DIHANJE, MEDITACIJA

Vaje procesa prisotnosti (1)

Lepota in moc¢

prejsnji stevilki Misterijev smo
‘ /- predstavili proces prisotnosti
in njegove koristi, kot je opi-
san v knjigi Michaela Browna z istim
naslovom, tokrat pa objavljamo prvo
vajo. Z njo ne bodo imeli tezav niti za-
cetniki, namenjena pa je tudi Ze izku-
Senim osebam, ki potrebujejo sveze
pristope na svoji poti duhovne rasti.
Namen te vaje je, da zac¢utimo lepoto
in moc sedanjega trenutka.

Ce ste bili navdugeni nad knjigama
Eckharta Tolleja Zdaj! in Nova zemlja ter
njegovim filmom Prebujanje v sedanjost,
vam Michael Brown daje prakti¢ne na-
svete, kako vstopiti v sedanji trenutek.
S tem lahko v sebi prebudite mo¢, kakor
avtor, ki se je ozdravil tezke fizi¢ne bo-
lezni. Lahko zacutite, kaj je vase Zivljenj-
sko poslanstvo. Lahko dobite odgovore
na svoja Zivljenjska vprasanja in prebu-
dite notranjo radost. Da vstopite v seda-
nji trenutek, pa je dovoljSen motiv tudi
Zelja, da naredite nekaj cisto zase.

POSTOPEK

V procesu prisotnosti vsako vajo de-
lamo en teden takoj zjutraj in zvecer
pred spanjem. Zjutraj se napolnimo z
energijo in zvecer laZje zaspimo. Posa-
micna vaja je sestavljena iz treh delov:

1. Povezano zavestno dihanje — zanj
je znacilno, da med vdihom in izdihom
ni pavze. Dihamo neprekinjeno v narav-
nem ritmu. Vdih lahko ponazorimo z
dvigom vode v zrak. Izdih je prost, kot
da voda sama pada na zemljo. Poudarek
je na vdihu. Dihamo v sedecem polozaju
z vzravnanim hrbtom in zaprtimi o¢mi.
Ce nas premaguje spanec, dihanje pos-
pesimo in se usmerimo na vdih, ker po
navadi zaspimo pri izdihu. Dihamo 15
minut, najbolje skozi nos. V sebi od ¢asa

Povezano zavestno dihanje
nas avtomaticno popelje
U stanje tukaj in zdaj.

do ¢asa ponovimo izjavo za prebujanje
prisotnosti.

2. Izjava za prebujanje prisotnosti:
»Odlocil/a sem se izkusiti ta trenutek.«
Ta izjava deluje na nase zavestno in ne-
zavestno miselno polje. Na prvi pogled
je podobna afirmacijam, vendar se afir-
macija ukvarja s posledicami, kot na pri-
mer »Jaz sem bogat«. Izjava pa se ukvar-
ja z vzroki oziroma nasimi ¢ustvenimi
blokadami: zakaj nismo bogati in kaksna
prepricanja nas omejujejo, da bi to bili
Ze sedaj. Vemo pa, da se moramo, ce
Zelimo resnic¢no kaj spremeniti, vedno
usmeriti na vzroke.

3. Branje besedila: Najboljsi cas za
branje besedila je zjutraj in zvecer takoj

Zaprite oci in izberite kraj, ki vas osrecuje.
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po vaji dihanja, ker imamo takrat povi-
Sano stanje zavestnosti sedanjega tre-
nutka. Pri branju se drZimo besedila v
knjigi za posamezno vajo in ga dopol-
nimo s prebiranjem sorodne literature.

Povezano zavestno dihanje je najbol;
varna metoda osebne in duhovne rasti.
Lahko bi tudi rekli, da je najbolj naravna,
saj dihamo Ze vse Zivljenje. Najvecja
korist te metode je, da nas avtomatic¢no
popelje v stanje tukaj in zdaj.

UVODNA IZJAVA

Zelo izkuseni lahko kar zacnete s prvo
izjavo za prebujanje zavestnosti seda-
njega trenutka, medtem ko zacetnikom,
pa tudi tistim, ki ste Ze nekaj ¢asa na
poti, priporocam, da zac¢nete z uvodno
vajo.

Spomnite se, kaj vas osrecuje, kaj vas
sprosti, v ¢em uzivate in s tem zacnite
sprejemanje sedanjega trenutka. UZivaj-
te v vajah in odkrivajte nove dimenzije
lepote Zivljenja; bolj ko boste uzivali,
vedjo korist boste imeli od njih. Uvodna
izjava za prebujenje naj se glasi: »Odlo-
¢il/a sem se zavestno in brezmejno uzi-
vati ta trenutek.«

Bodite z mislimi in dejanji v tem tre-
nutku. Odvrzite vse, kar ni pomembno
za ta trenutek. Podprite to z zavestnim
povezanim dihanjem. Skrbno izberite
pravo vsebino: pojdite v naravo, izberite
cvetoce polje, Zuborec¢ gorski potocek,
mirno gladino jezera ali son¢ni vzhod,
kar koli vas osrecuje, in uZivajte v tem
trenutku. Ko vam uspe vaja v vasem pri-
ljubljenem nacinu uZivanja, je prvi uvod-
ni korak Ze za vami. Um se vedno trudi
zanikati sedanji trenutek in mu ubeZati.

Odlocitev je vasa, ali boste ziveli v
iluzijah ali uzivali v sedanjem trenutku!

Franjo Trojnar &
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