo odgovoriti

napacno, ne moremo je izvajati narobe in ni¢ ne more iti narobe.

Tudi kadar na vprasanje odgovorimo z “ne, ne morem izpustiti”,
boste opazili, da ste kljub temu vsaj malo izpustili, Ce Ze ne veliko
izpustili. Pogosto nekdo, ki res iskreno rece “ne”, izpusti Se vec¢ in

globlje.

< Najslabse kar se lahko zgodi pri izpuScanju je, da se ni¢ ne zgodi.
Torej so vsakr$ni strahovi glede izpu$¢anja odvet. Ce vas je kaj

strah izpustiti, izpustite najprej ta strah.
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% Ce se vam pri izpusfanju zatakne, oziroma Ce Cesa ne morete
izpustiti, takrat izpustite obcutek “Zelje, da bi to spremenili”

oziroma obcutek “Zelje, da bi se odtaknili”.
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Kako naprej

V tem vodniku smo si ogledali tri osnovne postopke metode Sedona,
ki jih lahko uporabite sedaj za kakr$nokoli zadevo v vasem zivljenju. Za

naprej priporocam sledece:

< Toplo priporocam celotni tecaj metode Sedona, kjer se boste
naucili Se preostale nacine in vsaj nekaj desetin razlicnih
postopkov, ki jih lahko uporabite za najrazli¢nejse stvari, ki bi jih

radi spremenili.

Najboljsa opcija za samostojni Studij je avdio tecaj metode Sedona
v angles¢ini na 20 CD-jih, z delovnim zvezkom ter knjigo The
Sedona Method. Gre pravzaprav za 4 teCaje v enem, kjer poleg
osnovnega tecaja metode Sedona dobite Se tecaj “Brez truda do
izobilja in uspeha”, tecaj “Odnosi brez truda” in tecaj “Brez truda

do zdravja in dobrega pocutja”.

Povezava, kjer lahko narocite super-tecaj metode Sedona.

< Naslednja opcija, da se naucite metode Sedona je knjiga The
Sedona Method, Hale Dwoskin. Le ta obstaja v mnogih jezikih,
vendar Zal ne v slovens¢ini. Knjiga je na voljo v tiskani izdaji ali kot

e-knjiga.

Povezava, kjer lahko narocite anglesko knjigo The Sedona Method,
Hale Dwoskin.
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Nemski, Spanski, italijanski, hrvaski ali kak drug prevod knjige

The Sedona Method, avtorja Hale Dwoskina poiscite na spletu.

7
*

Prikljucite se podporni skupini kjer se prakticira izpuscanje z
metodo Sedona. V Ljubljani se dobiva skupina vsako sredo ob 19:30

na Linhartovi 64.

Vec informacij o skupini.

7
*

Udelezujte se podporne telekonference, ki jo brezplacno izvaja

Hale Dwoskin enkrat mesecno.

Vec informacij in prijava na prihodnjo telekonferenco.

Obcasno tudi sam izvedem telekonferenco.

Vec informacij najdete na tukaj.

< Najdite si partnerja s katerim vadite izpus¢anje, na primer enkrat
tedensko. Le to lahko pocnete osebno, preko telefona, Skype in
podobno. Ko vadite z drugo osebo tako v vlogi tistega, ki izpusca,
kot tudi v vlogi tistega, ki pomaga izpuscati, se vas napredek Se
dodatno pospesi. Opazili boste, da pogosto izpustite Se ve¢ in laZje

kadar pomagate komu drugemu izpuscati.

< Uporabljajte izpusc¢anje z metodo Sedona vsak dan. Vzemite si 5-

10 minut dnevno in preseneceni boste nad hitrimi rezultati.

< Ne pozabite, da lahko izpuscate tudi drobne stvari. Metoda ni
namenjena le trdovratnim teZavam, temvec jo resni¢no lahko

uporabite tudi za ¢isto drobcene stvari.
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< Postopke izpuScanja si lahko posnamete tudi sami in si jih po

potrebi predvajate.

% Pridruzite se skupnosti, kjer lahko dobite dodatno pomoc in

informacije. Ce uporabljate Facebook se lahko pridruZite:

i.  Uradna angleska skupina The Sedona Method Group na

Facebook-u.

ii.  Slovenska skupina Metoda Sedona Slovenija na Facebook-

u.

» Zapisujte si pridobitve metode Sedona. Ko opazite pozitivho

spremembo po izpuscanju, si jo zapiSite v dnevnik.

< Izpuscajte zadeve in vaSe Zelje takoj zjutraj, da lahko pri¢nete dan

sprosceni.

% NaveZite izpuscanje na dnevne aktivnosti. Na primer izpuscajte ob

umivanju zob, pri jedi, na avtobusu, ipd...

< Vprasanja in kaksne Kklju¢ne tocke o izpuscanju, ki so vam Se
posebej vsec ali se vas drugace dotaknejo, si napiSite na listke. Le

te lahko razobesite po stanovanju, da imate stalni opomnik.

< Tekom dneva si vzemite odmor za izpus¢anje namesto ali skupaj z

odmorom za kavico.

< Zapisujte si v notesnik raznorazne motece zadeve, ki se vam

pojavijo, da jih lahko po potrebi kasneje izpustite.
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< UdeleZujte se ¢im ve¢ seminarjev in drugih dogodkov kjer se

prakticira izpuSc¢anje z metodo Sedona.

i. Seznam dogodkov v Sloveniji.

ii. Seznam dogodkov po svetu, Ki jih izvaja Hale Dwoskin.

% Dovolite si obCasno vsak dan samo biti.

Hvala, da ste si vzeli ¢as, da naredite pozitivno spremembo v
svojem zivljenju. Iz lastnih izkuSenj in ob izpuscanju s stotinami ljudmi iz
najrazli¢nejsih koncev sveta, sem preprican, da c¢e si le dovolite
nadaljevati in poglabljati vase izpuscanje, da boste resni¢no navduseni

nad pozitivnimi spremembami, ki vas ¢akajo.
Prisr¢no hvala

Milan Slunecko

Avtorske pravice © 2019 Milan Slunecko

Vse pravice pridrzane. Niti en del tega vodnika se ne sme uporabiti ali reproducirati brez
pisnega soglasja avtorja.

Metoda Sedona (The Sedona Method®) je registrirana blagovna znamka podjetja Sedona
Training Associates iz ZDA.
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