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»Ne be‘ite pred sedanjostjo,
vstopite v proces prisotno-
sti,« pravi Michael Brown,

pisec in avtor {tevilnih zdravilskih
metod iz Ju‘ne Afrike, ki je leta 1989
zbolel za hudo nevrolo{ko boleznijo in
se podal na devetletno odisejado samo-
zdravljenja. Rezultat njegovih raziskav
je evolucijski postopek samozdravlje-
nja na podlagi dihalnih vaj, ki ga je po-
imenoval proces prisotnosti. Njegova
knjiga s tem naslovom bo novembra
iz{la v sloven{~ini pri zalo‘bi VBZ.

Na{ boj za materialne dobrine in tek-
movalno naravnano okolje nam pre-
pre~ujeta, da bi se v‘iveli v sedanji tre-
nutek. In farmacevtska industrija in po-
tro{ni{ka dru‘ba nas na vse mo‘ne na~i-
ne prepri~ujeta, kako je mo‘no pobeg-
niti iz sedanjosti in vstopiti v svet zaba-
ve, u‘itka in »sre~e«. Bolj ko ji to uspeva,
ve~je zaslu‘ke ima in ve~ sredstev za
reklame in raziskave. Pa je res mo‘no
pobegniti iz sedanjosti?

Proces prisotnosti, ki ga je zasnoval
Michael Brown, je sistem duhovne poti
in ~ustvene rasti z desetimi enoteden-
skimi vajami, ki nam pomagajo dose~i
polno zavedanje sedanjega trenutka.
Namen procesa je preobrazba iz ~love-
ka, ki zgolj reagira, v ~loveka, ki zavest-
no deluje. Tako lahko spoznamo lastno
mo~, prebudimo v sebi zdravilne sile in
najdemo svojo sre~o.

Na{a osebnost je zgrajena iz treh te-
les: ~ustvenega, mentalnega in fizi~nega.
^ustveno telo oblikujemo prvih sedem
let. To so vtisi, ki jih vna{amo v integra-
ciji s star{i. Mentalno telo zajema drugih
sedem let; pri njem gre za vpliv {ole in
vrstnikov. Fizi~no telo pa se izoblikuje
tretjih sedem let. To so prve ljubezni in
odnosi s {ir{im svetom.

Fizi~no in mentalno telo uporabljamo
za opravke, ki niso povezani z na{o
du{o. Najve~krat je to za kup~kanje ma-
terialnih stvari ali pritegnitev pozornosti
drugih.

Te‘i{~e v procesu prisotnosti pa je
usmerjeno na ~ustveno telo. Najprej
oja~imo fizi~no telo z doseganjem fizi~ne
prisotnosti, nadaljujemo z vadbo men-
talne jasnosti in {ele nato smo priprav-
ljeni, da se spoprimemo s ~ustvenimi
travmami in ustvarimo ~ustveno ravno-
te‘je.

Ve~ina na{ih neprijetnosti, strahov in
travm je vtisnjena v ~ustveno telo {e
preden je na{a zavest pre{la v mentalno
razumsko sfero. Zato se ne ogla{ajo s
pomo~jo misli in besed, temve~ v obliki
ob~utkov. Klju~ne emocionalne izku{nje

iz preteklosti negativno vplivajo na na{e
sedanje ‘ivljenje. So neprijetna stanja, ki
smo jih kot otroci potisnili na obrobje
zavesti, da bi lahko pre‘iveli takratne
izku{nje in nadaljevali z ‘ivljenjem.
Potisnili smo vse tisto, s ~imer se nismo
znali ali mogli soo~iti.

REAKTIVNO
VEDENJE

Zakaj imajo ljudje raje dramati~no
reaktivno obna{anje kot zavestno delo-
vanje? Ker so nau~eni, da s tem vzbujajo
pozornost in dose‘ejo ‘elene cilje. Reak-
tivno obna{anje je nezavedno, pri njem
je energija obrnjena navzven, branimo
se ali napadamo. Kriv je nekdo drug, za-
to kujemo ma{~evanje. Zavestno delova-
nje pa je zavedna odlo~itev, pri kateri
energijo obrnemo navznoter ter jo upo-
rabimo za osvoboditev in integracijo ne-
gativnih vsebin in ustvarjanje ~ustvene-
ga ravnote‘ja.

Vaje v procesu prisotnosti so sestav-
ljene iz dveh delov: iz izjav za prebujanje
sedanjosti in iz zavestnega povezanega
dihanja. Vadimo dvakrat dnevno in si-
cer zjutraj takoj ko se prebudimo in zve-
~er pred spanjem. Ko nam uspe povezati
vdih in izdih, smo vstopili v zavestnost
sedanjega trenutka.

Zavestnost sedanjega trenutka je
stanje in ne po~etje. Dokler mislimo, da
moramo za prebuditev svoje notranji
mo~i nekam priti ali nekaj narediti, je ne
bomo imeli. Ko pa se zavedamo seda-
njega trenutka, smo na cilju in to mo~
‘e imamo. Notranja mo~ ni stvar pretek-
losti ali prihodnosti, je zavedanje seda-
njosti.

Izjave za prebujanje v procesu prisot-
nosti nam pomagajo, da obrnemo po-

DIHANJE IN ZDRAVJE

Sistem duhovne poti in ~ustvene rasti za polno zavedanje sedanjega trenutka

Proces prisotnosti
Na{ boj za materialne

dobrine nam prepre~uje,
da bi se v‘iveli v sedanji

trenutek.

Michael Brown: »Namen procesa je preo-
brazba iz ~loveka, ki zgolj reagira, v ~loveka,
ki zavestno deluje.«
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zornost na tukaj in zdaj. Notranja pozor-
nost nas kli~e, da gremo od »~asovnega
sveta« v stanje bivanja, kjer smo odprti
za radost, zdravje in obilje. Zakaj ne vi-
dimo lepote sedanjega trenutka? Ker se
ji upiramo, be‘imo pred njo. Sprejmi,
ni~emur se ne upiraj in ‘e si na cilju.

PREGLED VAJ
Proces prisotnosti za~nemo s prvo

vajo, ki se glasi: »Odlo~en/na sem izku-
siti ta trenutek.«

V drugi vaji prepoznavamo »glas-
nike« – pojavljanja na{ih notranjih nein-
tegriranih spominov v obliki zunanjih
odsevov.

Tretja vaja je sprejemanje sporo~ila.
Kako iz ~ustvenih vsebin dobiti infor-
macijo?

^etrta vaja je ob~utiti strah ali bole-
~ino, da bi se lahko pozdravili.

Peta vaja je povezati se z otro{kim
jazom, ki je vzor~na to~ka vseh spo-
minov.

[esta vaja je zmanj{evanje negativ-
nega ~ustvenega naboja.

V sedmi vaji z ob~utki prehajamo
skozi ~ustveno telo.

Osma vaja je prebujanje miru z od-
pu{~anjem.

Deveta vaja je obnavljanje ~ustve-
nega ravnovesja.

Kon~amo z deseto vajo »Spo{tujem
sebe in svojo notranjo prisotnost«.

SPRO@ILCI
^USTVENIH NABOJEV
V procesu prisotnosti je klju~no, da

prepoznamo glasnike oziroma spro‘ilce
~ustvenih nabojev ter uvidimo, kaj se v
resnici dogaja; kaj je na{a travma in kaj
je resni~no ‘ivljenje. Nezavedno vedno
usmerjamo pozornost na tisto, kar nas
magnetno privla~i, s ~imer pritegujemo
situacije, ki so energijsko povezane z
na{o preteklostjo in le‘ijo v na{em ~ust-
venem telesu. Nepredelana ~ustva iz
otro{tva dolo~ajo kakovost na{ega seda-

njega ‘ivljenja na fizi~ni, mentalni in
~ustveni ravni.

1. Da bi la‘je prepoznali sporo~ilo v
spro‘ilcih ~ustvenih nabojev, obrnemo
pozornost od sporo~evalca (fizi~ni do-
godek ali obna{anje drugih) na vsebino.

2. Odmaknemo se od glasu v glavi,
ki nas sili v dramati~no reaktivno ob-
na{anje.

bomo zaznali neintegrirano ~ustvo, ki je
lahko strah, bes ali oto‘nost.

NOTRANJE
RAVNOTE@JE

Kot odrasla oseba nikoli ne bomo
izkusili izvornega miru, ~e se nismo pri-
pravljeni podati nazaj skozi ~as in pros-
tor, da re{imo svoj otro{ki jaz, ki ga pri-
peljemo v varnost sedanjega trenutka,
kjer mu lahko damo brezmejno in brez-
pogojno ljubezen in ‘eleno pozornost.

Stanje neravnote‘ja je klic na pomo~
~ustvenega-otro{kega dela na{ega jaza,
zasu‘njenega v mentalni ideji, ki ji pra-
vimo preteklost. Osvobodimo ga tako,
da zapremo o~i in si zamislimo svoj od-
rasli jaz, kako stoji pred na{im otro{kim
jazom, mu damo ljubezen in ne‘nost ter
povemo, da je na varnem in da bo vse
prav. Proces prisotnosti nam ponuja pri-
lo‘nost ponovnega ~ustvenega rojstva.
S procesom nadaljujemo ~ustveno zore-
nje, ki se je ustavilo pri sedmem letu.

Obremenjenost s preteklostjo in skrb
za prihodnost sta glavni oviri na{e ‘elje
po ‘ivljenju tukaj in zdaj. Iskanje var-
nosti in sre~e v stvareh zunaj nas je v
svoji biti protislovno, v nas ustvarja kon-
flikt in izgubo energije. Stanje tukaj in
zdaj ob~asno izku{amo prav vsi, razlika
je le v globini izku{nje. V tak{nem stanju
smo, kadar se preprosto prepustimo
sre~i. V izku{nji sedanjosti ne razmi{lja-
mo niti o preteklosti, niti o prihodnosti,
do‘ivljamo le stanje povezanosti s tre-
nutkom in ob~utek izpolnjenosti.

Dokler bomo »‘iveli v ~asu«, ki je ne-
zavedno stanje, v katerem nam je pozor-
nost usmerjena v preteklost ali prihod-
nost, samo ne tukaj in zdaj, bomo vse
‘ivljenje iskali smisel ‘ivljenja. Kakor
hitro pa se prepustimo ‘ivljenju in sprej-
memo vso njegovo lepoto, za~utimo
mo~ sedanjega trenutka in u‘ivamo v
‘ivljenju, pre‘etim s smislom.

Franjo Trojnar

Ve~ o temi: www.vizija-uspeha.com/
proces-prisotnosti

3. Pozornost usmerimo na lastne
ob~utke kot posledico dogodkov, ki so
nas vznemirili in ustvarili emocionalni
naboj.

Postavimo si vpra{anje: Kak{no kon-
kretno ~ustveno reakcijo je ta dogodek
ali oseba povzro~ila pri meni? Odgo-
vorimo na glas: »Po~utim se oto‘no,
zapu{~eno …«

Vpra{amo se, kdaj so se pred tem
pojavile enake ~ustvene reakcije in tako
odkrijemo vzorec, ki nas pelje v otro{t-
vo. Ne osredoto~imo se na spro‘ilca,
»po{tarja«, ki nam je prinesel pismo,
temve~ poi{~emo reakcije in jih poime-
nujemo. Prej ali slej bomo pri{li do ~ust-
venega telesa, to je ~asa, ko {e nismo go-
vorili, temve~ smo s svetom imeli le
~ustveni odnos.

Nato si postavimo vpra{anje: Na kaj
ali koga me to spominja? Kdo se je tako
obna{al do mene v moji bli‘ini? Tako

Zavestnost sedanjega
trenutka je stanje

in ne po~etje.

PROCES PRISOTNOSTI
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