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Vprocesu prisotnosti smo se od-
lo~ili, da prevzamemo odgo-
vornost za svoje ‘ivljenje. Da

bi bili kos tej nalogi, je potrebno spre-
meniti svoj odnos do bole~ine.

Gotovo ste ‘e ob~utili pozitivne u~in-
ke dosedanjih vaj procesa prisotnosti,
kar vam je dobra popotnica za nadaljnje
delo. V prvi vaji smo oja~ili fizi~no telo,
v drugi dosegli mentalno jasnost in v
tretji zaznali, kak{no ~ustvo nam pov-
zro~a ta dogodek. Od sedaj pa do desete
vaje se bomo ukvarjali s procesiranjem
na{ih nelagodij, bole~in in travm, ven-
dar z razli~nih zornih kotov.

Bole~ina in nelagodje sta stanji na{e
neuravnote‘enosti, ravnote‘je je stanje
zdravja. Stanje ravnote‘ja je stanje spon-
tane radosti in ustvarjalnosti in to je cilj,
h kateremu te‘imo. V procesu prisotno-
sti je klju~nega pomena sprememba
na{ega odnosa do bole~ine.

BOLE^INA JE KORISTNA
Bole~ina je neprijetno energijsko sta-

nje, na katerega smo bili navajeni reagi-
rati s strahom ali odporom, ali
pa prepustiti, da se z njo ukvarja
nekdo drug. Odnos do bole~ine
spremenimo tako, da jo za~ne-
mo jemati kot nekaj dobrega, saj
nam prina{a dragocene infor-
macije. Pozornost drugih na na-
{o bole~ino namre~ ne more in-
tegrirati na{ih lastnih izku{enj,
zato se lotimo izkustvenega ra-
ziskovanja pomena bole~in in
nelagodij.

Bolj ko vstopamo v proces,
bolj se odpirajo pod predpra‘-
nik pometene travme na{ega
‘ivljenja. Bole~ina je sredstvo, s
katerim fizi~no telo pritegne in

zadr‘i na{o pozornost. Izogibati se bole-
~ini pomeni izogibati se informacijam.
Dihanje je instrument, s katerim ozave-
stimo bole~ino. Zakaj bi pri~akovali, da
drugi ustvarijo na{e notranje ravnote‘je,
ko pa na{a notranja mo~ komaj ~aka, da
opravi to delo. Le dajmo ji to mo‘nost.

Rojeni smo z lastnim instrumentom
za obnovo ravnote‘ja na fizi~ni in du-
{evni ravni. Veliko zunanje mo~i, ki po
navadi temelji na va{em polo‘aju, de-
narju, videzu in obna{anju, bo tu bolj v
{kodo kot v korist. Gotovo ste v pretek-
losti s to zunanjo mo~jo ‘e poskusili pre-
vzeti odgovornost za svoje ‘ivljenje in
ustvariti ravnote‘je ter do‘iveli neus-
peh. V vsakem od nas prebiva bo‘ja mo~.
Osnovno orodje za graditev notranje
mo~i je na{a notranja prisotnost in zuna-
nja pozornost na tukaj in zdaj. To naj-

la‘je dose‘emo s povezanim zavestnim
dihanjem. Na{a notranja prisotnost ne
pozna nobenih te‘av, zato se ji aktivno
prepustimo.

POSTOPEK VAJE
Izjava za prebujanje prisotnosti se

glasi: Svoje notranje ravnote‘je obnav-
ljam s so~utno predanostjo.

Preberemo besedilo, zapomnimo si
izjavo, mirno sedemo in zapremo o~i. 15
minut zavestno povezano dihamo ter si
od ~asa do ~asa ponovimo izjavo o prebuja-
nju prisotnosti. Vajo delamo vsako jutro
po prebujenju in zve~er pred spanjem. Se-
dimo tako, da ves ~as obdr‘imo budnost
in poskrbimo, da nam je dovolj toplo.

Vso svojo pozornost usmerimo na
bole~ino ali neprijetnost, ki se pojavlja
bodisi na fizi~ni, mentalni ali na ~ustveni
ravni. I{~emo sredi{~e ob~utka in dovo-
limo, da ga notranja pozornost preobra-
zi in ustvari ravnote‘je. V za~etku se
nam bo zdelo, da se bole~ina pove~uje,
a to se dogaja zato, ker jo ozave{~amo.
Ne glede na vse, kar se pri tem dogaja,

nadaljujmo z zavestnim poveza-
nim dihanjem.

PRAKTI^NI
NASVETI

Tudi tu priporo~am uvodno
izjavo: Zaupam v svojo notra-
njo mo~, ki me pelje v ravno-
te‘je. ^e ste v za~etku dosegli
hitre rezultate, bodite sedaj bolj
potrpe‘ljivi; zavedajte se, da z
vsako vajo bolj meh~ate travmo
in ste bli‘je integraciji izku{nje.
Izjave za prebujanje se spomnite
ve~krat ~ez dan.

Franjo Trojnar

DIHANJE, MEDITACIJA
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Spremenite odnos do bole~ine
Bole~ina je sredstvo,
s katerim fizi~no telo

pritegne in zadr‘i
na{o pozornost.

I{~emo sredi{~e ob~utka bole~ine ter dopustimo, da ga notranja
pozornost preobrazi in ustvari ravnote‘je.
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