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Avtor in svetovalec za zdrav nacin Zivljenja in za medsebojne odnose je v svojem Zivljenju
prisel do toCke, ko je dojel, da ni ve¢ dovolj, da se nam Zzivljenje samo dogaja po nekih vzorcih
in prepric¢anjih, ki jim slepo sledimo, ampak da smo tu zato, da jih presezemo, ter da Zivljenje

zivimo srec¢no. S svojim delom - predavaniji, spletnimi programi in delavnicami - pomaga

vsem tistim, ki so pripravljeni izstopiti iz teh ponavljajo¢ih se vzorcev in svoje zivljenje
zaziveti v polnem potencialu. Pogovarjali smo se z Urbanom Urbancem.

P Kaj vas je pripeljalo do prelomne toéke :

v Zivljenju?
Ljubezen. In sicer zavedanje, da je do sebe

nisem imel. Da sebe sploh nisem imel rad :
in da je moje Zivljenje ves Cas vodil ego ter :
prepricanja in vzorci, ki pa niso bili moji in :
v katerih sem Zivel. Sele ko sem to ozave- :
stil, sprejel in se s tem spoprijel, sem se lah- :

ko podal na drugac¢no pot — na svojo pot.

P Kako pomagate ljudem?
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mu vodstvu, ki ga tako radi zanemarjamo. :

i Ljudem Zelim le pokazati, da je 'orodje' Ze :
. v njih — pokaZem jim le to, kako ga lahko

zacnejo uporabljati, da bodo zaZiveli sre¢- :
no in radostno Zivljenje. Saj smo zaradi tega :
tukaj, da smo sre¢ni in da Zivljenje Zivimo :
v njegovi polnosti in v vsem, kar nam vsak :
dan ponuja. Ce to le znamo videti.

Vzorci in prepri¢anja so nekaj, kar moramo :
najprej ozavestiti in jih sprejeti kot dejstvo,
da smo skoraj vse Zivljenje Ziveli po nare- :
ku drugih. In drugace nismo niti mogli niti

znali, saj smo bili tako nauceni. Ko jih oza-
vestimo, jih imamo moZnost preseci, in Se-
le takrat lahko napiSemo nov 'program’, la-
sten program, ki nam omogoca, da se prav-
zaprav zacnemo zavedati, da v Zivljenju lah-
ko dosezemo prav vse. In da je vse odvisno
le od nas in od naSega odnosa do vsega. Teo-

: rija, ki jo predajam na svojih delavnicah, in
: _ . . tehnike, ki jih tam uporabljam, ljudem po-
: > 99 se dotakneva prav vzorcev in pre- : magajo izpustiti tisto, kar jih Ze toliko Casa
: pricanj. Kako se lotite spreminjanja vzor- :

Zelim se izogibati besedi pomagam, saj si cev? Obstaja kaksen kljuc, kaksne vaje?

vsak lahko pomaga le sam. S svojim de- :
lom in Zivljenjem Zelim v ljudeh le prebu- :
diti mocno Zeljo, da zacnejo koncno spet
poslusati sebe in slediti svojemu notranje- :

i obremenjuje in ustavlja v njihovem Zivlje-
: nju. Z mojo pomocjo lazje razumejo in se

zacnejo zavedati, da pravzaprav ves Cas Zi-
vimo v preteklosti — v spominih in dogod-
kih, ki jih podoZivlja nase telo, in da z nada-
ljevanjem tega ustvarjamo samo Se vec pre-

teklosti. Ko pa spremenimo svoj pogled na i
stvari, ko se za¢enjamo zavedati svojih mi- : Zivljenja. Kaj je po vaSem mnenju zdrav :
sli in ob&utkov, ki nastajajo zaradi teh, in :
: Poleg vse te zdrave in ekoloske hrane in za- :
i dosti telesne aktivnosti je po mojem mne- :
i nju $e veéjega pomena ohranjanje zdravih
i in Cistih misli ter duha. Ce pa Zelimo biti v :
¢ Zivljenju zdravi, sre¢ni in radostni, moramo
¢ biti v ravnovesju. Zato je bistvenega pome- :
i na, da zadovoljimo $tirim komponentam: :
i fizi¢ni (nase telo), mentalni (na§ um), emo- :
. aiei . _ . . ... ‘‘tivni (nasa Custva) in duhovni (nasa dusa). :
P> Vsi bi radi Ziveli sreéno in mirno Zivlje- ' Ko so te komponente v ravnovesju, lahko '
i priCakujemo mocno izboljsanje nasih Zi- :

Je laZje Ziveti v neki sferi udobnega, zna- vljenj in odnosov.

nega, ne glede na to, za kako neudobno :

pa seveda dejanj, ki jih nezavedno pocne-
mo, pa imamo moznost, da vse to preseZe-
mo in spremenimo. Obstaja kar nekaj vaj, ki
jih na delavnicah izvajam in jih ljudem po-
kazem, klju¢ pa je njihovo vsakodnevno iz-
vajanje in delo na sebi. Zavedati se moramo,
da nam klju¢ ne pomaga prav dosti, Ce ga ne
znamo uporabiti.

nje, pa vecina ne Zivi tako. Zakaj je tako?

‘udobje’ gre?

vljenja, ampak Zelijo Ziveti v nesoglasju, v
dokazovanju svojega prav ter v nenehnem
iskanju negativnosti ter razlogov, zakaj je
Zivljenje taksno, kot je. Ampak z Zivljenjem

ni ni¢ narobe. Le na$ odnos do Zivljenja ga :
dela takega, da v njem trpimo ali pa se ga :

veselimo. Svet pa je enak za vse. Ljudje ne
zmorejo Ziveti sre¢no in mirno, saj obc¢utijo
veliko negativnosti, vendar se
ne zavedajo, da te niso v svetu,
temve¢ v njih. In dokler skusa-
jo preurejati svet, in ne sebe, ne
morejo pri€akovati sre¢nega in
mirnega Zivljenja. Velikokrat je
na krajsi rok lazje ostati v topli
postelji, pod odejo, saj je spre-
memba neprijetna in potegne
ven stvari, ki jih ne Zelimo vi-
deti, se z njimi ne upamo spo-
prijeti in za njih prevzeti odgo-
vornosti. Sprememba ljudi raz-
drazi, in tako raje ostajajo v ob-
modju udobja, iS¢ejo razne al-
ternative v smislu raznih za-
bav, vedno novih partnerstev
ali v begu v delo, v opojne sub-
stance ali v $port. Vendar se pri
tem ne zavedajo, da vsa ta od-
vraCanja kmalu ne zadostuje-
jo ve€ — in na dolgi rok placas
mnogo Vvisjo ceno z visokimi
obrestmi, kot pa bi jo, e bi ne-
katere stvari pri sebi spremenil
na zaCetku.

P V oéeh nekaterih ljudi (nekaj vasih
znancev smo vprasali, kaj je prva stvar,
ki jim pride na misel, ko pomislijo na vas)
veljate za iskrenega in nekoga, ki izraza
mir. Kako bi se opisali sami?

Hvala. Me veseli, da ljudje zacutijo tisto, kar
je znotraj mene, in ne zunaj — saj je navse-
zadnje vse energija. Sem le Urban, moski, ki
se vse bolj zavedam samega sebe in tistega,
kar je v meni resni¢no. Sem le nekdo, ki ho-
di svojo pot in verjame vase, Ceprav druzba
tega vCasih $e vedno ne sprejema.

P Dotakniva se e malo zdravega naéina : njuje v fizi¢ni obliki, in zaradi vnosa vitami-

Zivljenjski slog?

ski svetovalec. Kako se prehranjujete?

P Imate kakSen nasvet za nase bralke
in bralce, vsaj eno stvar, ki bi jo clovek
moral narediti vsak dan zase za boljse
pocut] e.
Po jutru se dan pozna, pravi slovenski pregovor. Zato bodite vsa-
ko jutro hvalezni, da ste Zivi in da imate vse tisto, kar tako radi
jemljemo za samoumevno — streho nad glavo, hrano v hladilni-
ku, sluzbo, prijatelje, druzino, tekoco vodo ... In da je odlocitev,
ali boste srecni ali ne, popolnoma vasa — ne glede na to, ali ima-
te vse tisto, kar si Zelite ali ne. Vsako jutro, ko se zbudite, tri mi-
nute izraZajte hvaleZnost za tiste stvari, ki vam pomenijo najvec
(seveda ne pozabite samih sebe), naslednje tri minute skuSajte
zacutiti energijo, ki se pretaka skozi vas in vas zdravi, pomlaju-
je, obnavlja vase miSice, kosti in Zivce in vam daje Se ve¢ socu-
tja, ustvarjalnosti, duhovitosti ter ljubezni, naslednje tri minu-
te pa pomislite na tri stvari, ki si jih v Zivljenju Zelite dosedi ali
izpeljati, in si jih Zivo predstavljajte, predvsem pa zacutite obc¢u-
tek v vas, ko so Ze prisotne in izpolnjene. Vse skupaj vam vzame
dobrih deset minut — to je manj kot odstotek nasega ¢asa. Kdor
nima desetih minut, nima Zivljenja. U¢inek te vaje je neprimer-
ljiv s ¢imer koli in dneva ne moremo zaceti s slabo voljo.

prehrano sku$am vnasati vse sestavine hra-
ne — beljakovine, hidrate, mascobe, vlakni-
ne, minerale in vitamine — v pravilnem raz-
merju, seveda pa tukaj ne manjka zadostna
koli¢ina vode in zelis¢nih Cajev. SkuSam se

i izogibati prehranskim dodatkom z drugih :
: koncev sveta, saj menim, da dobim dovolj :
¢ hranil z zdravo in uravnoteZeno hrano. Vse-
i kakor pa morda pozimi, ko ni toliko zelenja-
: ve, v€asih poseZem po dodatnem klorofilu
i v obliki je¢menove trave ali klamatskih alg :
i (zaradi son¢ne svetlobe, ki jo klorofil shra- :

psihologija

: na B12, ker ne uZivam mesa). V ¢asu treni-
¢ ranja (veliko te¢em in izvajam vaje za moc s

svojim telesom) pa uporabljam tudi konoplji-
ne beljakovine ter doma pripravljene napitke
za regeneracijo po Sportu. Skusam se drZati
tudi prehrane po krvnih skupinah, saj verja-
mem, da ni vse za vsakogar. Sam sem se na-
udil poslusati telo do te mere, da danes vem,
kaj mi ustreza in kaj ne. Poleg tega se izogi-
bam industrijsko pridelane in predelane, za-
mrznjene in ocvrte hrane ter skusam uzivati
Ze v sami pripravi tistega, kar potem vnesem
v telo. Se vedno velja rek zdrav duh v zdra-

i vem telesu in si tisto, kar jes. Zato temu po-
: i svetim veliko pozornosti.

. P> V svoja znanja uvricate tudi znanje o :

S tem se ne morem popolnoma strinjati, saj : zdravi prehrani. Ste namreé tudi prehran-
vsi ne Zelijo Ziveti sreCnega in mirnega Zi- : '
i Sam zase raje recem, da sem prehranski raz- :
: iskovalec. Ker pa sem kar nekaj let vodil eko-
i losko trgovino Dobra misel v Lescah, sem se
i podrobno seznanil tudi s to tematiko. Sam :
uzivam ekolosko pridelano hrano, ki pa ni :
i samo bolj zdrava kot konvencionalno pri- :
i delana, temveC tudi okusnejsa in pridelana :
© na ¢loveku ter naravi prijazen nacin. V svojo :

P Kaksna je po vasem mnenju zdrava

: prehrana?

Zdrava prehrana je tista, ki uposteva ¢love-
ka in naravo kot celoto, ki vpliva na ¢love-
kovo pocutje holisti¢no ter ponovno poma-
ga vzpostaviti red in ravnovesje v organiz-
mu. Hrana, ki ne vsebuje $kodljivih kemika-
lij, kar Ze samodejno pomeni, da je bolj zdra-
va, pa $e okolje, v katerem raste in je pridela-
na, je velikokrat bolj humano ter manj stre-
sno. Predvsem pa je pomemben
odnos kmeta ali pridelovalca do
Zivila ter nacin, s katerim je bi-
la hrana pridelana. Ali nekdo to
pocne z ljubeznijo in ker to de-
lo ljubi, ali pa je vse skupaj sa-
mo Zelja po dobicku, ne glede
na vse, pove veliko o sami hrani
ter se tudi opazi in zacuti, kadar
tako hrano uZivamo. Predvsem
pa je pomemben na$ odnos, ki
ga imamo do hrane, nacin, ka-
ko jo pripravljamo, ter ali v uzi-
vanju uzivamo in se prehranje-
vanju posvetimo, ali pojemo na
hitro, po navadi ob branju novic
na telefonu, ob tem pa sploh ne
vemo, kaj smo pojedli.

P Ste trenutno v Zivljenju za-
dovoljni in srecni? Je kaksna
stvar, ki bi jo spremenili?

Vprasanje, na katerega se vam
pred nekaj ¢asa ne bi mogel zla-
gati, da sem. (smeh) Danes pa
zase lahko z gotovostjo recem,
da sem srecen, radosten in iz-
polnjen, predvsem pa hvaleZen, saj sem nasel
samega sebe. Nasel sem svojo pot, po kateri
hodim vsak dan, opravljam delo, ki je moje
poslanstvo, in v tem neizmerno uZivam. In
to lahko s svetom delim. V svojem Zivljenju
ne bi spremenil nicesar, saj me je ravno to,
kar se mi je dogajalo, izoblikovalo, izklesa-

i lo, izgradilo in pripeljalo do tega, kar danes
- sem — Clovek, ki svojih sanj ne sanja, temvec
¢ jih Zivi. Vem, da sem morda za koga malce

nor, vendar sem svoboden. In to mi pome-
ni najvec. |
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