DIHANJE, MEDITACIJA

Vaje procesa prisotnosti Michaela Browna (8) — druga vaja v vodi

VzviSenost ali odpuScanje

‘ ’ sakdo iS¢e brezpogojno ljube-
zen, ne glede na zunanje obna-
Sanje. Ce se tega zavedamo, v

vseh situacijah lazje zavestno deluje-

mo, namesto da dramati¢no reagiramo.

Custveno rastemo, ko se zaénemo zave-

dati svojih burnih reakcij, s katerim bi

zeleli pridobiti brezpogojno ljubezen.

Tako zacénemo odstranjevati namislje-

ne koprene iz otroskih izkusenj.

Custvena rast je odstranjevanje po-
krival, s katerim smo prikrili negativne
izkusnje iz otrostva. Te izkusnje ozaves-
¢amo skozi sedanji trenutek. Brezpo-
gojna ljubezen je dajanje in odpuscanje.
Kako se vedemo do tistih, ki nas prosijo
za brezpogojno ljubezen? To po¢nejo na
edini nacin, ki ga znajo, najveckrat z dra-
matiziranjem, obtoZevanjem in vzbu-
janjem pozornosti. Pri opros¢anju se ne
istovetimo s posameznikovim custve-
nim bremenom in vedenjem.

VZVISENOST
ALI ODPUSCANJE

Druginas uzalijo in prizadenejo ved-
no le zaradi nasih ¢ustvenih bremen.
Odpustiti pomeni znebiti se ¢ustvenega
naboja. VzviSenost, oholost, oSab-
nost in prevzetnost preprecu-
jejo oproscanje sebi in drugim.
Izkoreninita jih socutnost in
poniznost. VzviSenost je nas-
protje usmiljenju. Orodje za od-
puscanje vzviSenim ljudem je
socutje in ¢ustvena zrelost. »Ve-
liki« znajo odpuscati, mali ne.
Papez Janez Pavel II. je Sel v
zaporno celico svojega atenta-
torja in mu oprostil grozno de-
janje. Odpuscanje je pogoj za
¢utenje miru. Mir je vsepovsod,
le zacutiti ga moramo in se ga

Z opros¢anjem pospesimo
custveno evolucijo in
pourne se nam
spokojnost.

zavedati. Obsojanje okuZzi pravo za-
Znavo.

S to vajo naredimo preskok v visje
vibracije. Z oproscanjem pospesimo
¢ustveno evolucijo, povrne se nam spo-
kojnost in sproZi vecni izvir spontane
radosti in ustvarjalnosti, kar je odsev
zavestnosti sedanjega trenutka.

ODPUSTITI ALI POZABITI

»Mali« ljudje skrbno gojijo svojo
zamero do konca Zivljenja, da ja ne bi
zacutili notranjega miru. Kvecjemu re-
¢ejo »odpustil bom, pozabil pa nikoli,
s ¢imer niso ni¢ naredili. Odpustiti za
vse pomeni vse tudi pozabiti. V Tecaju
¢udeZev je krasna prispodoba za odpus-
¢anje: »Zamera je kot zavesa, ki smo jo
potegnili med seboj in soncem.« Sami
smo jo potegnili in sami jo lahko odgr-
nemo. Najprej moramo odpustiti sebi in

Zacnimo z odpuscanjem starsem, saj drugace niso vedeli in znali.
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Sele nato drugim. Potovanje k brezpo-
gojni ljubezni za¢nemo tako, da sami
sebi damo, kar zahtevamo od drugih.

Ne ustvarjajmo prostora za zamere
z okrivljanjem drugih, saj se jim bomo
Zeleli mascevati, ker nismo prejeli tega,
kar si po nasem mnenju zasluZimo, in
tona nas nacin. Mascevanje preseZemo,
ko presezemo vzviSenost. VzvisSen, do-
misljav in naduti jaz je nasprotje poniz-
nosti. Ozkosréni vedno branijo svoj
lasten interes, socutni pa skupni interes.
Brezpogojna ljubezen je odpuscanje.

Zavestni odziv za to vajo se glasi:
Odpuscam si.

Zapomnimo si zavestni odziv, pregle-
damo gradivo za branje in ga preberemo.
Za Cetrt ure se uleZemo v kad s toplo vo-
do, potem pa zlezemo ven, se obriSemo
in preidemo na dihalno vajo na suhem.
Sedemo, zapremo oc¢i in najmanj 15 mi-
nut zavestno povezano dihamo. Obc¢asno
ponovimo zavestni odziv za prebujanje
prisotnosti. Vajo delamo vsako jutro po
prebujenju in zvecer pred spanjem.

PRAKTICNI NASVET

Tudi pri procesu oprosc¢anja vam bo
v pomo¢ miselna jasnost, za kar
je najboljSe pisanje. Naredite
seznam ljudi, do katerih gojite
zamero, jezo ali sovrastvo. Od-
puscanje zacnite s svojimi bliz-
njimi in nadaljujte z ostalimi.
Spomnite se prvega trenutka,
ko ste se spoznali s to osebo, in
vasih pricakovanj. Mogoce se
boste pri kom zadrzali dlje, a je
vredno. Proces zakljucite z di-
halno vajo in zavestnim odzi-
vom: Odpuscam si.
Franjo Trojnar &
vizija-uspeha.com/proces-prisotnosti
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