DIHANJE, MEDITACIJA

Vaje procesa prisotnosti (3)

v(v:utenje je zivljenje

e ne ¢utimo, ne Zivimo. Cutimo

ljubezen, sovrastvo, ugodje,

strah, lakoto, toplo, hladno.
Sodoben clovek pa se je oddaljil od
custev, kajti vse bi Zelel urediti razum-
sko. Dobro vemo, kam nas je to pripe-
ljalo. Zadnjih sto let je bil poudarek
na razvoju razuma in Sele v zadnjem
casu se zopet vracamo k srénim vred-
notam. Dozorel je ¢as za ¢ustveno zore-
nje osebnosti.

Ce ne ¢utimo, smo kot roboti. Cute-
nje po navadi povezujemo z bolecino in
jo najveckrat zavracamo. Lahko se vpra-
Samo, ali imajo ¢ustva in razum-logika
isto osnovo? Ne, nimajo, celo mocno se
razlikujejo. Fizi¢ni svet temelji na loce-
nosti, custveni svet pa na povezanosti,
ko smo vsi eno. Zato se smernice za
¢ustveni razvoj mocno razlikujejo od
razvoja razuma.

V prvi vaji smo izkusili fizicni svet,
nato v drugi vaji izostrili mentalno jas-
nost, zaznali glasnika ali sprozilca nasih
nabojev, in Sele sedaj v tretji vaji se po-
damo v podrodje ¢ustev, ki je najzahtev-
nejSe. Podamo se na potovanje od glave
do srca, ki bo za mnoge
trajalo celo Zivljenje. Pro-
ces prisotnosti Michaela
Browna je skrbno nacrto-
van proces custvenega
zorenja osebnosti. V tej
vaji se bomo naucili spre-
jeti ¢ustva, jih spoznatiin
jim slediti, od kod izha-
jajo.

Ko vstopamo v proces
prisotnosti, naj ne bi rea-
girali avtomatsko, temvec
zavestno; obnaSajmo se,
kot da gre za gledalisko
predstavo, ki se nas ne

tice. Mnogi bi nase obnasanje ocenili, kot
da ni normalno. Mi pa se vse bolj zace-
njamo zavedati, da je vrednost izkusnje
v sporocilu in ne v sporocevalcu. To pa
najlazje doseZemo, ko vse skupaj doZziv-
ljamo z distance, kot da se nas ne tice. Za
nekatere bo to v zacetku res tezko, ko pa
vam pride v navado, boste zacutili napre-
dek na poti.

Predstavitev knjige Proces prisotnosti
avtorja Michaela Browna bo v Cetrtek
24. februarja ob 18. uri v galeriji Equrna
na Gregorcicevi 3 v Ljubljani. Knjigo bo
predstavil gospod Franjo Trojnar.

V tretji vaji ne is¢emo podobnih glas-
nikov, temvec se usmerimo na podobne
¢ustvene reakcije. Kdo se je tako obnasal
proti meni v moji bliZini? Kdaj sem pred
tem dogodkom doZivel popolnoma ena-
ko ¢ustveno reakcijo? Kdaj sem zadnji¢
dozZivel ta isti ¢ustveni naboj — kar nas
pelje v sam izvir nase travme. To vprasa-
nje si postavljamo, dokler ne pridemo
do izvira dogodka. Ni pomembno, kdo
nam sprozi ¢ustveno reakcijo, temvec
kaksno ¢ustvo nam sproZi.
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POSTOPEK DELA VAJE

Izjava za prebujanje prisotnosti se
glasi: Zavestno razmisljam o vsebini
svojih izkuSenj.

Preberemo besedilo, zapomnimo si
izjavo in mirno sedemo. Zapremo oci in
15 minut zavestno povezano dihamo ter
si ob¢asno ponovimo izjavo o prebuja-
nju prisotnosti. Vajo delamo vsako jutro
po prebujenju in zvecer pred spanjem.

Ce se nam pojavi ve¢ ¢ustvenih reak-
cij, se usmerimo le na eno, ostale pa po
koncani vaji zapiSemo na papir. Lotili
se jih bomo na kaksni od naslednjih vaj
oziroma takrat, ko se bodo pojavile v
nasi zavesti.

PRAKTICNI NASVETI

Tudi tu priporo¢am uvodno izjavo:
Kaksno custvo mi povzroca ta dogo-
dek? ali Radoveden sem, kam me pelje
to custvo.

Nekaterim bo teZko priti od sporoce-
valca h konkretnemu c¢ustvu. Nic¢ zato,
sledite sporocevalcem po verigi navzdol
in jih z zapisovanjem ozavestite, prej ali
slej boste prisli do izvira. Po tem boste
lazje presli od sporocevalca na konkret-
no ¢ustvo. Na to vajo se lahko pripravi-
mo tako, da na list papirja zapiSemo vse
osebe, dogodke, situacije ali priloznosti,
ki v nas povzrocajo negativne obcutke.

Neprizadeto se lahko odzovemo Sele
takrat, ko smo zmozZni za trenutek izsto-
piti iz igre in jo opazovati od dale¢. Ce
nam to uspe, lahko lo¢imo odseve nasih
subjektivnih custvenih nabojev od reagi-
ranja na resni¢ni dogodek. Samo nega-
tivna custva in travme, ki jih prepozna-
mo in integriramo, nas peljejo v zorenje
osebnosti.

Franjo Trojnar &
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