DIHANJE, MEDITACIJA

Vaje procesa prisotnosti Michaela Browna (7)

Bujenje v topli vodi

edmo vajo zaénemo z leZanjem
v topli vodi. Od zdaj se ukvar-
jamo izkljuéno z ob¢utki, ki so
osnova za razvoj polnega zavedanja.
Topla voda nam prebudi globlje cute
in poveca zavedanje ¢ustvenega telesa.

Obcutek zavedanja smo izgubili v
otroski dobi zaradi strahu. Strah nas je
silil, da zapustimo fizi¢no telo in pobeg-
nemo v hodnike c¢asa. Ko brezpogojno
zacutimo bremeneca custva, se sprosti
breme iz custvenega telesa in razumsko
zgodbo zamenja obcutek prisotnosti.
Vibrirajocega zavedanja se ne trudimo
razumeti, temvec se mu prepustimo. Za-
¢utimo mir in vstopimo v »polno praz-
nino« ali Sunjato.

STEZA INDIVIDUALIZMA

V kolektivizmu smo nekoc lahko pre-
ziveli le, ker nam je zagotavljal osnovne
moznosti za preZivetje (hrana, varnost
...). Danes lahko preZivimo le, ¢e Zivimo
svoje zivljenje. Proces prisotnosti je steza
individualnosti, ki nam daje smernice za
¢ustveno povezovanje. Ce smo se neko¢
povezovali na podlagi kolektivnih, ple-
menskih ali rodbinskih vrednot, kot so
»mislimo enako«, »zdruzimo mocix,
»prisluhnimo starSem«, »upostevajmo
druzabna pravila vedenja«, se danes po-
vezujemo na podlagi individualnih vred-
not, kot so »misli s svojo glavo«, »pri-
sluhni sebi in naravi«, »upaj si ziveti
svoje Zivljenje«. Bolj ko ¢ustveno raste-
mo, bolj smo »drugacni«. Ne ustrasimo
se tega, kajti to je nasa pot za srec¢no
zivljenje.

Pri »Zivljenju v ¢asu, to je v pretek-
losti ali prihodnosti, potrebujemo le pet
¢utov: vid, sluh, vonj, dotik, okus. Pri
zZivljenju v sedanjosti pa dajemo pred-
nost Sestemu ¢utu — zavedanju ali intui-

Pri Zivljenju v sedanjosti
poslusamo Sesti cut.

ciji. Za mentalno obvladovanje sedanjo-
sti potrebujemo prepricanja, ki so zgra-
jena na podlagi izkuSenj iz preteklosti.
Tu ni prostora za sedanjost, ker deluje-
mo na podlagi nasih miselnih progra-
mov. Zavedanje pa uposteva biti tu in
sedaj, deluje na podlagi globljega cute-
nja in je v stiku z vseobsegajoco seda-
njostjo. Zavedanje in notranja moc sta
nagrada, ki jo dobimo, ko vstopimo v
sedanjost, in to so bliZnjice za sre¢no
zivljenje. Kolikokrat ste se Ze zmotili, ko
ste se odlocali na podlagi izkuSenj in ne
na podlagi Sestega cuta?

POZABIMO NA ZGODBE

Pripovedovanje zgodb je ponovno
podoZivljanje preteklosti in temelji na
dogodkih, ki izhajajo iz knjiZnice jedrnih
preprican;. Pri ¢ustveni rasti nam zgod-
be kaj dosti ne pomagajo, ker so najvec-
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krat nastale v obdobju, ko Se nismo raz-
vili razumske jasnosti. Navezanost na
zgodbe temelji na nasi razlagi, kaj se je
zgodilo in zakaj. Osnovo za taksno ana-
lizo bi prej nasli v kolektivizmu — sivem
povpredju, kjer vsi potrebujemo iste iz-
kusnje. Zato se podajmo od razumeva-
nja zgodb k cutenju.

Cetudi imamo Zivljenjsko zgodbo, s
katero bi gladko zmagali na sodiscu,
nam pri ¢ustveni rasti kaj dosti ne poma-
ga. Pozabimo na zgodbe in se osredoto-
¢imo na brezpogojno ¢utenje vzorénega
¢ustvenega bremena. Dokler smo v
zgodbah, smo v preteklosti. Ni mozno biti
nesrecen brez nesrecne zgodbe. Brz ko se
odlo¢imo zapustiti varljivo razumsko
izkusnjo »Zivljenja v preteklem ¢asuc, se
na$ otroski jaz varno vrne v nase telo,
od koder je pobegnil pred strahom, in
zopet zazivimo srecno Zzivljenje.

Zavestni odziv za to vajo je: Zdaj se
pocutim varnega.

Zapomnimo si zavestni odziv in pre-
beremo gradivo za branje. Za cetrt ure
se uleZemo v kad s toplo vodo, potem
pa zlezemo ven in preidemo na dihalno
vajo na suhem. Sedemo, zapremo o¢i in
najmanj 15 minut zavestno povezano
dihamo ter si od ¢asa do ¢asa ponovimo
zavestni odziv za prebujanje prisotnosti.
Vajo delamo vsako jutro po prebujenju
in zvecer pred spanjem.

PRAKTICNI NASVET

Ce 7e znate povezano zavestno diha-
ti, poskusite s tovrstnim dihanjem v
topli vodi. Ce $e niste delali dihalnih vaj
v topli vodi, lahko za zacetek povabite
prijatelja, da vas spremlja.
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