Pohvale knjizi Proces prisutnosti

Proces prisutnosti predstavlja ¢udesnu psiholosku i duhovnu pobjedu.
Michaelovi uvidi su dublji i obuhvatniji od bilo kojih s kojim sam se
susrela tijekom svoje osobne i profesionalne tridesetogodi$nje prakse.
Bit temeljitog psiholoskog rada uspio je uskladiti s duhovnim rastom, a
to je razumijevanje uspio prenijeti u logican, sekvencijalan i jednostavan
proces iscjeljivanja i otpustanja starih i tvrdokornih prepreka.

Susan Simpson, doktorica psihologije, Parksville,

Britanska Kolumbija, Kanada

Necete dopustiti da vam prode jo$ jedan dan, a da Zivot ne sagledate
na nov nacin, otvorenim o¢ima, $to vam omogucuju ovi uvidi. Osim toga,
ovdje je rije¢ o detaljno objasnjenoj metodi kojom mozete otkloniti sve ono
§to vas je uistinu sprec¢avalo u napredovanju. Michael upada u vas zivot
kao Sto je Rumijev ucitelj Sams upao u njegov, baca sve vase knjige u zde-
nac, govoreci: »A sada mi dopusti da ti pokazem kako da poc¢nes zivjeti
u skladu s onim o ¢emu si ¢itao«. Vjerujem da ¢e milijuni ljudi procitati
ovu knjigu i njome napraviti veliki korak prema novome svijetu.

Stephen Summers, iscjelitelj/kiroprakticar, Austin,
Texas, Sjedinjene Americke Drzave

Veé me je i samo Citanje Procesa prisutnosti ispunilo dubokom nadom
da ¢u iscijeliti svoj Zivot, jer 25 godina patim od bolova izazvanih reu-
matskim artritisom. Procitala sam je tijekom odmora, leze¢i na brezuljku.
Okrecuéi stranice na tom spokojnom mjestu, osjecala sam da proces
preuzima moj zivot u svoje ruke... Osjecala sam da se oslobadam.

Nora Morin, privatnica, Parksville, Britanska Kolumbija, Kanada

Ova mi je knjiga kroz osobno iskustvo pokazala da ne postoji bolji
trenutak koji bismo mogli iskusiti nego $to je ovaj sadasnji te da ne postoji
uzviSenija spoznaja od one da nas svemir bezuvjetno podrzava.

Jeevan Gounden, poduzetnik, Johannesburg, Juznoafricka Republika



Proces prisutnosti nije samo jo$ jedna od knjiga za samopomo¢, nego
praktican alat koji nam pomaze da uzde svojega Zivota i svoje svrhe s
postovanjem i suosjecanjem preuzmemo u vlastite ruke.

Barbara Mowat, predsjednica Instituta za globalne veze i komunikacije,
Abbotsford, Kanada

Ovaj mi je proces pomogao da se suocim s vlastitim strahovima i
tako se oslobodim vlastite proslosti. Namijenjeno onima koji su voljni
»prihvatiti stvarnost«.

Terry Betty autorica, Johannesburg, Juznoafricka Republika

Je 1li mozda uistinu to¢no da nama upravlja neki program cijega
postojanja nismo svjesni? Proces prisutnosti poziva nas da kroz vlastito
iskustvo dobijemo odgovore na to pitanje.

Pete Pietrie, hortikulturolog, Dhahran, Kraljevstvo Saudijske Arabije

Proces prisutnosti svijeza je, originalna i posebna knjiga koja me je
ponijela u viSe stanje svijesti jos dok sam je ¢itala. Michael Brown nam
svojim jezikom nalik uspavanki, svojim snaznim i dubokim podu-
kama, kao i kvalitetom vlastite Prisutnosti, pokazuje kako iskoraciti
iz paradigme utemeljene na vremenu i zakoraciti u radost i zivotnost
tajne prosvjetljenja: svjesnosti sadas$njeg trenutka.

Victoria Ritchie, urednica/duhovna uciteljica, Mili Valley, Kalifornija,
Sjedinjene Americke Drzave

Ovaj Proces sli¢an je prljavom staklenom oknu. Na oknu je otisak
vase proS$losti, mozda otisak ruke strogog oca, mozda kapljica suze
koja je potekla jer nas nitko nije htio saslusati, mozda nesto sli¢no tome.
Putem Procesa moZzemo otkloniti te otiske i mrlje s prozorskog okna
i ponovno otkriti jasno¢u koja je oduvijek bila ondje. Kod mene je taj
proces zapoceo jos dok sam Citao knjigu.

Vim Rolaff, poduzetnik/fotograf, otok Vancouver,
Britanska Kolumbija, Kanada

Uistinu mogu re¢i da sam se u velikoj mjeri oslobodila dugogodisnjeg
bijesa, kajanja, osjecaja tuge i krivnje, griznje savjesti, straha i depresije.
Sharon Botha, vlasnica kafi¢a, Pretoria, Juznoafri¢ka Republika
Ovo je iskustvo namijenjeno svima nama Kkoji uistinu tragamo za istinom
o tome tko smo i §to jesmo te zasto se uopée nalazimo na ovoj planeti.



Nikolas Jankovich, financijski savjetnik, Durban,
Juznoafricka Republika

Ova mi je knjiga pokazala kako trebam djelovati prema vanjskome
svijetu, a ne reagirati na njega.
Dimitri Anastasiou, vlasnik restorana, Johannesburg,
Juznoafricka Republika

Uspjela sam razrijesiti emocionalne poteskoée koje su utjecale na
moje osobne odnose i na profesionalna iskustva.
Amitha Hughes, televizijska i radijska novinarka, Johannesburg,
Juznoafricka Republika

Sada osje¢am duboko razumijevanje prema onome §to je proslo, zahval-
nost prema onome $to je sada i prihvacam ono §to tek treba do¢i.
Joan Tinker, Johannesburg, Juznoafricka Republika

Kad sam postao prisutniji, to me usporilo, tako da se sada bolje mogu
usredotociti na ono $to radim ovoga trenutka, a ne samo na ishod.

Wepener Botha, neovisni novinar, Pretoria, Juznoafricka Republika

Proces prisutnosti pruzio mi je neposredne i trajne u¢inke koji su
znacajno produbili moje unutarnje spokojstvo, osobne odnose i spo-
sobnost pruzanja i primanja ljubavi.

Jeremv Harris, geolog/savjetnik na podrucju informacijske tehnologije,
Guateng, Juznoafricka Republika

Ova me knjiga potakla da se otvorim velicanstvenosti. Sitnice koje
su me neko¢ uznemirivale sada me vise ne mogu deprimirati.

Tamsin Lodge, izvr$ni racunovoda, Gauteng, Juznoafricka Republika

Uz pomo¢ ove knjige spoznala sam da je moja percepcija drugih
samo odraz mojeg unutarnjeg stanja.

Samantha Jankovich, ratunovoda, Cape Town, Juznoafricka Republika
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Zahvale

Zahvalan sam Chrisu Chapmanu koji me je naucio kako koristiti glavu
da bih napisao ono $to osje¢am u srcu. Doktoru Robertu Prallu $to mi je
pomogao da po¢nem. Sari Darden Prali §to me uzela za ruku i polako
me povela u ovaj pothvat. Zahvalan sam Williamu Reboldu koji je za
mene primjer skromnog i uspjeSnog ucitelja. Indiju Maldonadu sam
zahvalan $to mi je pruzio priliku da na prirodan na¢in postanem svjestan
sadasnjeg trenutka. Jo Dunning sam zahvalan na tome $to me upoznala
sa snagom i moguénostima emocionalnog ¢iSéenja i zabavom koju
pruza fonetski jezik. Eliavu Medini sam zahvalan §to me nije napustio
tijekom oluje. Leonardu Mercardu na »medicini«, bubnjevima, krugu i
pjesmama. Gavranu Mercadu sam zahvalan na njegovom prijateljstvu
i »hrani za gavrana«. Mosesu Mercadu zahvaljujem §to me podsjetio na
igru. Pokojnom Nelsonu Fernandezu sam zahvalan §to mi je ukazao na
nuznost discipline, a Kevinu Costellu na njegovom smijehu i podsje¢anju
da trebam disati. Pokojnom Jonathonu Bailevu sam zahvalan na tome
§to je u mom drustvu uvijek bio potpuno prisutan. Zahvalan sam Peteu
Pietrieju $to me je podsjecao daje moguée napisati ovakvu knjigu i $to je sa
mnom prosao Citav put do ovoga trenutka. Pokojnom Colinu Kingfisheru
sam zahvalan na tome $to me naucio obracati paznju, a Davidu i Chen
Eagleheart $to su mi dopustili da brinem o ognju. Graywolfu i Devaki
sam zahvalan §to su mi pruzili mjesto za zivot kad nisam znao $to bih
ucinio. Zahvalan sam Cahrlesu Ganzonu §to mi je spasio zivot i pokazao
mi $to uistinu znaci rije¢ »bezuvjetnost«. Marvbeth James zahvaljujem
Sto je bdjela nada mnom dok sam ozdravljao, Eriki Cardenas Arrovo §to
mi je pokazala put ku¢i i pripremila me za putovanje, a Dot Johnson §to
je ovu viziju poduprla vlastitim tijelom, umom i srcem. Connie Kellough
sam zahvalan na njezinoj ¢vrstoj vjeri, besprijekornom vodstvu, »blagim«
i mudrim primjedbama i §to je svaku rije¢ na ovim stranicama prozela
prisutnos¢éu svoje paznje ispunjene ljubavlju. Zahvalan sam svima koji
su mi se obratili traze¢i pomo¢ tijekom Procesa prisutnosti - hvala vam
§to ste mi svojim primjerom pokazali da djeluje.

Hvala vam, jednom i svima.



Uvod

Ponovno otkrivanje svjesnosti sadasnjeg
trenutka

Jako sam sretan i zadovoljan §to je Proces prisutnosti sada dostupan svima.
To je iskustvo osmisljeno kako bi bilo prikladno za svakog covjeka koji
zna koliko je vazno ponovno se povezati sa snagom svoje Unutarnje
prisutnosti. Proces prisutnosti vodeno je putovanje koje se sastoji od
prakti¢nih i percepcijskih metoda te spoznaja potrebnih za svjesno
odvlacenje paznje s privida i zamki vremena kako bismo mogli ponovno
zakoraciti u sada$nji zivotni trenutak. Rije¢ je o bezopasnom i blagom
iskustvu koje je lako pratiti. Koristi su konkretne i stoga trajne.

Proces prisutnosti ishod je potrage koja je svjesno zapocela u arizon-
skoj pustinji 1996. godine. Ondje sam dozivio prva tri stvarna iskustva
onoga §to sada nazivam svjesnoS¢u sadaSnjeg trenutka. Gotovo sam
deset godina prije toga bio zaokupljen iznimno bolnim stanjem pod
nazivom Hortonov sindrom. Razbolio sam se 1987. godine i bolest se
ocitovala svakodnevnim napadima neopisivih bolova. Ne Zelim zala-
ziti u potankosti o naravi toga stanja, osim §to bih Zelio navesti kako
mi je jedan od vrhunskih juznoafrickih neurokirurga rekao da se ne
zna ni uzrok niti lijek mojoj bolesti. Takoder me je upozorio da bih,
zbog intenziteta bolesti, mogao postati ovisan o heroinu ili morfiju ili
pociniti samoubojstvo.

Pokusavajuéi pronaéi lijek, iskusao sam doslovce sve; od posjeta
Juznoafrikancu Xhosi Sangomi do injekcija kortizona koje su mi ubrizga-
vali u lice; od otklanjanja umnjaka do razli¢itih duhovnih iscjelitelja koji
su na mene polagali ruke i kristale. Pridrzavao sam se svih preporucenih
alopatskih metoda lijeenja i iz pukog ocaja iskusao svaku predloZzenu
alternativnu ideju. Nista mi nije donijelo ni olakSanje niti izljecenje.

Godine 1994., otprilike godinu dana nakon §to sam se iz Juznoafricke
Republike preselio u San Francisco, pomirio sam se sa spoznajom da
mi nista izvana ne moze pomo¢i, stoga sam se upustio u potragu za
samoizljecenjem. Poceo sam proucavati Svedsku masazu, a onda postao



1 majstor reikija. Dok sam eksperimentirao s razli¢itim fizickim, mentalnim 1
emocionalnim metodama, otkrio sam da jacinu i ucestalost bolova uvelike
mogu ublaziti ako odrzim ono Sto sam tada nazivao »visokom osobnom
energetskom frekvencijom«. To otkrice predstavljalo je prvu naznaku onoga
Sto sada, prema mome uvjerenju, predstavlja razinu moje svjesnosti
sadasnjeg trenutka.

S mocénim iskustvom svjesnosti sadaSnjeg trenutka prvi put sam se
upoznao 1996. godine u sauni americ¢kih Indijanaca u Tucsonu u Arizoni,
zahvaljujuéi vodstvu vraca, pripadnika plemena Yaqui. Mislim da nikada ne¢u
zaboraviti ono $to sam osjecao tijekom prvih nekoliko trenutaka kad sam
iziSao iz saune, nakon §to sam prvi put u Zivotu dva sata proveo okruzen
vru¢inom, parom, bubnjanjem, pjevanjem i molitvom. Prvi put u svome
zivotu uistinu sam imao osjecaj da svaki djeli¢ mojeg tijela pulsira Zivotom.
Kao da sam se ponovno rodio, zapravo, kao da sam se rodio upravo u tom
trenutku. Toga sam trenutka prvi put okusio §to uistinu znaci Zivjeti.
Spoznao sam da do tog trenutka zapravo i nisam Zivio svoj Zivot, nego se on
odvijao sam od sebe. Tada jo§ nisam uspio shvatiti potpuno znacenje toga
iskustva. Bio sam svjestan samo jednog: da prvi put mogu osjetiti krv kako
mi tece zZilama, dah koji mi prolazi kroz pluéa, ritam vlastita srca i prisutnost
vlastitog Unutrasnjeg Bica koje poskakuje od radosti i zahvalnosti.

Drugi susret s dubokom svjesnoS¢u sadasnjeg trenutka dozivio sam
nekoliko mjeseci kasnije, popivsi ¢aj od kaktusa pejotla. Pejotl se smatra
jednom od najalkalnijih tvari na planetu. Americki Indijanci koji u svojim
obredima Crkve americkih Indijanaca tu biljku koriste kao sveti sakrament,
o0 njoj govore kao o »lijeku«. Nakon §to sam popio »lijek« dozivio sam jaku
unutarnju nelagodu i mucninu, $to je trajalo sat vremena, a nakon toga mi se
¢inilo da sam se probudio iz dubokog i mra¢nog sna, dozivjevsi iskustvo
potpune svjesnosti sadasnjeg trenutka. Osjec¢ao sam se potpunim. Osje¢ao sam
se cjelovitim. Bio sam fizicki posve prisutan, um mi je bio bistar, emocije
uravnotezene, a duhovno sam bio povezan s vlastitim Bi¢em. Tijekom tog
iskustva osjeCao sam se sposoban osjetiti svoju Unutarnju prisutnost i
komunicirati s njom, kao da sam se upoznao s najdragocjenijim dijelom
vlastita Bi¢a kojeg su mi sve do tog trenutka skrivale beskonacne smetnje
vanjskoga zivota.

Tijekom tog iskustva uspio sam, metaforicki govoreéi, zakoraciti kroz
koprenu. Na drugoj strani iskusio sam da je sveukupnost Zivota povezana
istom bliskom, inteligentnom Prisutno$¢u. Uvidio sam da nam je istinska,
svjetlosna ljepota prirodnoga svijeta ovog planeta skrivena zbog nase
zaokupljenosti vremenom. U tome sam trenutku



takoder postao svjestan da je moja bolest nastala zbog toga §to je moje tijelo
¢inilo sve §to je bilo u njegovoj mo¢i da me prizove svijesti, jer sam
nesvjesno rasipao paznju na izmisljenu mrezu vremena i vezao se za nju. U
tom novom stanju svijesti bol nisam doZivio kao neprijatelja, nego kao
prijatelja i pomo¢nika koji me poslusno priziva da se vratim SadaS$njem
trenutku vlastitog Zivotnog iskustva.

Shodno tome, prihvatio sam ideju da je najveli¢anstvenije putovanje u koje
se mogu upustiti usmjeravanje vlastitog iskustva prema postizanju trajnog
stanja posvemasnje svjesnosti sadasnjeg trenutka'. Bilo mi je jasno da
drugima ne mogu biti ni od kakve koristi dok ne otkrijem kako bih to
mogao postic¢i. Takoder mi je bilo posve jasno da se u to putovanje moram
upustiti na prirodan nacin. To je morala biti staza kojom moze krenuti svaki
¢ovjek na planetu, bez obzira na svoje Zivotne okolnosti. Stoga se to postignuée
moralo temeljiti na unutarnjem radu, a ne na vanjskim uvjetima, lijekovima,
instrumentima, ceremonijama, obredima i ritualima.

Te iste godine doSao sam do prve zamisli o tome kako bih mogao poceti
ostvarivati taj zadatak, kad sam se upoznao s ociglednom, ali na neki na¢in
posve zanemarenom metodom svjesnog povezanog disanja. Rije¢ je o
svjiesnom disanju bez prekida. Mozda se doima jednostavno, ali svjesno
povezano disanje fizicki je naporno, a poti¢e duboke mentalne i emocionalne
promjene. Nakon parne kupelji i iskustva s pejotlom, svjesno povezano
disanje bio je moj tre¢i uvid u iskustvo svjesnosti sadaSnjeg trenutka.
Nakon §to sam nekoliko puta disao na taj nacin, spoznao sam da je ishod
tih intenzivnih iskustava takoder i drasticno poveéan osjecaj svjesnosti
sadasnjeg trenutka, kao i da ta iskustva automatski smanjuju fizicki bol.

Povezano disanje pokrenulo je nastanak revolucionarnih uvida. Jedan
od njih bila je i spoznaja da je moja namjera da se iscijelim posve pogresna.
Zato nikada nisam uspio, usprkos iskrenim naporima. Prirodna metoda
disanja omoguc¢ila mi je da se tijekom nekoliko stvarnih trenutaka odvojim od
svog vanjskog zivotnog iskustva i da prihvatim ¢injenicu kako postoji znatna
razlika izmedu mojeg Ja i mojeg iskustva. To prije nisam uspio uociti.
Oduvijek sam bio toliko duboko zaokupljen svojim vanjskim iskustvima da
sam ih pogresno smatrao pocetkom i krajem onoga $to i tko jesam. Ta mi je
metoda disanja omogucila da jasno shvatim kako nisam ja postao
neuravnotezen, nego je moj zivot izgubilo ravnotezu te ga treba hitno
uravnoteziti.



Koristeci se svjesnim povezanim disanjem da bih postao §to prisutniji
u svome zivotu, otkrio sam da automatski po¢injem donositi odluke koje
se temelje na osjecaju unutarnje emocionalne dobrobiti. Shodno tome,
sve veca ugoda i sklad automatski su se ocitovali i u mojim vanjskim
iskustvima, a bolovi su se postupno poceli povlaciti. Nakon dugogodisnje
teske patnje zbog bolova i razoCaranja, tjeskobe, bijesa, tuge i depresije
koji su bili njihova posljedica, shvatio sam da ne postoji veli¢anstveniji
instrument iscjeljivanja od vlastite Unutarnje prisutnosti. Podjednako je
vazna bila i spoznaja da je moj vlastiti dah kljuc koji otvara vrata iskustva
te Prisutnosti. Godine 1997. i druge sam poceo upoznavati s tom metodom
disanja, pazljivo promatrajuci posljedice koje su dozivljavali.

Duboko prozivljeni trenuci tijekom kojih sam se upoznao s prve
tri metode budenja svjesnosti sadas$njeg trenutka postali su mjerilo
kojim sam mjerio sva svoja kasnija istrazivanja na podru¢ju umijeéa
iscjeljivanja. Ako bi metoda koju sam istrazivao vodila prema povecanoj
svjesnosti sadasnjeg trenutka, prihvatio bih je kao stvarno iskustvo. Ako
nije, nisam zelio gubiti vrijeme na nju. Iskustvo svjesnosti sadasnjeg
trenutka postalo je pouzdani barometar uz pomo¢ kojeg sam mogao
odbaciti sve nekorisne rituale i obrede koji umijece iscjeljivanja nerijetko
prikazuju u laznom svjetlu.

Osim §to sam istrazivao svjesno povezano disanje, takoder sam se
dao na proudavanje $amanskog pristupa. Cetiri godine proveo sam u
Crkvi Pevote americkih Indijanaca kao Poglavica vatre. Da bih sudje-
lovao u ceremonijama sa zivu¢im precima »staze pejotla«, Indijancima
Huichol, preko arizonske granice presao sam u Meksiko. Kad god sam
imao priliku svojim sam se tijelom, umom i srcem koristio kao labora-
torijem za eksperimente za poticanje svjesnosti sadas$njeg trenutka, a
svojim zivotnim iskustvima kao podru¢jem na kojem sam proucavao
posljedice. Radio sam s razli¢itim u¢iteljima i u¢io od njih te sam svaku
takozvanu »iscjeliteljsku« metodu iskusao na sebi.

Tijekom godina u meni se poceo razvijati sve snazniji osobni odnos
prema onome §to sada nazivam Unutarnjom prisutno$¢u. Postao sam
svjestan da svjesnost sadasnjeg trenutka nije samo stanje Postojanja, nego
samo Postojanje. Svjesnost sada$njeg trenutka zapravo je Prisutnost. Spoznao
sam da su Postojanje i stanje Postojanja jedno te isto. Kad ¢ovjek zakoraci
u Postojanje, on to i postaje. Stoga je svjesnost sadasnjeg trenutka stanje
postajanja. To je svjesnost koja ostvaruje svoj najpotpuniji potencijal.

Dok sad razmisljam o tome, moja osobna odiseja mogla bi se doimati
romanti¢nom. Medutim, zbivanja su ¢esto bila nejasna, a rijetko kad
jednostavna. U pocetku nisam imao nikakvog uporista za razumijevanje



svjesnosti sadasnjeg trenutka. Nisam posjedovao rje¢nik kojim bih
drugima mogao objasniti §to to pokuSavam posti¢i. ISao sam korak po
korak, slijede¢i stazu koja mi se samo naizgled doimala smislenom. U
brojnim prigodama jako bih se zbunio i obeshrabrio. Ponekad bih
posumnjao u vlastito mentalno zdravlje. Na svu srecu, uvijek sam se
ponovno uspijevao povezati s vlastitim ciljem: povezao bih disanje i
ponovno zaronio u svoju Unutarnju prisutnost, $to mi je pruzalo potvrdu
i ohrabrenje. Tako bih se prisjetio da je moj cilj zapravo posve jednostavan.
Tada to nisam mogao izraziti rije¢ima, ali sada mogu:

»Kako bih mogao postajati sve prisutnijim i to tako da ostavim
trag za druge koji takoder Zele biti prisutni u svojim Zivotnim
iskustvima? «

Tada nisam shvac¢ao da sam, upustivsi se u takvu potragu, zapravo u
konacnici tragao za konkretnim postupkom. Medutim, sada jasno uvidam
da su, kao posljedica moje namjere, moja kasnija zivotna iskustva na
svjestan i nesvjestan nain razotkrivala prakticne metode, percepcijske
instrumente 1 znanje koji su danas evoluirali u Proces prisutnosti. Ideju
postizanja svjesnosti sadasnjeg trenutka zapravo sam izvukao iz
mentalnog carstva i ukorijenio je u fizickom carstvu kao praktian,
metodicki postupak.

Godine 2002., nakon devetogodiS$njeg putovanja, vratio sam se kuci u
Juznoafricku Republiku, svjestan da sam okoncao prvi korak svoje potrage.
Prikupio sam osnovne elemente za mocan postupak koji bi i drugima
mogao omoguciti da pokrenu, odrze i nastave prikupljati svjesnost
sadasnjeg trenutka. Nesto kasnije te iste godine, 15 godina nakon §to sam
se srudio pokraj seoskog puta u Transkeiju’ tijekom prvog napada
Hortonovog sindroma, po¢eo sam svjesno Zivjeti svoju svrhu poducavajuci
druge ljude Procesu prisutnosti.

Sada, kad je Proces prisutnosti dostupan citateljima u ovoj knjizi,
poduzeo sam jo$ jedan znacajan korak na svome putovanju.

Bez obzira na broj pojedinaca kojima sam osobno pomogao dok su
prolazili Proces prisutnosti, kad god vidim §to taj postupak pruza svakome
tko je voljan zakoraditi u vlastitu emocionalnu provaliju, ispuni me duboko
divljenje. Proces prisutnosti rijedak je dragulj. Predstavlja unutrasnje dveri
koje svakoga od nas uvode u metodicki postupak za prevladavanje vanjskih
prepreka, onoga $to nas odvaja od svima nama

2 Transkei, bivS§i bantustan, iii crna domovina, u
Juznoafrickoj republici jedno od deset podrucja predanih
vecinskom crnackom
stanovnistvu tijekom 50-ih godina 20. stolje¢a u okviru
vladine politike aparthejda ili rasne segregacije (prim.



zajedniCkog dozivljaja, a to je nasa Unutarnja prisutnost. Taj je proces
poziv da zakorac¢imo na stazu koja nas automatski vodi oslobadanju od
nevidljivog zatvora nesvjesnog uma rasprSene paznje. Mogu posvje-
dociti da se svaka osoba koja se obaveze da ¢e krenuti tim putem i stici
na odrediSte doslovce ponovno rada u vlastitom zivotu. Takvi ljudi
postaju zagovornici samoga zivota i medu svojim obiteljima i u svojoj
zajednici krecu se kao donositelji mira.

Dok sam tijekom toga Procesa pomagao drugima i besplatno dari-
vao svoje spoznaje o umije¢u pomaganja, postalo mi je jasno da nisam
voljan prihvatiti se podu¢avanja drugih koji bi tada mogli pomagati pri
istom poslu. Smatram da bi takav pristup razvoju ovakvoga rada doveo
do razvodnjavanja i pogresnog tumacenja metode te da bi se pretvorio
u specijalizirani oblik ostvarivanja prihoda, umjesto da ostane svima
dostupan instrument budenja. Vlastito me iskustvo naucilo da nas samo
sam zivot moze pripremiti i oboruzati cjelovitoS¢u koja nam omogucuje da
pomazemo drugima, a to se postize tako $to nas zivot poziva da budemo
cjeloviti kako bismo ponajprije pomogli samima sebi. Ni sve informacije
svijeta ne mogu nadomjestiti stvarno zZivotno iskustvo. Stoga sam, umje-
sto da Proces prisutnosti preobrazim u metodu koju bi prenosili obuceni
pomagaci, odlucio izravno ga predati svima vama putem ove knjige. Tako
¢ete ga uvijek imati uza se u njegovom najcistijem obliku. Proces prisutnosti
je, stoga, promisljeno napisana i predstavljena knjiga koja vam omogucuje
da vi sami postanete pomagac na viastitom putovanju prema svjesnosti
sadasnjeg trenutka. Svatko tko se pokusava probuditi iz nesvjesnog sna
vremena moze se upoznati s mojim radom samo plativsi cijenu knjige, a
ne i naknadu pomagacu. Medutim, preporucujem vam da tijekom ovog
veliCanstvenog putovanja pomazete jedni drugima te da si medusobno
pruzate potporu u za vas prikladnom obliku, kakav god on bio.

Beskrajno sam zahvalan svim uditeljima koji su mi izloZili svoja
zivotna iskustva tako da sam uspio razotkriti ovaj dalekosezan postupak.
Osobno smatram da Proces prisutnosti svakome omogucuje da iskusi
moc¢ vlastite Unutarnje prisutnosti, a da ne mora koracati dugackom i
tegobnom stazom koju sam ja prosao.

Sada mi je takoder jasno da biljni pripravci i rituali, iako mogu
potaknuti iskustvo ili sjecanje na svjesnost sadasnjeg trenutka, pred-
stavljaju vanjske instrumente koji samo ukazuju na pravi put. Oni su
putokazi, a ne sam put. Citavog sam Zivota te vanjske instrumente,
rituale, lijekove i posvecene ljude koji su se njima bavili prihvac¢ao kao
mo¢ne saveznike. Svjestan sam da su se sudbinski nasli na mome putu
kako bi mi pomogli da se prisjetim onoga Sto je moguce i onoga §to je s



vremenom zaboravljeno. Medutim, ne vjerujem da oni predstavljaju sam
put do odredista, jer se put krije u svakome od nas. Iako vanjski rituali
i ljekovite tvari uistinu poti¢u iskustvo svjesnosti sadasnjeg trenutka,
nakon kratkog razdoblja njihov uc¢inak gotovo potpuno nestaje. Stoga
ih oni ljudi koji se njima koriste kako bi zakoracili u stanje Postojanja
moraju neprestano ponavljati, a time se oslanjaju na vanjski svijet. Te
im metode svakako omoguéuju duboke uvide, ali ne i popratna Zivotna
iskustva potrebna za trajno zadrzavanje uvida u svojoj svijesti. Na taj
su nacin potencijalno korisne, ali i navode na krivi put. Smatram da
se stvarno i trajno iskustvo svjesnosti sadasnjeg trenutka, kako bi se
odrzalo, mora posti¢i na prirodan nacin i u vlastitoj nutrini, putem svje-
snog 1 trijeznog jacanja i primjene osobne unutra$nje volje i discipline.
Postizanje svjesnosti sadaSnjeg trenutka predstavlja naéin zivota, a ne
jednokratni i kratkotrajni uzitak. To je putovanje, a ne odrediste.

Ljepota Procesa prisutnosti je u tome $to pred nama otvara put kojim
se mozemo vratiti izvornom stanju spontane radosti i stvaralastva, jer ne
zahtijeva umjetne instrumente ili vanjske aktivnosti, ceremonije, rituale,
dogme ili sustave uvjerenja. Potrebna je samo svjesna i disciplinirana
upotreba paznje i namjere. Dozivljaj Procesa automatski pokrece unu-
tarnje instrumente koji su nam svima zajednicki, omogucuju¢i nam da
prikupimo ono §to ovoga trenutka smatram najdragocjenijim i najrjedim
na naSem planetu: svjesnost sadas$njeg trenutka. Zahvaljuju¢i ovoj knjizi
to iskustvo sada mozemo posti¢i u okviru svog svakodnevnog Zivota,
ne izlazuéi se opasnostima, bez obzira na to gdje se nalazimo u tom ubr-
zanom obrascu zivljenja ili kakav nam je polozaj. To iskustvo ni na koji
nacin ne zahtijeva odvajanje od mjesta koje nam je dodijelila sudbina.

Proces prisutnosti nas uz to upoznaje s idejom koja je posve strana
vanjskome svijetu promjenjivih uvjeta: da mo¢ nase Unutarnje prisutnosti
ne poznaje nikakve prepreke. Osobno sam se uvjerio da Proces uspjesno
razrjeSava depresiju, rak, fobije, ovisnost o drogama i alkoholu, tugu,
bijes, strah, alergije, nedostatke i mnoge druge vanjske pokazatelje
unutarnje neravnoteze. Takoder ubrzava oporavak od tjelesnih ozljeda,
poboljsava sportske i stvaralacke sposobnosti te ozivljuje duhovne
aktivnosti od joge do meditacije. Taj mi Proces neprestano pokazuje
da nas naSe duboko potisnute emocionalne tegobe na nesvjestan nacin
odvajaju od sadasnjeg trenutka u Zivotnom iskustvu te da mentalna
stanja uma uzrokovana tim odvajanjem vode do fizi¢kih o¢itovanja
neravnoteze koja se pretvaraju u simptome bolesti. Proces prisutnosti
u svojoj je sustini put koji nam omoguéuje da se oslobodimo emoci-
onalnih blokada i integriramo ih. Stoga je to putovanje prema nasem
emocionalnom rastu, put svjesnog »odrastanja«.



Razvijanje svjesnosti sadasnjeg trenutka stvarno je i intenzivno
putovanje ispunjeno zadovoljstvom i naizgled posve neograni¢eno. Ono potice
nacin Postojanja koji nam omogucuje da zivimo svjesno, a ne da samo
reagiramo na ono $to zivot donese. Automatski nas vodi prema onome $to
nam je zajednicko, a ne prema onome §to nas razdvaja. No, sve dok svjesnost
sadasnjeg trenutka ne osjetimo na svjestan nacin, ona predstavlja stvarnost
skrivenu svjetovnim zahtjevima i ometanjima vanjskoga svijeta. Svjesnost o
Unutarnjoj prisutnosti najrjede je blago na svijetu koji nas i svjesno i nesvjesno
porobljava prividnom mentalnom paradigmom $to je nazivamo »vremenome.
U svijetu u kojemu danas Zivimo svjesnost sadasnjeg trenutka predstavlja
nepoznatu zemlju, ali i uvijek otvorene dveri osobnog oslobodenja. Poput
vas, i ja sam tek znatiZeljni istraziva¢ tog nepoznatog unutarnjeg
kontinenta.

Ne samo S$to je budenje svjesnosti sadaS$njeg trenutka u naSem
zivotnom iskustvu najveci dar koji mozemo pokloniti sebi, ono je istodobno i
na$ najodgovorniji doprinos ¢ovjecanstvu. Kad zakora¢imo u to iskustvo,
postajemo jedno s njim.

Proces prisutnosti predstavlja poziv za svjesno budenje moc¢i nase
BozZanske prisutnosti. Ta prilika nije sredstvo za ostvarenje nekog cilja,
nego je dar koji nam omogucuje da preobrazimo Citavu svoju Zivotnu
percepciju. Stoga ne smijemo Zuriti. Prema tom se iskustvu ne smijemo
odnositi kao prema zadatku kojega moramo obaviti kako bismo nekamo
stigli. Sve ono za Cime tragamo ve¢ nas je pronasSlo. Ve¢ ¢eka u nasoj
unutra$njosti. Proces prisutnosti prilika je da iskusimo osobnu potvrdu te
istine.

Uspjesno sam razrijesio nesvjesno emocionalno stanje koje se ocitovalo u
obliku tegobne bolesti. To sam postigao zakoracivsi u blizak odnos s
Unutarnjom prisutno$¢u. Ta ista svemoc¢na Prisutnost prebiva i u vama i
strpljivo ¢eka da blagoslovi kvalitetu ¢itavog vaseg Zivotnog iskustva.

Hvala vam §to sami sebi poklanjate taj prekrasan dar.

Srdacan pozdrav, Michael



Sto je svjesnost sadasnjeg trenutka?

Svjesnost sadasnjeg trenutka stanje je Postojanja, a ne neSto §to mi
¢inimo. Stoga je lakSe reci $to nije, nego Sto jest. Pouzdan pokazatelj da smo
zakoracili u svjesnost sadasnjeg trenutka je to Sto je naSe zivotno iskustvo,
bez obzira na to kakvo izgledalo izvana u bilo kojem trenutku, iznutra proZeto
dubokom zahvalnos$¢u. Ta se zahvalnost ne temelji na usporedivanju. To
nije zahvalnost koju osjeCamo samo stoga $to nam se zZivot odvija upravo
onako kako mi to zelimo ili stoga §to nam sve ide od ruke. To je zahvalnost
zbog poziva, zbog putovanja, zbog dara samog zivota. To je zahvalnost koja
se ne temelji na konkretnim razlozima. Zahvalnost je jedinstven pokazatelj
koliko smo prisutni u svom zivotnom iskustvu. Ako ne osje¢amo zahvalnost
za to §to smo zivi, to je stoga $to smo odlutali od sadasnjeg trenutka u
prividno mentalno podrucje koje nazivamo »vremenome.

Malo je ljudi koji su u stanju biti prisutni u svom Zzivotnom iskustvu, jer
smo se svi rodili u kulturi koja postoji u svijetu vremena. To je prokletstvo
onoga §to nazivamo »civilizacijom«. Zudjeli smo za napretkom, ali napredak
nas u vecini slucajeva vodi do takvog ustrojstva zivota u kojemu ne moramo
biti prisutni dok se odvija. Sto nam Zivot postaje automatiziraniji, to se
manje bavimo umije¢em zivota.

Tesko je biti zahvalan u svijetu vremena, jer se Cini da se niSta ne odvija
onako kako bi se po naem misljenju trebalo odvijati. Zalimo za progloséu,
vjerujuci da ¢e nam u buduénosti biti bolje, dok sadasnji trenutak smatramo
dogadajem kojeg moramo promijeniti. Stoga u svakom trenutku
razmiS§ljamo o onome §to nije bilo dobro u proslosti i u mislima planiramo
promjene koje moramo posti¢i kako bismo naposljetku postigli stanje
mira i ispunjenja kojemu tezimo. Budu¢i da takve prilagodbe nasu
pozornost neprestano usmjeravaju u nekakvu »velicanstvenu buducnost,
zaboravili smo kako danas moZzemo sti¢i do bilo kakve smislene
prekretnice. Zbog toga je svijet u kojemu sada zivimo, kao i sve $to on
obuhvaca, samo sredstvo za postizanje nekog cilja. Takav nam se nacin
zivota doima normalnim. Doima se



normalnim, jer nemamo pristupa drukcijem iskustvu svijeta koji se
kvalitativno razlikuje od onoga u kojemu zivimo. Nemamo drukcije
iskustvo s kojim bismo mogli usporedivati ovo sadasnje.

Ziveéi na taj nadin neprestano preskademo sadasnji trenutak. Iako je
proslost nestala i ne mozemo je promijeniti, a buduénost se jos nije ostvarila,
ipak se mentalno bavimo tim prividnim trenucima, umjesto da se potpuno
posvetimo jedinom trenutku u kojemu uvijek boravimo te da ga iskusimo.
Budu¢i da po navici prebivamo u mentalnom stanju koje nam omoguéuje da
razmi$ljamo i projiciramo paznju u te prividne trenutke, potpuno propustamo
stvarna fizi¢ka i emocionalna iskustva koja nam se dogadaju ovoga trenutka.
Gotovo potpuno zanemarujemo jedini trenutak koji sadrzi zivotnost i
puninu onoga $to zivot uistinu jest. Mislimo da Zivimo, ali to zapravo nije
to¢no. Mi samo postojimo. Mislimo da se kre¢emo, ali se zapravo vrtimo u
krugu. Potpuno smo se posvetili mentalnim stanjima i Zrtvujemo im iskustva
fizicke prisutnosti i emocionalne ravnoteze. Shodno tome, mentalno nam je
stanje, koliko god mi vjerovali da je napredno, optere¢eno zbunjenoséu.

Toliko smo navikli na to stanje »ne-postojanja« da nam se ¢ini
savrSeno prirodnim. Tezimo upravo takvom stanju. No, ono nije prirodno,
jer ne poznaje ni ravnotezu niti sklad. Toga smo svjesni, jer usred tih
mentalnih skokova svi osje¢amo da nesto nije kako treba biti. Nedostatak
spokojstva koje osjeCamo u svojoj nutrini odrazava se kao neprestani kaos
koji dozivljavamo u svojim vanjskim zivotnim iskustvima. Nedostatak
unutarnjeg mira takoder se odrazava i u nac¢inu na koji uvijek ustuknemo od
svakog iskustva nepokretnosti ili ti§ine. Krilatica ovoga doba glasi: »Sto vise
buke, $to vise kretanja«.

Ne znamo §to je to Sto nam nedostaje, jer se ne mozemo sjetiti $to smo to
izgubili. Ne moZzemo to ni pronaci, jer ga trazimo u slikama proslosti i u
naziranju buducénosti. Nase ponaSanje ispunjeno nezasitnim potrebama i
Zeljama svjedoci o ispraznosti koju ne moze ispuniti na$ trenutacni pristup
zivotu. U svojoj ocajnickoj potrazi za mirom prevrnuli smo svaki dio ovog
planeta. No, nikakvo djelovanje ne ispunjava mirom nase stanje Postojanja,
jer smo odavno zaboravili da mir ne mozemo prona¢i u »djelovanju«. Ne
mozemo ga prisilno ostvariti niti mehanicki postaviti. Stanje unutrasnjeg
nemira o€ituje se u obliku fizickih, mentalnih i emocionalnih simptoma
nelagode i bolesti. Bez obzira na to §to uzimamo, bez obzira na to kamo
pobjegnemo u pokusaju da ga izbjegnemo, bez obzira na to kako se odvajamo
od njega svojim beskonacnim djelovanjem, neprestano nam se €ini da je
stvarno olakSanje nadohvat ruke. Upravo kao Sto ljudsko bice liSeno sna
neminovno



dozivi fizicki, mentalni i emocionalni slom, to $to zanemarujemo oazu
svjesnosti sadasnjeg trenutka jednako nas tako brzo vodi do iskustva
planetarne drustvene dezintegracije.

Proces prisutnosti pokuSava ublaziti naSu sudbinu, mentalno stanje
»Zivljenja u vremenu«, neumoran bijeg od juCerasnjeg dana i neobuzdanu
jurnjavu za sutrasnjim, u kojem nema ni mira ni spokoja. Pomazué¢i nam
da shvatimo kako je svatko od nas dospio u ovakav polozaj, istodobno nam
pruza metodicki postupak i percepcijske metode koje nam omogucuju
napustanje tog privida. Dobacuje nam uze svjesnosti i daje snagu da se
izvucemo iz provalije zaokupljenosti prosloscéu i buduénoscu, kako bismo
se mogli vratiti na jedino ¢vrsto, sigurno i mirno tlo: sadasnji trenutak.
Proces prisutnosti u tome uspijeva osvjeséujuéi izvornu Prisutnost koja je
nasa istinska bit, poti¢uci nas da svjesno po¢nemo razotkrivati neizvornu
laz koju smo stvorili kako bismo se zastitili od straha, bijesa i tuge. Pokazuje
nam da svoje iskustvo svijeta mozemo promijeniti samo ako se oslobodimo
percepcijskog virusa vremena te da je stoga oslobadanje od te mentalne
bolesti najuzviseniji oblik sluzenja koji ovog trenutka mozemo prihvatiti.

Iskustva koja stvaramo kako bismo se osjec¢ali sigurno i prihvaceno u
ovome svijetu nisu naSa istinska bit. Bez obzira na to $to nam nosi
buduénost, jedini trenutak koji za nas moze biti stvaran nema nikakve veze s
jucera$njim danom ili s onim §to bi se moglo dogoditi sutra. Sve dok
nesvjesno reagiramo na dogadaje u svojemu Zivotu, ne uspijevamo uociti Sto
nam je pred nosom. Prebivamo u no¢noj mori vlastitog uma, bjezimo pred
duhovima proslosti i projiciranim utvarama buducnosti. Ne bismo trebali
tako zivjeti. To nije Zivot. Ono §to zivot uistinu jest, ne moze biti
obuhvaceno vremenom. Nase iskustvo koje se temelji na vremenu pakao je
izazvan naSim osjetilima, okruzen reSetkama naSih nerazrijeSenih strahova,
bijesa i tuge. Nikamo nas ne vodi, nikamo nas nije vodio i nikamo nas nece
odvesti. Nista se ne dogada u vremenu. Mi samo mislimo da se nesto zbiva.

lako je to mozda jedini oblik Zivotnog iskustva kojeg smo trenutacno
svjesni, dobra je vijest da to ipak nije jedino nama dostupno iskustvo.
Istodobno sa svijetom vremena postoji joS jedna paradigma. Nazivamo je
»sadasnji trenutak«. Svjesni smo da postoji, jer svi za njime tragamo, iako
svjesno ne shvac¢amo da zudimo upravo za time. Svi znamo da postoji, jer
su u njega zalazili majstori zena i duhovni ucitelji svih staleza i uvjerenja, kao i
mnogo obicnih ljudskih bi¢a razli¢itih zanimanja, a mnogi i sada zive ondje.
Ovog trenutka na naSem planetu postoji sve veca skupina ljudi koja zivi u
svjesnosti sadasnjeg trenutka.



Iskustvo svjesnosti sadasnjeg trenutka dostupno nam je gdje god se nalazili.
Da bismo ga potaknuli nikamo ne moramo i¢i, niti se moramo upustati u
bilo kakvo vanjsko »djelovanje«. Medutim, ne mozemo ga svjesno dozivjeti
dok se nasSe nesvjesno ¢vrsto drzi za privid proslosti i budu¢nosti.

Putovanje kroz Proces prisutnosti automatski aktivira naSu sposobnost
svjesnog percepcijskog prelaska iz svijeta utemeljenog na vremenu, u
kojemu se sada nalazimo, u stanje Postojanja za kojim smo tragali u svom
beskona¢nom djelovanju. Pomaze nam da bez napora zakoracimo na
cudesnu stazu koja vodi prema sve Siroj svjesnosti sadasnjeg trenutka.
Pomaze nam da ponovno usmjerimo pozornost i namjeru, da svjesno
pokrenemo vlastitu svijest prema sjaju nase Unutarnje prisutnosti koja
nas o¢ekuje. Poziva nas da svjesno zakora¢imo u sadasnji trenutak svo-
jega zivota i da stoga prigrlimo stanje Postojanja u kojemu smo otvoreni
radosti, zdravlju i obilju, koji prozimaju svaki trenutak Zivota.

Svakoga nas trenutka okruzuje radostan, zdrav Zivot
ispunjen obiljem. Zivot »u vremenu« nosi nas poput bujice
i baca nas ovamo-onamo.

Stoga nam zivot prolazi u borbi,

umjesto u primanju.

Svjesnost sadas$njeg trenutka nije apstraktna ideja, nego iskustvo.
Nacdin Postojanja liSen napora, koji predstavlja pravo svakog ljudskog
bi¢a na ovome svijetu. Ostvarenje takve svjesnosti neminovna je poslje-
dica nase ubrzane evolucije. Ovog trenutka sve koji su voljni poziva
da primimo njegove blagoslove. Svakoga od nas doziva tihim glasom:
»Zastani! Nemas kamo i¢i, nemas $to raditi, ali mozes biti/« To je poziv,
to je putovanje, to je dar koji nam pruza Proces prisutnosti.

Sto je, dakle, svjesnost sada$njeg trenutka? To je stanje Postojanja u
kojemu bez ikakva napora prihvaéamo izvornu i bozansku prisutnost, $to
mi i jesmo, u svakom trenutku koji nam je Bog darovao, kako bismo svjesno
mogli odgovarati na svako iskustvo koje nas zadesi. Ako to postignemo,
odgovor ¢e uvijek biti isti: zahvalnost; bujica zahvalnosti koja odnosi sve
naSe privide. Dok zivimo u vremenu moze nam se uciniti da je naporno
i komplicirano posti¢i takvo stanje. No, taj je proces posve nenaporan i
prirodan, jer je svjesnost sadasnjeg trenutka pravo koje smo dobili rode-
njem. Razmetni sin vraca se kroz vrata kraljevstva svjesnosti. Tezi je bio
pokusaj traganja za onim §to nismo ni znali da smo izgubili. Najbolja od
svega je spoznaja da nas je ono §to smo trazili ve¢ pronaslo.



Prvi dio

Uskladivanje procesom



Ova je knjiga ustrojena tako da podrzava iskustvo koje sam nazvao
»Proces prisutnosti«. Dok je ¢itamo, tekst nas polako uvodi u proces,
poziva nas da ga iskusimo i, kona¢no, postupno nas izvodi iz njega u
njime preobraZeno Zivotno iskustvo. Proces prisutnosti je, stoga, knjiga
usmjerena na svjesno pokretanje svjesnosti sadasnjeg trenutka. Kad
dovrsite putovanje bit ¢ete u stanju sami sebi pomagati tijekom vlasti-
tog trajnog putovanja u svjesnost sadasnjeg trenutka. Takoder éete se
ponovno povezati s onim vidom svog Postojanja koji ¢e vam uvijek biti
na raspolaganju i voditi vas. Stoga ¢ete se osloboditi potrebe da takvu
pomo¢ trazite izvana. U tome smislu Proces prisutnosti predstavlja in-
strument oslobodenja.

Proces prisutnosti je putovanje prema vlastitoj nutrini koje namjerno
i svjesno odabiremo. To ¢e nas putovanje povesti kroz zaboravljene
uspomene u nepoznata emocionalna podrucja koja zbog toga u pocetku
mozemo smatrati neugodnima. Putovanje je osmi$ljeno da nam uspjesno
omogucéi da zakora¢imo s onu stranu potisnutog straha, bijesa i tuge
koja prodire u nasa zivotna iskustva. Unutarnje podrucje u koje ¢emo
zakoraciti u pocetku nam se moZe uciniti stranim, ali to je samo zabo-
ravljen krajolik kroz koji moramo proc¢i da bismo se uspjesno ponovno
sjedinili sa svojom bezazlenos¢u, svojom spontanom rado$¢u i svojim
urodenim, stvaralaStvom. Proces prisutnosti je staza koja nas uspjesno
vodi na putovanje onkraj unutarnjih rusevina proslosti, kako bismo se
mogli vratiti u samo sredisSte svoje Unutarnje prisutnosti.

Iako nam se moze uciniti da putujemo sami, to nije tako i nikada ne
moze biti tako. Prvi dio ove knjige namjerno je osmisljen kako bi nas
pripremio za tu spoznaju. Napisan je da bi potaknuo odnos s nasim
Unutarnjim pomagacem. lako ovog trenutka mozda i ne znamo kamo
idemo ili kako ¢emo onamo sti¢i, jedan dio naseg Bica to ipak zna. Postoji
dio naSeg Bica koji zna sve. To je onaj dio koji nas je doveo do pocetka ove
staze §to vodi u naSu vlastitu unutra$njost. Taj izvorni dio nasega Bica,
koji nazivamo Unutarnjom prisutno$éu, zna za ¢ime uistinu tragamo i



S§to nam je potrebno da svjesno dodemo do tog otkri¢a. Najbolji nam je
prijatelj, najbliskiji drug, nas junak i po€asni strazar. Nosi naSu zastavu
i nase zalihe. OdusSevljeno nas Salje na put i ¢ekat ¢e nas s radosnom
dobrodoslicom u trenutku kad postignemo ispunjenje.

Prvi dio Procesa prisutnosti automatski nas osnazuje kako bismo mogli
prihvatiti poruke koje dolaze od naSe Unutarnje prisutnosti. Poducava
nas razumijevanju »jezika izvornosti« kojim je taj Proces ispisan. U tom
postupku nema nikakvih poteskoca, jer ¢itanjem automatski uc¢imo sve
Sto trebamo znati o komunikaciji sa svojim Unutarnjim pomagacem.
Potrebno je samo ne Zuriti, pazljivo Citati 1 dopustiti informacijama da
nam se polako slegnu. Nije prijeko potrebno zapisivati biljeske ili svjesno
pamtiti bilo koji dio teksta. Medutim, tijekom mirnih trenutaka, kad Sino
opusteni i spremni prihvatiti poruke, korisno je razmisljati o onome §to smo
procitali. Ako u bilo kojem trenutku imamo osjecaj da smo preopterecenti,
to je znak da moramo odloziti knjigu kako bismo integrirali procitano.
U ovom kontekstu »integrirati« znaci ostaviti sebi dovoljno vremena i
prostora u emocionalnom, mentalnom i fizickom smislu kako bismo pro-
radili procitano ili iskustva koja je tekst u nama pokrenuo, kako bismo iz
njega mogli izvu¢i mudrost. U drugom dijelu ove knjige, pod naslovom
Integrativni pristup, detaljnije ¢emo raspravljati o predmetu integracije
i 0 tome kako je on ukljucen u pristup Procesu prisutnosti.

Procesu prisutnosti mozemo pristupiti na dvije razine, uvodnoj i
iskustvenoj. Prvi dio ove knjige ima osobito vaznu ulogu utoliko §to nam
pomaze da donesemo utemeljenu odluku o razini koja je za nas najpri-
kladnija. Uz to §to nam pruza priliku da odlu¢imo, prvi dio nas takoder
pocinje povezivati sa sveobuhvatnim namjerama Procesa prisutnosti.

Odreduje nam namjeru.

Usmjerava -pozornost.

Upoznaje nas s Unutarnjim vodicem.
Otvara nam vrata i ukazuje na put.
Priprema nas i jamci nam uspjeh.

Ritam ponovnog osnhazenja

Proces prisutnosti nije samo knjiga, nego »iskustvo svjesnosti sadasnjeg
trenutka« predoceno u- obliku knjige. Zbog toga je napisana i ustro-
jena na mozda neuobicajen nacin. lako zaokuplja um kao instrument



koji nam pomazZe pri pokretanju svjesnosti sadaSnjeg trenutka, nije
napisana za njega. Um koji razmi$lja nikada ne moze iskusiti svjesnost
sadasnjeg trenutka, jer djeluje samo u okviru paradigme utemeljene na
vremenu. Kad uistinu zakora¢imo u svjesnost sadasnjeg trenutka, gubitak
misli bit ¢e jedan od pokazatelja da se to uistinu dogodilo. Medutim,
budué¢i da smo postali sluge vlastitoga uma, umjesto da on sluzi nama,
postizanje unutarnje tiSine i smirenosti zahtijeva promisljeni postupak
yukidanja djelovanja«. Proces prisutnosti upravo to i jest: proces
»ukidanja djelovanja«. Zbog toga bi vam se tijek ovoga teksta mogao Ciniti
posve neuobicajenim.

Um koji razmislja i ego kojega on podrzava ponekad se mogu usprotiviti
tijeku teksta. Mogu nam reci: »Tu se sve ponavlja. To je ve¢ napisano i
detaljno objasnjeno, pa zasto onda ponovno prolaziti kroz iste stvari? Zar
autor smatra da smo neinteligentni?« Buduéi da se kod uma koji razmislja
uvijek radi o »razumijevanju«, mogao bi tako reagirati na tekst. Kad povjeruje
da je nesto vec¢ shvatio, uvrijedi se ili mu je dosadno ako se ista tema ponavlja,
osobito ako se ponavlja na posve isti nac¢in. Um koji razmislja ne uocava
nijednu drugu svrhu informacija osim njihove instrumentalne uloge
razumijevanja ili analize. No, informacije sadrzane u ovoj knjizi posjeduju
dublje, svrhovitije dimenzije nego §to je puka pomo¢ pri »razumijevanju.
Jedna od tih dimenzija je i u tome $to nam informacije s ovih stranica
takoder omogucuju da se blago uskladimo s ritmom ovog posve zakucastog
postupka.

Kad se um koji razmislja susretne s nekom knjigom, automatski
pretpostavlja da je napisana za njega. Stoga bi Zelio da svaka recenica bude
nova i uzbudljiva, da svako poglavlie zavr$i s napetoséu. Zudi za
neprestanom promjenom i ovisan je o njoj. Zeli se zabaviti. Ne mozZe
podnijeti tiSinu i mir koji pripadaju svim cikli¢kim iskustvima, osobito dubini
tiSine 1 mira iz koje izranja ova knjiga i u koje nas poziva. Za um koji
razmislja »ciklusi« su besmislena ponavljanja. Zbog toga um ne moze sjediti
na plazi i mirno promatrati beskonacne valove. Niti moze uzivati u tiSini
Sunceva zalaska. Ne moze uzivati u nepokretnosti stabla. Kad ugleda jedan
val, jedan zalazak ili jedno stablo, vjeruje da ih je vidio sve. Ponavljanje ga
ljuti i tjera ga da kaze: »Kakav je smisao u ponavljanju?« Na taj nacin
reagira usprkos Cinjenici da su misli kojima se bavi najceSée uistinu
besmisleni ciklusi ponavljanja. Um koji razmiSlja Zzudi za bukom,
kretanjem, uzbudenjem, neprestanom promjenom i onome S$to smatra
»novinom«. No, Zivot u svojoj najskrivenijoj biti uopée nije »nov«. Zivot je
uvijek onakav kakav je oduvijek bio i nikada nece odstupiti od svoje najdublje
istine. U tom smislu Zivot



je na ovome svijetu beskonaCna nepokretnost i tiSina koja u skladu s
plimom neprestanih ciklusa poprima oblik i napusta ga. Ti ciklusi se ne
ponavljaju, nego predstavljaju osnazenje. U ovome pojavnome svijetu
predstavljaju sam ritam Postojanja.

To je kvaliteta svjesnosti koju bismo trebali odrzavati dok ¢itamo
0 Procesu prisutnosti. Ono $to na§ misaoni um u tekstu knjige doziv
ljava kao »ponavljanje« zapravo je »osnazenje«. To je postupno budenje
ritma svjesnosti sadasnjeg trenutka. Ovaj tekst nije napisan kako bi
pruzio zabavu misaonom umu. Um nam u ovome slu¢aju moze samo
pomodéi dok ¢itamo 1 omoguéiti nam da u mentalnom smislu prihvatimo
informacije kako bismo ih mogli asimilirati u tkanje svojih fizi¢kih i
emocionalnih iskustava.

Kad procitamo knjigu, bit ée nam jasnije zasto je tekst tako ustrojen i zasto
se neke informacije ciklicki ponavljaju na stranicama koje ¢itamo. Medutim,
bilo bi korisno shvatiti namjere koje se kriju iza ustrojstva teksta prije nego
Sto ga po¢nemo Citati. Tako ¢emo smiriti misaoni um
1 zastiti se od njegove sklonosti dosadivanju ili ljutnji.

Kao $to sam ve¢ rekao, tekst Procesa prisutnosti osmisljen je kako bi
pokrenuo postupak koji ¢e nam omoguciti rastvaranje laznih percepcija koje
skrivaju naSu Unutarju prisutnost od svijesti. Kad se proces jednom pokrene, on
uzrokuje pomake u percepciji, a stoga i promjenu kvalitete nasega zivotnog
iskustva. Ono nesvjesno u nama pocinje izranjati u svjesni dio svijesti. Dok
nesvjesno izranja, moraju nam se ponavljati neke informacije kako bismo
ostali svjesni da se i treba dogadati ono §to se dogada. Tekst ¢e uz to
postupno poticati svjesnost o naSem djecjem ja, vidu naSega Postojanja
kojeg smo automatski odbacili kad smo iskoracili iz djetinjstva. Dok taj nas
dio izranja u svijest kako bi se iscijelio, moraju nam se ponavljati neke
informacije kako bi naSe dje¢je ja bilo sigurno da je posve bezopasno
pridruziti nam se u »Sadasnjem trenutku« naseg sadasnjeg Zivotnog iskustva.
Tekst se stoga ne obraca samo onome dijelu nas koji svjesno okrece ove
stranice. Istodobno se obraca i nasem djecjem ja, kao i drugim vidovima
nase svijesti kojih jo§ nismo svjesni. Djeci je takvo ohrabrenje potrebno, kao i
nesvjesnom koje jo$ prebiva u nama kad odrastemo.

Ustrojstvo teksta takoder uzima u obzir i Cinjenicu da nam Proces
prisutnosti pruza dvije razine s kojih mozemo pristupiti iskustvu
svjesnosti sadasnjeg trenutka. Na prvu razinu ulazimo ¢itanjem teksta. Druga
razina ulaska obuhvaca iskustveni postupak koji se postupno odvija
tijekom jedanaest tjedana ili duze. Ono $to nain se moze Ciniti kao
ponavljanje dok jednostavno ¢itamo cijeli tekst do kraja ni u kom



se slu¢aju nece Ciniti takvim ako odvojimo 77 ili viSe dana da dovr$imo Proces.
Ponavljanje u takvim okolnostima sluzi osnazenju. Ono je ritam nase povisene
svjesnosti.

Ova je knjiga rijeka informacija koje aktiviraju iskustvo i nosi nas prema
vje¢nom oceanu svjesnosti sadasnjeg trenutka. Ponekad tece polagano,
ponekad bujica ubrzava, a ponekad nam se €ini da plovimo pokraj istih obala.
No, tekst je namjerno tako napisan kako bi nas sigumo i polako odveo s onu
stranu uma koji razmislja, u zagrljaj posvecene tiSine i mirnoce iz kojih
izvire sveukupan Zivot.

Stoga bi bilo dobro da knjigu Citate otvorena uma i da strpljivo
prihvatite nacin na koji je napisana. Nikome ne bi bilo od koristi kad bismo
preskakali neke dijelove. Nikome ne bi bilo od koristi kad bismo preskakali
neke recenice ili odlomke samo zato Sto ith um koji razmiSlja smatra
besmislenim ponavljanjem. Informacije u ovoj knjizi namjemo su prikazane
slojevito i posebnim redom vaznosti. Napisane su u obliku ¢iji je cilj
pripremiti nas da unesemo velike promjene u kvalitetu naseg Zivotnog
iskustva bez pomo¢i vanjskih pomagaca. Stoga tekstu trebamo pristupiti
zrelo i odgovorno. Pridrzavajuéi se jednostavnih uputa, Citajuci stranicu za
stranicom, korak po korak, iz dana u dan, iz trenutka u trenutak, polako
¢emo procistiti svoja opazanja i svjesnost sadasnjeg trenutka trajno unijeti u
svaki djeli¢ zivota.

Uskladivanje namjere
Namjera Procesa prisutnosti je pokretanje svjesnosti sadaSnjeg trenutka,
neograni¢ene moc¢i i mogucnosti naSe Unutarnje prisutnosti. NaSa
Unutarnja prisutnost ne poznaje razliite stupnjeve tezine i stoga nas
pokretanje takvoga stanja Postojanja osnazuje da svjesno proradimo
prirodu svakog neintegriranog Zzivotnog iskustva. Medutim, stvarnost
Unutarnje prisutnosti i svjesnosti sadasnjeg trenutka ne mozZzemo pronaci u
idejama, niti ih idejama mozemo procjenjivati. Nitko nam ih drugi ne moze
objasniti. Prije nego §to po¢nemo shvacati $to uopce znaci rije¢ »Prisutnost«,
moramo je iskusiti na vlastitoj kozi. Stoga je Citava ova knjiga poziv da
dozivimo takvo iskustvo, da otvorimo vrata i sami zakora¢imo u takvo stanje
Postojanja, kako bismo na temelju vlastitog iskustva shvatili kakav dar
uistinu predstavlja svjesnost sadasnjeg trenutka.

Nije nimalo vazno jesu li informacije u ovoj knjizi to¢ne ili nisu. Vazno
je samo hoce li iskustvo potaknuto Citanjem i primjenjivanjem tih informacija
poceti usmjeravati nasu pozornost s iskustava utemeljenih u



vremenu na svjesnost sadasnjeg trenutka. Rijeci koje majka pjevusi kao
uspavanku tek rodenom djetetu posve su nevazne, jer ih dijete ionako ne
razumije. UspjesSnost uspavanke moze se mjeriti samo po tome je li njen
emocionalni sadrzaj uznemireno dijete uljuljao u san. Na isti nacin tekst ove
knjige moZe se procjenjivati tek ako se upitamo je li uspjeSno potaknuo
iskustva koja nas vode svjesnosti sadasnjeg trenutka.

Kad udemo u Proces prisutnosti, istovremeno se obvezujemo da ¢emo i
dovrsiti putovanje. Takvu obvezu moramo bezuvjetno preuzeti, jer ne znamo
§to je tocno Proces prisutnosti sve dok ne stignemo do njegovog kraja. Prvi
dio ove knjige pazljivo je osmisljen da nam pruZi ohrabrenje i neophodne
informacije na temelju kojih bismo mogli preuzeti takvu obvezu.

Veéi je dio ovoga putovanja osmiSljen tako da nas dovede do onih
mjesta u nama koja nam mozda jo$ nisu poznata te da nas provede kroz
njih. Stoga ¢emo neminovno dozivjeti iskustva u kojima ¢e nam se ¢initi da ne
znamo kamo smo se uputili ili da ne razumijemo $to nam se dogada. To je
normalno. Tako i treba biti. Tijekom Procesa prisutnosti u tim trenucima
»neznanja« dolazi do ubrzanog osobnog rasta. Cak i kad stignemo na kraj
putovanja, mozda ¢e nam biti teSko drugoj osobi objasniti §to se dogodilo. I to
je normalno, jer veci dio putovanja odvija se na podru¢ju srca, a ne uma.
Medutim, kad stignemo na odrediSte, nimalo neCemo sumnjati da je to
iskustvo jedan od najdragocjenijih darova ljubavi koje smo sami sebi
poklonili.

U Zivotu automatski rastemo uzimanjem pravilne ili prikladne prehrane.
Kad zakora¢imo u prvo Skolsko iskustvo potreban je i mentalni rast. No,
emocionalni razvoj, koji najcesce pocinje naglo usporavati negdje u sedmoj
godini, ne dobiva stvarnu pozornost dok odrastamo. Ljudi su dokazali da
su iznimno prilagodljivi u fizi¢kom smislu. U posljednjih stotinu godina
postali smo i divovi uma, ali tuzno je Sto smo u emocionalnom smislu sve
slabiji. Uznemirenost u svijetu u kojemu danas Zivimo svjedoci da nas svijet
predstavlja igraliSte emocionalno nezrelih ljudi. Putovanje u koje se
upustamo u Procesu prisutnosti stoga je u svojoj biti ostvarenje
emocionalnog rasta putem ponovnog budenja fizicke prisutnosti i umne
jasnoce.

Fizicka je prisutnost iskustvo do kojega dolazi dok ucimo kako
zadrzati svijest u fizickome tijelu. Veéina ljudi vjeruje da prebivamo u tijelu,
ali to nije to¢no. Da bismo razmisljali o proslosti ili buduénosti moramo
zakoraiti u mentalno carstvo, a ono nije ograni¢eno na fizicki mozak. Siri se u
skladu sa Sirenjem nasih misli. Ako razmisljamo o prijatelju u drugoj zemlji ili
prebiremo uspomene na posljedn;ji zajednicki



susret, pretpostavljamo da smo i dalje u svome tijelu, ali zapravo nismo.
Nalazimo se ondje gdje nam je usmjerena pozornost. Ni u kom slu¢aju nismo
fizi¢ki prisutni. Mozda nam se neSto dogada pred ocima, ali dok smo
izgubljeni u mislima, to uopée ne primjecujemo. Fizicki smo prisutni samo
kad svjesno postignemo svjesnost sadasnjeg trenutka. Fizicko je tijelo
posve prisutno, iako odrazava nasa prosla iskustva i projekcije buducnosti.
Posve je prisutno u svom djelovanju. Srce kuca samo u Sadasnjem trenutku.
Kad iskusimo fizicku prisutnost, osje¢amo kucanje vlastitog srca. Tome se
iskustvu najvise priblizavamo slucajno, neposredno prije neke nesrece ili
kad se iznenada uplasimo. Nekoliko trenutaka nakon takvog iskustva
svjesnost u potpunosti obuhvaca nase tijelo te osje¢amo kako nam krv juri
kroz zile, a srce snazno udara u prsima. Medutim, ako zivimo u
mentalnome carstvu kojeg nazivamo »vremenom, tada nismo ni svjesni
da imamo srce, a kamoli da bismo ga culi ili osjetili. Stoga Proces
prisutnosti pocinje tako §to nam pomaze da postignemo fizicku prisutnost, ili
sposobnost da svoju svjesnost pocinjemo sidriti u vlastitom fizickom tijelu.
Sljede¢i su koraci postizanje mentalne jasnoe 1 emocionalne
uravnotezenosti. Postizanje fizicke prisutnosti, mentalne jasnoée i emocionalne
ravnoteze predstavlja postupak koji ucinkovito potice emocionalni rast.
Kasnije ¢emo detaljno istraziti zasto je namjera za poticanje emocionalnog
rasta jedini prirodni nacin na koji mozemo poceti razrjesavati simptome
fizicke 1 mentalne neravnoteze.

Emocionalni rast predstavlja jedno od najizazovnijih postignu¢a u ovome
svijetu, jer mu ljudi koji nas okruzuju rijetko kad podrzavaju, a jos rjede ga
razumiju. lako je svrha uputa koje dobivamo tijekom ovoga putovanja u tome
da nam to zahtjevno iskustvo bude S$to jednostavnije, svrha samoga
putovanja nije u tome da bude jednostavno ili da se dobro osje¢amo od
samoga pocetka. Kad otupimo u emocionalnom smislu, tada kazemo da se
osjecamo »dobro«, »lijepo«, »fino«, »super« i1 »sjajno«. Tijekom ovoga
iskustva vlastiti napredak ne bismo trebali procjenjivati po tome koliko se
»dobro« osje¢amo.

Proces prisutnosti nas potice da se prisjetimo kako da se osjeCamo
»stvarnima«. Osjecaj stvarnosti u pocetku moze obuhvacati i dozivljaj
potisnutih emocionalnih stanja kao $to su strah, bijes i tuga. Proces
prisutnosti nam pomaze da blago pristupimo svojim potisnutim emocijama
koje inace ne bismo Zeljeli priznati. Tijekom Procesa namjerno dopustamo
da se to dogodi, jer su potisnute emocije nesvjestan uzrok postupaka i
iskustava koji nam sada nisu korisni. Kad pristupimo tim



potisnutim emocijama i otpustimo njihov negativan naboj, automatski
pocinjemo vracati ravnotezu kvaliteti svih zivotnih iskustava.

U okviru ovoga Procesa iskustveno ¢emo shvatiti zaSto se moramo
posvetiti zadatku emocionalnog rasta, ¢ak i ako nismo sposobni shvatiti
zbog Cega je to prijeko potrebno. Kao S§to ¢emo otkriti, mentalno
razumijevanje rijetko je kad dio emocionalne integracije. Poput svih
putovanja koja vode u nepoznato, gdje smo bili i zaSto su se neki dogadaji
morali dogoditi, mo¢i ¢emo shvatiti tek kad stignemo na odrediSte i
promislimo o putovanju.

Tijekom c¢itavog Procesa prisutnosti rije¢ »emocija« koristim kao
istoznacnicu za »energiju u kretanju«. Da bismo se emocionalno razvijali
najprije je potrebno da se oslobodimo svojih potisnutih i blokiranih emocija,
a onda trebamo nauciti kako odgovorno usmjeravati tu oslobodenu
energiju kako bi poboljsala kvalitetu svih naSih zivotnih iskustava. Da
bismo to postigli naucit ¢emo nekoliko jednostavnih, ali vaznih percepcijskih
metoda koje ¢e nas do kraja zivota, bez obzira na sve, usmjeravati prema
radosnim i izvornim iskustvima.

Proces prisutnosti ne mijenja ono tko i §to jesmo. To nije moguce. U njemu
je rije¢ o oslobadanju od vezanosti za vlastiti umjetan identitet, tako da se
postupno mozemo vratiti svjesnosti izvorne Prisutnosti. Rije¢ je o prelasku od
lazi prema Prisutnosti. Rije¢ je o svjesnom povezivanju s onim vidom nasega
Bica koji se nikada ne mijenja te o izraZavanju postovanja prema tom uvijek
prisutnom vidu nasega Bi¢a. Ne trebamo postati nesto drugo ili netko drugi,
nego se prisje¢amo i prozivljavamo tko i §to uistinu jesmo i §to smo oduvijek
bili.

U Procesu prisutnosti nije rije¢ o promjeni onoga $to su zvijezde upisale na
nasem celu, rukama i nogama, nego o budenju potpuno cjelovitog
potencijala svakoga trenutka koji je sudbina unaprijed odredila. Rije¢ je o
tome da pocinjemo odgovarati na svoj zivot dok se ovoga trenutka odvija pred
nama, a ne o tome da reagiramo na njega kao da se trebalo dogoditi nesto
drugo. Namjera je Procesa prisutnosti razotkriti nam kako nasa pogresna
zelja za mijenjanjem onoga §to nam se u bilo kojem trenutku dogada najcesce
proizlazi iz naSe nesposobnosti da budemo potpuno prisutni i da u
potpunosti uzivamo u svom ¢udesnom zivotnom iskustvu onakvom kakvo
ono jest ovoga trenutka.

Proces prisutnosti u nama budi svjesnost kako je u naravi naSega
odnosa prema onome $to nam se ovoga trenutka dogada da posijemo sjeme
onoga §to ¢e se tek dogoditi onkraj granica trenutacnog Zivotnog iskustva. Taj
nam proces pomaze da uvidimo kako je kvaliteta sjemena koje sijemo u bilo
kojem trenutku svaki put druk¢ija u skladu s naSom



odlukom jesmo 1i odabrali reagirati na svoja iskustva ili odgovarati na njih.
Kad reagiramo na iskustva to znaci da odluke donosimo na temelju onoga $to
mislimo da nam se dogodilo jucer i Sto ¢e nam se dogoditi sutra. Na
iskustva odgovaramo kad odluke temeljimo na onome §to nam se dogada
upravo ovoga trenutka, upravo ovdje, a to mozemo tek kad se oducimo od
postupaka i sustava uvjerenja koja nas tjeraju da reagiramo. Proces
prisutnosti pomaze nam u tom oducavanju.

U Procesu prisutnosti nema pogresaka, jer je rije¢ o individualnom
putovanju na koje nas pokre¢e predanost, znatizelja i namjera. Ne mozemo
ga iskusiti umjesto nekog drugog ili zbog nekog drugog. Poticanje
svjesnosti sadasnjeg trenutka podrazumijeva individualnu odgovornost.
Stoga je to iskustvo po samoj svojoj naravi zasticeno od usporedbe ili
prosudivanja.

Proces prisutnosti nije sredstvo za bilo kakvu svrhu, nego nastavak
zivotnog putovanja u koje smo se ve¢ upustili prema biti vlastite svjesnosti
sadasnjeg trenutka. Kad se otputimo na ovaj dio naSega zivotnog putovanja,
mozemo se obvezati da ¢emo, bez obzira na sve, svjesno pratiti vlastiti
emocionalni razvoj do kraja svojih Zivotnih iskustava. Zapo¢nimo jasnom
namjerom da pokrenemo Proces prisutnosti. Bilo bi dobro da na trenutak
ostanemo mirni i pazljivo razmotrimo sljedeCe pitanje prije nego S§to
nastavimo citati.

Koja je namjera mog ulaska u Proces prisutnosti?

Mehanika procesa

Proces prisutnosti iskustveno je putovanje tijekom kojega kroz vjezbe
svjesnog disanja, primjenu Izjave o aktiviranju prisutnosti te primjenu
percepcijskih metoda u¢imo umijeée budenja svjesnosti sadaSnjeg
trenutka.

Proces prisutnosti nije proces djelovanja, nego prihvacanja nedjelovanja
kako bismo bez ikakva napora rastvorili ono §to stoji izmedu nas i iskustva
Cistoga Bica. Ionako ve¢ diSemo, a ovaj nam Proces omogucuje svjesno disanje.
Ionako ve¢ razmisljamo, a ovaj nam Proces pomaze da se svojim mislima
koristimo tako da od njih imamo koristi. lonako ve¢ osje¢amo, a ovaj nam
Proces omogucéuje da pocnemo osjecati vlastitu prisutnost. Ionako veé
¢itamo, a ovaj nam Proces omogucuje da citanje koristimo kao instrument za
mentalno pokretanje svjesnosti sadasnjeg



trenutka. Ionako veé¢ automatski koristimo vlastitu percepciju, a ovaj
nam proces pomaze da svjesno pocnemo opazati svijet dok se ovoga
trenutka odvija pred nama, umjesto Sto ga nesvjesno zamjecujemo kroz
tumacenja i sustave uvjerenja koji se temelje na iskustvima proslosti.
Proces prisutnosti podijeljen je na nizove vjezbi s razmakom od sedam
dana. Sedmodnevno razdoblje izmedu vjezbi omogucuje nam da pri-
kupimo prijeko potrebno iskustvo kako bismo prihvatili informacije
koje dobivamo kroz materijale o Procesu.

Kad se informacija kombinira s iskustvom,
pretvara se u znanje. Kad to znanje postane
frekvencija na kojoj temeljimo svoje misli, rijeci i djela,
tada ostvarujemo sklad koji nazivamo mudroscu.

Od pocetka prve vjezbe dobivamo upute o metodi svjesnog pove-
zanog disanja koja je ne samo prirodna, nego i bezopasna. Tijekom
¢itavog trajanja ovoga putovanja trebamo disati na taj nacin 15 minuta
na pocetku i na kraju svakoga dana. Ta je vjezba disanja okosnica Ci-
tavog Procesa, jer nam omogucuje svjesno i svakodnevno budenje
svjesnosti sadasnjeg trenutka. Svakodnevna praksa disanja zahtijeva
zrelu razinu predanosti i osobne discipline.

Tijekom Procesa prisutnosti koristimo dva najistaknutija instrumenta koja
posjedujemo kao svjesna bica, a to su paznja i namjera. Paznja je instrument
naseg mentalnog tijela i predstavlja ono na §to se usredotocujemo. Namjera
je instrument emocionalnog tijela i predstavlja razlog zbog kojega se usre-
dotocujemo. Svi se koristimo paznjom i namjerom kako bismo automatski
kretali prema svim svojim zivotnim iskustvima, prolazili kroz njih 1 napustali
ih. To uglavnom ¢inimo nesvjesno. Proces prisutnosti je osmisljen kako bi u
te postupke unio povecanu svijest, jer kvalitetu Zivotnog iskustva odreduje
svjesnost kojom koristimo paznju i namjeru.

U svakoj vjezbi osim svakodnevnog disanja aktiviramo i izjavu za
pokretanje Prisutnosti. Nazivamo ih »lzjave za budenje Prisutnosti«.
Izjave za budenje Prisutnosti trebamo primjenjivati kao odgovore na
iskustva koja Proces svakoga dana potice u naSem svakodnevnom
zivotu, a ne kao mastanje ili pozitivno razmisljanje. Takoder dobivamo
materijale za Citanje s percepeijskim metodama i uvidima koji nas
automatski bude iz nesvjesnog ponasanja.

U Procesu pristitnosti nitko nas ne pokusava poboljsati, nego
u¢imo kako svjesno preuzeti odgovornost za pristupanje modéi vlastite
Unutarnje prisutnosti. U¢imo kako sve vise povlaciti svjesnu i nesvjesnu



paznju iz proslosti i projicirane buduénosti, kako bi nam bila dostupna u
sadasnjem trenutku naseg zivota.

Budu¢i da nas u¢i kako se moZzemo odvajati od vlastitih iskustava i
promatrati ih, Proces prisutnosti nam omogucuje da uvidimo kako je s
nama sve u redu. Nismo slomljeni. Omogucuje nam da integriramo
kvalitetu iskustava koja dozivljavamo »u vremenu« i koja moramo
uravnoteziti. Proces prisutnosti na taj nam nacin pomaze da jasno
uvidimo kako postoji razlika izmedu nase osobnosti i iskustava koja nam se
dogadaju.

U nadinu i razlogu zbog kojega Proces prisutnosti postize svoju
namjeru nema nikakve magije ili misterija. To je jednostavno postupak
necega Sto bismo mogli nazvati UzviSenijom znanoS¢u. Povezan je sa
Zakonom uzroka i posljedice. Sami ¢emo se uvjeriti da su svi postupci i
spoznaje sadrzani u tome Procesu posve prirodni i ¢esto sasvim jasni.

Ono po ¢emu se Proces prisutnosti razlikuje od mnogih drugih
introspektivnih postupaka je Cinjenica da ne sadrzi vanjske rituale, obrede
ili dogme, kao ni igracke ili »predmete moci« uz koje bismo se mogli vezati.
Proces ne obuhvaca sustave uvjerenja, religijske ideje ili filozofiju. Sve sto
postignemo tijekom Procesa postizemo discipliniranim usmjeravanjem vlastite
volje na svjesno koristenje paznje i namjere. U Procesu je rijeC o napustanju
prividnih mentalnih podru¢ja naseg uma i prihvacanju stvarnosti vlastitih
iskustava 1 osobnosti. Zbog toga imamo priliku iskusiti svaki dio Procesa u
obliku stvarnih dogadaja u svom svakodnevnom zivotnom iskustvu.
Primjenjujuci iskustvo Procesa u Zivotu i prate¢i rezultate, kroz osobno
iskustvo spoznajemo da niSta iz vanjskog svijeta ne moze imati mocniji i
trajniji uCinak na nase osjecaje od razvoja izvornog odnosa s vlastitom
Unutarnjom prisutnos$cu.

U to iskustvo ne mozemo u¢i umjesto nekoga drugoga ili kako bismo
nekome nesto dokazali. Kad bismo to uéinili, bilo bi nam iznimno teSko
dovrsiti Proces. Volja da stignemo na kraj putovanja mora u odredenoj mjeri
proizlaziti iz naSe nutrine, a ne javljati se samo kao reakcija na vanjske
okolnosti. Prije nego §to se posvetimo Procesu, moramo biti spremni i
voljni otpustiti mentalitet Zrtve, jer ¢e se od nas traziti da preuzmemo
potpunu odgovornost za kvalitetu svih nasih zivotnih iskustava.

Proces prisutnosti nam kroz iskustvo omoguéuje da spoznamo kako
stvaran rast uvijek proizlazi iz necega sto ne znamo. To je iznimno vazna istina
koju ego ne moze razumjeti, jer je u njegovoj naravi da pretpostavi kako
unaprijed ve¢ zna sve §to je vrijedno znati. Kad krenemo



na putovanje moramo biti otvoreni za moguénost da ne znamo tko
smo, kamo smo krenuli, $to uistinu trazimo, niti kako bismo to mogli
pronaéi. Moramo biti otvoreni za moguénost da u svemu grijesimo.
Ako mislimo da to¢no znamo §to se dogada u bilo kojem dijelu naSega
zivotnog iskustva, bit ¢e nam teSko prepustiti se Procesu, jer rasti mozemo
tek kad priznamo da nesto ne znamo.

Iako to ni u kom slucaju nije presudno, ozbiljno se preporucuje da
pojedinci koji odlu¢e krenuti u Proces prisutnosti rade u parovima. Nije
rije¢ o tome da se svjesnost postize zajednickim snagama. Budu¢i da
je rije¢ o »unutarnjem poslu, to je putovanje individualno. Medutim,
drustvo na putu od velike je koristi. Postoji nekoliko razloga za to:

1. PruZanje uzajamne potpore. Tijekom putovanja nije nam
namjera da se dobro osje¢amo, nego da se osje¢amo stvarno. Nase
izvorno, stvarno stanje Postojanja ispunjeno je spontanom rado$céu
i stvara lastvom, ali da bismo se ponovno probudili u svom izvornom
stanju, moramo proputovati sada$nje uvjete svojeg emocionalnog
tijela. To nas putovanje vodi kroz potisnuti strah, bijes i tugu. U
ovome se svijetu takva stanja emocionalne neravnoteze automatski
potiskuju, jer smo, ugledaju¢i se na druge, povjerovali kako su
takva stanja »pogreSna«. NaSa neprestana namjera da se dobro
osjecamo u sva kome trenutku proizlazi iz naSe stalne zelje da
potisnemo c¢injenicu kako smo uistinu uplaseni, bijesni i ispunjeni
tugom. Kad se prepu stimo Procesu prisutnosti, promisljeno
namjeravamo dopustiti tim potisnutim osjecajima da izrone na
povrSinu. Zbog toga istodobno usvajamo percepcijske metode
koje nam pomazu da ta neugodna stanja polako uravnotezimo i
integriramo. Kad potisnuti osjecaji po¢nu izranjati na povrsinu,
prirodno je oc¢ekivati da ¢e se ljudi oko nas zabrinuti i nagonski nam
pokusati pomo¢i da se bolje osjecamo. Drugim rijeima, poticat ¢e
nas da se smirimo, odnosno da ponovno potisnemo te osjecaje. Ako
na putovanje krenemo s prijateljem, imat ¢emo pokraj sebe nekoga
tko ¢e nam pruziti potporu u namjeri da se ne smirujemo, nego da
nastavimo otkrivati potisnute sadrzaje.

2. Lezanje u kadi. Tijekom sedme, osme i devete vjezbe u Procesu pri
sutnosti postoji mogucénost da legnemo u kadu tople vode. Detalji tog
postupka objasnjeni su u materijalima Procesa. Iako je taj postupak
potpuno bezopasan i za pojedinca, nekima bi mogao biti naporan zbog
zdravstvenih problema ili starije dobi. Pod tim je okolnostima prepo
rucljivo da netko sjedi pokraj nas dok prolazimo taj dio iskustva. Ta



osoba nema S$to raditi, ali je dovoljno da bude prisutna, ne
prosudujuéi i ne zabrinjavajuéi se zbog onoga §to nam se dogada te da
nam, ako je to potrebno, pomogne dok ulazimo u kadu ili izlazimo
iz nje.

3. Potvrda. Upravo kao i tijekom bilo kojeg drugog putovanja nepoznatim
podrucjem, susretat ¢emo se s nekim vidovima svojega Bica koji nam
nisu poznati. Ako smo u kontaktu s osobom koja i sama prolazi slicna
iskustva, uvidjet ¢emo da je nase iskustvo upravo onakvo kakvo i treba
biti. Bit ¢emo svjesni da su iskustva kroz koja prolazimo zajednicka
svima. Stoga je bliskost s osobom koja takoder prolazi sli¢an proces
bitna zbog toga Sto njezina prisutnost sluzi kao potvrda.

Nije prijeko potrebno imati nekoga s kim ¢emo podijeliti svoje is-
kustvo, jer je smisao Procesa prisutnosti u tome $to je to putovanje na
koje ¢ovjek moze krenuti u vlastitoj unutrasnjosti, zbog sebe i posve
sam. Medutim, druStvo na putu mozZe predstavljati pomo¢, potvrdu
1 ohrabrenje.

Integralni je dio Procesa prisutnosti osvjes¢ivanje disanja, jer je
disanje najuéinkovitije i najdostupnije sredstvo koje imamo i kojim
svoju paznju mozemo usidriti u sadasnjem trenutku. U pocetku bismo
mogli pretpostaviti da je metoda disanja koja se koristi u Procesu ona
koja se koristi u metodi rada s disanjem ili preporadanja. lako ima
sli¢nosti, svrha ove konkretne primjene svjesnog povezanog disanja
jedinstvena je za Proces prisutnosti i ne bi trebalo pretpostaviti da je
povezana s tehnikom disanja ili preporadanjem, te nema istu svrhu, a
ni prakti¢ni pristup. Osnovna svrha usmjeravanja paznje na disanje u
okviru ovoga Procesa je aktiviranje i prikupljanje iskustava o svjesnosti
sadasnjeg trenutka te istodobno osvjescivanje svih nesvjesnih prepreka
koje nam onemogucuju spoznaju toga iskustva.

Na koji nacin i zaSto svjesno povezano disanje potice svjesnost
sada$njeg trenutka? Vecina ljudi tijekom dana razmislja o proslosti ili
o dogadajima koji se jo§ nisu dogodili. Um nam je gotovo iskljucivo
zaokupljen tim aktivnostima, iako toga nismo ni svjesni. To je men-
talna ovisnost i boljka zbog koje je Covjecanstvo zarobljeno u svom
unutra$njem svijetu privida koji se izvana odrazava u obliku trajne
neravnoteze naseg planeta. U okviru Procesa prisutnosti to prividno i
neuravnotezeno stanje nazivamo »Zivotom u vremenu«. U tom stanju ne
osje¢amo iskustvo svjesnosti sadasnjeg trenutka, te nemamo ni spoznaju
o njegovim posljedicama. Ako nismo postigli barem neku razinu svje-
snosti sadasnjeg trenutka, ne mozemo svjesno i odgovorno usmjeravati



kvalitetu svog zivotnog iskustva, biti uistinu sposobni pomoc¢i drugim
ljudima ili dozivjeti blisku povezanost sa sveukupnos¢u zivota. Ako ne
postoji svjesnost sadasnjeg trenutka, ne mozemo uvidjeti povezanost uzroka
i posljedice. Bic¢e koje je prisutno ne moZe svjesno nanijeti zlo drugim Zivim
oblicima, budu¢i da svjesnost sadasnjeg trenutka, koja stvara blisku
povezanost sa svime §to zivi, omogucuje ¢ovjeku da osjeti posljedice
vlastita ponasanja. Neosjetljivost u ponasanju koje dominira naSom planetom
pokazatelj je izriCitog nedostatka svjesnosti sadasnjeg trenutka.

No, ipak nismo potpuno izgubljeni u prividima paradigme utemeljene
na vremenu, jer pojas za spasavanje, za prelazak u paradigmu sadasnjeg
trenutka, prebiva u svakome od nas, a to je disanje. Dah je pojas za
spasavanje, jer ne postoji ni u proslosti niti u buducnosti. Kad postanemo
svjesni vlastita disanja, pokre¢emo moc¢no i pouzdano unutarnje sredstvo
koje nam omoguéuje svjesno povlacenje paznje iz proslosti i buducnosti.
Shodno tome, automatski pove¢avamo svjesnost sadasnjeg trenutka.

Usredoto€ivsi paznju i namjeru na disanje, jedan dio svoje svjesnosti
prisiljavamo da ostane usidren u sadaSnjem trenutku. Taj jednostavan
postupak ima dalekosezne posljedice. Izmedu ostaloga, automatski i
ucinkovito pokreée proces koji nam pocinje razotkrivati u ¢emu smo se
svjesno 1 nesvjesno vezali za proslost ili buducnost i to tako da postajemo
svjesni svojih potisnutih i neintegriranih uspomena. Proces prisutnosti je,
stoga, osmiSljen kako bi nam omogué¢io da promisljeno pomognemo u
razotkrivanju iskustava na svjestan i odgovoran nacin. Zato se stavlja velik
naglasak na pazljivo pracenje uputa i postupno kretanje kroz iskustvo kao
proces, a ne kao brzu samopomoc.

Jedna od namjera Procesa prisutnosti je da neintegrirane i potisnute
uspomene §to lakSe izvede na povrSinu te da nam istodobno omoguéi da ih
integriramo bez ikakve opasnosti, da postignemo mudrost i neutraliziramo
njihov razoran utjecaj na kvalitetu naSeg sadasnjeg zivotnog iskustva. Proces
prisutnosti nam pomaze da odgovorimo na dva pitanja koja nesvjesno sami sebi
postavljamo jo§ od djetinjstva: »Sto se dogodilo? Kako mogu sprijeciti da se ne
dogodi ponovno?« Ta dva pitanja kojih nismo svjesni odvlace nam paznju od
sadasnjeg trenutka i usmjeravaju je u hodnike proslosti i projicirane
buducnosti sve otkako smo djetinjstvo ostavili za sobom. Ta dva pitanja
predstavljaju izraz nase tjeskobe. Proces prisutnosti automatski smiruje tu
tjeskobu i ublazava je.

lako je okosnica Procesa, svjesno povezano disanje samo je jedan od
niza instrumenata koji sa¢injavaju mehanizam Procesa. Stoga se



Proces ne bi trebao povezivati s jogom pranajame ili bilo kojom drugom
metodom koja promisljeno prosiruje nasu svijest kroz disanje, pokusavajuci
potaknuti duhovna iskustva ili im pristupiti. Ovaj Proces se ne bavi
kontrolom disanja, nego zapravo otpustanjem nesvjesne kontrole nad dahom,
kako bi se uspostavio normalan i zdrav obrazac disanja. Proces prisutnosti
ni u kom slucaju nema teznji prema duhovnosti, iako nedvojbeno posjeduje
duhovne posljedice. Najbolje ga je sagledati kao fizicki, mentalni i emocionalni
postupak koji ima dalekosezan ucinak na sve nase razine svjesnosti sadasnjeg
trenutka u ovome svijetu. U njemu je rije¢ o tome da postanemo prisutni i
nauéimo svjesno prolaziti kroz sadasnja Zivotna iskustva, da budemo ovdje i
sada.

Svjesnost pitanja

Kad god nam netko postavi pitanje o naSem zivotnom iskustvu, zamijetit
¢emo da u mislima automatski pretrazujemo pamcenje u potrazi za
odgovorom. Posljedica tog procesa pretrazivanja je da ¢emo neke stvari
automatski znati 1 stoga neposredno odgovoriti, ne razmisljaju¢i o njima.
Ucinit ¢e nam se da neke stvari ne znamo ili ih se ne sje¢amo, te moramo
razmisliti kako bismo dosli do odgovora. Medutim, otkrit ¢emo da neke
stvari barem naizgled ne znamo ¢ak ni nakon duzeg razmisljanja te da ih
se ne mozemo svjesno prisjetiti bez obzira na to koliko razmisljali o njima.
Stoga svoju sposobnost odgovaranja na pitanje o vlastitom iskustvu
mozemo podijeliti u tri kategorije:

1. Neke odgovore znamo. Primjerice, ako nas netko upita kako se
zovemo, odgovorit ¢emo bez razmisljanja, jer to znamo.

2. Do nekih odgovora dolazimo procesom razmisljanja. Primjerice, ako
nas netko upita koju smo pjesmu s radija prvu zavoljeli, mozda ¢emo
morati malo razmisliti kako bismo se sjetili naslova i izvodaca.

3. Cini se da neke odgovore ne znamo ili ih se naizgled ne moZemo
sjetiti i u tome nam ne moZe pomoci nikakvo razmisljanje. Primjerice,
ako nas netko upita Sto nam se dogodilo u pola jedanaest navecer na
nas tre¢i rodendan, najvjerojatnije je da se toga neCemo moci sjetiti,
koliko god razmisljali. Shodno tome, mogli bismo zakljuciti da to
jednostavno ne znamo.

Kad malo poblize razmotrimo prirodu svog mentalnog procesa,
zamijetit ¢emo da nam um, kad god nam netko postavi pitanje o nasem



zivotnom iskustvu, automatski pretrazuje pamcenje kako bi se uvjerio
mozemo li dobiti odgovor na pitanje ili ne mozemo. Zamijetit cemo
da um traga sve do onoga trenutka dok ne kazemo »ne znam« ili »ne
sjeéam se«. Cim to kaZemo, um zavr$ava istragu i taj ¢emo trenutak
najcesce, bili toga svjesni ili ne, oznaditi ograni¢avaju¢om prosudbom.
Primjerice, kad shvatimo da se ne moZemo prisjetiti odgovora na neko
konkretno pitanje o vlastitom zZivotnom iskustvu, mogli bismo reci
nesto slicno ovome:

»Ne mogu se toga prisjetiti, jer mi dugorono pamcenje
nije osobito dobro.«
»Ne mogu se toga prisjetiti, jer mi to zaista nije vazno.«
»Ne mogu se toga prisjetiti, jer je vjerojatno bilo previse bolno.«
»Ne mogu se toga prisjetiti, jer se jako davno dogodilo.«

Razlog zbog kojeg svoju nesposobnost pronalazenja odgovora na
pitanje i zavrSetak pokuSaja prisjeanja odgovora zavrSavamo ograni-
cavaju¢om prosudbom na vlastiti racun, krije se u tome $to se neki vid
nasSeg iskustva ne moze pomiriti s moguc¢noséu da ne zna sve. Umjesto
da prihvati ono nepoznato, taj vid naseg iskustva zbog ocigledne nes-
posobnosti prisje¢anja automatski okrivljuje neko stanje ili okolnost. U
okviru Procesa prisutnosti taj vid vlastita iskustva nazivamo »egom«.

Ego je neizvoran identitet kojeg stvaramo od ranoga djetinjstva kako
bismo bezopasno zakoracili u naizgled opasna iskustva zivota u odrasloj
dobi. Za razliku od Prisutnosti, ta neizvorna persona funkcionira na temelju
pretvaranja. Umjesto da bude spontana, ona je proracunata. Tijekom ovoga
putovanja detaljnije ¢emo istraziti narav i ustrojstvo ega. Zasad ¢emo ga
definirati kao onaj dio svojega iskustva koji stvaramo kako bismo bili
prihvatljivi u drustvu odraslih. Zasad ¢emo o njemu razmisljati kao o
nec¢emu §to stoji izmedu nas i iskustva svjesnosti sadas$njeg trenutka.

Vlastita ograni¢enja ego uvijek prikriva isprikama i okrivljuje nekog
drugog. Ogranicavajuca prosudba koju automatski i ¢esto posve nesvje-
sno pridajemo sebi kad okonamo potragu za odgovorom nacin je na
koji ego prikriva €injenicu da postoje neke uspomene koje su onkraj
njegove sposobnosti razmisljanja. Drugim rije¢ima, ego ne Zeli priznati
da postoji stvarno ograni¢enje procesa razmisljanja, da smo zivjeli i prije
nego §to smo poceli razmisljati te da postoje zivotna iskustva koja pre-
laze granice razmisljanja. Ego je zaljubljen u um, a stoga i u razmisljanje
1 razumijevanje. Njegov se identitet temelji na laznom uvjerenju da je
um Bog. Ego je odan i nepokolebljiv uc¢enik uma.



Ako bismo iskreno Zeljeli objasniti svoju nesposobnost pronalaZenja
odgovora na pitanje o vlastitom Zivotnom iskustvu, mogli bismo reci:

»Trenutacno se ne mogu prisjetiti te informacije, jer se neke stvari ne
mogu znati ili ih se ne moZemo prisjetiti procesom
razmisljanja.«

Ego ne moze podnijeti takvu izjavu, jer on zapravo smatra da um sve
zna 1 razumije te da razmiSljanjem mozemo do¢i do svega §to je vrijedno
znati. Ego pripada mentalnom svijetu. Zeli da svoja iskustva prozivljavamo
u uvjerenju kako ono $to Zelimo znati nije istinito, nije se uistinu dogodilo ili
zapravo nije vazno te stoga nema znacaja za nas ako do neke spoznaje ne
mozemo doci procesom razmisljanja. Moze smatrati da ne funkcioniramo
kako treba i da smo glupi. ZavrSavajuéi svjesno trazenje odgovora
ograniavaju¢om prosudbom o sebi, odnosno izgovorom, ego uspostavlja
samoispunjavajuc¢e prorocanstvo. Ako kazemo da se »ne mozemo prisjetiti
necega zato §to...«, automatski zatvaramo vrata koja vode do tih informacija
i pokre¢emo scenarij koji potvrduje ogranicavajucu prosudbu o sebi.

No, svi smo dozivjeli situaciju u kojoj nismo svjesno prekinuli misaonu
potragu za odgovorom te se odgovor pojavio kad smo to najmanje ocekivali.
To se najcesée dogada kad se pokusavamo sjetiti odgovora koji nam je »na vrhu
jezika«. Budué¢i da nam se €ini da je odgovor gotovo nadohvat ruke, ne
prekidamo potragu za njim na svjestan nacin, nego kazemo nesto slicno
ovome:

»Znam da to znam.«
»Prisjetit ¢u se.« »Na
vrhu mi je jezika.«

Zbog takvih izjava ga se i sjetimo. Kasnije, kad nam nesto drugo posve
zaokupi paznju, odgovor se tajanstveno pojavljuje, kao da nam je oduvijek
bio na raspolaganju. Takve nam vrste iskustava pokazuju da su nam
dostupne sve informacije koje su nam potrebne o naSem Zivotnom iskustvu,
samo ako primijenimo ispravne metode. Ova metoda ne mora uvijek obuhvadati
razmisljanje. Ona obuhvaca samo otvorenost prema prihvacanju odgovora
od onoga dijela nasega Bica koje zna sve.

Ideja da do informacija mozemo do¢i i bez svjesnog procesa raz-
misljanja strana nam je zbog obrazovnog sustava kojim dominira um.



Medutim, mnogi izumitelji mogu posvjedociti da su do klju¢nog dijela
informacije koji je i omogucio njihov izum dosli kad su se prestali baviti
svojim zadatkom i posvetili se neCemu drugome, primjerice kad su
zadrijemati. Pomisao da bismo mogli primijeniti takvu metodu kako
bismo dosli do informacija ugrozava ego, jer razotkriva da nas svjesni
um nije pocetak i1 kraj svega, $to je u suprotnosti s pretpostavkom ega.
Um je puki instrument i stoga ogranicen.

U ¢itavom Procesu prisutnosti poti¢e nas se da postavljamo pitanja
o svom Zzivotnom iskustvu. Da ne bismo oslabili mo¢ i potencijal ovog
dijela putovanja, od nas se na samom pocetku trazi da takvim pitanjima
ne pristupamo s ogranic¢enjem. Ako automatski primijenimo navedene
ogranicavajuce izjave ega, liSit cemo se mnogih dubokih uvida. Takoder
¢emo zatvoriti vrata prekrasnim iskustvima intuicije i nadahnuca. Stoga
svakom pitanju koje nam je postavljeno tijekom Procesa prisutnosti
trebamo pristupiti na ovaj nacin:

Na ovome putovanju proces pronalazenja odgovora
na postavijena pitanja nije toliko vazan koliko iskreno i slobodoumno
postavljanje pitanja.

Ne trebamo se ni najmanje zabrinuti ako odmah ne dobijemo odgovor
na pitanje. Nas je zadatak zavrSen ¢im iskreno postavimo pitanje. Ako
se odgovor ne pojavi istoga trenutka, moramo ostati otvoreni i time
dopustiti odgovoru da se pojavi kad to najmanje ocekujemo.

Nema nikakve koristi od intenzivnog razmisljanja o odgovorima, a
jo$ manje je korisno prepustiti se frustraciji zato $to svjesno ne mozemo
do¢i do njih. Ako tako pristupamo pitanjima na frustraciju ¢emo reagirati
okoncanjem potrage i ograni¢avaju¢im prosudbama. Tijekom Procesa
prisutnosti nitko ne¢e ocjenjivati naSe odgovore, jer tocni odgovori ne
postoje. Nase odgovore nitko ne moze i nece ocjenjivati usporedujuci ih
s drugima, jer je nase putovanje jedinstveno, kako bi odgovaralo nasim
individualnim potrebama. Ne postoje ni odgovori koje bismo trebali
pronaci. Pitanje moramo postaviti otvorenog uma, jer tako omogucujemo
pojavu odgovora. Svoj ¢emo misaoni proces zastititi od nesigurnog ega
koji ga zeli zatvoriti tako $to ne¢emo automatski okoncati potragu za
odgovorima, iznoseci ogranicavajuce izjave.

Zakon svemira kaze da svaki uzrok izaziva posljedicu. To mozemo
prevesti i rijeCima »TraZite, i naéi ¢ete«, »Trazi i bit ¢e ti dano«, »Ku-
cajte, 1 otvorit ¢e vam se«. Drugim rije¢ima, kad postavimo pitanje i
ne okon¢amo proces trazenja odgovora, odgovor se neminovno mora



pojaviti u nasoj svijesti u bilo kojem obliku. Pitanje je uzrok, odgovor
je posljedica. Jedno jamc¢i drugo. Kad je rije¢ o pitanjima koja nam se
postavljaju tijekom Procesa prisutnosti moramo usvojiti upravo ta-
kav pristup. Kad god sebi postavimo pitanje, moramo biti strpljivi i
dopustiti odgovoru da se pojavi u obliku koji je najkorisniji za nasSe
putovanje Procesom.

Nasa je trenuta¢na nevolja u tome $to mi, prema vlastitim sadasnjim
spoznajama, ne znamo sve. Zapravo, prema vlastitim sadasnjim spozna-
jama, mi znamo jako malo. No, postoji dio naSega Bi¢a kojega mozda jos
nismo svjesni, koji zna sve. Zna sve, a da ne mora »razmisljati« o tome.
Jednostavno zna. To je nasa Unutarnja prisutnost. Ona je tihi svjedok
svakoga iskustva koje smo ikada dozivjeli i sjeca se svakog trenutka tih
iskustava, kao da nam se dogadaju ovog trenutka. Za nju se sva isku-
stva koja smo prozivjeli dogadaju ovog trenutka, jer svjesnost sadasnjeg
trenutka ne zna za vrijeme. Moglo bi se re¢i da je razlika izmedu ega i
nase vjeéne Unutarnje prisutnosti u tome $to ego mora razmisljati kako
bi shvatio, dok Unutarnja prisutnost jednostavno zna. Ona zna, jer je stalni
svjedok svih nasih zivotnih iskustava, dok je Zariste ega vezano za vanjski
svijet i ono §to drugi rade u njemu te je odreden njime.

Kad pitanju pristupamo s pretpostavkom da do odgovora mozemo
do¢i samo razmisljanjem, ego zaposljavamo kao sudionika, a time se
istodobno ograni¢avamo na misaoni um kao na jedini dostupan meha-
nizam koji moZe obaviti zadatak. Na taj nacin iskljucujemo svjesnost
sadaSnjeg trenutka. Taj proces isklju¢ivanja odvija se automatski, jer se
naSa Unutarnja prisutnost pridrzava zakona nemijesanja. Ako uporno
zahtijevamo da do informacija dodemo iskljuc¢ivo procesom razmi-
Sljanja i razumijevanja, ne¢emo uspjeti. No, onoga trenutka kad smo
spremni prihvatiti zamisao da je ono §to smo »napravili« od sebe (ego)
nepouzdano i da je um kao alat ogranicen, tada automatski pozivamo
svoju sveznajucu svjesnost sadasnjeg trenutka da nam pruzi odgovor.
Na taj se na¢in automatski otvaramo nenapornom stjecanju unutarnjeg
znanja. Um ¢e u ovome svijetu uvijek biti sredstvo koje nam prenosi
znanje, ali samim tim ne mora biti jedino sredstvo za tu svrhu.

Ako sva svoja zZivotna pitanja postavimo sa stajaliSta svjesnosti, u
naSem svakodnevnom zivotnom iskustvu moze se probuditi energija
uvida, intuicije, nadahnuc¢a i otkrivenja. Najvaznije je da sami sebi
dozvolimo prepustanje iskustvu znanja, i ne znajuéi zasto, jer ¢emo
tijekom Procesa prisutnosti imati pristup iskustvima koja smo dozivjeli
prije nego $to smo naucili jezik. Ta su se iskustva dogadala prije nego
§to smo s njima mogli povezati mentalne ideje. Mnoga od tih iskustava



sastoje se iskljucivo od osjecaja, vibracija ili osjeta. To su »spoznaje«. To su
energije u kretanju. To su emocionalna iskustva koja su se dogodila prije nego
Sto smo ovladali mentalnim jezikom. To su vibracijska iskustva koja su se
dogadala u maternici i nedugo nakon $to smo se rodili u ovome svijetu. Ako
uporno tvrdimo da uvijek moramo znati zasto trebamo prihvatiti ono §to je
istinito i stvarno za nas, tada svojoj svjesnosti ne¢emo dopustiti da preuzme
stvar u svoje ruke i tako potakne te rane vibracijske uspomene kako bi
neutralizirala njihov negativan u¢inak na nas sadasnji Zivot.

Pitanja koja odluc¢imo postavljati o Citavom svom zivotnom iskustvu
iznimno su vazna. Zbog Zakona uzroka i posljedice odgovori na ta pitanja
uvijek ¢e se ocitovati u ovom ili onom obliku, samo ako nam um ostane
otvoren. Imajuéi to na umu, mozda bismo mogli razmotriti mogucnost da
naSe zivotno iskustvo u bilo kojem trenutku predstavlja razotkrivanje
odgovora na pitanja koja postavljamo. To nam jo$ nije jasno zato §to ve¢inu
pitanja postavljamo, a da toga nismo ni svjesni. Proces prisutnosti pomaze
nam da ublazimo tu poteSkocu, jer nam pokazuje kako da pocnemo
otklanjati nesvjesne postupke i istodobno svjesno postavljati korisna pitanja.
Ako shvatimo i prihvatimo da ¢emo neminovno dobiti odgovore na sva nasa
pitanja, tada se moZemo u potpunosti usmjeriti na proces postavljanja
korisnih pitanja i prestati pokusavati »smisliti« odgovore. Od nas se trazi da
nam um bude otvoren. Pozvani smo da istrazimo iskustvo primanja. To
iskustvo mozemo potaknuti ovoga trenutka postavljanjem sljedeceg pitanja:

Koja su najkorisnija pitanja Sto ih mozemo postaviti prije nego Sto
se prepustimo Procesu prisutnosti?

Staza svjesnosti i Sedmogodisnji ciklus

Dva otkrivenja koja su potaknula namjere Procesa prisutnosti i njegovu
mehaniku su Staza svjesnosti i Sedmogodisnji ciklus.

Staza svjesnosti

Kad prepoznamo Stazu svjesnosti i po¢nemo djelovati u skladu s njom
Proces prisutnosti postaje iznimno mocan, ali istodobno i posve nenaporan,
jer je on- automatski i prirodan za sva ljudska bi¢a. Sve $to iskusimo
nastaje zahvaljuju¢i uglavnom nesvjesnoj primjeni nase



paznje i namjere dok hodamo tom stazom, koja je naSa prava priroda. No,
iznenadujuce je to Sto ostaje dobro skrivena sve dok na nju ne usmjerimo
svoju svjesnu paznju. Razumijevanje jednostavne dinamike Staze svjesnosti
pomaze nam da shvatimo zasto je prijeko potrebno pristupiti emocionalnoj
jezgri svojih iskustava i prilagoditi je kako bismo potaknuli stvarnu
promjenu u psihi¢kim i fizickim vidovima svojega zivota. Kad u svom
Zivotnom iskustvu svjesno prepoznamo Stazu svjesnosti i Sedmogodisnji
ciklus, bit ¢emo sposobni bolje shvatiti uzroke mnogih neugodnih iskustava
koja nam se javljaju, ili ¢emo barem znati gdje bismo mogli poceti tragati
za njihovim uzrocima.

Stazu svjesnosti lako je uociti promatranjem normalnog razvoja tek
rodenog djeteta. lako je naSe emocionalno, mentalno i fizicko tijelo vec
vidljivo i od trenutka rodenja razvija se istodobno jedno uz drugo, postoji
poseban put kojim se nasa individualna svjesnost koristi kako bi svjesno
zasla u njih. Dijete najprije place (emocionalno tijelo), nakon toga uci govoriti
(mentalno), a tek tada uci hodati (fizicko tijelo). Staza svjesnosti stoga se
razvija

Od emocionalnog preko mentalnog do fizickog tijela!

Kad napustimo maternicu mi smo prvenstveno emocionalna bica.
Izrazavamo samo emocije. Ne posjedujemo verbalni jezik 1 njegove
asocijativne ideje kojima bismo mogli identificirati svoja iskustva ili
ucinkovito komunicirati s njima. Jo$ ne posjedujemo ni motoricke vjestine kojima
bismo mogli fizi¢ki sudjelovati u bilo ¢emu. Svijet dozivljavamo kao Cistu
energiju u gibanju ili emociju. U tom iskljuc¢ivo emocionalnom stanju ostajemo
sve dok nesto ne prepoznamo. Tako nam se svjesnost pocinje razvijati u
carstvu emocija.

Do drugog koraka na Stazi svjesnosti, mentalnog carstva, dolazimo
naucivsi namjerno koristiti emocije kako bismo postigli odredeni ishod. Kad se
to dogodi, naSe emocije viSe nisu reakcija na okolnosti. Sada postaju
sredstvo kojim usmjeravamo ishod svojih iskustava. Drugim rije¢ima, onoga
trenutka kad pla¢ ili osmijeh iskoristimo kao instrument promisljene
komunikacije, kako bismo svjesno manipulirali svojim zivotnim
iskustvom, tada viSe ne izrazavamo samo emocije, nego i mentalno
sudjelujemo u svome iskustvu. Ulazak u mentalno carstvo potvrduje se kad
nauc¢imo prvu rije¢. Nasa je prva rijec ¢in imenovanja. Automatski se dogada
da imenujemo nesto §to smo prepoznali i to wupravo zato Sto smo to
prepoznali.



Kad postanemo sposobni imenovati vidove iskustva koje prepoznajemo,
to pokazuje da se otvaraju vrata prema novom koraku na Stazi svjesno-
sti, prema fizickome carstvu. Kad pocnemo prepoznavati i imenovati
vidove svojega iskustva, do toga dolazi zato §to nam oni vise ne nalikuju
na energiju u kretanju. Onog trenutka kad nesto imenujemo, to ¢inimo
stoga §to nam se vise ne pojavljuje kao energija u kretanju, nego nam se
pocinje pojavljivati kao konkretna stvar. NeSto imenujemo stoga $to nam
prihvaéanja da se ono §to je neko¢ izgledalo kao tijek energije cudesno
preobrazilo u nesto §to nam nalikuje na ¢vrstu, gustu i nepokretnu stvar.
Proces ulazenja u taj svijet iskustava djelomicno se sastoji i od toga §to
smo na neki nacin postali ovisni o tome da u svemu sagledamo stvar.
Ta nam ovisnost omogucuje da percepcijski zakora¢imo u paradigmu
koja se zapravo sastoji isklju¢ivo od svjetlosti i zvuka ili svjetlosnih,
vibracijskih valova energije u kretanju, kao i u tome $to dozivljavamo
naizgled ¢vrsto fizicko iskustvo te paradigme. Da bismo zakoracili u
fizi¢ko iskustvo doslovce moramo stvoriti privid »zaustavljanja svijeta«.
Kad smo u dje¢joj dobi vlastitom percepcijom doslovce zaustavili svijet
i pocCeli ga imenovati, tada smo znatiZeljno puzali prema imenovanome
kako bismo dozivjeli osobni kontakt s njim. To vanjsko kretanje nase
paznje i namjere, potaknuto radoznalo$¢u, vodi nas iz Cisto emocional-
nog i mentalnog iskustva prema tre¢em koraku duz Staze svjesnosti, a
to je fizi¢ko carstvo. Kako bismo se u pravom smislu te rijeci potrudili
poduzeti prve nesigurne korake u svijet koji nam je vazan znatizelja je
prijeko potrebna.

Staza svjesnosti, koja vodi od emocionalnog preko mentalnog do
fizickoga carstva i kojom se svi mi kre¢emo kako bismo zakoracili u
vlastito iskustvo ovoga svijeta, nesvjesno se potvrduje vanjskim pona-
Sanjem svijeta. Ako shvatimo kako svijet prepoznaje tu Stazu, spoznat
¢emo Sedmogodisnji ciklus.

Sedmogodisnji ciklus

Isklju¢ivo emocionalno iskustvo koje za nas poc¢inje onoga trenutka kad
napustimo maternicu pocinje slabiti i u mnogim se slucajevima prestaje
razvijati kad dosegnemo sedmu godinu. U sedmoj godini dolazi do
okoncanja djetinjstva. Tada postajemo djecaci i djevojCice. Zbog toga se
u sedmoj godini krece u skolu, jer to razdoblje nasega zivota oznacava
tocku na kojoj napustamo razvoj emocionalnog tijela i svoje djetinjstvo
kako bismo se vise usredotocili na razvoj mentalnoga tijela.



Od sedme do cetrnaeste godine uc¢inio mentalnom razumijevanje i
razvijamo temelje triju komunikacijskih vjestina: govora, ¢itanja i pisanja.
Takoder se u¢imo ponasati na drustveno prihvatljiv i prikladan nacin u
drustvu u kojemu smo rodeni. Sedmogodisnji ciklus intenzivne usredoto-
¢enosti na osnovne mentalne vjestine u konacnici se pocinje usmjeravati
na razdoblje koje nazivamo pubertetom. Od otprilike Cetrnaeste godine
mentalni se razvoj pocinje okretati onome $to drugi smatraju daje za nas
potrebno kako bismo prihvatili smislenu fizicku ulogu u drustvu. Takvo
prilagodavanje zariSta nase paznje istodobno se oznacava povecanjem
fizicke svjesnosti o vlastitoj okolini i odnosa koji imamo s njom.

Hormonalne promjene koje se odvijaju u tijelu oko cCetrnaeste godine
oznacavaju na§ odmak od sedmogodiS$njeg ciklusa mentalne socijaliza-
cije i prilagodbe te nagovjestavaju da zalazimo u tre¢i sedmogodisnji
ciklus. U njemu se pojacava razvoj nasega odnosa s vanjskim, fizickim
svijetom. Tada nas proglasavaju »tinejdzerima«. Tijekom tog treceg
sedmogodisnjeg ciklusa postajemo itekako svjesni svojeg fizickog
tijela i fizickog mjesta u svijetu. Tijekom toga razdoblja takoder nas
privlace ili odbijaju druga ljudska bi¢a. U tome razdoblju biramo svoju
skupinu i u njemu se naglasak premjesta na razmisljanje o tome kako
¢emo prihvatiti ulogu fizicki odgovornog i sposobnog ljudskog bica.
Okoncanje treceg sedmogodisnjeg ciklusa potvrduje se proslavom 21.
rodendana. Na kraju toga ciklusa proglasavaju nas odraslima.

Proces prisutnosti ¢e nam kroz osobno iskustvo pokazati da zbog
naravi te prirodne Staze svjesnosti i tri pocetna sedmogodisnja ciklusa
koji se odvijaju jedan za drugim korijen nasih sadasnjih fizickih iskustava
ne mozemo naci u svojim sadasnjim vanjskim, fizickim okolnostima, kao
ni u sadasnjim mentalnim misaonim procesima. Proces ¢e nas najprije
poduciti kako da postanemo fizi¢ki prisutni i postignemo mentalnu
jasnocu, a onda ¢e nam razotkriti da se korijen svih nasih danasnjih
neuravnotezenih iskustava moze pronaci u carstvu u kojemu smo ih i
zasadili: u neintegriranim emocionalnim iskustvima djetinjstva.

Drugim rije¢ima, Proces ¢e nam pokazati da je prvi, emocionalni,
sedmogodisnji ciklus nasega djetinjstva uzrocna tocka svih sadasnjih
neugodnih iskustava. Pokazat ¢e nam da je svaki emocionalni korijen
koji smo tada posadili i koji nismo svjesno integrirali u svoje iskustvo
izrodio negativne mentalne sustave uvjerenja koji se zauzvrat ocituju
kao neuravnotezeni fizi¢ki uvjeti ili okolnosti koje dozivljavamo ovoga
trenutka. U okviru Procesa prisutnosti mehaniku toga postupka sadenja
korijena nazivamo »emocionalnim usadivanjem«. Dubinski ¢emo ga
istraziti tijekom stvarnog putovanja kroz Proces.



Proces prisutnosti omogucuje nam jedno od najdalekoseznijih
otkrivenja: vecini se ljudi u emocionalnom smislu nije dogodilo nista
novo otkako su iskoracili iz svog prvog sedmogodisnjeg ciklusa. Tako
se ¢ini da neprestano prolazimo kroz nove fizicke okolnosti i
iskustva, na emocionalnoj se razini zapravo niSta ne mijenja. Mi u
emocionalnom smislu svakih sedam godina ponavljamo isti ciklus
koji je usaden u naSe emocionalno tijelo tijekom prvih sedam godina
naSega zivotnog iskustva. Kad pocnemo uciti kako mozemo
identificirati emocionalne podzemne struje koje prozimaju sva nasa
mentalna i fizi¢ka iskustva, jasno ¢emo uvidjeti kako se samo c¢ini da
odrastamo i dozivljavamo razli¢ita i raznolika iskustva.

Kad navr§imo ¢etrnaestu godinu nasa se paznja i namjera obicajno
i doslovce prenose na fizicke okolnosti naseg zivota. U odrasloj dobi
zapazamo samo ¢vrstu povrsinu stvari. Budu¢i da se fizi¢ki svijet po
svojoj naravi uvijek naizgled mijenja, i doima se da je svakoga trenutka
nov, to stvara privid neprestane promjene. To je varka fizickoga svijeta,
najvedi privid. Na Istoku ga zovu maja.

Poducavajuci nas kako da zapazimo i ono §to postoji ispod fizicke
povrsine stvari, Proces prisutnosti ¢e nam razotkriti istinsku narav
madionicarskog trika fizickog svijeta. To ¢e posti¢i koristeéi se naSim
mentalnim sposobnostima da zavirimo onkraj fizickog i »ugledamo«
emocionalni sadrzaj vlastita Zivota. Taj uvid dobivamo kad sebi dopu-
stimo da osjetimo vidove svojeg iskustva koje odavno potiskujemo. Kad
u tome uspijemo, spoznat ¢emo da svi mi marljivo i posve nesvjesno
ponavljamo obrazac utisnut u nase emocionalno tijelo tijekom djetinj-
stva. Nesvjesno ponavljanje emocionalnog obrasca poti¢e nastanak
iskustva koje nazivamo »zivotom u vremenux.

Kad svijet uspijemo sagledati u energetskom smislu, kao tapiseriju
energija u gibanju, kao emocionalnu struju, mo¢i ¢emo uvidjeti da uistinu
zivimo u proslosti i stvaramo buduénost koja poslu$no ponavlja emocio-
nalni sadrzaj povijesti. Otkrit ¢cemo da veéina ljudi tek po navrSenoj sedmoj
godini umire emocionalnom smrcu. To je stvarna smrt, a Proces nas poziva
da se iz nje probudimo. Emocionalni obrazac koji se ponavlja je san koji se
na povrsini doima stvarnim. Kad nau¢imo zaviriti ispod povrsine naseg
izmisljenog svijeta, otkrit ¢emo istinu koja ée nas zaprepastiti:

Odrasli su mrtva djeca.

Dijete u nama mora umrijeti kako bismo postali prihvatljivi kao odra-
sle osobe. Sada je na nama da se probijemo kroz reSetke percepcijskog



zatvora odrasle dobi, koji smo sami stvorili, i da oslobodimo svoje djecje ja iz
tamnice lazi. Kad steknemo iskustvo koje je prijeko potrebno za spasavanje
vlastite bezazlenosti, omogucéen nam je ulazak u posve novu paradigmu, u kojoj
bezazlenost i iskustvo poCivaju na uravnoteZenoj vagi mudrosti. To ¢emo
posti¢i samo ako se upustimo u svjesno putovanje koje vodi u dinamiku
nasih emocionalnih podzemnih struja, a onda ¢emo i shvatiti zasto i mi
sami i svi ostali neprestano ponavljamo:

»Ne znam zasto mi se to neprestano dogada.«
ili »Zasto se to uvijek iznova dogada?«

Putovanje kroz Proces prisutnosti pomoc¢i ¢e nam da spoznamo kako,
iznoseci takve izjave ili pitanja, zapravo ne govorimo o fizitkom dogadaju,
nego o vlastitom osjecaju ili reakciji prema emocionalnom sadrZaju Zivotnog
iskustva koje se neprestano ponavlja i tjera nas da stvaramo mentalnu i
fizicku neravnotezu. Jednom kad spoznamo da sami nesvjesno ponovno
stvaramo emocionalne obrasce iz vlastitog djetinjstva, poduzeli smo prvi
korak prema budenju iz tog sna. Tada ¢emo takoder shvatiti da je
besmisleno boriti se s fizickim okolnostima vanjskoga Zivota kako bismo
stvarnu promijenili kvalitetu nasih iskustava. Neugodne fizicke okolnosti
naSega trenutacnog zivota fizicka su ocitovanja emocionalnih duhova proslosti.
Mozemo ih tjerati koliko god Zelimo, ali ve¢ smo svjesni da nista ne
postizemo takvom aktivnoséu, takvim kretanjem, zbrkom i dramom.

Svijet u koji smo zakoracili nije isklju¢ivo emocionalno iskustvo, nego
takoder posjeduje mo¢ne mentalne i fizicke elemente, i to je glavni razlog zbog
kojega ne uspijevamo probaviti emocionalna iskustva iz prvih sedam godina
svog zivotnog iskustva. Da bismo u takvome svijetu svoja iskustva u
potpunosti integrirali, moramo biti u stanju prigrliti ih u emocionalnom,
mentalnom i fizickom pogledu. Tijekom prvog sedmogodisnjeg ciklusa
posjedujemo snazne emocionalne sposobnosti, ali nam mentalne i fizicke
jo$ nisu posve razvijene. Zbog toga na pozornicu nesvjesno stupa svijet i
negdje oko sedme godine okonc¢ava intenzivan emocionalni razvoj, jer sve dok
se to ne dogodi mi se ne¢emo usredotociti na razvoj svojih mentalnih, a kasnije
i fizickih sposobnosti, $to nam omogucuje da postanemo potpuno
integrirana bica.

U ovom trenutku nase rasprave vazno je naglasiti da postoji jos jedan
ciklus koji prethodi emocionalnom ciklusu zapoc¢etom u trenutku



rodenja. To je sedmomjesecni vibracijski ciklus. On zapocinje u trenutku
kad postajemo svjesni svog iskustva u maternici, otprilike dva mjeseca
nakon zaceca. Sedmogodisnji emocionalni ciklus koji zapoc€inje trenutkom
rodenja u ovome svijetu ponavljanje je obrasca koji je u vibracijskom
smislu utisnut u nas tijekom tih sedam mjeseci u maternici. Medutim,
u Procesu prisutnosti ne pokusavamo integrirati vibracijska iskustva
koja smo imali tijekom razvoja u maternici, jer tijekom putovanja kroz
ovaj svijet nismo izlozeni svojoj vibracijskoj paradigmi, pa stoga ne
zadobivamo rjecnik kojim bismo o njoj govorili drugima. Ako zelimo
do¢i do vibracijskog ciklusa i integrirati ga, moramo se upustiti u vla-
stito putovanje koje vodi u unutarnju tiSinu i nepomic¢nost, pomocu
meditacije. To je istinska svrha meditacije.

Ono Sto mnogi nazivaju »duhovnim iskustvom« zapravo je »vibracijsko
iskustvo«. Putovanje tijekom kojega svjesno integriramo svoje vibracij-
sko (duhovno) tijelo mozemo poduzeti samo pod vodstvom ucitelja ili
uciteljice koji su i sami integrirali vlastito vibracijsko tijelo. Budu¢i da nas
integriranje vibracijskoga tijela osposobljava da potaknemo unutarnje
savrSenstvo, bez obzira na savrSeno nesavrSenstvo iskustva vanjskoga
svijeta, takve ulitelje nazivamo SavrSenim zivu¢im majstorima. Njihova
je znanost najuzvisenija od svih s kojima se mozemo susresti ili koju
mozemo shvatiti na ovome svijetu. U tu fazu integracije i u kontakt s ta-
kvim uciteljem stupamo tek kad se u nasoj Dusi probudi namjera da se
potpuno odvoji od fizickog, mentalnog i emocionalnog iskustva.

Proces prisutnosti posjeduje instrumente i spoznaje koji nam pomazu
da u potpunosti integriramo vlastita fizi¢ka, mentalna i emocionalna
iskustva, ¢ime nam omogucuje da probudimo namjeru postajanja
savrSenim Bi¢em »u ovome svijetu«. Pruza nam spoznaje koje nam
omogucuju da dosegnemo sam pocetak vibracijskog putovanja koje,
pak, omogucuje spoznaju tog savrSenstva. U povijesnom smislu, put
vibracijske integracije naziva se misticizmom.

Proces prisutnosti nas poducava da u potpunosti prihvatimo to zivotno
iskustvo, a ne da ga zaobidemo. U¢i nas da postanemo prisutni ovdje i
sada. To postize poducavajuci nas kako mozemo osluskivati poruke emo-
cionalnih utvara vlastite proslosti te kako se sluziti paznjom i namjerom
da bismo se vratili onamo gdje je na$ emocionalni razvoj naglo prekinut,
zbog Cega se nasa svjesnost sadasnjeg trenutka preobrazila u smrtonosnu
predstavu. Kad to postignemo, najprije spoznajemo zasto moramo zaci
onkraj vlastitih fizickih privida i pro¢i kroz mentalnu zbrku kako bismo
ponovno pokrenuli i ozivjeli energije odgovorne za stvarno kretanje u
zivotnome iskustvu. Drugim rijecima, spoznajemo zasto moramo svjesno



putovati naizgled unatrag duz Staze svjesnosti kojom smo krenuli kako
bismo zakoracili u fizicki svijet 1 zaSto moramo deaktivirati negativne
uc¢inke koje sedmogodisnji ciklus ima na naSa sadasnja iskustva. Tek kad
to postignemo razderat ¢emo koprenu proslosti i projicirane buduénosti,
kako bismo uistinu sagledali radost i ljepotu $to pripadaju sadasnjem tre-
nutku. To nije lak zadatak, ali kad ga se istinski prihvatimo, ubrzo ¢emo
poceti shvacati da je to jedna od najvaznijih potraga u koju se mozemo
upustiti tijekom svojega zivotnog vijeka.

Putovanje »unatrag« zapravo i nije najprikladniji opis toga postupka.
Razumljiv je, jer zivimo u vremenu i stoga smatramo da se neprestano
kre¢emo naprijed. No, zapravo, sve dok ne integriramo vlastitu proslost
vrtimo se u krugovima poput psic¢a koji pokusava uhvatiti vlastiti rep.
Putovanje potaknuto Procesom prisutnosti prikladnije bismo opisali
ako bismo rekli da zapocinjemo putovati »prema unutra$njosti« te da
nas je nase zivotno putovanje dosad vodilo »prema vang, u fizicko
iskustvo. Vanjski vid naSega iskustva je fizicki. Ostat ¢e fizicki sve dok
oko sebe zapazamo samo stvari. Kad po¢nemo uciti kako se kretati
prema unutra, najprije ¢emo naiéi na mentalno carstvo. Kad napravimo
jos jedan korak prema vlastitome Bi¢u, ponovno ¢emo svjesno zaci u
emocionalno carstvo. Emocionalno tijelo se, kako smo upravo naveli,
nalazi samo korak udaljeno od vibracijskog, odnosno od onoga o ¢emu
razmis§ljamo kao o izvornom duhovnom iskustvu.

Povratno putovanje u vlastitu nutrinu duz Staze svjesnosti u koje
se moramo upustiti kako bismo postigli cjelovitost u ovom zivotnom
iskustvu nije nam potpuno nepoznato. Ve¢ smo ¢esto putovali tom
stazom. Kad god pozelimo vratiti se ili stupiti u dodir s vlastitim Iz-
vorom, automatski kre¢emo na to putovanje. Da bismo to jasno vidjeli u
stvarnosti, mozemo promatrati djecu pri molitvi. Dijete najprije klekne i
sklopi ruke (fizicko tijelo), zatim se obrati Bogu (mentalno), a onda nam
njegove nevine rijeci dodirnu srce i potaknu osjecaje (emocionalno).
Stoga se povratak duz Staze svjesnosti odvija ovako:

Od fizickog, preko mentalnog, do emocionalnog tijela!

To je putovanje potpuno suprotno od putovanja prema van kojim
nasa svijest krece od trenutka kad se nademo u fizickome svijetu. Kao
§to smo ve¢ spomenuli, meditacija je takoder osmisljena kako bi pota-
knula povratak u vlastitu nutrinu. Najprije zauzmemo fizicki polozaj,
onda ponavljamo mentalnu mantru, a tek tada zazivamo emocionalno
iskustvo unutarnje ljubavi i predanosti. To nam emocionalno iskustvo,



pak, osnazuje sposobnost poniranja u vibracijsko carstvo. Meditacija je u
svojem naj¢is¢em obliku instrument koji bi nas trebao povuci iz iskustva
fizickog svijeta, preko mentalnog carstva do samoga naseg srca. Kad se
nademo u vlastitome srcu, tada smo samo za korak udaljeni od svoje Bozanske
prisutnosti. Tada Bozanska prisutnost nadgleda na$ ulazak u vibracijsko
carstvo.

Proces prisutnosti odaje pocast stazi povratka, a to je potrebno kako bismo
poceli ponovno buditi svjesnost i odnos sa svojom Unutarnjom prisutnoséu.
Proces prisutnosti u tome uspijeva tako Sto nam osvjeséuje stazu kojom smo
svi mi krenuli odvojivsi se od djeCje emocionalne bezazlenosti i krenuli
prema van, u svijet odraslih. Poducavaju¢i nas kako se u prenesenom
smislu mozemo vratiti u prvi sedmogodisnji ciklus, u svoje djetinjstvo, s
namjerom unosenja ravnoteZe integriranjem iskustava koja su se prva utisnula
u nase emocionalno tijelo, Proces nam omogucuje da shvatimo §to znaci
ovaj izraz:

»Ako ponovo ne postanete kao mala djeca, sigurno necete uéi u
kraljevstvo nebesko.«

To ucenje mozemo izraziti i drugim rijecima:

Ako se ne vratimo Stazom, svijesti i ne podarimo mir svom
emocionalnom djecjem ja, necemo biti u stanju neutralizirati negativan
ucinak neintegrira-nih iskustava naseg prvog sedmogodisnjeg ciklusa.
Dok to ne postignemo, ne mozemo probuditi stvarno kretanje u svojemu
Zivotu, niti obnoviti ravnotezu svojih mentalnih i fizickih iskustava u
ovome svijetu. Sve dok ne postignemo tu ravnotezu, nismo u stanju
prekoraciti okove ovoga svijeta i vratiti se
Izvoru.

Proces prisutnosti poziva nas da krenemo tom stazom. To nam omogucuje
kontakt s naSom Unutarnjom prisutno$¢u. Vazno je da u ovome trenutku
zapamtite kako se sedmogodi$nji ciklus, $to smo ga opisali u ovoj raspravi,
prilagodava sadas$njem ubrzanju naSe evolucije. Ciklusi danasnje djece su
skradeni na Sest ili ¢ak pet godina, jer se prijelaz od razvoja emocionalnog
tijela do razvoja mentalnog tijela koji se odvija kad krenemo u skolu dogada u
ranijoj dobi. Medutim, u okviru Procesa prisutnosti govorit ¢emo o
sedmogodi$njem emocionalnom ciklusu, ali svjesni da postoje iznimke u
tom pravilu.

Prolaze¢i kroz Proces mi svjesno pokreCemo promjenu u nasemu
iskustvu sedmogodisnjeg ciklusa. Postupno neutraliziramo negativan



ucinak koji taj ciklus ima na kvalitetu naseg sadasnjeg Zivotnog iskustva.
Ponavljanje Procesa po€inje u potpunosti otklanjati ucinak ciklusa, jer
otklanja energetsku prepreku u nama izazvanu emocionalnom smréu koju
smo dozivjeli usavsi u odraslo doba. Kad u dovoljnoj mjeri otklonimo ucinak
tog ciklusa, zate¢i ¢emo se na samom rubu svoje osobne provalije, mjesta
koje odavno izbjegavamo. Ondje blijedi nasa svjesnost o vlastitoj proslosti i
projiciranoj buduénosti i1 pretapa se u vjecni trenutak Sadasnjeg trenutka.
Ondje se pocinje rastvarati energetsko iskustvo polarnosti i stapati se s
vibracijskim iskustvom Jednote.

Ne smijemo se zabrinuti zbog toga $to jo§ ne moZemo otkriti dokaze
sedmogodisnjeg ciklusa u vlastitim zivotnim iskustvima. Tragove
sedmogodisnjeg ciklusa moZemo uociti kad po¢nemo odvajati paznju s
povrsine Zivotnih zbivanja i kad po¢nemo biti sve svjesniji emocionalne
podzemne struje koja nas prozima. Za to ¢emo biti sposobni kad
postignemo svjesnost sadasnjeg trenutka, a to nam omogucuje Proces
prisutnosti.

Kretanje s onu stranu gibanja

Za prepustanje Procesu prisutnosti pripremamo se, izmedu ostaloga, i
pozivom da promijenimo svoju percepciju nekih vidova vlastitog
zivotnog iskustva. Primjerice, od nas se trazi da ne prosudujemo vlastito
iskustvo Procesa u skladu s tim koliko se dobro osje¢amo dok ono traje. Od
nas se takoder trazi da ne ocekujemo kako ¢e to putovanje biti lako.
Umjesto toga, trebali bismo Zeljeti »stvarno« iskustvo, ¢ak i ako nam se u
pocetku ucini neugodnim. Od nas se trazi da prihvatimo moguénost kako je
osobni emocionalni rast klju¢ obnove ravnoteze i kvalitete nasega Zivotnog
iskustva. Trebamo prihvatiti i ¢injenicu da do osobnog emocionalnog razvoja
dolazi samo ako se predamo iskustvu »neznanja«. Kako bi nam bilo lakse
predati se, trebamo razmisliti o promjeni prema postupku postavljanja
pitanja i dobivanja odgovora. To mozemo uciniti ako se usredotocimo na
postavljanje pitanja, a ne na poktisaj pronalazenja odgovora. Na taj nacin
dopustamo odgovoru da se neo¢ekivano pojavi, a time se automatski
otvaramo iskustvu »primanja«. Sada se od nas trazi da promijenimo svoje
shvacanje o onome §to smatramo »kretanjem«.

Opcenito govoreci, kad u okviru svojega iskustva vanjskog fizickog svijeta
govorimo o kretanju, mislimo na fizicko zbivanje, kao §to je kretanje s jednog
mjesta na drugo, ili mislimo na neku fizicku aktivnost, kao



Sto je okretanje preslice ili pokretanje nogu i ruku. Sto se ti¢e vanjskog
fizickog svijeta, ne mozemo putovati ako se ne kre¢emo. No, kad se pre-
pustimo Procesu prisutnosti i dovr§imo ga, dozivjet ¢emo posve stvarno
kretanje koje nije povezano s vanjskom fizickom aktivno$c¢u. Kretanje
s kojim ¢emo se upoznati stoga nije ono koje bismo automatski mogli
povezati s idejom kretanja. U okviru Procesa prisutnosti vanjsku fizicku
aktivnost ne smatramo stvarnim Kretanjem. Za tu vanjsku aktivnost bolja
je rije¢ »gibanje«. Posljedica prepustanja Procesu prisutnosti je dozivljaj
stvarnog kretanja, koje nije povezano s vanjskim gibanjem.

Sto znaéi »kretanje koje nije povezano s vanjskim gibanjem«? To
najbolje mozemo objasniti sljede¢im primjerom: ako nismo zadovoljni
kvalitetom svojeg Zivotnog iskustva, mozemo pokusSati promijeniti
okolnosti preseljenjem u drugo mjesto, grad ili drzavu. Za to je potrebno
mnogo vanjskog gibanja. No, kad se smjestimo u novome gradu, usprkos
promijenjenim vanjskim okolnostima i gibanju u vanjskome svijetu,
osjecaj nezadovoljstva ipak se vraca. To se dogada zbog toga Sto se u
vlastitoj nutrini nismo pomakli ni milimetra, bez obzira na vanjsko
gibanje. Svi smo mi u ovom ili onom obliku dozivjeli sli¢no iskustvo.
Postoji izreka koja prikladno sazima tu nevolju:

»Kamo god posli, sebe vodimo sa sobom.«

Takvo ponaSanje, takvo jurcanje naokolo pri kojem nikamo ne sti-
zemo, oblik je kretanja koje vanjski svijet uvelike odobrava kao sredstvo
ublazavanja nezadovoljstva u pogledu kvalitete zivotnog iskustva. U
okviru Procesa prisutnosti takvo besmisleno vanjsko kretanje smatramo
zbrkom. Bolja je rije¢ »drama« i tom ¢emo se rije¢ju Koristiti u ovome
tekstu kako bismo opisali tu vrstu besmislene aktivnosti. Drama se ne
odnosi samo na besmisleno vanjsko, fizicko gibanje, nego i na sveukupnu
besmislenu mentalnu i emocionalnu aktivnost u nasem iskustvu.

Jedna je od namjera Procesa prisutnosti da nas izvede iz drame te
da nam istodobno pomogne da potaknemo stvarno kretanje u svom zi-
votnom iskustvu. Poanta je u tome Sto je nasa narav takva da ¢emo se
uvijek prikloniti drami, sve dok ne iskusimo stvarno kretanje u svojemu
zivotu, a sve dok se priklanjamo drami, neCemo ni pokusati pokrenuti
bilo kakvo stvarno kretanje u svom zivotnom iskustvu. Proces prisutnosti
nam pomaze da se oslobodimo takvog nesvjesnog pristupa zivotu. Da
bi nam u tome pomogao, potice nas na unutarnje kretanje tako $to nas
polako i svjesno oslobada blokiranih emocija. Kad obavimo taj unutarnji
zadatak, automatski ¢emo aktivirati stvarno vanjsko kretanje u Zivotnom
iskustvu, a da se ne¢emo morati prikloniti besmislenoj vanjskoj zbrci ili



drami. Tek ¢emo tada biti spremni odbaciti dramu, jer ¢emo itekako postati
svjesni njezine besmislenosti. Kad se prepustimo Procesu prisutnosti
stvarno kretanje koje namjeravamo pokrenuti krece se od:

Djelovanja prema Postojanju.
Gledanja prema sagledavanju.
Povrsnog slusanja prema pravom slusanju.

Pretvaranja do Prisutnosti.
Neravnoteze prema ravnotezi.
Razdvojenosti prema Jednoti.
Reakcije prema akciji.
Neizvornosti prema izvornosti.
Rascjepkanosti prema integraciji.

Traganja za srecom prema otkrivanju unutarnje radosti.
Osvete i okrivljavanja prema oprastanju.
Pogresnog opazanja prema ispravnom opazanju.
Prigovaranja i nadmetanja prema suosjecanju.
Nesvjesnog ponaSanja prema svjesnom postupanju.
»Zivota u vremenu« prema doZivljaju svjesnosti sadasnjeg trenutka.

Ti razliciti oblici kretanja samo su razliciti opisi posve istog pomaka
u opazanju, percepcijskog pomaka za koji nije potrebno vanjsko gibanje.
Taj pomak ne moZemo posti¢i promjenom uvjeta vanjskog iskustva svi-
jeta. Ne mozemo ga posti¢i pokuSajima. Ne mozemo ga posti¢i dramom.
Mozemo ga posti¢i samo »nedjelovanjem« i »ras€injavanjem«. MoZemo
ga postiéi iskljuc¢ivo radom na vlastitoj unutragnjosti.

Razumijevajuéi narav stvarnog kretanja u okviru Procesa prisutnosti
ustedjet ¢emo sebi energiju koju bismo potratili na pokusaj okoncanja
tog iskustva uz pomoc¢ bilo kakve nepotrebne vanjske aktivnosti. Sto
se pri tome misli?

Kad se upustimo u ovakvu vrstu iskustva o kojoj je rije¢ u Procesu
prisutnosti, to nerijetko ¢inimo stoga S§to pokuSavamo promijeniti sebe.
No, otkrit ¢emo da se ne mozemo »promijeniti«, nego mozemo promije-
niti samo kvalitetu svojega iskustva. Ako ne shva¢amo tu vaznu istinu
upustamo se u beskonaéno vanjsko djelovanje. Zbog toga sveukupno
vanjsko gibanje kojega se prihva¢amo kako bismo se promijenili nemi-
novno rezultira samo nepotrebnim troSenjem energije.

Zbog toga s§to u vanjskome svijetu vidimo takve primjere, teSko nam je
shvatiti da svoje okolnosti uistinu mozemo promijeniti bez ikakve drame.
Primjerice, kad se prepustimo ovome iskustvu, mozda smo ve¢ donijeli



odluku da svoje putovanje opteretimo nepotrebnom dramom. Osim
§to smo krenuli s Procesom prisutnosti, mozda smo odlucili da ¢emo se
osloboditi pusenja ili drugih ovisnosti, prihvatiti posebnu dijetu, dodati
vjezbe u svakodnevni raspored ili produziti vrijeme vjezbanja.

Glavni razlog zbog kojeg ovo iskustvo namjeravamo nadopuniti
vanjskom dramom je vi tome §to Proces prisutnosti mozda smatramo
metodom kojom mozemo promijeniti sebe. Mozda jos uvijek vjerujemo
da smo mi ono §to nam se dogada, umjesto da shvatimo kako mi doZiv-
ljavamo svoja iskustva. Kad pogresno vjerujemo da smo ono $to nam se
dogada, tada ¢emo vjerojatno pokusati vratiti ravnotezu u svoj zivot i
promijeniti prirodu svojeg ponasanja, svoj izgled ili Zivotne okolnosti.
No, nas ne odreduje naSe ponasanje, izgled i zZivotne okolnosti: to su
samo iskustva koja nam se dogadaju. To su oznake nasega ega. Kad
pokuSavamo promijeniti te povr$ne vidove svojega unutarnjeg iskustva,
uvijek se priklanjamo drami.

Tijekom trajanja ovoga putovanja ne bismo trebali pokusavati promi-
jeniti svoj izgled, ponaSanje ili Zivotne okolnosti, jer ¢e to samo povecati
dramu i oduzeti nam energiju. Iskustvo Procesa postat ¢e dramaticnije,
jer ¢e ti pokusaji premjestiti zari§te nase paznje na bavljenje posljedi-
cama, a ne uzrocima nasih okolnosti.

Kad postanemo dovoljno zreli da mozemo procitati i shvatiti ove
informacije, mozemo biti posve sigurni da su na$ izgled, ponaSanje i
zivotne okolnosti u ovome trenutku nagomilane posljedice nerazrijeSenih
nelagoda naSega emocionalnog tijela. Stoga je pravo kretanje, odnosno
trajna promjena, u nasem vanjskom iskustvu moguce samo ako promi-
jenimo unutarnji uzrok vanjskih dogadaja. Ako pokusavamo promijeniti
ponasanje, izgled ili Zivotne okolnosti, time ne postizemo trajni ucinak.
Proces prisutnosti ¢e nam jasno pokazati da stvarne i trajne promjene
vanjskoga iskustva mozemo posti¢i isklju¢ivo promjenom uzroka,
poticanjem stvarnog kretanja u stanju nasSeg emocionalnog tijela.

Stoga se u Proces prisutnosti ne smijemo upustati s namjerom da isto-
dobno uvedemo velike vanjske promjene u svome ponasanju, izgledu ili
zivotnim okolnostima. Tijekom ovoga putovanja iznimno je preporucljivo
da se usredoto¢imo na ono §to se od nas trazi u svakom trenutku.

Tijekom Procesa moramo izbjegavati sve porive za uvodenjem bilo

kakvih drasticnih promjena ili donosenjem vecih Zivotnih odluka.

Takvi ¢e se porivi pojavljivati, ali moramo im se oduprijeti. Tijekom
ovoga putovanja porivi za drasticnim postupcima pojavljivat ¢e se kao



reakcije na nesvjesna pitanja koja izranjaju u procesu. Priklanjanje vanjskoj
drami bit ¢e oCitovanje nase nesvjesne Zelje da ovladamo onim $to nam se
dogada ili da ublazimo taj proces. Reakcije uvijek dovode do drame i zbrke.
Navest ¢e nas da prihvatimo previse zadataka odjednom, ¢ime nesvjesno
sabotiramo vlastiti Proces. Stoga se tijekom putovanja kroz unutarnji proces
trebamo odmoriti od vanjske drame.

Imajmo na umu da u ovome Procesu nije rije¢ o promjeni vlastite
osobnosti nego o promjeni kvalitete nasih iskustava. Proces prisutnosti ¢e nam
kroz stvarno iskustvo pomo¢i da ta iskustva integriramo. Razlika izmedu
unutarnjeg putovanja u svjesnost sadasnjeg trenutka i drugih, vanjskih
putovanja u koje smo se mozda upustali u pogresnom pokusaju da se
promijenimo je u sljede¢em: dok pokusavamo uvesti vanjske promjene
ponasamo se kao da premjestamo radio po sobi Zeleci pronaéi radijsku postaju.
Ovo putovanje, u kojemu ¢emo nauciti kako promijeniti kvalitetu nasega
iskustva, za razliku od pokusaja promjene samih sebe, trazi da radio ostavimo
upravo ondje gdje se i nalazi. Zariste svoje pozomosti i namjere usmjerit ¢emo
na pokretanje gumba za trazenje postaja. To je mnogo jednostavniji pristup
nego priklanjanje vanjskoj drami i omogucuje nam da uspjesno pronademo
glazbu koja nas raduje.

Iskustvo svjesnosti sadasnjeg trenutka za kojim tragamo nije »negdje vani,
u svijetu, i ne mozemo ga ostvariti bavljenjem u vanjskome svijetu ili
nekontroliranim  jurcanjem. Iskustvo svjesnosti sadasnjeg trenutka
unutarnje je postignuce. Kad ga dosegnemo unutarnjom tiS§inom i
mirnofom, automatski ¢e se odrazavati u nasem iskustvu vanjskog
svijeta. Za pokretanje svjesnosti vlastite Unutarnje prisutnosti nije
potrebna drama. Ta je svjesnost slobodna, ne zahtijeva nimalo truda i
dostupna je svima, bez obzira na vanjske podjele prema boji, stalezu,
uvjerenju, obredima, ritualima i dogmama. Da bismo se mogli upustiti u to
putovanje potreban nam je samo postupak kojim ¢emo u svom zivotnom
iskustvu postaviti temelje unutarnje tiSine i mirnoce gdje nas strpljivo ¢eka
iskustvo vlastite Unutarnje prisutnosti.

Proces prisutnosti posve je jednostavan. Medutim, mi ga mozemo u€initi
kompliciranim ako mu pokuSamo nesto dodati ili ako se previse trudimo. Ako
pokusamo nesto izvesti u vanjskome iskustvu, samo ¢emo potratiti energiju.
Od nas se zahtijeva samo jedno, da se svakodnevno pridrzavamo trojstva
koje sacinjava ustrojstvo ovoga putovanja: vjezbi disanja, Izjava za budenje
Prisutnosti i ¢itanja materijala s razli¢itim percepcijskim metodama koje
¢emo nauciti primjenjivati u svom zZivotnom iskustvu.



S onu stranu ovisnosti i patnje

Kad je rije¢ o Procesu prisutnosti, ovisnosti i bolesti (kroni¢na bolest/
oboljenje) predstavljaju isto stanje: i jedno i drugo su vanjska ocitovanja
nerazrijeSene nelagode emocionalnog tijela. Osim toga, iako sada ne¢emo
konkretno raspravljati o takvim stanjima, smatramo da u istu kategoriju s
ovisnostima i bolestima spadaju i sve alergije. Alergija je stanje koje je
potpuno suprotno ovisnosti. Kad smo ovisni, u svoje polje neprestano
privla¢imo konkretno vanjsko iskustvo, a kad imamo alergiju, neprestano
odbijamo konkretno vanjsko iskustvo iz svojeg okruzenja. Medutim,
uzroci tih stanja povezani su s nerazrijeSenom nelagodom u emocionalnom
tijelu.

Proces prisutnosti iznimno je uspjeSan, jer nas dovodi do potpunog
neutraliziranja nasih ovisnosti i bolesti, bez obzira na to koliko nas dugo muce
ili u kojoj smo im mjeri dopustili da utje¢u na nas Zivot. Proces nam ne
obecava »lijek«, jer pravi lijek je odr/ediste, nego nas uci kako krenuti na
trajno unutarnje putovanje prema emocionalnoj ravnotezi koja ¢e nas
automatski odvesti onkraj o€itovanja tih vanjskih iskustava neravnoteze. Nitko
nije neosjetljiv na vanjsko iskustvo »uravnotezenog Zivljenja, bez obzira na to
koliko je tesko stanje u kojemu se nalazimo. To je pitanje osobne volje,
predanosti i dosljednosti. Ako uistinu namjeravamo potaknuti mo¢ svoje
Unutarnje prisutnosti i ako nam je ta namjera neprestano na umu, uspjeh je
neminovan.

Proces prisutnosti ¢e nam pokazati da su sve ovisnosti, bez obzira na to je li
rije¢ o zabranjenim drogama, alkoholu, hrani, seksu, kockanju ili lijekovima,
zapravo postupci samoizljeCenja koji se ocituju u pokusaju da ublazimo
nelagodu u emocionalnom tijelu ili ovladamo njome. U tome su smislu
ovisnosti i oboljenja istovjetna stanja s razli¢itim vanjskim maskama. Kad se
ne bi priklonio postupku samoizljecenja, kod ovisnika bi se neminovno
pojavila neka bolest. Kad bi se lijekovima na recept uspjesno potisnula
bolest, tada bi se isto stanje ocitovalo kao ovisnost. Oba su stanja vanjsko
oCitovanje neugodnog naboja u emocionalnom tijelu. Posve isti emocionalni
naboj moze se ocitovati kao ovisnost ili kao bolest, ovisno o individualnim
okolnostima. Tu wuzronu unutarnju nelagodu nazivamo negativnim
emocionalnim nabojem. Svi posjedujemo negativan emocionalni naboj sve
dok ponovno ne zakoracimo u posvemasnju svjesnost sadasnjeg trenutka.

Kad u dovoljnoj mjeri neutraliziramo negativan emocionalni naboj vise
ne postoji temelj za ovisnosti ili bolesti. Stoga ne postoji nista §to bismo
trebali lijeciti i .zato se nase ovisnicko ponasanje ili simptomi automatski
povlace. Na temelju te jednostavne spoznaje Proces zauzima



stav koji bismo mogli smatrati neuobicajenim ili spornim kad je rije¢ o
vra¢anju ravnoteze ljudima koji su se priklonili ovisni¢kom ponaSanju
ili lijekovima na recept kao sredstvima ublazavanja ili ovladavanja
nelagode u svom emocionalnom tijelu.

Da bismo mogli krenuti s Procesom od nas se ne trazi da se
odreknemo svojih pokusaja samoizljecenja.

Drugim rije¢ima, kao Sto se od nas ne trazi da dodatno poveéamo
vanjske aktivnosti (dramu) dok se bavimo ovim Procesom, takoder se ne
trebamo prisiljavati da se odreknemo ovisnosti ili lijekova prije upustanja
u Proces. Od nas se trazi da imamo na umu kako je nase ovisni¢ko pona-
Sanje ne samo posljedica, nego do ovoga trenutka naseg zivotnog iskustva
takoder i prijeko potreban ¢in samoizlje¢enja. Medutim, od nas se trazi
da se svojih postupaka samoizljecenja odreknemo dok se bavimo
svakodnevnim vjezbama disanja i dok citamo napisane materijale za
svaki sastanak.

Pokusamo li se odre¢i tih postupaka samoizlje¢enja prije nego $to smo
poceli uspjesno smanjivati negativan naboj u emocionalnom tijelu, upast
¢emo u stanje nesvjesnosti u kojemu mozda ne bismo mogli nastaviti s
Procesom, osjecali bismo se preoptereceni i izgubili bismo snagu, te bismo
se s jo§ vecim intenzitetom vratili svojim ovisni¢kim postupcima.

Medicinski savjet: Na isti se nacin od ljudi koji pate od neke bolesti
ne trazi da promijene lijekove ili bilo koju drugu propisanu terapeutsku
metodu kad zapocnu s Procesom. Trebamo nastaviti zivjeti kao i prije.
No, trebamo pomno pratiti u¢inke koje propisani lijekovi imaju na nasa
zivotna iskustva dok smo u Procesu. Ako otkrijemo da se reakcija na lijek
mijenja, odmah se moramo posavjetovati s lijeCnikom, zatraziti pregled i
provjeriti stanje. To je prijeko potrebno jer, kako se negativni emocionalni
naboj smanjuje, tako se smanjuje i potreba za lijekovima. To se oCituje u
¢injenici da nam lijekovi postaju prejaki. Tada trebamo oti¢i lije¢niku i
zatraziti ponovni pregled te smanjenje propisane koli¢ine lijekova.

Prije nego $to se prepustimo Procesu prisutnosti od nas se ne trazi
da se bilo ¢ega odreknemo, jer ni§ta ne mozemo promijeniti baveci se
posljedicama. Ne zaboravite, sve naSe ovisnosti i bolesti su posljedica,
pa su posljedica i ovisni¢ko ponasanje i potreba za uzimanjem lijekova.
Umjesto da energiju troSimo na prisilan pokusaj odricanja, korisnije je



da se usredoto¢imo na neutraliziranje uzroka naSega stanja tako Sto
¢emo se pridrzavati uputa koje dobivamo u Procesu.

Medutim, moramo naglasiti da od Procesa prisutnosti ne mozemo
imati koristi ako smo pod tako jakim utjecajem lijekova ili drugih tvari da
smo posve nesposobni baviti se ¢itanjem, Izjavama za budenje Prisutnosti
i vjezbama disanja. Pod takvim je okolnostima pametnije najprije oti¢i
na rehabilitaciju kako bismo se oslobodili ovisnosti i ponovno postigli
razinu mentalne jasnoce koja nam omogucuje baviti se zahtjevima Procesa.
Rehabilitacijska terapija moze nam pomoci da se »oporavimog, tako da nam
se uvelike poboljsa razina razumijevanja. Medutim, takva vrsta oporavka
je, kao Sto ¢emo to uskoro objasniti, samo opasno stanje tihoga ocajanja.
Bez obzira na to, bistri nam um, a time omogucuje da se pridrzavamo
discipline. Kad prodemo kroz rehabilitacijsku terapiju odmah se trebamo
posvetiti Procesu prisutnosti i poduzeti neophodne korake kako bismo
promijenili uzrok svojih neuravnotezenih zivotnih iskustava.

Kad iskustveno prodemo kroz Proces prisutnosti i to najbolje $to
mozemo, negativan emocionalni naboj automatski ¢e se i znacajno ubla-
ziti. Takoder ¢emo nauciti percepcijske metode koje ¢e nam omoguciti
da ga neprestano neutraliziramo. Kad se jednom upustimo u Proces on
neminovno vraéa ravnotezu kvaliteti naseg Zivotnog iskustva. Razdoblje
koje nam je potrebno da bismo potpuno vratili ravnoteZzu naSem vanj-
skom iskustvu ovisi o tome koliko smo spremni raditi na sebi. Sto vise
smanjimo svoju unutarnju, emocionalnu nelagodu, to ¢e nasa vanjska
ovisnost biti blaza i manje ¢e nam trebati razliciti lijekovi. U jednom
trenutku vino ¢e nam postati gorko, cigareta odvratna, a droga odbojna.
Dok su nam sredstva za samoizljeCenje potrebna, samo nam se ¢ini da
nam pruzaju uzitak ili nas lijece. Kad nam viSe ne trebaju, zadovoljstvo
se pretvara u goréinu, a olak3anje u nelagodu. Sto prisutniji postajemo
u svom fizickom, mentalnom i emocionalnom tijelu, to vise osje¢amo
kako wuistinu na nas djeluju lijekovi ili droga. Nema nikakva zadovoljstva
u gutanju potencijalno otrovnih tvari. Cini nam se da su nam takvi
postupci korisni samo zbog nelagode u emocionalnom tijelu.

Smanjenjem emocionalnog naboja koji izaziva neuravnoteZena stanja
automatski ruSimo temelje na kojima ona pocivaju. Ako ve¢ godinama
pribjegavamo postupcima samoizljecenja i uzimaju lijekova, vazno je
da se Procesu prepustimo s jasnom namjerom neutraliziranja uzroka
nelagodnog iskustva, ali se ne smijemo muciti s posljedicama. Zbog svoje
ovisnosti mozda osje¢amo dubok stid i krivnju. To je posve nepotrebno.
Pokusavamo se sami izlije€iti zato Sto je drustvo kao cjelina nedovoljno
fizicki prisutno, nedovoljno mentalno razvijeno ili nedovoljno zrelo u



emocionalnom smislu da bi nam moglo pomo¢i. Dakako, nije rije¢ o tome
da za svoje stanje krivimo drustvo, jer u konacnici smo mi sami, prema
Zakonu uzroka i posljedice, odgovorni za vlastitu sudbinu. Vazno je da se
podsjetimo:

Svaki oblik ovisnosti pokusaj je samoizljecenja.
Svaka ovisnost samo je iskustvo koje nam se dogada.
Sva iskustva koja nam se dogadaju mozemo promijeniti.

Takoder je vazno da za dugogodi$nju ovisnost odvojimo dovoljno
suosjecanja i vremena kako bi se mogla razrijesiti i neutralizirati. Programi
lijecenja ovisnosti opcenito uvjeravaju ovisnike da ¢e uvijek biti ovisni 1 da
stoga do kraja zivota redovito moraju sudjelovati na skupnim sastancima, inace
bi mogli nazadovati i ponovno poceti uzimati droge. Proces prisutnosti potice
nas da se suprotstavimo tom zastarjelom sustavu uvjerenja i neminovnom,
samonametnutom stavu da smo zarobljenici mentaliteta Zrtve, kakvog
podrzavaju i odrzavaju beskonacni skupni sastanci. Takoder, od ovisnika
koji ve¢ pohadaju te skupne sastanke zrazi seda pomno promatraju na koji
nacin ovisnici koji apstiniraju ili su se oporavili svoju ovisnost prenose u
druge vidove svog Zivotnog iskustva. IzlijeCeni alkoholiCari vise puse.
Izlijeceni pusaci viSe jedu. Izlijeceni narkomani uzimaju sredstva protiv
bolova.

»Oporavak« (¢in prikrivanja potisnutih problema koje nase Zivotno
iskustvo pokusSava razotkriti) uvijek dovodi do tihog ocajanja, dok
wrazotkrivanje« (prihvacanje potisnutih problema koji izranjaju na
povrsinu kao sirovine emocionalnog rasta) uvijek vodi ispunjenom zivotu.
Kad se neutralizira negativan naboj u naSem emocionalnom tijelu,
automatski ¢e se smanyjiti ili posve nestati potreba za redovitim odlascima na
skupne sastanke, kao i potreba za lijekovima. Ovisnost nije ni zloin ni
lijek, ali ni dozivotna zatvorska kazna. To je iskustvo, a sva se iskustva
mogu promijeniti.

Proces prisutnosti trazi od nas da prihvatimo moguénost kako stojimo na
samom rubu evolucije zdravstvene skrbi. Prije smo morali odlaziti nekom
drugom da bismo dobili informacije o vlastitom zdravstvenom stanju, kao i
metode uz pomocu kojih bismo mogli unijeti stvarne promjene u kvalitetu
nasih Zivotnih iskustava, a sada bismo mogli spoznati da sposobnosti koje smo
automatski trazili u vanjskome svijetu zapravo prebivaju u svakome od nas.
Sve dosad, grupna paradigma programa od dvanaest koraka predstavljala je
prijeko potreban dio nase evolucije. Mnogima je pomogla da predu rijeku, a inace
bi se utopili. No, sada imamo



cilj prema kojemu mozemo plivati. Nasa Unutarnja sigurnost je stijena,
¢vrsto tlo koje ¢e nam omoguditi da ponovno zagazimo na suho.

Od nas se sada trazi da razmislimo i o postojanju trinaestoga koraka,
na kojega nec¢emo naiéi u vanjskome kretanju, nego u dubljem zalazenju
u vlastitu nutrinu. Time ni na koji nacin ne nijeCemo iskustva koja su
nas dovela do ove tocke, nego ih prihva¢amo kao prijeko potreban dio
svoje evolucije. No, to je kao da se penjemo stubama. Ako ne podignemo
nogu sa stube na kojoj se nalazimo, ne mozemo je spustiti na sljedecu,
onu koja nas poziva da porastemo od »oporavka« do »otkri¢a«, od tihog
prihvaéanja vlastitih nevolja do smjelog skoka koji nas vodi u podrucje
moguénosti bez ikakvih poteskoca.

Od ljudi s kroni¢nim, neizljecivim ili takozvanim smrtonosnim
bolestima Proces prisutnosti zahtijeva da se suprotstave zastarjelim
sustavima uvjerenja medicinske i psihijatrijske struke. Ne smijemo
vjerovati da je bolest neizljec¢iva samo zato $to nam lije¢nik to kaze. Na
jeziku izvornosti rije¢ »neizljeciv« znaci »ne znam kako bih vam mogao
pomoci«. No, lijecnici se tom rije¢ju koriste zele¢i nam rec¢i »umrijet éete
1 nitko vam ne moze pomoc¢i«. Moramo se suprotstaviti slijepim susta-
vima uvjerenja onih pojedinaca koji djeluju samo na povrsini Zivota,
kao i onima koji sve sagledavaju s intelektualnog stajalista.

Medicina je izvrsna kad je rijec o rjeSavanju, kontroliranju i ublazava-
nju fizicke simptomatske traume. Medutim, vec¢i dio lije¢nika jo$ uvijek
ne posjeduje dovoljno razumijevanja za uzroke ovisnosti ili bolesti.
Primjerice, ako dozivimo automobilsku nesrecu i ozlijedimo se, ili ako su
simptomi nase bolesti ili ovisnosti stigli do tocke u kojoj nam Zzivot postaje
nepodnosljiv, odlazak lije¢niku ili medicinskom stru¢njaku apsolutno je
prijeko potreban. Oni znaju namjestati kosti i vidati rane. Znaju ublaziti
i kontrolirati fizicke, mentalne i emocionalne simptome tako da mozemo
»normalno« funkcionirati. Medutim, Zelimo li neutralizirati uzro¢ni
emocionalni naboj koji nas nesvjesno dovodi do nesreca s ozljedama ili
izaziva teske fizicke, mentalne ili emocionalne bolesti, tada je lije¢nik
vjerojatno posljednja osoba od koje bismo trebali traziti pomo¢. Tijekom
svojeg Skolovanja naucili su traziti fizicka objasnjenja bolesnih stanja.
Specijalizirali su se za podrucje posljedica, a ne uzroka.

Proces prisutnosti samopouzdano kre¢e u novom smjeru. Svima koji
su voljni baciti se u vlastitu emocionalnu provaliju pokazuje da iskrenim
predavanjem procesu emocionalnog rasta ¢ovjek moze u potpunosti
otkloniti uzrok ovisnosti i bolesti. To ne znaci da je rije¢ o lagodnom
ili brzinskom pristupu. Lagodan pristup obuhvaca zabranjene droge,
farmaceutske lijekove i operacije. Emocionalni rast jedan je od najtezih



putova kojim se moZemo uputiti u ovom emocionalno neuravnotezenom,
mentalno konfuznom i fizicki rastresenom vremenu. No, on nam zbog
Staze svjesnosti koja nam je svima zajednicka, jaméi uspjeh.

Koliko god emocionalni rast moze biti tezak nekim ljudima, daleko

s fizickom bolesti koja je postala nepodnosljiva zbog popratnih pojava
lijekova koje uzimamo. Proces prisutnosti nas poziva da te neugodne
stvari u potpunosti ostavimo za sobom. Na kraju krajeva, bez obzira
na njihov oblik, ovisnost je bolest, a bolest je ovisnost.

U drustvu kao cjelini jo§ se vjeruje da do ovisnosti dolazi zbog
siromastva, lijenosti, nedostatka obrazovanja, slabosti karaktera ili
nagovaranja drugih. Svi su ti takozvani uzroci ovisnosti zapravo
posljedice i stoga ni¢emu nisu uzrok.

Sve ovisnosti izaziva unutarnja emocionalna nelagoda.

Ovisno o tezini naseg stanja mozda ¢emo kroz Proces morati proci
i nekoliko puta kako bismo posve neutralizirali uzro¢ni naboj u emo-
cionalnom tijelu. Prvo dovrSenje Procesa moze nam u pocetku pomoci
da neutraliziramo negativan emocionalni naboj kako bismo se uspjeli
bez poteskoca odvojiti od svoje ovisnosti ili smanjiti uzimanje lijekova
u toj mjeri da ne osje¢amo neugodne popratne pojave. Kad drugi put
prodemo kroz Proces, to bi nam moglo pomo¢i da dodemo do dubljih
svjesnih uvida o uzroku emocionalne nelagode kako bismo se svjesno
prihvatili njezina neutraliziranja. Tre¢i prolazak kroz Proces mogao
bi nam pomo¢i da paznju posve odvojimo od vlastitih nevolja te da
pocnemo istrazivati vlastitu zivotnu svrhu.

Kad to postignemo, uistinu ¢emo shvatiti da nam je i najsitniji djeli¢
vlastite proslosti pomogao dovodeci nas do cjelovitosti koju nam pruza
svjesnost sadasnjeg trenutka. Tada ¢emo spoznati da se krivnja, stid i zaljenje
zbog onoga §to smo prozivjeli temelje samo na pogresnom tumacenju. U
sadasnjem trenutku uvijek nas prozima zahvalnost. Kad zakorac¢imo u
svjesnost sadasnjeg trenutka, automatski osje¢amo zahvalnost za svaki
dio nasSega putovanja koji nas je potaknuo da se vratimo u samo srediSte
vlastite Unutarnje prisutnosti, jer sadasnji trenutak obuhvaca sve i time
svako zivotno iskustvo prepoznaje kao blagoslov.



Ovisnicko ponasanje ili teSka bolest ne odrazavaju se na nasu osob-
nost. To su samo iskustva koja nam se dogadaju. Jednom kad steknemo
uvid koji se krije u tome iskustvu, mozemo ga promijeniti i nastaviti
svojim putem.

Zamjenjivanje rezultata posljedicama

U zivotu ¢esto ne kazemo ono §to mislimo i ¢esto ne mislimo ono §to
kazemo. Primjerice, veéina ljudi govori o obilju, a zapravo misli na
novac. Vecina ljudi govori o zdravlju, misle¢i zapravo na vlastiti izgled,
a kad govorimo o radosti, zapravo mislimo na sre¢u. Golema je razlika
izmedu iskustva radosti, obilja i zdravlja te novca, ljepote i srece. Radost,
obilje i zdravlje su sveobuhvatni, a novac, ljepota i sre¢a iskljucuju sve
ostalo. Radost je stanje u kojemu sve mozemo iskusiti bez prosudbi ili
zabrinutosti. Obilje se odnosi na zahvalnost za sve one fizicke, mentalne
i emocionalne energije koje prozimaju nase iskustvo zivota. Zdravlje
se odnosi na dobrobit svakog dijela naseg fizickog, mentalnog i emoci-
onalnog iskustva. Da bismo bili sretni, mora nam se ne$to dogoditi ili
ne dogoditi, novac je samo novac, a ljepota je povrsna.

U Procesu prisutnosti nisu vazni sre¢a, novac ili izgled. Taj proces
priprema vrt nasega zivotnog iskustva kako bi posadio, odnjegovao i
donio plodove svjesnosti sadasnjeg trenutka: radost, obilje i zdravlje.
Zbog nasih nesvjesnih potreba i zelja vjerojatno ¢emo se u to putovanje
upustiti s posve konkretnim i stoga isklju¢ivim namjerama. To je prirodno.
No, u Procesu nisu vazne konkretne stvari, nego Sirenje obzorja nasega
zivotnog iskustva kako bismo postali sveobuhvatni i sve prihvatili.

Jednota sve obuhvacéa i sve prihvaca.

Proces prisutnosti nas podsjeca da radost, obilje i zdravlje prebivaju
u svemu. Stoga je radost obilje, obilje je zdravlje, a zdravlje je radost.
Ako uistinu prigrlimo jednu od tih kvaliteta u svoj Zivot, automatski
ih prihva¢amo sve.

Prirodno je da tijekom Procesa prisutnosti tragamo za rezultatima. Svi
smo odrasli u svijetu u kojemu gotovo svaki vid nasega iskustva pred-
stavlja sredstvo za ostvarenje nekog cilja, u kojemu se prosuduje ishod
gotovo svake naSe aktivnosti. Stoga je malo vjerojatno da smo naucili
Sto je bezuvjetnost. Prirodno je Sto zelimo kontrolirati vlastiti napredak i
tijekom Procesa uspjeh mjeriti promatranjem okolnosti vanjskoga Zivota,



iako se od nas trazi da to ne radimo. U pocetku se ne bismo trebali zaokupljati
rezultatima, jer ne¢emo znati gdje ih trebamo traZiti te ¢emo se neminovno
usredotoCiti na pogresne vidove vanjskog zivotnog iskustva. U Procesu ne
postoji standardizirano mjerilo kojim bismo mogli procjenjivati uspjeh. Nasa
lazna ocekivanja uvijek ¢e nas obeshrabriti i ispuniti nas sumnjama, zato $to ¢e
naSe traganje za rezultatima u pocetku uvijek biti motivirano nesvjesnim
potrebama i zeljama. Kad bismo se mogli pravo zagledati u vlastitu nutrinu,
uvidjeli bismo da:

Nismo svjesni da nam je samo jedno uistinu potrebno i da samo za
jednim uistinu zZudimo, a to je ispunjavanje velike crne rupe u viastitu
Srcu.

Cilj Procesa prisutnosti nije zadovoljavanje nesvjesnih potreba i zelja,
jer njih nikada nitko ne moze zadovoljiti. To je definicija Zelje: nezasitna
emocionalna glad. Stoga cilj Procesa nije zadovoljenje Zelja, nego da nas
nauci kako da ih premostimo da bismo mogli iskusiti makar jedan jedini
trenutak stvarne moguénosti izbora.

Razumljivo je da trebamo i Zelimo znati §to se uistinu dogada kao
posljedica Procesa. To je prirodno i posve prihvatljivo. Ako se pridrzavamo
jednostavnih uputa koje dobivamo na pocetku i tijekom Procesa, uvijek ¢emo
dobivati potvrdu da se »neSto dogada«. Potvrdu ¢emo dobivati, jer je
Proces nesto posve stvarno i stoga ima neposredan ucinak na nasa unutarnja i
vanjska iskustva. Medutim, pocetne posljedice Procesa mozda nece biti u
skladu s naSim Zzeljama ili o¢ekivanjima. Zapravo, rijetko su s njima u
skladu, a evo i zasto:

Bez obzira na to koliko smo, prema vlastitome uvjerenju, fizicki
spremni, bez obzira na to koliko smo, prema viastitome uvjerenju,
mentalno razvijeni, bez obzira na to koliko smo, prema viastitom
misljenju, emocionalno zreli ili
duhovno svjesni, svi mi na odredenoj razini krecemo na ovo putovanje
u nadi da ¢e ono utrnuti oganj nasih nesvjesnih potreba i Zelja.

Otkako smo napustili djetinjstvo naSe svjesno i nesvjesno mjerilo
postignuca postao je stupanj do kojega smo bili u stanju potisnuti svoje
potrebe i Zelje, i to je gruba Cinjenica zivota u ovome svijetu. Ako ne
potisnemo one nemirne unutarnje glasove, automatski pretpostavljamo da
nista ne postizemo. Ako ih uspijemo potisnuti, osjeCamo se uspjeSnima.
Zbog toga nas vanjski svijet neprestano odvlaéi s pravog puta: jer se on
obraca isklju¢ivo naSim potrebama i zeljama, a ne i nama.



U proslosti smo mozda pokusali umiriti unutarnje pokusaje privlacenja
pozornosti mijenjanjem vanjskih fizickih okolnosti uz pomo¢ posta ili
vjezbi uz pomo¢ lijekova i/ili ovisni¢kog ponaSanja. Mozda smo svoje
potrebe i zelje pokusali utaziti hranom, seksom, radom ili »pomaganjem«
drugima. Mozda smo ih pokusali prigusiti promjenom mentalnih okol-
nosti uz pomo¢ metoda za kontrolu uma, hipnoze ili pozitivnog misljenja.
Mozda smo Ccitali knjige o samopomo¢i, odlazili na New Age radionice,
mozda smo satima ili godinama odlazili na terapiju. Kao $to ¢emo uo€iti,
nijedna promjena potaknuta vanjskim pristupima nije trajna. Samo je
prividna, poput hodanja po vodi — umara nas, a nikamo ne vodi. Ono
Sto postiZemo tim metodama nije stvarno, a samim tim ni trajno.

Zahvaljujuéi svojim naporima dugo mozemo ostati u stanju oporavka,
ali negdje duboko u dusi bit ¢emo svjesni opasnosti koju nam donosi
takvo emocionalno stanje. Ovisnik koji se izlijecio jos$ je i Sezdeset godina
kasnije u opasnosti da ¢e se vratiti starim navikama. Do toga dolazi zbog
toga $to se ¢in oporavka odvija u umjetno stvorenom miru tihog ocajanja.
Oporavak nije otkrice, a bez stvarnog otkrivenja ne moze doci do stvarne
i stoga trajne preobrazbe kvalitete naSeg zivotnog iskustva. U oporavku
je paznja usmjerena na posljedice, dok se otkrivanje bavi dubinskim
uzrocima. Ako se bavimo posljedicama, ne moZemo promijeniti nije-
dan uzrok, tako da je nasa jedina nagrada kad postignemo oporavak
neminovno tiho o¢ajanje samozavaravanja. Proces prisutnosti traga za
uzrokom, jer u njemu vrijedi pravilo: kad se pobrinemo za uzrok, posljedice
automatski slijede. Zbog toga se Proces prisutnosti ne bavi »rezultatima«.
Mi vise volimo govoriti o »posljedicama«. Kad govorimo o rezultatima,
razmisljamo o ishodu koji nije posve zajaméen. Rezultati nikada ne mogu
imati jamstvo. Moramo ih stupnjevati, a precesto su povezani s traZenjem
priznanja i odobravanja. Stoga u okviru ovog procesa vise volimo govoriti
Oposljedicama. Posljedica je ucinak. Posljedice se automatski odvijaju kao
odgovor na uzro¢nu prirodu ovoga Procesa. U Procesu prisutnosti uvijek
je rije¢ o uzro¢nosti i stoga su posljedice neizbjezne. Rezultate precesto
odredujemo prema ispunjenju svojih nesvjesnih potreba i zelja. Posljedica
je ucinak uzro¢nog djelovanja. Rezultat je precesto samo misljenje. Stoga
Proces prisutnosti od nas trazi da se odreknemo razmisljanja o rezultatima
1 po¢nemo razmisljati o posljedicama.

Ve¢ smo govorili o Stazi svjesnosti i 0 Sedmogodisnjem ciklusu pa
stoga ne moramo detaljno objasnjavati zastoje proci§¢avanje emocional-
nog tijela prijeko potrebno za ponovno uspostavljanje ravnoteze kvalitete
nasega zivotnog iskustva. Ako nam to jo$ nije jasno, bilo bi dobro ponovno
procitati odjeljke o Stazi svjesnosti i o Sedmogodisnjem ciklusu. Taj
nam tekst pokusava dati do znanja da posljedice dobrovoljnog bavljenja



emocionalnim tijelom kako bismo neutralizirali negativan emocionalni
naboj uz pomo¢ svjesnog disanja, mentalne jasnoce i »osjecaja«, u pocetku
nisu u skladu s nasim o¢ekivanjima. Kad si aktivno dopustimo da posta-
nemo svjesni svog negativnog emocionalnog naboja, takvo iskustvo
nitko ne bi rado prizvao u svoj zivot jer, kao §to smo veé rekli, u pocetku
nije nimalo jednostavno i vjerojatno se ne¢emo »dobro« osjecati. Upravo
zbog toga ima stvaran i neposredan ucinak na nas Zivot.

Razmislite o tome kakva je to rije¢ »ucinak«.

Nas negativan emocionalni naboj glavni je razlog zbog kojeg ovoga
trenutka ne dozivljavamo kvalitetu nenaporne radosti, obilja i zdravlja
u svom zivotnom iskustvu. On predstavlja blokadu u emocionalnom
tijelu koja stvara otpor. Budu¢i da ne znamo $to bismo s njom napravili,
dodatno joj se opiremo potiskujuci je iz svijesti. Taj se otpor gomila i
stvara vrucinu, a vruc¢ina uzrokuje nelagodu. Da bismo se mogli nositi
s nelagodom pokuSavali smo biti sretni, dobro izgledati i dovoljno za-
radivati kako bismo se u svom zivotnom iskustvu §to bolje osjecali.
Dok nasim mislima, rije¢ima i djelima dominira nesvjestan negativan
emocionalni naboj, zivot dozivljavamo kao neprestani napor usmjeren na
ispunjavanje naizgled beskonacne provale potreba i zelja koje izviru iz
nas. Pod takvim okolnostima uopée i ne mozemo osjetiti stvarnu radost,
obilje i zdravlje. Za razliku od beskonacne potrage za sreCom, novcem
i savrSenim izgledom, prava radost, obilje i zdravlje ne predstavljaju
sredstvo za ostvarenje nekog cilja. Stoga ih mozemo doZivjeti samo
kad uistinu spokojno prihva¢amo trenutak u kojemu zivimo. Radost,
obilje i zdravlje automatski su popratni proizvodi svjesnosti sadasnjeg
trenutka. Poput Unutarnje prisutnosti, i oni ve¢ prebivaju u nama, samo
§to smo mi svoju paznju usmjerili na drugu stranu.

U iskustvo poput Procesa prisutnosti mozemo zakoraciti izmedu
ostalog i stoga §to potajno Ceznemo za ¢arobnim Stapi¢em koji bi raski-
danjem svih poteskoca sve doveo u red. To je normalno. Mi Zivimo u
drustvu opsjednutom trenutacnim zadovoljenjem zelja. Osim toga, veé¢
odavno patimo zbog emocionalnih nelagoda i Zivimo na nekoj od razina
tihoga ocajanja. Na svu srecu, kao §to nas uci vlastita proSlost, ne postoji
brz i lagodan put kojim bismo mogli zaobiéi svoje sadasnje okolnosti,
koji bi imao bilo kakav stvaran, a samim tim i trajan u¢inak na kvalitetu
naseg zivotnog iskustva. Mnogo je staza kojima mozemo pobjeéi, ali ni
na jednoj od njih ne¢emo pronaci mir. Gruba istina o emocionalnom ti-
jelu glasi: ne mozemo ga zaobici. Jedino nam preostaje posvetiti mu se i
proci kroz njega.



Odnos sa sobom mozemo produbiti samo ako se zagledamo duboko u
sebe.

Proces prisutnosti u¢i nas svemu §to nam je potrebno da bismo se
mogli zagledati u vlastitu nutrinu. Kad se na kraju osvrnemo za sobom,
otkrit ¢emo da smo malo toga morali dati kako bismo stigli na odrediste.
Medutim, svjesno sudjelovanje i predanost Procesu donose nagradu, jer kroz
razumijevanje 7 iskustvo postajemo sposobni prigrliti odgovornost. Evo zasto
sam napisao ovaj dio knjige: zato Sto ¢e nas Sto bolje trenutacno
razumijevanje prave prirode ovog putovanja spasiti od nepotrebne drame,
laznih ocekivanja i otpora te uzmicanja pred fizickom, mentalnom i
emocionalnom nelagodom.

Moramo prihvatiti ¢injenice. Ako smo se rodili u ovome svijetu i ako
smo postali »normalni« gradani svoje zajednice, ve¢ samo to znaci da u nasoj
nutrini bjesni oluja, jer ono Sto se u ovome svijetu prihvaca kao normalno
zapravo je stanje tihog ocajanja. Koliko god mi Zeljeli zanijekati njezino
postojanje, ne mozemo prikriti unutarnju oluju kojom smo ovladali i primirili
je. Na ¢itavoj planeti vidimo vanjske Zrtve tog unutarnjeg stanja. To je oluja
dvojnosti. To je rat izmedu izvornosti i neizvornosti. To je velika provalija
izmedu Prisutnosti i lazi, golem kanjon straha, bijesa i tuge izmedu odraslog i
dje¢jeg;«. Ako tragamo za stvarnim mirom, tada u tu oluju moramo zakoraciti
svojevoljno i svjesno. Da bismo usli u nju ne moramo se baviti problemima
vanjskoga svijeta, jer dveri koje vode u kaos nalaze se u svakome od nas.

Proces prisutnosti nas poziva da svjesno zakora¢imo u vlastitu
unutarnju oluju, kao Sto skaka¢ bungee jumpinga skaCe u provaliju. NaSa ¢e
Unutarnja prisutnost biti sigurnosni pojas koji ¢e uvijek upravljati nasim
koracima, bili oni hrabri ili budalasti. Usmjeravat ¢e nas u samo srediste oluje i
pomagati nam dok ne stignemo na drugu stranu. Svjestan ulazak u oluju
omogucit ¢e nam rast kakav jo§ ne mozemo ni zamisliti. Olujni vjetrovi iz
nasSeg Ce zivotnog iskustva rastjerati maglu »Zivota u vremenu«, a olujne
bujice ¢e nas isprati od privida. NaSa unutarnja emocionalna oluja predstavlja
vrata. Sprecava one koji jo$ nisu spremni za to da premoste provaliju, $to nasim
unutarnjim konfliktima omoguéuje da se rastvore u Jednoti. One kojima je jos$
potreban odmor nagovara da ostanu u snu vremena. Unutarnja oluja nije
nesto slucajno. Ona nas i poziva i zaustavlja te predstavlja obred prelaska
Duse.

Iako u rukama drzimo knjigu, Proces prisutnosti nije vanjsko putovanje,
nego unutarnje. Zasad mozda jo$ i ne razumijemo potpuno §to to znaci, ali
¢emo zahvaljujuéi tom iskustvu postati svjesni pravog



znacenja »unutarnjeg putovanja«. Unutarnje putovanje znaci da se
niSta ne mijenja u vanjskome svijetu. Taj ¢emo svijet ostaviti na miru.
Necemo poceti Cistiti zrcalo pokusavajuci otkloniti mrlje sa svog Zivot-
nog iskustva. Zrcalo ili iskustvo o svijetu smatrat ¢emo sredstvom koje
nam omogucuje da jasnije uocimo mrlje. Promjene koje ¢emo uvesti
odvijat ¢e se unutar nas, buduéi da je to jedino mjesto gdje moZemo
unijeti stvarne, a samim tim i trajne promjene.

Nase se emocionalno tijelo nalazi u nama, iako ga mozemo eksternalizirati
kad se prepustimo drami. Cim krenemo na ovo putovanje, posljedice ¢e
se automatski o€itovati u obliku posve stvarnih promjena nasega emocio-
nalnog tijela. U postizanju tih promjena blago nam i promisljeno pomaze
svjesno povezano disanje, Citanje tekstova, Izjave za budenje Prisutnosti
i percepcijske metode. Najvaznije je da shvatimo ovo: bez obzira na to
jesmo li toga svjesni ili nismo, ZariSte nase paznje i namjera u pocetku ¢e
se usmjeriti na negativan emocionalni naboj, a evo i zasto:

Kad krenemo na ovo putovanje, time izrazavamo svoju suglasnost da
se svjesno pozabavimo vlastitim emocionalnim blokadama.

Moramo nauciti kako se uhvatiti ukostac s tim blokadama, jer njih
uspjesno neutraliziraju prisutnost nase svjesne paznje i nasa suosjecajna
namjera. Nitko ih ne moze razrijesiti umjesto nas. Taj ¢e zadatak obaviti
nasa svjesnost sadasnjeg trenutka. Da bismo povratili ravnotezu, moramo
biti svjesni Sto je neuravnotezeno. Drugim rije¢ima, kako bismo mogli
otkloniti potesko¢u, moramo osjetiti gdje se nalazi. Takoder je vazno
zapamtiti da u okviru ovog zadatka, budué¢i da smo ga prihvatili od
svoje volje, ne¢emo dobiti viSe nego §to mozemo podnijeti, ali ni puno
manje od toga. Ako ovog trenutka prihvatimo neke spoznaje, putovanje
¢e nam biti ugodnije. Jedna od tih spoznaja glasi:

Sveukupno nase iskustvo vanjskog svijeta samo je posljedica.

Zasto moramo prigrliti tu spoznaju? Kad paznju i namjeru pro-
misSljeno usmjerimo na negativan emocionalni naboj, dozivjet ¢emo
vanjsko fizicko, mentalno i emocionalno iskustvo koje odrazava ono
na $to se usredoto¢ujemo iznutra. Vanjski odraz (posljedica) svjesnog i
dobrovoljnog usmjeravanja paznje na unutarnji negativni emocionalni
naboj (uzrok) kod vec¢ine ljudi izaziva osje¢aj nezadovoljstva, losiji izgled
i mucno natezanje s novcem. Drugim rije¢ima, kad se upustimo u Proces
prisutnosti, izvana se moze €initi da nam se vanjsko zivotno iskustvo



pogorsava! Moze nam se uciniti da ne samo §to nitko ne obraca pozor-
nost na nase potrebe i zelje, nego i da su one same pretjerane. To nije
stvarno. Nije istina. To je samo odraz necega iz djetinjstva. Medutim,
buduéi da smo gotovo ovisni o uvjerenju kako je posljedica zapravo
uzrok, a i zato §to smo uznemireni zbog vanjskog svijeta, vjerojatno je
da ¢emo na tu nenadanu promjenu okolnosti negativno reagirati.

Stoga moramo biti budni. Moramo biti svjesni. Poglavlje pod nazi-
vom »Potvrda« napisano je i namjerno uvrsteno u drugi dio ove knji-
ge kako bi nas potaknulo da §to svjesnije prolazimo kroz nenadane
vanjske promjene.

Ako nam se ucini da naSe zivotno iskustvo postaje jos teze, nelagod-
nije ili ¢udnije, moramo se podsjetiti da se to dogada zbog Procesa
prisutnosti, jer paznju namjerno usmjeravamo na svoje emocionalne
blokade. Moramo se podsjetiti da su vanjski pokazatelji vece uzne-
mirenosti u naSem zivotnom iskustvu zapravo jako pozitivni! Oni su
jasni znaci napretka. No, takoder moramo imati na umu da je u nasoj
nutrini dijete kojemu je potrebna sreca, koje pokusava dobro izgledati
1 namjerava zaraditi mnogo novca kako bi moglo Sto viSe kupovati da
bi se osjecalo sigurnim. Tom djecjem vidu naSeg Bi¢a nenadana bi se
promjena zivotnih okolnosti mogla uciniti katastrofalnom, kao da je
dosao smak svijeta. Na jednoj razini to je i to¢no, jer je to kraj naseg
laznog svijeta. Nasa se gluma mora ukinuti kako bismo ponovno mogli
dozivjeti svoju Unutarnju prisutnost. Stoga dok prozivljavamo ta nega-
tivna iskustva moramo imati strpljenja i suosjecanja prema sebi.

Zato se od nas trazi da imamo povjerenja u Proces. Zato se kaze da je
jedini izlaz proci kroz Proces. Zato se kaze da Proces trebamo dovrsiti bez
obzira na sve. Bolje je i ne kretati na to putovanje ako mislimo pobje¢i ¢im
se po¢nemo suocavati s vlastitim emocionalnim blokadama. Nenadano
vanjsko iskustvo fizicke, mentalne i emocionalne nelagode uvijek ée proci
¢im dovrs$imo Proces, jer su takva iskustva dio Procesa. Ona u svakom
slucaju prolaze. Na povrSinu izranjaju da bismo ih neutralizirali, a
neutraliziramo ih upravo na takav nacin - ne potiskivanjem, nego
kad im dopustimo da izrone. To §to se ne osje¢amo »dobro« ne znaci da
nesto »ne valja«. Dobro je kad smo zbunjeni i neugodno se osjecamo
dok rasc¢iséavamo emocionalne nakupine. To je u pocetku korisna
posljedica. Ne znaci da pogresno radimo na Procesu samo zbog toga
§to nam postaje sve nelagodnije. Zapravo, istina je posve suprotna.
Ako ponekad osje¢amo fizicku, mentalnu i emocionalnu nelagodu, to
je znak da dobro napredujemo. Kad je rije¢ o postignu¢ima ili uspjehu
svijet nas uci nesto posve suprotno.



Samo ako na vlastitoj kozi iskusimo §to znaci pro¢i kroz neugodna
iskustva spoznat ¢emo da smo upravo mi sami posve odgovorni za
kvalitetu svog zivota. Samo ako to postignemo postat ¢emo svjesni da je nas
emocionalni rast jedna od nasih najvec¢ih odgovomosti. Tek ¢emo tada uistinu
uvidjeti da je vanjski svijet odraz nasSeg unutarnjeg stanja. Tek kad prozivimo
to iskustvo spoznat ¢emo zadivljujuéu mo¢ svoje Unutarnje prisutnosti. Na
taj nacin se Proces prisutnosti koristi iskustvom kao sredstvom potvrde, i to
ne iskustvima koja bismo pozeljeli ili koja su nam potrebna, nego
iskustvima koja su prijeko potrebna za nase oslobodenje, jer nam ukazuju
na to $to je stvarno i moguce.

Kako se priblizavamo zavrsnoj fazi Procesa prisutnosti, kvaliteta nasega
zivotnog iskustva automatski ¢e se pribliziti stanju sve dubljeg sklada. Ovaj
put obnovljeni osjecaj uravnotezenosti nece nalikovati na tiho ocajanje zbog
toga $to kontroliramo ili ublazavamo svoje unutarnje emocionalno stanje.
Ravnotezu ¢emo posti¢i zato §to smo neutralizirali dio svog negativnog
emocionalnog naboja. Tada ¢emo dozivljavati sve vise trenutaka spontane
sljedeceg sloja emocionalnih nakupina, mozemo ponovno krenuti u Proces
te ponovno svjesno i promi$ljeno zaroniti u svoje emocionalno tijelo. Proces
prisutnosti mozemo ponavljati kad god za tim osjetimo potrebu. Svaki put
kad iznova krenemo na¢i ¢emo se na veé postignutoj tocki svjesnosti
sadasnjeg trenutka. Svaki put kad svjesno odlu¢imo zakoraciti u svoje
emocionalno tijelo s namjerom poboljSavanja kvalitete svog Zivotnog
iskustva, Cinit ¢e nam se da je vanjski svijet ispunjen nelagodom upravo zbog
foga §to paznju namjerno usmjeravamo na unutarnje nelagode. Drugim
rije¢ima:

Upravo zato Sto smo voljni osvijestiti neuravnotezene dijelove svoje

osobnosti, uravnotezuje se kvaliteta nasih iskustava.
Proces prisutnosti nas poziva:

Da kroz svoje iskustvo shvatimo kako se ne trebamo plasiti niti
odupirali
neminovnim nelagodama koje se pojavijuju tijekom rascis¢avanja
emocionalne neravnoteze, a time tijekom procesa emocionalnog rasta.
Kroz iskustvo ¢emo nauciti da na emocionalno rascis¢avanje ne
reagiramo
dramaticnim ponasanjem, kao da je dosao smak svijeta. Kroz iskustvo
¢emo
nauciti prihvatiti nelagodu kao znak unutarnjeg napretka.
Proces prisutnosti nas poziva da svjesno zajasimo vlastitog
unutarnjeg zmaja i kroz iskustvo naucimo da ga mozemo ukrotiti

tek kad ga svjesno odlucimo zajahati.



Svaku izjavu o tome da u kvalitetu svojeg zivotnog iskustva mozemo unijeti
stvarne i trajne promjene ne iskusiv§i ono S$to um smatra nelagodom
trebamo docekati sa sumnjom. Upravo je nasa spremnost za svjesnu
komunikaciju s unutarnjom nelagodom alkemija koja pokreée preobrazbu. To
ne znaci da moramo patiti nepotrebno ili bez razmisljanja, nego da se, ako
zelimo potaknuti stvarnu promjenu u kvaliteti naSega zivotnog iskustva na
stvaran na¢in moramo suo€iti sa stvarnos¢u. Ako nam je to nelagodno,
moramo biti svjesni da je suoCavanje s nelagodom ono §to nas vodi stvarnosti,
a ne njezino izbjegavanje.

Stoga je Proces prisutnosti boji$nica emocionalnih ratnika. Taj nam Proces
pruza priliku da dobrovoljno napravimo korak naprijed i isucemo mac kojim se
mozemo osloboditi viemena. Tijekom Procesa Zito se odvaja od kukolja. Takav
rad i nije zamisljen da bude lak ili jednostavan, da u njemu lako pronademo
srecu, postanemo lijepi ili zaradimo novac, nego da postanemo stvarni, da u
emocionalnom smislu odrastemo, da pronademo izvornost i integritet, da
objema rukama zgrabimo vlastiti Zivot i uskrsnemo iz emocionalne smirti.

Um ¢e pronaci milijune prihvatljivih izgovora za odustajanje.

Kad pozelimo promijeniti kvalitetu svog zivota dogada se nesto ¢udno.
Postoji dio nasega iskustva koji zapravo ne Zeli promjenu, a to je um.
Obraca nam se govoreéi, bolja je nevolja koju poznajes, nego dobro
koje ne poznajes. U pocetku nas uvijek ohrabruje kad zazelimo nesto
promijeniti, no to je samo varka. Samo se pretvara da je na nasoj strani kako
ga ne bismo prozreli. Pretvara se stoga jer zapravo vise voli ono §to mu je
poznato. Zato se tako teSko rjeSavamo navika. Um uopcée ne odobrava
promjene! Ohrabruje nas, pa nam ¢ak i dobrovoljno pomaze ukazujuc¢i nam
na mnostvo sjajnih 1 mastovitih na¢ina na koje mozemo promijeniti kvalitetu
svog zivota. No, onog trenutka kad wistinu pokusamo provesti neki od tih
prijedloga i pocnemo nesto mijenjati u svom Zivotnom iskustvu, zasvirat ¢e
drugu pjesmu. Onog trenutka kad mu nase iskustvo postane nepoznato,
prozet ¢e nam misli idejama kao Sto su »loSe«, »pogresno«, »opasno«,
»itetno«, »zlo«, »nelagodno« i tome slino. Te ¢e rijedi u nama izazvati
strah, a strah e izazvati sumnje i preispitivanja o novom smjeru kojim smo
krenuli. Um ¢e nas uvjeriti da se vratimo onome $§to nam je poznato kako
bismo ponovno osjetili ugodu, ¢ak i ako je rije¢ o navici koja nas doslovce
uniStava. Bolje je zlo koje poznajemo! Stoga, ako umom procjenjujemo
posljedice svojih pokusaja uvodenja bilo- kakvih stvarnih promjena u
kvaliteti naSega Zivotnog iskustva, zaglavit ¢emo.



Zazelimo nesto promijeniti. Dobijemo i priliku za to.
Prihvatimo je.
Pocinjemo se drukcije osjecati. Um nam kaze da je to »pogresno«.
Uplasimo se.
Okrenemo se protiv onoga Sto nam je promijenilo iskustvo. Vracamo se
onome Sto je poznato i Sigurno.
Nista nismo postigli.

Osjec¢amo se frustriraniji nego prije i izgubili smo jos jednu iluziju.

Um je ojacao, a mi smo oslabili.

Zbog toga se savjetuje da se posvetimo dovrSenju Procesa prisutnosti bez
obzira na sve. Kad po¢nemo, mora nam biti jasno da namjeravamo i zavrsiti
proces bez obzira na to kroz kakva ¢emo iskustva proc¢i. Moramo dovrsiti
svaku vjezbu bez obzira na to §to nam govori um, jer je um posljedn;ji koji
bi prihvatio ili potaknuo promjene koje ¢emo osjecati u vanjskom zivotnom
iskustvu kad se suo¢imo s unutarnjom emocionalnom nelagodom. Ako ne
dodemo do kraja, um ¢e dodatno ojacati i jo§ viSe dominirati nasim duhom.



Drugi dio

Priprema za putovanje



Prije nego Sto se otputimo na bilo kakvo putovanje dobro je pazljivo se
pripremiti, jer priprema povecava kvalitetu putovanja, a time osigurava i
uspjesan zavrSetak puta. Drugi dio knjige Proces prisutnosti upravo nam u
tome pomaze. Saznali smo kakva je namjera naseg putovanja, a sada moramo
obaviti posljednje pripreme prije nego Sto se prepustimo iskustvu.

Trostruki proces

Sada smo spremni pobliZze promotriti ustrojstvo Procesa prisutnosti, kao i
prakti¢ne detalje o samom postupku. Trojstvo ovoga procesa sastoji se od
vjezbi disanja, Izjava za budenje Prisutnosti i teksta za Citanje koji sadrzi
percepcijske metode.

1. Vjezbe disanja
Bit Procesa prisutnosti svjesno je povezano disanje, jer je ono glavni
instrument za osvjes¢ivanje sadasnjeg trenutka. Vjezbe disanja, koje ¢emo nauciti
u prvoj vjezbi, treba obavljati dvaput dnevno najmanje petnaest minuta, bez
obzira na sve. Nasa mo¢ lezi u dosljednosti. Dosljednost je najvaznija. Ako se
ovoga dijela Procesa pridrzavate samo povremeno, stvorit ¢ete si nepotrebne
poteskoce na putu. Ako se posvetimo ovom dijelu Procesa, vjezbe disanja
¢e nas svjesno prenijeti do kraja puta. Izbjegavamo li vjezbe disanja, morat
¢emo se dodatno truditi da ga dovrSimo. Tako ¢emo se i nesvjesno
prikloniti vanjskoj drami i zbrci kako bismo imali osjecaj da se neSto
dogada.

Dok svjesno povezujemo svoje disanje istodobno se odvijaju dva vazna
procesa:

1. Prvi proces je budenje svjesnosti sadaSnjeg trenutka. To je auto-
matski popratni proizvod disanja bez pauze. U svakom trenutku u
kojemu paznju i namjeru usmjerimo na disanje bez pauze, prikupljamo



svjesnost sadasnjeg trenutka. Namjera koju gajimo tijekom vjezbe
disanja je da nijednom ne zastanemo dok vjezba traje, jer tako
prikupljamo svjesnost sadasnjeg trenutka. Na§ um i ego pruzit ¢e
nam na stotine sjajnih fizi¢kih, mentalnih i emocionalnih razloga
da prekinemo vjezbu ili zastanemo u disanju. Zadatak nam je disati
bez pauze bez obzira na sve. To, pak, ojacava volju. Zasad moramo
znati samo jedno: u Procesu nema nic¢ega vaznijeg od svakodnevnog
obavljanja vjezbi disanja.

Zanimljivo je da su ljudi jedina bi¢a koja disu i dosljedno, iako nesvje-
sno, ¢ine pauze u ciklusu disanja. Promatrajte psa ili macku i uvidjet
¢ete da diSu bez pauze. Ako se uznemire ili uplase, njihovo se povezano
disanje ubrzava i pojacava da bi postali jo§ svjesniji sadasnjeg trenutka i
unijeli $to viSe kisika u organizam. U usporedbi s njima, ljudi neprestano
¢ine pauze u disanju. Kad se uznemirimo ili uplasimo, posve prestajemo
disati ili po¢nemo disati neravnomjerno, §to moze dovesti do hiperven-
tilacije ili astme. Kad god se prepustimo prividnom mentalnom carstvu
koje nazivamo »vremenom«, poénemo zastajkivati u disanju. Kad god
nas zaokupe proslost ili projicirana buduénost, kad god iskora¢imo iz
sadasnjeg trenutka usmjeravaju¢i paznju onkraj svojih sadasnjih okolnosti,
diSemo s pauzama. Kad god nismo prisutni disanje nam prestaje biti
povezano, jer samo u sadasnjem trenutku mozemo povezano i svjesno
disati. Promotrimo li ljude koji nas okruzuju, uvidjet ¢emo da u disanju
neprestano ¢ine pauze. Bica koja diSu, a ne Zive »u vremenu, ne rade
nesvjesne pauze. Jedna od dobrobiti Procesa prisutnosti je i to $to nam
automatski usmjerava paznju na naSe nepovezano disanje. Zbog toga u
svoj obrazac disanja automatski po¢injemo vracati ravnotezu. Nacdin na
koji diSemo, osobito tijekom vjezbi disanja, vjeran je odraz nacina na koji
zivimo. Jesmo li povezani i prisutni, ili smo odvojeni i neprisutni?

2. Tijekom svjesnog povezanog disanja odvija se joS jedan proces,
a to je unoSenje vece koli¢ine kisika u organizam. Tijekom vjezbe
disanja dolazi do poveéanog unosa kisika u organizam jer se obrazac
disanja normalizira. Sva bi¢a koja diSu (osim kitova, dupina, tuljana,
krokodila, nilskih konja i drugih koji namjerno zadrzavaju dah), disu
potpuno i bez pauze kako bi odrzali potpunu svjesnost sadaSnjeg
trenutka 1 unijeli dovoljno kisika u organizam. Ljudi ne samo §to u
disanju rade pauze, nego po navici koriste manje od 20 posto
kapaciteta pluéa. Ne samo S§to zivimo odvojeni od sadaSnjeg
trenutka, nego se ujedno izlazemo opasnom manjku kisika.
Dobrobiti pove¢anog unosa kisika najbolje



se mogu izraziti sljede¢om izjavom: kisik je u prenesenom smislu na
fizickoj razini sam Zivot. Ako malo razmislimo o tome, shvatit ¢emo
da je u naSem interesu unijeti dovoljno kisika u fizicko tijelo. Tijekom
vjezbi disanja dobro je duboko i potpuno disati, ali takvo disanje ni u
kom smislu nije presudno, i to zato §to se Proces prisutnosti u ostva-
renju svojega cilja ne oslanja na unos kisika u organizam, nego na
budenje svjesnosti sadasnjeg trenutka. Svjesnost sadasnjeg trenutka
automatski se povecava kad diSemo svjesno i povezano. Povecan unos
kisika u organizam dodatna je dobrobit. Sto prisutniji postajemo, to
se zed za kisikom dodatno povecava.

Svjesno povezano disanje ni u kom sluc¢aju ne smijemo zamijeniti
s hiperventilacijom, koja je najcesce posljedica neravnoteze izmedu
koli¢ine kisika i ugljicnog dioksida, a do nje dolazi zbog prisilnog, nepri-
rodnog, pretjeranog i traumatskog disanja. Svjesno povezano disanje
unosi ravnotezu, nije nimalo neprirodno te otpusta traume, umjesto da
ih potice. Svaka nelagoda koju osjetimo tijekom svjesnog povezanog
disanja predstavlja traumu iz proslosti koja izranja na povrsinu da bi
se integrirala uz pomo¢ svjesnosti sadas$njeg trenutka. Sve nelagode
koje iskusimo tijekom vjezbe svjesnog povezanog disanja su prolazne
te ih moramo radosno docekati, a ne izbjegavati.

Tijekom pocetnih faza svake vjezbe svjesnog povezanog disanja
svi ¢emo se suoCavati s razli¢itim razinama vlastitog otpora. To je nor-
malno. Ili éemo mi prevladati njega, ili ¢e otpor prevladati nas. Postoje
tri razine otpora koje se mogu pojaviti tijekom vjezbi disanja:

1. Prva razina otpora je fizicka, a ocituje se kad kazemo: »Ovo mi
se ne svida. PreviSe je naporno.«

2. Druga razina otpora je mentalna, a ocituje se kad kazemo:
»Ovo mi se ne svida, jer se zapravo nista ne dogada.«

3. Tre€a razina otpora je emocionalna, a ocituje se kad
kazemo: »Mislim da sada mogu prestati, jer se osje¢am dobro,
sjajno ili fino« (ili se posluzimo bilo kojom emocionalno otupjelom
rije¢ju).

Bit ¢emo svjesni da smo se posve oslobodili otpora kad usred vjezbe
disanja iskreno kazemo:

»Ovo je izvrsno. Cini mi se da bih zauvijek mogao disati
na taj nacin.«



Bez obzira na iskustvo koje prozivljavamo tijekom vjezbi disanja, korisno
je prisjetiti se da cilj svake vjezbe postizemo ve¢ i samim tim §to diSemo bez
pauze. Od tih vjezbi ne smijemo ocekivati svojevrsna duboka iskustva. Ne
smijemo im pristupiti ni s kakvom drugom namjerom osim odrZavanja
povezanog disanja. Svaka vjezba disanja je drukcija i ne postoji iskustvo
koje bismo trebali dozivjeti.

Tijekom Procesa prisutnosti vjezbe disanja ne radimo s namjerom da
dozivimo neko osobito iskustvo, jer takvo iskustvo je sam nas zivot.

Takoder je vazno imati na umu kako ¢e se tijekom Procesa prisutnosti javljati
trenuci kad ne¢emo moci ostati svjesni tijekom vjezbi disanja, nego ¢emo
utonuti u san. Do toga moze doc¢i zbog otpora onome Sto se dogada, ali
Cesto nije tako. Kad svjesno povezujemo svoje disanje promisljeno se
usidrujemo u sadaS$njem trenutku, umjesto da na nesvjestan nacin
dopustamo paznji da odluta u proslost ili projiciranu buduénost. Shodno
tome, buduéi da nasa paznja ne napusta sadasnji trenutak i ne odlazi lutati
vremenom, te prividne i nesvjesne tocke u vremenu dolaze blize k nama.
Sve dok ne postignemo odreden stupanj svjesnosti sadasnjeg trenutka, te
prividne tocke mogu prevladati naSe pokuSaje usidravanja u sadasnjem
trenutku i povuci nas za sobom u vrijeme. Zbog toga bi se moglo dogoditi da
bez upozorenja utonemo u san, jer se stanje u kojemu nismo svjesni sadasnjeg
trenutka doima kao san. Tek kad se probudimo i otkrijemo da smo spavali
umyjesto svjesno disali, shvatit ¢emo Sto se dogodilo.

Dok svijest pokuSavamo odvojiti od vremena takvo je iskustvo
prirodno za svakoga od nas. Ne smijemo se koriti zbog toga. Moglo bi
nam se dogoditi da tijekom nekih razdoblja putovanja kroz Proces
prisutnosti zapadnemo u obrazac spavanja: svaki put kad pocnemo s
vjezbom disanja, gotovo istoga trenutka zaspimo. Ne trebamo brinuti zbog
toga. Moramo ustrajati. Moramo pro¢i kroz to iskustvo. Moramo biti ustrajnti
dok ne probijemo zid nesvjesnosti. Tijekom svakodnevnih dosljednih vjezbi
disanja na kraju ¢emo prikupiti dovoljno svijesti o sadasnjem trenutku kako
bismo dok diSemo uspje$no usidrili paznju u njemu. Tada nas vise te
nesvjesne tocke u vremenu nece odvlaiti u san, nego ¢emo mi svoja
nesvjesna iskustva iz proslosti izvuci u sadasnji trenutak u kojemu ée se
integrirati. Nesvjesna iskustva su puki prividi, a nijedan privid ne moze
prezivjeti, u sadasnjem trenutku. Kako se svaki od njih integrira, postizat
¢emo sve vecu osobnu svjesnost sadasnjeg trenutka.



2. Izjave za budenje svjesnosti

Tijekom svake vjezbe dobivamo Izjavu za budenje svjesnosti. Te su izjave
usmjerene na nase svjesno i nesvjesno misaono polje. Osmisljene su kako
bi ponovno povezale obrasce nasega ponasanja i sustave uvjerenja, a i da
bi potaknule svjesnost onih vidova nasega iskustva koji su u emocional-
nom smislu blokirani i potisnuti. Kad postanemo svjesni tih potisnutih
problema, mo¢i ¢emo ih integrirati. Sto se viSe posvetimo mentalnom
ponavljanju Izjava za budenje Prisutnosti, to ¢e one biti ucinkovitije.

Ego ¢e se povremeno odupirati Izjavama i odbacivati ih. To je nor-
malno. Svaki trenutak u kojemu shvatimo da smo zaboravili u sebi
ponavljati Izjavu i poénemo je ponovno ponavljati zapravo je prijeko
potreban dio Procesa prisutnosti. Stoga se ne smijemo osudivati kad
se ¢ini da smo posve zaboravili ponavljati Izjave. Proces zaboravljanja
i ponovnog prisje¢anja nevjerojatno nam je koristan, jer jata mentalni
misi¢ kojim paznju usmjeravamo na sadasnji trenutak. Ti Pokretaci
Prisutnosti takoder su osmi$ljeni tako da zamijene nase »lose razmi-
Sljanje« (neproduktivne misaone obrasce) s odgovornim mentalnim
procesima. Stoga bi Izjave za budenje Prisutnosti bilo korisno ponavljati
kad god nismo mentalno zaokupljeni.

Pokretaci Prisutnosti nisu puko sanjarenje niti pozitivno razmisljanje,
nego su uzrocni. To znaci da se ne bave posljedicama nasih emocionalnih
blokada, nego njihovim uzrocima. Osoba koja zbog vlastitog siromastva
neprestano ponavlja Ja Zivim u obilju, bavi se pozitivnim razmisljanjem ili
sanjarenjem. Svoju mentalnu afirmaciju crpi iz nekog vanjskog fizickog
ocitovanja (posljedice) unutarnje emocionalne blokade. Takva mentalna
afirmacija ne dopire do uzroka njezinog siromastva. Drugim rije¢ima,
nedostatak novca, na koji se ocito usredotocila, posljedica je emocionalne
blokade, a ne njezin uzrok. Stoga ¢e mentalna afirmacija biti jalova.
Pokretaci Prisutnosti koje dobivamo tijekom ovoga Procesa nisu samo
mentalne afirmacije. Oni se ne obaziru na fizicka ocitovanja (poslje-
dice) emocionalnih blokada, nego se izravno usmjeravaju na nesvjesne
uzro¢ne tocke nelagode u kvaliteti naSeg zivotnog iskustva.

Te su Izjave takoder povezane sa spoznajom da zelimo li ostvariti
spokojstvo najprije moramo postati svjesni kaosa u svojemu zivotu, jer tek
razrjeSavanjem kaosa uistinu postajemo sposobni ponovno uspostaviti
mir. Na taj su nacin Izjave za budenje Prisutnosti namjerno osmisljene
kako bi nam paznju usmjerile prema nesvjesnim vidovima naseg iskustva
koji imaju negativan u¢inak na kvalitetu naseg sveukupnog Zivotnog
iskustva. Priroda Procesa prisutnosti je takva da ne zelimo pobje¢i od
svojega kaosa niti ga ignorirati, nego svjesno usmjeravamo paznju na njega



tako da ga svjesno i1 odgovorno razrije§imo. Time postajemo mudriji. Ako
svjesno prihvatimo odgovornost za kvalitetu svih iskustava koja nam nisu
korisna, automatski se oslobadamo potrebe da se promijeni Citav svijet
kako bismo mogli uzivati u kvaliteti svojeg zivotnog iskustva.

Izjave za budenje Prisutnosti mogli bismo nazvati i »svjesnim odgo-
vorimag, jer ih, izmedu ostaloga, koristimo i kao sredstva svjesnog
odgovaranja na iskustva na koja bismo inace nesvjesno reagirali.

3. Materijal za citanje i percepcijske metode

Materijal za Citanje uz svaku vjezbu, kao i ono $to smo dosad procitali,
pazljivo je osmisljen za oslobadanje. Ti materijali nisu napisani u odlom-
cima, stranicama ili poglavljima, nego u recenicama. SadrZe goleme
koli¢ine informacija koje ne mozemo shvatiti tijekom kratkog ili brzog
pregleda. U njima su sadrzane godine iskustva i spoznaja koje su saZete
u misli kako bi olakSale osobne uvide. Napisane su ne samo za naSu
svijest, nego i za onaj vid naSeg iskustva koji se trenuta¢no odvija posve
nesvjesno. Zbog toga bi nam se ponekad moglo uciniti da se ponavljaju.
Ova je knjiga zapravo dugacak i promisljen niz Izjava za budenje
Prisutnosti.

Necée nam biti ni od kakve koristi ako materijale za ¢itanje osta-
vimo za posljednji trenutak svake vjezbe. Materijali dodijeljeni svakoj
vjezbi osmisljeni su kako bi u mentalnom smislu potaknuli svjesnost
sadasnjeg trenutka. Svaka nova vjezba sadrzi percepcijske metode koje
trebamo koristiti tijekom vjezbe, pa se ne bismo smjeli Zuriti sa ¢itanjem,
jer je ono vaznije od svega. Ti su pisani materijali osmisljeni kako bi
ublazili proces pomazuéi nam da postanemo §to svjesniji onoga §to
nam se dogada na svakom koraku puta. Takoder je iznimno korisno
ponovno procitati te tekstove u redovitim razmacima, jer ¢e se uvidi
koje dobivamo iz njih s vremenom produbljivati kako se produbljuje i
naSa osobna razina svjesnosti sadaSnjeg trenutka.

Percepcijske metode s kojima se upoznajemo kroz ¢itanje osmisljene
su za postizanje ravnoteze u naSem ponaSanju, tako da ne reagiramo
automatski nego promisljeno postupamo, a istodobno zamjenjuju
neproduktivne sustave uvjerenja s onima koji ¢e nam biti od koristi i
koji ¢e poboljsati sveukupnu kvalitetu naseg zivota. Kao svaki drugi
novi poduhvat, Percepcijske metode koje smo uveli u Proces prisut-
nosti trebamo ¢esc¢e ponavljati da bismo imali najvise koristi od njih.
Od njih ¢emo imati koristi samo ako ih uvijek iznova primjenjujemo
u svom zivotu. Kad je rije¢ o primjeni Percepcijskih metoda, ne postoji
nikakvo »djelovanje«, nego su to nacini unutarnjeg odgovaranja na
kvalitetu vanjskih iskustava. Medutim, te metode od nas zahtijevaju da
se potrudimo svjesno i odgovorno provoditi svoje misaone procese.



Opce upute blagog procesa

Sljedece informacije pomo¢i ¢e nam da si razjasnimo namjere Procesa
prisutnosti kako bismo mu ostali predani. Ovdje ¢emo ponoviti neke
informacije koje smo ve¢ procitali, kako bismo ih ukratko sazeli i dodatno
naglasili. Ovaj odjeljak knjige trebamo ponovno procitati uvijek kad
nam nesto nije jasno, kad smo zbunjeni ili imamo pitanja o onome §to
nam se dogada.

1. Prije pocetka prve vjezbe vazno je unaprijed odrediti opéu
namjeru u pogledu onoga $to bismo mogli posti¢i ovim
putovanjem, jer ¢e nam to olakSati posao. Najbolje je ako tu
namjeru mozemo izraziti jednom jednostavnom recenicom. Ta ¢e
se namjera ostvariti, jer Proces prisutnosti je proces u kojemu je
namjera najvaznija. Medutim, putovanje prema ostvarenju te namjere
mozda se ne¢e odvijati onako kako smo to mi predvidjeli. Na§
unutarnji razvoj uvijek proizlazi iz onoga $to ne znamo i njegov
tijek ne mozemo predvidjeti.

2. Podjednako je vaZno prihvatiti ¢injenicu da ¢e se naSa
pocetna namjera kasnije mijenjati ili ¢emo je ¢ak potpuno
odbaciti. Do toga dolazi zato §to u Proces ulazimo s potrebama
(problemima iz proslosti) i Zeljama (nadama za buducnost).
Medutim, kako napre dujemo, te ¢e se potrebe i Zelje poceti osipati,
a to ¢e nam omoguciti da kroz Proces prodemo bez ikakvih uvjeta.

3. Posve je vjerojatno da ¢e se tijekom Procesa pokazati neke
okolnosti koje bi mogle dovesti do neizbjeZnog odgadanja
vjezbi disanja. Oko tih stvari ne smijemo raditi problem ili dramu.
Tek ¢emo kasnije shvatiti zaSto se to dogada. Kad odredimo svoje
namjere i posvetimo se dovrSenju ovoga procesa, kako nam je
receno, moramo §to bolje iskoristiti svaki trenutak.

4. Ovaj se Proces uvijek odvija u nasu korist. Medutim, ono Sto je
za nas korisno nije uvijek u skladu s naS§im osobnim Zeljama. Stoga
ni pod kojim uvjetima ne smijemo ubrzavati proces ili pretpostaviti da
znamo §to bi se trebalo dogoditi ili kako bi se nesto trebalo odvijati.
Bilo bi dobro da se suofimo sa ¢injenicom kako bismo dosad ve¢ bili
ostvarili ono $to Zelimo, da smo znali $to uistinu Zelimo i kako to
posti¢i. Nasa je odgovornost da tijekom Procesa S§to detaljnije
slijedimo upute.

5. U ovom Procesu nema mjesta naporu. U vanjskome svijetu ne
postoji nitko tko bi nam za to mogao odati priznanje, ne postoji
nitko na koga bismo trebali ostaviti dojam i tko bi mogao
prosudivati na$§ napredak. Takoder ne postoje mjerila prema
koiima bismo moeli usnoredivati svoi nanredak. Ako se §to vise



6. Da bismo se osjecali potpunima, moramo dovrsiti Proces.

7. Kad god obavljamo vjezbe disanja trebali bismo se udobno odje
nuti u Siru odjecu i, ako je to ikako mogucde, obavljati ih uvijek
na istom mjestu. Vjezbe disanja takoder moramo obavljati potpuno
sami. Proces se sastoji od rada na sebi i ne treba ga obavljati pred
drugima ili kao sredstvo privla¢enja pozornosti. Tako ponaSanje
upuéuje na dramu i njime nista neCemo postiéi.

8. Vjezbe disanja nije preporucljivo raditi na prazan Zeludac ili
nakon obilnog obroka.

9. Iznimno je preporucdljivo svakoga dana tijekom trajanja Procesa
popiti barem litru i pol iste vode, jer Proces prisutnosti automatski
potice izbacivanje otrova iz tijela. Sat vremena prije vjezbi disanja
ne bismo trebali popiti previse vode.

10.Stroga je preporuka da prije obavljanja vjezbi disanja ne uzimamo
lijekove koji uzrokuju pospanost. Uzimajte samo prijeko potrebne
lijekove ili one koje vam je propisao lijecnik.

11.Budite svjesni da ¢e se nasa fizicka, mentalna i emocionalna is
kustva tijekom ovog putovanja mijenjati kad po¢nemo ponovno
uspostavljati ravnotezu kvalitete naSeg obuhvatnog Zivotnog
iskustva. Na te promjene ne smijemo reagirati kao da su nesto loSe.
Ponekad bismo se mogli osje¢ati nelagodno, iz naseg ¢e se organizma
kroz Zeludac izbacivati otrovi, mogli bismo osjetiti razli¢ite bolove
koji su posljedica ozljeda iz proslosti, a sada izranjaju kako bi ih nasa
svjesna paznja integrirala. [zbjegavajte dramu i nemojte nepotrebno
odlaziti lije¢nicima. Ako stanje potraje i zahtijeva pomo¢ kako bismo
mogli nastaviti s procesom, svakako bismo se trebali posavjetovati s
lije¢nikom. Medutim, ne smijemo se nepotrebno prepustati fizickoj,
mentalnoj i emocionalnoj drami, jer ¢e nas to odvesti s pravoga puta.
Takoder trebamo izbjegavati tablete protiv bolova, ako nas nesto
zaboli. Kako bismo uspjesno prosli kroz Proces trebamo biti svjesni
tih razli¢itih stanja nelagode koja izbija na povrSinu.

12.1znimno je preporucljivo da tijekom Citavog trajanja Procesa ne
uzimamo alkohol. Cak i u malim koli¢inama alkohol uspavljuje nasu
izvornost i poti¢e dramu. To nam postaje jasno tek kad postignemo
odredenu razinu svjesnosti sadas$njeg trenutka. Medutim, ako s
Procesom zapo¢nemo uvjereni da smo ovisni o alkoholu, najbolje bi bilo
da prihvatimo savjet iz poglavlja S onu stranu ovisnosti i bolesti.



13.Takoder se preporucuje da tijekom citavog Procesa ne uzimamo
marihuanu ili bilo koje tvari koje mijenjaju stanje uma. Takve
tvari, osobito marihuana, onemogucuju svjestan pristup, a time i
svjesnost o stanju naseg emocionalnog tijela. Stoga je Stetno uzimati
marihuanu, jer ona predstavlja prepreku i onemoguéuje nam uspjeSno
oslobadanje trauma potisnutih u emocionalnom tijelu. Traume koje bi
potisnula od nase svjesnosti upravo su one koje su uzrok ovisnosti ili
potrebe za umrtvljivanjem, kao i postupaka samoizljecenja.

14. Usprkos opéem misljenju, i marihuana i alkohol izazivaju jaku
ovisnost. Pogresni stavovi o ovisni¢koj naravi tih tvari proizlaze iz
pogresnih uvjerenja o stvarnoj naravi ovisnosti. U okviru Procesa
prisutnosti ovisnost ne definiramo samo kao naviku koju ne mozemo
kontrolirati, nego i kao aktivnost koja nas privlaci kad se suo¢imo s
konkretnim emocionalnim okidacima. Opcenito pravilo glasi: vjezbe
disanja najbolje je raditi kad nismo pod utjecajem tvari koje nam
mijenjaju stanje uma.

Trijezno stanje preduvjet je postizanja izvornosti,

15.Proces prisutnosti postiZe izvrsne uspjehe u neutraliziranju ovi-
snosti. Svaka ovisnost obuhvaca postupke koje nesvjesno potice zelja za
umirenjem i kontroliranjem nelagode Ciji je uzrok negativan naboj u
emocionalnom tijelu. Proces prisutnosti ne pokusava Kontrolirati
ovisnicko ponasanje, jer bi to znacilo da se bavi samo posljedicama. Proces
prisutnosti automatski pristupa potisnutom emocionalnom naboju i
polako ga otpusta, neutraliziraju¢i tako temeljnu emocionalnu nelagodu,
uzrok svih vrsta ovisnosti. U okviru Procesa smatra se da ne postoji
neizljeciva ovisnost te nas proces potice da se oslobodimo mentaliteta zrtve.
Takoder nas poziva da prerastemo uvjerenje kako nas ovisnost osuduje na
beskonacne odlaske na sastanke skupina za potporu.

16. Ako u proces ulazimo kako bismo nekome udovoljili tada ni na
kojoj razini ne moZemo uéi u to iskustvo i uZivati u njemu. Ta je
¢injenica iznimno vazna. Ako pokusavamo proéi kroz Proces kako bismo
nekome udovoljili ili utjecali na nekoga, putovanje ¢e nam biti pretesko. Isto
tako ne mozemo neutralizirati ovisnost samo zato $to to netko zatrazi od nas.
Unutarnjim radom na sebi ne mozemo se baviti da bismo zadovoljili necije
zahtjeve ili potrebe. U veéini slucajeva pojedinci koji ne stignu do kraja
putovanja neuspjeh dozive stoga S$to su se u Proces upustili s nekom
drugom namjerom, a ne s iskrenom zeljom da promijene kvalitetu vlastitog
iskustva samoga sebe.



17. Cesto se dogodi da se ¢ak i kad u ovakav proces dobrovoljno
krenemo ipak odupiremo propisanim zadacima, kao djeca kad
trebaju napisati zadacu koja im se ne svida. Proces nije zadaca, nego rad
koji nas vodi vlastitome domu. Svaki djeli¢ i element Procesa paZzljivo je
osmisljen na temelju dugogodiSnjeg osobnog iskustva. Nacin na koji se
Proces prisutnosti objasnjava i njegovo ustrojstvo ima za cilj pruziti nam
potporu i usmjeriti nas kako bi na najblazi nacin postigli Sto vecu
dobrobit. Kad se prepustimo Procesu, naSe predavanje mora biti
apsolutno. Tek ¢emo kasnije razumjeti vrijednost njegova ustrojstva.

IS.Tijekom ovog putovanja ego bi mogao zakljucliti da treba promi-
jeniti ustrojstvo Procesa. Primjerice, mogao bi odluciti promijeniti
rije¢i u nekoj od Izjava za budenje Prisutnosti ili ne procitati neke
dijelove Procesa, jer se ne slaZe sa sadrzajem. Ego bi mogao odluiti da se
ne moramo baviti nekim od percepcijskih metoda, jer smo ve¢ »radili
takve stvari«. Ako osjetimo potrebu da promijenimo bilo koji dio
Procesa, moramo se suoditi s dvije ¢injenice. Prvo, samo bi ego mogao
pokusati nesto promijeniti u ovome materijalu. Drugo, ego nikada ne zna
sve. Moze misliti ili vjerovati da sve zna, ali u stvarnosti ne »zna« nista.

19. Kao i u bilo kojem drugom djelovanju, $to vise damo od sebe, to
¢emo viSe primiti. Cesto ne radimo ono §to se od nas traZi, ¢ak i ako smo
svjesni da je to za nase dobro, jer samo na taj na¢in mozemo barem donekle
kontrolirati naizgled beskrajan kaos naseg zivota. Jednom kad pocnemo s
Procesom moramo dati sve od sebe da se ne odupiremo onome Sto se od
nas trazi, u nesvjesnom ili ¢ak svjesnom pokuSaju da ovladamo
dogadajima. Ovo je putovanje prilika da shvatimo $to uistinu znaci predati
se. U Procesu prisutnosti »predati se« ne znaci da dizemo ruke od svega.
Zapravo znaci da ne odustajemo bez obzira na sve. U Procesu prisutnosti
predavanje je iznimno vazno.

20.Ne moZemo kontrolirati posljedice ovoga Procesa, iako ¢emo to
vjerojatno pokuSati. Ne mozemo kontrolirati svjesnost sadasnjeg
trenutka. MoZemo samo poloZiti temelje koji nam omogucuju da
ostvarimo tu svjesnost kao dio svoje svakodnevne svjesnosti.

21. Ego je alergican i na samu pomisao da bude prisutan, jer se njegov
identitet temelji na vremenu. Sadrzaj ega temelji se na tri stvari: na
nasem ponasanju, izgledu i Zivotnim okolnostima. U okviru dina mike
tog trojstva uocit ¢emo promjene do kojih dolazi zbog naSeg rada na sebi.
Stoga je Proces prisutnosti mocan protulijek glupostima ega. Kao $to smo
ve¢ rekli, kad shvatimo da se odupiremo nekim



dijelovima Procesa, do toga dolazi zato S§to namjeravamo zastititi
ustrojstvo vlastitog ega. Jedini nam je izlaz da prodemo kroz iskustvo
koje je pred nama.

22.Imajte povjerenja u Proces. U trenucima sumnje i zbunjenosti te ¢e
vam rije¢i posluziti kao sredstvo za spaSavanje. Na ovom c¢emo
putovanju dozivjeti trenutke dvojbi i zbunjenosti, jer neke dijelove tog
iskustva neCemo uspjeti usmjeravati, kontrolirati ili razumjeti umom.
Stoga kad mu se jednom prepustimo, moramo imati povjerenja u Proces,
bez obzira na sve. Jedini nam je izlaz da prodemo kroz iskustvo koje je
pred nama.

23.Tijekom Procesa mogli bismo doZivjeti intenzivan otpor prema
onome §to nam se dogada. Takve su pojave normalne kad na povrsinu
stanu izvirati duboko nesvjesni problemi. Tijekom vjezbi disanja osjetit
¢emo Zelju za snom ili prekidom vjezbe. Otpor nas moze navesti da
izbjegavamo ponavljanje Izjava za budenje Prisutnosti. U takvim se
trenucima iskusava nasa volja da budemo prisutni u vlastitome Zivotu.
Jedini nam je izlaz da prodemo kroz iskustvo koje je pred nama.

24. Otpor bi se takoder mogao ocitovati kao nesklonost obavljanju
svakodnevnih vjezbi disanja, odgadanju vjeZbi, a i u obliku bijesa i
razdraZljivosti u odnosu na sam Proces te kao osjecaj depresije ili
beznadnosti. Mogao bi se ocitovati i na fizitkoj razini, u obliku simptoma
prehlade i gripe te drugih razli¢itih poteskoéa s plu¢ima koje nam
naizgled omogucuju da s pravom odgodimo ili otkazemo vjezbe disanja.
No, moramo ih se pridrzavati, osobito ako nam nije do toga. Jedini nam je
izlaz da prodemo kroz iskustvo koje je pred nama.

25. Sve $to nam se dogada od trenutka kad zapocnemo s prvom vjezbom
disanja dio je Procesa prisutnosti. Tu izjavu ¢emo mozda shvatiti tek
naknadno, ali dobro je da je ve¢ sada utisnemo u polje svojega uma. Sve
je dio Procesa! Nasa Unutarnja prisutnost pomagat ¢e nam svakoga dana i
svake noci, a i jo§ dugo nakon §to zavrS$imo desetu vjezbu. Nacin i
razloge njezina djelovanja objasnit ¢emo tijekom Procesa.

26.Tijekom Procesa prisutnosti pocet ¢e izranjati nesvjesne uspo-
mene kako bismo svjesno mogli neutralizirati njihov negativan
ufinak na kvalitetu naSeg Zivotnog iskustva. Budu¢i da smo
potisnute nezeljene uspomene pretvorili u lijep umjetnicki oblik, te
nesvjesne uspomene neée izranjati u mislima u obliku slika, nego u
obliku vanjskih dogadaja ili ponasSanja drugih ljudi. Odnosno, postajat
¢emo sve svjesniji da nas ponasanje ljudi koji nas okruzuju



i vanjskih okolnosti koje dozivljavamo namjerno podsjecaju na
proslost. Tijekom Procesa ¢emo nauciti kako svjesno integrirati te
uspomene odrazene u vanjskome svijetu kako bi se neutralizirao
njihov negativan u¢inak na kvalitetu nasih zivotnih iskustava.

27.Nikada nemojte zaboraviti da je ovdje rije¢ o procesu. On
pocinje kad mu se prepustimo i ne doseze vidljiv kraj dok ga
cijeloga ne prodemo. Cak je i tada na samom pocetku. U sredini
Procesa moZemo imati osje¢aj da nikamo jo$ nismo stigli, a to je
upravo stoga $to smo usred Procesa.

28.Kad dovrs$imo Proces spoznat ¢emo da smo ugledali vrata,
naucili kako se otvaraju, a ostatak naSega Zivotnog iskustva
je prilika da svjesno zakoraf¢imo u to §to nazivamo svojom
»Unutarnjom prisutnoséu«. Proces prisutnosti stoga nije sredstvo za
postizanje bilo kakvoga cilja; on je pocetak dugorocnog Zivotnog
putovanja samootkrivanja.

29.Kad stignemo na kraj Procesa postat ¢emo Segrti prakti¢nog
umjet nickog oblika koji ¢e nam pruZziti znanje, iskustvo,
Percepcijske metode i fizicku praksu, Sto ¢e nam omoguditi
da proradimo i integriramo kvalitetu svakog dogadaja koji
nas zadesi. Ta sposob nost ¢e otkloniti tjeskobu iz naseg zivotnog
iskustva. Ako odgovorno nastavimo istim putem s kojim nas je
upoznao Proces, na bankovni radun koji nazivamo »vlastitom
svjesnoS¢u« pohranjivat ¢emo sve viSe svjesnosti sadasnjeg
trenutka i tako postajati sve svjesniji.

30.Kad zavrsimo sa Citanjem ove knjige, bit ¢e nam od velike
koristi ako je ponovno polagano procitamo iznova. Dok
prolazimo kroz Proces prisutnosti, postajat ¢emo sve svjesniji
sadasnjeg trenutka. Shodno tome, kad ponovno procitamo
knjigu, Citat ¢emo je na razliCitoj razini svijesti. Stoga ¢emo
uzivati u mnostvu uvida koje nismo shvatili tijekom prvoga citanja.
Svakako ¢emo do¢i do novih otkri¢a, a mozda ¢emo se ponekad i
nasmijati vlastitoj drami.

31. Od disanja jo$ nitko nije umro!

Integrativni pristup

Cak i ako vjerujemo da nam je djetinjstvo bilo lijepo, sama Einjenica $to
smo se rodili u uvjetovanome svijetu znaci da smo svi dozivjeli neu-
godna fizicka, mentalna ili emocionalna iskustva. Nasa izvorna bit je u
tome da smo mi bezuvjetna bica i stoga je na nekoj razini bilo kakvo
uvjetovano iskustvo donekle traumati¢no.



Jedno od otkrivenja Procesa prisutnosti iskustveno nam pokazuje da
se tijekom prvih sedam godina nasega zivota svako neugodno iskustvo
potaknuto nasim dolaskom u uvjetovani svijet utisnulo u nase emoci-
onalno tijelo te djeluje na njega. To znaci da se vi emocionalnom tijelu
cuvaju biljeske o tim iskustvima. Kad tijekom naSeg rasta stigne trenutak
u kojemu smo spremni zakoraciti onkraj ograni¢enja koja nasim sadas-
njim opazajima jo$ uvijek namecu ta iskustva iz djetinjstva, moramo se
zaputiti do svojega emocionalnog tijela. Da bismo postupno i odgovorno
izvrsili taj zadatak, od srca se preporucuje integrativni pristup.

Integrativni pristup u obnavljanju ravnoteze kvalitete Zivota teme-
lji se na spoznaji da stanje cjeline mijenjamo ¢im promijenimo dio
bilo kojega vida vlastitog iskustva. Takoder se temelji na spoznaji da
se posljedice koje te promjene imaju na cjelinu prirodno odvijaju na
onaj nacin koji najvise koristi dobrobiti cjeline. Integrativni se pristup
takoder temelji na spoznaji da ako Zelimo potaknuti u¢inkovitu i trajnu
promjenu u kvaliteti Citavog iskustva, tada moramo mijenjati uzroke,
a ne petljati s posljedicama.

Tijekom Procesa prisutnosti pojedinac¢ni dijelovi naSeg Zivota na
kojima radimo kako bismo pokrenuli promjene u kvaliteti cjelokupnog
zivota su fizi¢ko tijelo (osjeti), mentalno tijelo (misli) i emocionalno
tijelo (osjecaji). Tijekom rasprave o Stazi svjesnosti objasnjeno je zasSto
se uzrok kvalitete naSih iskustava u ovome svijetu temelji u emocio-
nalnom tijelu. Ako nam to nije jasno, bilo bi dobro ponovno procitati
tekstove Staza svjesnosti 1 Sedmogodisnji ciklus.

U ovoj raspravi dodatno ¢emo istraziti tu temu kako bismo objasnili
zasto je prijeko potrebno postojanje dviju razina ulaska u Proces pri-
sutnosti, a i da bismo dodatno naglasili vaznost strpljivog, polaganog
i odgovornog pristupa tom iskustvu.

Ako nismo zadovoljni kvalitetom svog iskustva, u svijetu u kojemu
danas Zivimo vjerojatno ¢emo pokuSati ne§to promijeniti baveci se
vanjskim fizickim okolnostima. Tako postupamo stoga $to nam je
vanjski, fizicki vid iskustva najopipljiviji i najdostupniji. Medutim,
iako u fizickim okolnostima relativno brzo mozemo nesto promijeniti,
te promjene nisu osobito trajne, jer su fizicki vidovi nasih okolnosti
uvijek posljedice, a ne uzroci. Osim toga, narav naSeg fizickog iskustva
neprestano se mijenja, pa $to god promijenimo to ¢e se s vremenom
neminovno ponovno promijeniti. Da bismo u fizickome svijetu nesto
brzo promijenili moZemo se posluZiti i silom, ali to zna¢i da ¢emo morati
koristiti veliku koli¢inu energije da odrzimo promijenjeno stanje. Stoga
uvodenje i odrzavanje fizickih promjena u pokusaju da promijenimo



kvalitetu zivotnog iskustva zahtijeva kontrolu i ublazavanje okolno-
sti. Takve promjene zahtijevaju neprestanu primjenu sile da bismo ih
odrzali. To je nemogu¢ zadatak.

Kvalitetu Zivotnog iskustva takoder mozemo pokusati promijeniti u
mentalnom smislu, mijenjajuc¢i misljenje. Time se bave tecajevi o moci
uma i pozitivnom misljenju. Promjena misljenja o ne¢emu na kraju ce
dovesti do promjene kvalitete iskustva. No, da bismo uo¢ili posljedice
mentalnih promjena u n'zickome svijetu trebat ¢e nam duze vremena nego
da smo nesto promijenili u fizickom svijetu. Takve mentalne promjene
traju nesto duZze, sve dok ponovno ne promijenimo nacin razmisljanja.

Doseg i trajanje naSe sposobnosti mijenjanja kvalitete zivotnih
iskustava uvodenjem mentalnih promjena su nestalni, jer takav pri-
stup neprestano mora braniti svoja postignuc¢a od prirode i sadrzaja
nesvjesnih misaonih procesa. Pravu narav svojih nesvjesnih misaonih
procesa uistinu mozemo upoznati samo promatranjem okolnosti koje
ocitujemo u svome iskustvu, a koje se naizgled suprotstavljaju sadrzaju
»pozitivnog razmisljanja«.

Ako svjesno promijenimo nacin razmisljanja o svojim okolnostima, to
ne znaci da ¢emo se automatski drukcije i osjecati u vezi tog. Stoga ¢ak i ako
svjesna promjena nacina razmisljanja naposljetku dovede do promjena
u fizickim okolnostima, nikakva kontrola uma ne¢e nam omoguditi da
postignemo izvoran osjecaj spokojstva sve dok se ne pocnemo osjecati
drukdije. Nesvjesni osjecaji 1 nesvjesni misaoni procesi koji iz njih izviru i
dalje uznemiruju naSe spokojstvo. Iskustvo mira nije rezultat samo pozi-
tivnog misljenja, nego ga prati i osjecaj. Da bismo postigli Zeljeno stanje
Postojanja osjeéaj i misaoni proces moraju se blisko uskladiti. Stoga, kao
1 kad pokusavamo uvesti isklju¢ivo fizicke promjene, tako i pri uvodenju
iskljué¢ivo misaonih promjena u pokusaju poboljsanja kvalitete vlastitog
iskustva, rije¢ je o petljanju s posljedicama, a ne uzrocima.

Na svu srecu, posjedujemo i moguénost izravnog pristupa samim
temeljima naSe nelagode i uvodenju uzro¢nih promjena. To mozemo
posti¢i poticanjem promjena u stanju emocionalnog tijela. Taj je put
najtezi, ali je jedini uistinu uc¢inkovit i koristan. Iako je teSko promijeniti
stanje emocionalnog tijela, jednom kad to postignemo, posljedice su
dugotrajne. Kako bismo potaknuli promjene u emocionalnome tijelu,
moramo mu se polako i dosljedno priblizavati. Za to je potrebna pre-
danost i ustrajnost. Taj proces uvelike nalikuje rusenju velikog stabla.
Udaramo po njemu sjekirom i ponekad nam se taj posao moze uéiniti
beskonacnim. Izgleda kao da se nista ne dogada. Tada, bez ikakva
upozorenja, zacujemo lomljavu i drvo se srusi za nekoliko sekundi.



Kad poc¢ne padati, niSta ga ne moze zaustaviti. Kad padne na tlo, vise
ga ne mozemo vratiti na njegovo mjesto.

Sli¢no je i s promjenom uvjeta emocionalnog tijela. Dosljedno se
bavimo njime, a ponekad imamo osjec¢aj da nikamo ne stizemo. No,
nenadano dolazi do pomaka, a kad se to dogodi, nista ga ne moze zau-
staviti. Kad dode do tog unutarnjeg pomaka, vi§e nije moguce vratiti
emocionalno tijelo u prethodno stanje. Zbog sklonosti emocionalnog
tijela nenadanim pomacima, takvo iskustvo potencijalno moze biti
traumati¢no ako mu ne pristupimo svjesno, blago i odgovorno. Stoga
se ne preporucuje naglo poticanje promjena. Najvaznije je da budemo
blagi, strpljivi i odgovorni.

Proces prisutnosti je i osmisljen na taj nacin. Ne¢emo se baciti na
emocionalno tijelo samo zato §to znamo da se ondje kriju uzroci kvalitete
nasih sadasnjih zivotnih iskustava i $to samo ondje moZemo doprijeti do
njih. Proces prisutnosti marljivo nas priprema i u fizickom i u mentalnom
smislu za taj postupak, tako da budemo u stanju podnijeti te nenadane
pomake. Ako im odgovorno pristupimo, nenadani pomaci u emocional-
nom tijelu ¢udesna su iskustva jer Sto uzrokuju i neposredne percepcijske
pomake. Od trenutka pomaka, svijet doslovce sagledavamo druk¢ijim
o¢ima. Posljedica emocionalnih promjena postupno se procis¢ava i ocituje
se u kvaliteti naSeg mentalnog i fizickog iskustva. Kad se to dogodi, pro-
mjena je trajna i ne moramo se truditi oko njezina odrzavanja. Mijenjanje
uvjeta emocionalnog tijela omogucéuje nam da ne napravivsi ni koraka
zakora¢imo u novo iskustvo svijeta. Kad na taj nacin pristupimo zadatku
koji je pred nama, to se naziva »integrativnim pristupoms.

Kako bismo stekli dublji uvid u to na koji nacin promjene u fizickom,
mentalnom i emocionalnom tijelu utjecu na kvalitetu nasih zivotnih
iskustava, istrazit cemo stanje odrasle osobe koja se bori s ozbiljnom
pretilos¢u. Buduéi da je pretila osoba u naS§em primjeru posve »nor-
malna« odrasla osoba, i nju su mozda, kao i sve nas, posve zacarali fizi¢ki
vidovi njezina svijeta. To znaci da osoba smatra kako se uzrok njezina
nelagodnog zivotnog iskustva krije u povr§ini stvarnosti. Zbog toga
¢e zadatku mrSavljenja vjerojatno pristupiti kao da je rije¢ o iskljucivo
fizickom postupku, pretpostavljajuéi da otklanjanje pretilosti jednostavno
obuhvaca otklanjanje pretjerane masnoce iz fizickog tijela.

Ako se prikloni tom fizickom pristupu, mogla bi se odluciti za prehranu
bez masnoca ili se koristiti tabletama za mrSavljenje koje ¢e rastvoriti
masnoce u organizmu. Takoder bi mogla zapoceti s programom vjezbi
ili produziti vrijeme vjezbanja kako bi sagorjela nepotrebne kalorije.
Mogla bi se ¢ak podvrgnuti radikalnom fizi¢kom postupku kao $to je



podvezivanje zeluca ili spajanje zubi. To su sve fizi¢ki pristupi. Svi se
bave posljedicom, a ne uzrokom debljine. Razlikuju se po vremenu
potrebnom za ocitovanje posljedica, ovisno o tome koliko su drasti¢ne
njihove fizicke mjere. Ti su pristupi naporni. Neki od njih doslovce traze
krv, znoj i suze, kao i znatna financijska sredstva.

Medutim, ¢ak ako i dode do gubitka tezine, to ne jam¢i ishod za kojim je
osoba uistinu tragala. Mozda se neko vrijeme bolje osjeca jer i bolje izgleda,
ali i taj ¢e se osjecaj s vremenom izgubiti, jer uzrok pretilosti nikada nije
fizi¢ki. Nijedna dijeta nije dugoro¢no uspjesna. Podvezivanje zeluca ne
moze otkloniti nelagodu emocionalne uznemirenosti koju pretila osoba
ne moze probaviti. Spajanje zubi ne omogucuje pretiloj osobi da se izrazi
i tako pozabavi potisnutim emocijama. Stoga, iako takvi postupci mogu
donijeti brze rezultate ovisno o njihovoj drasti¢nosti, osjecaj dobrobiti koje
kroz njih dobijemo nije izvoran i stoga je privremen. Kad se unutarnja
bol naposljetku vrati, moze postati razorna, jer viSe nema oduska.

Takvi fizi¢ki postupci ne razrjeSavaju nesvjesne negativne mentalne
aktivnosti koje se odnose na sliku o samome sebi, niti mogu utisati
unutarnje emocionalne erupcije koje se na fizickoj razini o€ituju kao
prejedanje. Mogu zaustaviti prejedanje, ali ovisnost o hrani kao sredstvo
samoizljeCenja, umirenja i kontrole nad onim $to se dogada u emocional-
nom tijelu prenijet ¢e se na druga podrucja. Osoba neko vrijeme moZze
bolje izgledati, ali su joj misli i dalje prozete negativno$éu. Bez obzira
na to koliko je kilograma izgubila kirurSkim ili nekim drugim putem,
ispod povrsine se ipak nece osjecati dobro. To ¢e se pokazati kasnije.

Posljedice uvodenja drasti¢nih fizickih promjena osjete se u nasem
odnosu prema mentalnom i emocionalnom tijelu. Iskljucivo fizicke
promjene pogoriavaju nam mentalno i emocionalno stanje. Sto svoju
patnju viSe prikrivamo oslanjajuéi se na fizicke promjene, to se u men-
talnom i emocionalnom smislu lo§ije osje¢amo. Na kraju ¢e se umjetan
mjehuri¢ kirurski oblikovanog lijepog tijela rasprsnuti u mentalni kaos
i emocionalnu katastrofu. To ¢e se kad-tad dogoditi. Onoga trenutka
kad se novom fizickom izgledu vise nitko ne bude divio, osobu ¢e
prozeti unutarnji oc¢aj. Kad putem iskljucivo fizickih promjena poku-
Savate razrijeSiti nelagodu u kvaliteti svog Zivotnog iskustva, stvarate
emocionalnu bombu. Jednoga ¢e dana eksplodirati.

Ako pretila osoba dode do svojevrsnih spoznaja zahvaljujuci nepre-
stanim neuspjesima do kojih dovodi iskljuc¢ivo fizicki pristup, mogla
bi pokusati promijeniti svoje psihi¢ko stanje. Drugim rije¢ima, mogla
bi promijeniti na¢in razmisljanja o hrani koju jede ili o slici koju o
sebi ima Citavog zivota. Mogla bi sti¢i do tocke u kojoj bi shvatila da



joj negativni misaoni obrasci nisu korisni. Mogla bi krenuti na tecaj o
mo¢i uma ili pozitivnih afirmacija. Takvim ¢e pokuSajima promjene
nacina razmisljanja nesto postici, iako ¢e ishod biti ograni¢en. Ako se
dosljedno pridrzava stava da je um ja¢i od materije, na kraju ¢e poceti
mrSavjeti, ali samo do odredene tocke. Promijenit ¢e svoje fizicko stanje,
ali mnogo sporije nego da se zadrzala na fizickim postupcima.

Nazalost, svaka promjena koju postigne putem promjene nac¢ina
razmisljanja takoder ¢e biti privremena, jer se jo§ uvijek bavi samo
posljedicom, odnosno vlastitim mislima. Jo§ nije pokusala uistinu pro-
mijeniti uzroke. Pod takvim okolnostima mogla bi smrsavjeti, ali nece
dosegnuti optimalnu tezinu. Ako i uspije u tome, morat ¢e se truditi
da je odrzi. Do toga dolazi zato Sto, iako je uspjela potaknuti promjenu
u svjesnim misaonim procesima, neée uspjeti zastiti kvalitetu svog
iskustva od negativnog djelovanja nesvjesnih misli.

Integriranje nesvjesnih negativnih misaonih obrazaca moguce je samo
kad promijenimo uvjete emocionalnog tijela, iz kojega misli i izranjaju.
Stupanj do kojeg se nastavlja negativna nesvjesna zbrka pretile osobe
stoga ¢e odredivati i stupanj do kojeg ¢e se njezino tijelo drzati pretjerane
tezine. I dalje ¢e biti u opasnosti da povremeno isklizne iz traénica. Kad
se to dogodi, ponovno ¢e poceti jesti prevelike kolic¢ine pogresne hrane,
a pocet ¢e gajiti i negativne misli o svom nediscipliniranom ponasanju.
To se dogada usprkos tome stoje zakljucila da negativne aktivnosti nisu
korisne. Do toga dolazi zato §to nije u stanju zaustaviti vlastite nesvjesne
misli koje joj uniStavaju sav trud. Mozda ¢e fizicki malo bolje izgledati,
moZzda ¢e 1 malo bolje misliti o sebi, ali usprkos svemu tome, nece se uistinu
bolje osjecati. Budu¢i da se u emocionalnom smislu ne osjeéa bolje, uvijek
¢e biti u opasnosti da se ponovno prikloni hrani ili drugim negativnim
aktivnostima koje joj pruzaju utjehu, a mogle bi potaknuti i debljanje.
Promjene koje je unijela u svoje svjesne misaone procese takoder ¢e se
negativno odraziti na njezino emocionalno stanje, jer ako mijenja narav
svojih svjesnih misaonih procesa, a ne pozabavi se nesvjesnim mislima,
onda je jednostavno rije¢ o mentalnoj kontroli. Prije ili kasnije izgubit ¢e
kontrolu i prevladat ¢e je plima emocionalne zbunjenosti. Da bi se s time
mogla nositi, priklonit ¢e se negativnom fizickom ponaSanju.

Kad naposljetku otkrije da nije u stanju unijeti bilo kakve stvarne i
trajne promjene ni u fizicko ni u mentalno stanje, naposljetku ¢e se odluciti
problemom debljine pozabaviti u emocionalnom smislu. To je, dakako, za
vecinu ljudi najtezi put, jer moramo biti spremni postati ono $to jesmo.
Zbog toga ljudi najcescée tek na kraju razmisljaju o takvom pristupu. Za
uvodenje promjena u emocionalno tijelo potreban je postupan i dosljedan



rad. To nije instant rjeSenje, ali kad obavimo taj posao, posljedica je trajna
preobrazba. Koliko god mogao biti naporan, emocionalni rad donosi
dalekoseZne pozitivne posljedice, jer se bavi uzrocima.

Debela osoba koja razrijesi emocionalne probleme odmah se pocinje
bolje osjecati, $to se oéituje u svakom vidu njezinih misaonih procesa,
a i u njezinim fizickim okolnostima. Automatski se mijenjaju njezine
navike u jelu i pristup fizi€kim odnosima sa svijetom. Zbog toga se tje-
lesna tezina uravnotezuje automatski i bez ikakva napora. Ne mora se
pridrzavati dijete, nego automatski pocinje jesti zdraviju hranu. Hranom
viSe ne potiskuje nerazrijeSene emocije, pa stoga automatski jede manje.
Ne mora zapodeti ekstremno naporan program vjezbi, jer automatski
uziva u svome svijetu tako $to fizicki sudjeluje u njemu. Bududéi da je
na uzrocnoj razini promijenila kvalitetu svoga Zivotnog iskustva, takva
osoba takoder viSe ne mora brinuti o nenadanom vracanju pretilosti.

Kao $to smo naveli na pocetku ovog poglavlja, integrativni pristup
mijenjanju kvalitete Zivotnoga iskustva temelji se na spoznaji da su
fizi¢ko, mentalno i emocionalno tijelo odrazi jedan drugoga, te da su
njihova iskustva povezana. Takoder se temelji na spoznaji da ne smijemo,
zelimo li uistinu promijeniti kvalitetu zivotnog iskustva, gubiti vrijeme
i energiju bavedi se iskljucivo posljedicama nerazrijesenih iskustava iz
djetinjstva. Moramo mijenjati uzroke.

Kad ne bismo tratili vrijeme na fizi¢ke ili mentalne postupke, nego
se umjesto toga usredotocili na emocionalno tijelo, to bi bio najbrzi
put kojim bismo unijeli brze, djelotvorne i trajne promjene u kvalitetu
zivotnog iskustva. Medutim, bavljenje isklju¢ivo emocionalnim tijelom
uopce nije blag pristup 1 moze izazvati traumati¢na iskustva. Najblazi
pristup uvijek je integriran i cjelovit. Obuhvaca istodoban rad na fizickom,
mentalnom i emocionalnom tijelu, kao i namjeru da postupno stignemo
do uzroé¢ne razine, emocionalnoga tijela, i pozitivno je izmijenimo.

Drugim rije¢ima, ne trebamo se baciti na uzroke samo zato §to znamo
da postoje. Pristupamo im blago i metodicki, kao da je rije¢ o posve malom
maci¢u uplasenom bukom. Uzimamo u obzir da se negativan emocionalni
ciklus koji se od djetinjstva nesvjesno ponavlja u naSem zivotnom iskustvu
ne moze iskljuciti preko noc¢i. Zbog toga je Proces prisutnosti ustrojen da
bismo se uz njegovu pomo¢ blago, metodi¢no, dosljedno i promisljeno uputili
Stazom svjesnosti, integrirajuci fizicke, mentalne i emocionalne postupke
s obuhvatnom namjerom obnavljanja ravnoteze emocionalnog tijela. To
je umijece integrativnog pristupa u okviru kojega se polagano kre¢emo
slojevima posljedica sve dok ne dodirnemo i ne promijenimo uzrok.

Dvije razine ulaska-u Proces prisutnosti osmisljene su na temeljima
integrativnog pristupa. Zbog razli¢itih uvjeta nasih individualnih



iskustava u ovome svijetu, Proces prisutnosti ima toc¢ku ulaska 1 pristupa,
ugodnu i pristupaénu svima koji pokuSavaju obnoviti ravnotezu kvalitete
zivota. Ideja primjene integrativnog pristupa u obnavljanju ravnoteze
kvalitete Zivotnog iskustva stoga je ujedno i jednostavna i iznimno sloZena.
Obuhvaca i zdrav razum i paradoks. Svoje namjere ostvaruje u trenutku, ali
omogucuje da se njezine posljedice tijekom vremena procis¢avaju u nasoj
svijesti 1 ocituju u njoj. Istodobno je zamjetljiva na povrsini stvari, a i
aktivna ispod povrSine.

Integrativni pristup nazivamo »radom na procesu«, a odvija se na
prirodan nacin. Da bi tekao kroz sve svoje pothvate u obliku svjesne struje,
potrebna mu je izdrzljivost i strpljivost. Integrativni pristup radi sa svim
dijelovima cjeline, ali je usmjeren na uzro¢nu tocku. Pruza sigurnost, jer
kad se promjena pokrene na uzro¢noj tocki, posljedica ¢e se automatski
ocitovati u cjelini. Uz to ¢e se posljedice odvijati ritmom koji je najbolji za
dobrobit cjeline i budi povjerenje u takav proces. Nema potrebe za zurbom, jer
se svako potaknuto iskustvo mora u potpunosti prihvatiti da bi se njegove
dobrobiti potpuno apsorbirale i uklopile u cjelinu. Zurba izaziva lose
prihvacanje iskustva i zastoj.

Paradoks zivota u vremenu sastoji se u tome S§to dobrobiti, ishode i
posljedice onoga $to dovrSimo Zelimo vidjeti istog trenutka. Kad dovrsimo
nekakav posao, odmah zelimo dobiti placu. Kad postignemo nesto §to nam je
vazno, istog trenutka Zelimo dobiti priznanje. Takav je na§ mentalitet brze
prehrane i brzog ritma. Ne Stedimo novac kako bismo kupili prvi automobil,
nego odemo u banku i kupimo ga na kredit. Tinejdzeri ocekuju da ¢e preko
noéi postati odrasle osobe, a odrasli o¢ekuju da ¢ée tijekom jednogodiSnjeg
izvanrednog studija mo¢i savladati Cetverogodisnji fakultet. Suvremene
majke i oCevi viSe ne ¢ekaju da im se djeca rode na prirodan nacin. Cesto
se dogodi da majka svrati u bolnicu istog dana kad joj je termin za porod i
trazi da joj »izvade« dijete izmedu dva sastanka. Cak se i povrée i voée
proizvodi uz pomo¢ genetskog inzenjeringa da bi brze raslo. Ako ono $to
zelimo ne mozemo dobiti istog trenutka, potrazit ¢emo to negdje drugdje.

Ovisni smo o trenutacnom zadovoljenju Zzelja. Medutim, nikada ne
osje¢amo zadovoljstvo, jer iako se trudimo da sve dobijemo istog trenutka,
nikada nismo prisutni u sadasnjem trenutku da bismo u tome mogli i
uzivati. Onog trenutka kad dobijemo $to zelimo, paznja nam istoga trenutka
napusta sadasnji trenutak i upusta se u planiranje sljedec¢eg pothvata. Time
smo stvorili svijet u kojemu nije nezgodno Zzivjeti u dugu, u posudenom
vremenu, na racun necije tude energije. Vise ne posjedujemo ni svoje kuce,
ni automobile, pa ¢ak ni svoju odjecu. Oni



su vlasnistvo banke. Oduzeli smo samima sebi zadovoljstvo postignuéa. Vise
ne postoje »obredi prelaska«, nego sve ide ubrzanim ritmom. Djeca Zele
biti tinejdZeri, tinejdzeri zele biti odrasli, odrasli Zele prije tridesete posti¢i i
ostvariti svoje zivotne ciljeve. Neprestano jurimo korak-dva ispred samih
sebe, uvjereni da postoji odrediSte na kojemu ¢e nas docekati beskonacna
sreca, priznanje, ugodan i raskoSan Zivot. Neprestano bjezimo od necega i
prema necemu, a buduéi da se svi tako ponasaju, takav pristup i ponasanje koje
ga potice prihvatamo kao neSto posve normalno. U svemu $to ¢inimo u
mislima iskaéemo iz vjecnosti sadasnjeg trenutka. Ne obra¢amo pozornost
na tijek zivota.

Proces prisutnosti i njegove posljedice kre¢u se drukcijim ritmom, jer je
tu rije¢ o putovanju kroz proces, a ne o trenutanom zadovoljenju potreba.
Nije rije¢ o tome da ga trebamo obaviti §to je prije moguée. Posljedice koje
pokrec¢emo dovrSenjem ovog procesa ostvaruju se uglavnom zbog blagosti
integrativnog pristupa. Ako se pazljivo pridrzavamo uputa i kre¢emo se korak
po korak, ako smo dosljedni i predani Zelji da proces dovr§imo bez obzira na
sve, proc¢i ¢emo kroz obred prelaska koji ¢e nas podsjetiti Sto znaci rije¢
»Proces«.

Spoznaju o tome $to je proces ne mozemo dobiti iskljuivo putem
mentalnog iskustva, nego samo putem integriranog emocionalnog,
mentalnog i fizickog iskustva. U svijetu trenutacnog zadovoljenja potreba
iznimno je rijedak slucaj da netko spozna vrijednost procesa. Rad na procesu
ima jak u¢inak na kvalitetu naSega zivotnog iskustva, jer je zivot u sadasnjem
trenutku prirodan proces. Razumijevanje moci ritma rada na procesu ne mora
utjecati na naSu sposobnost zaradivanja za zivot niti je poboljsati, ali ¢e
svakako poboljSati nasu sposobnost da se prepustimo ritmu samoga zivota.

Zivot koji istjece iz svjesnosti sadasnjeg trenutka polako se krece. Buduci
da je integrirano i uzro¢no, ujedno je i u trajnom stanju odmaranja. Smireno i
spokojno pociva u spoznaji da su posljedice neminovne. Nema potrebe za
zurbom. Takvo se putovanje ne ogranicava ni na kakvo odrediste na koje se mi
ograni¢avamo dok Zivimo u vremenu.

Razina ulaska

Proces prisutnosti je proces namijenjen svima podjednako, jer je uzrok nasih
neuravnotezenih fizickih, mentalnih i emocionalnih iskustava posve isti:
nesvjesna ovisnost o mentalnoj navici zZivota u vremenu u pokusaju da
pobjegnemo neugodi koja izvire iz emocionalnog tijela. Medutim,
bududi



da ljudi u Proces kre¢u s razliitom jacinom nelagode pohranjene u
emocionalnom tijelu i razli¢itim stupnjem spremnosti, Proces ima dvije razine
ulaska, koje se razlikuju po intenzitetu.

Primjerice, osoba koja vjezba disciplinu poput pranajama joge ili koja se
bavila drugim emocionalnim metodama procis¢avanja, mogla bi odabrati
druk¢iji nacin ulaska u Proces od osobe koja Zeli neutralizirati dugogodisnju
ovisnost o heroinu ili alkoholu. Zbog prikupljenog iskustva sa svjesnim
disanjem ili unutarnjeg emocionalnog rada, prva osoba mozda posjeduje
slabiji emocionalni naboj od druge. Zbog toga bi mogla uc¢i dublje u svoje
emocionalno tijelo, a da ne osjeti otpor koji bi je naveo da u potpunosti
napusti Proces. Mogla bi odabrati intenzivniji pristup. Stoga se u iskustvu
osobe krije razlog zbog kojeg bira jednu od razina ulaska u Proces.

Odabir razine ulaska u Proces presudan je korak u kojemu se moramo
posluziti i zdravim razumom i intuicijom. Ako se prenaglo opteretimo
prevelikom koli¢inom posla, postoji moguénost da ¢e se javiti jak unutarnji
otpor koji ¢e se odraziti u obliku nenadanog povecanja vanjske zbunjenosti
1 kaosa. Nepotreban otpor mogao bi nas navesti da napustimo Proces. Zbog
toga vjerojatno ne¢emo dovrsiti putovanje. Stoga ne smijemo Zuriti u Proces
prisutnosti gajeci iluziju da ¢e sve biti u redu samo ako to obavimo ili ako s
tim zavrs$imo $to je prije moguce.

Proces prisutnosti se ne odnosi samo na sljedecih nekoliko tjedana naseg
zZivota, nego na njegov ostatak. U njemu otkrivamo kako mozZemo odgovorno
prozivjeti svaki trenutak sve dok na raspolaganju imamo trenutke koje
mozemo ispunjavati snagom svoje Prisutnosti.

Proces prisutnosti ima dvije razine ulaska: uvodnu i iskustvenu.

Uvodni pristup

Uvodni pristup jednostavan je i lak: nastavljamo citati ovu knjigu kao
roman. Ne zamaramo se ponavljanjem Izjava za budenje Prisutnosti,
viezbama disanja, percepcijskim metodama. Citamo tekstove za svaku vjezbu
kao da je rije¢ o obi¢nim poglavljima. Drugim rije¢ima, psihi¢ki prolazimo
kroz Proces prisutnosti i suzdrzavamo se od bilo kakvog svjesnog fizickog
i emocionalnog sudjelovanja. Ve¢ i tijekom cCitanja mozemo do¢i do
znacajnih uvida i dobrobiti, a uvodni pristup ¢e narn u tome pomoci. Ovaj je
tekst prepun snaznih trvida te ¢e ve¢ samim Citanjem i razumijevanjem
automatski i bez imalo napora poceti mijenjati nacin na koji se odnosimo
prema svojemu zivotnom iskustvu. Podarit ¢e nam prekrasan uvid u
prirodu svjesnosti sadasnjeg trenutka.



Uvodni pristup savrSen je za one koji nisu sigurni je li Proces prisutnosti
bezopasan, kao i za one koji prvi put tragaju za razumijevanjem svjesnosti
sadasnjeg trenutka, a ne za njegovim iskustvom.

Kad ¢itanjem knjige dovr§Simo uvodni pristup, mozemo se vratiti na
tre¢i dio knjige koji sadrzi Proces prisutnosti u trajanju od deset tjedana i
zapocCeti s iskustvenim pristupom. No, mozemo ponovno krenuti od
pocetka teksta. Cinjenica da smo ve¢ procitali knjigu neée umanjiti
dozivljaj. Posve suprotno, umnogome ¢e ga povecatil Tada ¢emo
zakoraciti u Proces sa ¢vrstim, mentalnim temeljima, svjesni onoga Sto
nas ¢eka. Kad uspostavljenom temelju dodamo i iskustvo, otkrit ¢emo
dodatne spoznaje u tekstu koje nismo zapazili tijekom prvog, uvodnog
Citanja.

Iskustveni pristup

Iskustveni pristup osmisljen je za blag ulazak u Proces u fizickom,
mentalnom i emocionalnom smislu. Obuhvaca postupan uvod u sveukupnost
trojstva Procesa prisutnosti: vjezbe disanja, Izjave za budenje Prisutnosti i
percepcijske metode. Ako u Proces prisutnosti zelimo uci kao u iskustvo i $to
vise dobiti, preporucljivo je da kroz njega prodemo barem dvaput. Drugim
rijeCima, preporuca se da iskustveni pristup prodemo dvaput, bez obzira na to
kako dozivljavamo svoje sadasnje stanje emocionalnog blagostanja. To je samo
preporuka. Kad prvi put doviSimo iskustveni pristup, preporucuje se da se
nekoliko tjedana odmorimo od vjezbi, da bi doslo do fizicke, mentalne i
emocionalne integracije. Nakon pauze mozemo ponovno proci kroz Proces
prisutnosti.

Kad kre¢emo od iskustvenog pristupa iskreno se pridrzavajuéi
jednostavnih uputa, posti¢i ¢emo mnogo vise nego Sto bismo postigli sa
svim svojim vanjskim »djelovanjem«. Iskustveni pristup posve je
jednostavan. Sastoji se od:

1. Vjezbe disanja dvaput dnevno u trajanju od 15 minuta, bez obzira
na sve.

2. Ponavljanja u sebi tjedne Izjave o budenju Prisutnosti kad god
nismo zaokupljeni ne¢im drugim,

3. PaiZljivog Citanja teksta za svaku vjeZbu i primjenjivanja percep-
cijskih metoda prema uputi.

Tijekom sedme, osme i devete vjezbe dolazi do otklona od ove rutine. Kad
pocinjemo s tim vjezbama trebamo le¢i u kadu tople vode na 20



minuta prije petnaestominutne vjezbe disanja. Dok lezimo u kadi ne
moramo svjesno povezivati disanje, nego paznju usmyjeriti na emocionalno
iskustvo potaknuto toplinom vode i na iskustvo u cjelini. Desetu vjezbu vise
ne radimo u kadi. Sve upute za taj postupak navedene su u tekstu.

Tijekom pauze izmedu jednog i drugog iskustvenog pristupa preporucuje
se da svjesno razmisljamo o procesu, ali je prijeko potrebno da dvaput
dnevno radimo vjezbe disanja u trajanju od 15 minuta. Zapravo, preporucuje
se da Sest mjeseci nakon dovrSenja Procesa prisutnosti nastavimo sa
svakodnevnim vjezbama disanja.

Kad prvi put dovrSimo iskustveni pristup, napravimo pauzu da bi doslo
do integracije 1 kad smo ponovno spremni za povratak Procesu, do¢i ¢emo do
prekrasnog otkri¢a. Cinit ée nam se da tilazimo u potpuno novo iskustvo. Zbog
probudene svjesnosti sadasnjeg trenutka u Proces ¢emo zakoraditi s druk¢ijom
razinom svijesti. Shodno tome, tekst i Izjave za budenje Prisutnosti takoder ¢emo
doZivjeti na novoj razini svjesnosti. Povremeno ¢e nam se uciniti da tekst
¢itamo prvi put. To je prirodno. Takvo iskustvo dozivljava svatko tko drugi
put ude u Proces. Zbog toga Proces mozemo ponavljati kad god to pozelimo.
Sam je Proces neutralan. Uvijek ¢e nam odraZavati potrebe nase trenutacne
razine svjesnosti.

Ljepota Procesa prisutnosti je u tome §to jednom kad dovr$imo i uvodni
1 iskustveni pristup, Proces mozZemo ponavljati koliko god puta Zelimo. Svaki
put kad mu se vratimo dozivjet ¢emo drukcije iskustvo, a svako ponovljeno
iskustvo odvodit ¢e nas sve dublje u emocionalno tijelo. Mnogi su ljudi
mnogo puta prosli kroz to iskustvo i uvijek su stizali do dubljih razina
emocionalnog ¢is¢enja. To im je omogucilo postizanje sve vece svjesnosti
sadasnjeg trenutka i sve bolje postizanje ravnoteze u kvaliteti zivota.

Moglo bi biti korisno da o Procesu prisutnosti razmisljamo kao o
prirucniku koji nas poducava kako svjesno i odgovorno iz trenutka u
trenutak upravljati svojim Zivotnim iskustvom. Uvodni pristup bi u tom
sluaju predstavljao teoretski pregled zadatka koji je pred nama, a
iskustveni bismo mogli smatrati prakti¢nim uputama.

Kad jednom nauc¢imo svjesno i odgovorno upravljati fizickim,
mentalnim i emocionalnim vidovima svojega Zivotnog iskustva, svoja bismo
novootkrivena opazanja mogli prenijeti u Zivot da vidimo za $to su uistinu
sposobna. Razumijevanje i usavrSavanje osnovnih spoznaja na svakom
zivotnom podrucju uspostavlja Cvrste temelje za uspjeSnost. Tako je i u
Procesu prisutnosti. Zbog toga iskustveni pristup mozemo ponavljati vise
puta.



Ne trebamo se Zuriti da bismo nekamo stigli. Ako zurimo, ne¢emo
shvatiti smisao. Trebamo razmisljati o putovanju, a ne o odredistu.
Poteskoce koje nas sada odvlace od sadasnjeg trenutka u Zivotu mogu nam se
¢initi golemima. No, ako vie puta lagano prodemo kroz iskustveni pristup,
postupno ¢emo ih nadrasti i do¢i do uistinu prekrasnih otkri¢a. Izmedu
ostalog, spoznat ¢emo da se osobni problemi pred nama pojavljuju kako
bismo njihovim razrjeSavanjem dobili priliku da nau¢imo metode koje su nam
prijeko potrebne da bismo postali svjesni i odgovorni u usmjeravanju
iskustva zvanog Zivot.

Kad nekoliko puta prodemo kroz iskustveni pristup, prikupit ¢emo
dovoljno svijesnosti sadasnjeg trenutka da svoju paznju i namjeru odvojimo od
osobnih problema i usmjerimo ih prema svijetu oko nas s namjerom da
postanemo istinski korisni. Kad postanemo dostupni i stoga istinski korisni,
tada preuzimamo odgovornost svih koji su odlucili biti budni medu onima
koji se jos uvijek nesvjesno trzaju u snu vremena.

Pozvani smo da prigrlimo umijece svjesnog Zivljenja.

Nase nas putovanje vodi do budenja iz viremena, kako bismo postali
prisutni u svijetu.

Obecano nam je da éemo postati dostupni, a time i istinski korisni.

Na dar dobivamo svjesnost o moci viastite Unutarnje prisutnosti.

Potvrda

U ovome odjeljku pronaci ¢ete odgovore na pitanja koja bi se mogla pojaviti
kad udemo u Proces prisutnosti i prodemo kroz njega. Takoder sadrzi
objasnjenja mnogih iskustava s kojima se mozemo susresti Te su
informacije smjestene neposredno prije opisa samog Procesa kako bismo ih
bolje zapamtili. Time osiguravamo smanjenje razine tjeskobe koju mozemo
osjetiti kad se unutarnje 1 vanjske okolnosti pocnu prila-godavati
promjenama koje namjerno uvodimo u stanje emocionalnog tijela.
Preporucljivo je da ponovno procitamo ovaj odjeljak knjige ako



ikada osjetimo zbunjenost ili se zapitamo treba li se dogadati ono Sto se
dogada. Zato se ovaj dio zove Potvrda.

Napomena: Vazno je imati na umu da se na ovom popisu nalaze neka
iskustva koja bi se mogla pojaviti dok prolazimo kroz Proces i koja bi mogla
potrajati i nakon $to ga dovr§imo. Medutim, to nije popis onoga Sto trebamo
posti¢i ulaskom i dovrSenjem Procesa. Posljedice dovrSenja Procesa prisutnosti
koje nam se razotkrivaju detaljno su objasnjenje u odjeljku pod naslovom
»Plodovi i cvjetovi.

1. Ljudi oko nas mogli bi se poceti druk¢ije ponasati. Samo gledajte. To
se dogada zbog toga $to se u nama nesto mijenja, a odrazava se u nasem
videnju drugih.

2. Mogli bismo bez ikakva razloga osjetiti tjelesne bolove i

nelagodu.
Nemojte se zabrinjavati. Tijelo se koristi nelagodom kako bi nam
privuklo paznju kad je ona usmjerena na »vrijeme«. Bol je jedan od nacina
na koji nam fizicko tijelo pomaze da svjesnost usmjerimo u sadasnji
trenutak. Ako paznju bez ikakvih prosudbi, zabrinutosti i li prigovora
usmjerimo na nelagodu, dozivjet ¢emo povecanje svjesnosti sadasnjeg
trenutka.

3. Simptomatska stanja koja smo osjetili pri ulasku u Proces prisut-
nosti mogu se poveéati. Do toga dolazi zato S§to se tjelesna stanja
pojacavaju kad se pozomost usmjerava na fizicko tijelo. To povecanje
prisutnosti moze se ocitovati kao pogorSanje simptoma, no nije tako.
Nerijetko je to prvi korak u stvarnom izljecenju.

4. Mogli bismo otkriti da osje¢amo velik otpor prema izvodenju vjezbi
disanja, mentalnom ponavljanju pokretaca Prisutnosti, prema Citanju
teksta za svaku vjezbu i prema primjeni percepcijskih metoda. To
je znak da na povrSinu pocinju izranjati duboke, nesvjesne, odavno
potisnute uspomene. Ne brinite. Tako 1 treba biti. Moramo imati na
umu da su tijekom ¢itavog zivota ta neprihvacena iskustva bila skrivena
od svijesti. Sada se dogada nesto posve suprotno, namjerno im dopustamo
da izrone, jer smo u stanju svjesno ih neutralizirati. No, dok izranjaju svi
¢e nam nasi uvjetovani nagoni govoriti da je to Sto se dogada »pogresno,
neugodno, zastrasujuée, nekontrolirano«. To je glas ega. Dok se to dogada
osjecat ¢emo prirodan otpor prema svemu onome §to potie tu nenadanu
promjenu okolnosti. Stoga ¢emo se odupirati ¢itavom Procesu prisutnosti.
Otpor moramo prihvatiti kao pozitivan pokazatelj uspjeSnosti Procesa.
Umjesto da, osjetivsi otpor, odustanemo od svojih obveza, ti osje¢aji nas
trebaju motivirati



da nastavimo bez obzira na sve. Ako tako ucinimo, probit ¢emo se na
drugu stranu otpora i osjetiti otpusStanje nesvjesne tezine koju nosimo
gotovo Citavog Zivota.

. Na povrsinu bi mogle iza¢i i stare povrede. To se dogada zato §to smo
sada spremni i voljni pozabaviti se njima svjesni sadasnjeg trenutka.
Prije smo ih nesvjesno potiskivali, umirivali ili kontrolirali njihove
simptome. Tada nam je potrebna vlastita Prisutnost i njezina suosjecajna
paznja.

. Ponekad bismo se mogli osjecati rastreseno ili zbunjeno. Tako se
osje¢amo jer postajemo svjesni da nismo prisutni u svojemu Zivotu. Takva
se stanja rastresenosti i zbunjenosti pojavljuju tijekom citavog naseg Zivota.
Sada kad postajemo svjesniji sadasnjeg trenutka jasnije ih sagledavamo.
Upravo to §to smo ih svjesni omogucéuje im da se integriraju u cjelinu.

. Mogli bismo otkriti da naizgled viSe ne brinemo zbog onih stvari
koje smo prije silom kontrolirali ili koje su nam se ¢inile iznimno
vaznima. Prepustite se struji, pustite neka vam se to dogada, jer je
korisno. Do toga dolazi stoga §to su mnogi nasi prioriteti prije bili
uspostavljeni u korist drugih, a ne u nasu. Kako postajemo sve prisutniji,
spoznajemo da mozemo biti odgovorni za kvalitetu samo vlastitog
iskustva. Ne moZemo biti odgovorni za kvalitetu iskustva drugoga
covjeka. Mozda vjerujemo da jesmo odgovorni, ali to je samo privid.
Kako postajemo sve prisutniji, taj privid nestaje i stoga prestajemo tratiti
energiju kako bismo pokusali kontrolirati vanjski svijet i ljude u njemu.

. MoZemo poceti izraZavati svoje miSljenje u okolnostima u kojima
bismo ga inace zadrzali za sebe. To ¢e se dogadati kad se pocne
buditi nase izvorno ja, §to je prekrasno, iako bi nam u pocetku moglo biti
nelagodno. Lijepo je kad nau¢imo re¢i »ne« kad to zelimo, i re¢i »da« kad
tako 1 mislimo. Medutim, kad se to po¢ne dogadati mogli bismo imati
osjecaj da pogresno postupamo. Moramo postovati sebe. Ne uistinu
znaci ne.

. Mogla bi nam se promijeniti financijska situacija i moglo bi nam se
uciniti da imamo sve manje novca. To je samo privremeno. Sjetite
se da je novac metafora za nasu osobnu bujicu energije, a time i za
kretanje iskustva naSeg zivota. Kad svjesno promotrimo svoje
emocionalne blokade, to se u nasem iskustvu vanjskoga svi jeta nerijetko
automatski odrazava u obliku poremecaja financijske situacije. Do toga
dolazi osobito ako smo jako vezani uz novac ili ako



vlastitu vrijednost mjerimo novcem. Kad ras€istimo tu unutarnju
emocionalnu blokadu, nov€ana situacija ponovno ¢e se popraviti.

10. Clanovi obitelji, partner ili bliski suradnici mogli bi nas poceti
upozoravati da ne budemo tako »usredotoceni na sebe«. To se
dogada zato §to mozda prvi put u Zivotu poduzimamo nesto kako bismo
brinuli o sebi, umjesto da »pomazemo« drugima i oni ¢e se nelagodno
osjecati kad s njih skrenemo paznju. Ne brinite. Prezivjet ¢e. Neki ¢e od
njih mozda Cak i shvatiti da je emocionalni rast prijeko potreban.

11.Mogli bismo se bez ikakva razloga osjecati jako pospani. Do
toga dolazi stoga §to smo paznju usmjerili na potisnute nesvjesne
probleme. Kad se usmjerimo na unutarnje nesvjesno podrucje,
izvana se to odrazava kao pospanost. To je dobar znak. Trebamo se
odmarati kad god mozemo i ustrajati kad ne mozemo.

12.Mozda ¢e nam biti teSko zaspati. To se dogada zbog toga Sto nas
povisena razina svjesnosti sadaSnjeg trenutka ispunjava energijom.
Nece nam biti ni od kakve koristi da se ¢itave no¢i okre¢emo u krevetu.
Korisnije nam je da ustanemo i nesto napravimo, ili da sjednemo i
svjesno prozivljavamo to stanje budnosti. Ti trenuci ka-snonoéne
budnosti darovi su viseg stanja svijesti.

13. Mogli bismo poceti sanjati Zivopisne snove. Poneki bi nas mogli
prilicno uznemiriti. Nerijetko ¢e nam otkriti mnogo toga o prirodi
procesa kroz koji prolazimo. PoviSena svjesnost u snovima pojavljuje se
zahvaljujué¢i emocionalnom odvijanju procesa dok spavamo. Nijedan od
tih snova nemojte doslovno shvacati, osobito ako se u njima pojavljuju
ljudi koje poznajete. U okviru Procesa prisutnosti muskarci stariji od
nas u prenesenom smislu predstavljaju nas odnos s ocem, a samim time
i ono §to moramo nau¢iti kad je rije¢ o upravljanju sobom. Zene starije od
nas u prenesenom smislu predstavljaju odnos s majkom i ono Sto
moramo nauditi kad je rije¢ o brizi za sebe. Zene nase dobi metaforicki
predstavljaju nasu zensku stranu, odnos prema emocijama i iscjeljenje
koje mozemo posti¢i. Muskarci nase dobi metaforicki predstavljaju
nasu musku stranu, a samim tim i stanje nasih umnih aktivnosti i pouke
koje trebamo usvojiti. Pojedinci mladi od nas predstavljaju nasu musku i
zensku stranu u istoj dobi. Slike iz snova uvijek trebamo shvacati simbolicki.
Te su slike glasnici koji prenose metaforiCke poruke. Da bismo ih
protumacili trebamo se zapitati Sto neki simbol znac¢i nama. Jezik snova
rijetko kad je doslovan, a naj¢esée je metaforicki.



14. Mogli bismo postati mrzovoljni i razdrazljivi bez ikakva razloga.
Vijerojatno smo tijekom najveceg dijela Zivota iznutra bili mrzovoljni i
razdrazljivi, a sada tim osjecajima dopustamo da izrone na povrSinu.
Smijemo biti takvi sve dok se ne istresamo na drugima. U okviru
Procesa prisutnosti naucit ¢emo percepcijske metode koje ¢e nam
pomodi da integriramo te osjecaje.

15.MoZda nam se viSe nece svidati drustvo prijatelja s kojima se
obi¢no druzimo. Kad se pojave takvi osjecaji, moramo ih postovati. 1 to je
prilika da nau¢imo re¢i da, kad tako mislimo i, §to je nerijetko mnogo
vaznije, re¢i ne, kad uistinu to i mislimo. Proces nas poziva da postanemo
izvorni. To je prilika da pronademo svoje vlastito mirno mjesto u
svijetu.

16. Mogli bi nam telefonirati ljudi iz proslosti ili ¢lanovi obitelji s
kojima poduZe nismo komunicirali ili nam se javiti na neki drugi
nacin. lako je Proces individualno putovanje, djeluje na ¢itavu nasu obitelj
i na sve koji su kroz prosla iskustva energetski povezani s nama. Ne
zaboravite da se na$ odnos sa svakom osobom temelji na tome kako je
dozivljavamo. Kako se nasa opazanja mijenjaju, tako se mijenjaju i nasi
odnosi. Nenadano javljanje ljudi s kojima poduze nismo komunicirali
pozitivan je znak da postizemo nesto stvarno. Kad tiistinu promijenimo
stanje svog unutarnjeg svijeta, automatski se mijenja i na$ vanjski svijet.
Javljanje ljudi iz proslosti nerijetko predstavlja poziv svemira da se s
nekima od njih pomirimo, da preuzmemo odgovornost za kvalitetu
nasih proslih iskustava i da se uvjerimo u vanjski odraz rada na vlastitoj
unutrasnjosti.

17. Mogli bismo postati potisteni. Mogli bi nam poceti nedostajati neki ljudi
ili bliski prijatelji iz proslosti. Rije¢ je o uspomenama koje su se uzburkale
kako bismo mogli integrirati vezanost uz te ljude. Dok se bude duboke
uspomene, u Zzariste dolaze slike koje povezujemo s njima. Nama
zapravo ne nedostaju ti ljudi ili slike, nego je rije¢ samo o integriranju
proslosti. Proslost je prohujala i viSe ne postoji. Vezani smo samo za
privid.

18. MoZda ¢e nam biti naporno druZiti se s roditeljima ili bliskim
¢lanovima obitelji. To ni na koji nacin nije povezano s njima. Takvi se
osjecaji pojavljuju jer su nam najbliskiji ljudi najjasnije zrcalo u kojemu
se odrazavaju problemi koje bismo radije sakrili od sebe. Proces
prisutnosti ¢e nas nauciti kako protumaciti ta iskustva da bi se na$
emocionalni razvoj temeljio 1 na njima.

19. Djeca bi nam se mogla poceti drukdije ponasati. Mozda ¢e se
ponasati upravo onako kako smo se i mi ponasali u njihovoj dobi. Do



toga dolazi stoga sto ¢e 1 djeca postati zrcala kako bismo u vanjskome svijetu
mogli sagledati nerazrijeSene probleme iz djetinjstva s kojima se bavimo
iznutra. Trebamo promatrati, ali ne nesvjesno reagirati. Ponasanje koje
uoavamo nije stvarno, nego je odraz, uspomena. Dok integriramo
uspomene iz vlastitog djetinjstva automatski oslobadamo vlastitu djecu, tako
da viSe ne moraju nositi naSe probleme. I njihovo ¢e se ponaSanje
automatski preobraziti. Svaki put kad dovrSimo Proces zamijetit c¢emo da
nam djeca postaju vedrija i radosnija.

20.Djeca bi nam se mogla razboljeti ili osjetiti simptome prehlade i
gripe. U prirodi je ovoga svijeta da nasa djeca automatski pokupe i
nose ono $to nismo razrijeSili putem procesa utiskivanja. Kad se
upustimo u ovo putovanje nasa djeca u svojem emocionalnom tijelu ve¢
nose probleme koje nismo integrirali. Stoga, kad pocnemo Cistiti vlastito
emocionalno tijelo, do¢i ¢e do automatskog pomaka u emocionalnom
tijelu nase djece. Do toga moze do¢i putem tjelesnih simptoma, misaone
Zbrkanosti ili emocionalnih ispada. Kad dovr$imo proces i postignemo
novu razinu emocionalne ravnoteze, i djeca ¢e to osjetiti. To se ne
odnosi samo na nasu djecu. Kad po¢nemo s Procesom, isto ¢e se
dogoditi i svima ostalima koji su nam osobito bliski. Medutim, za
razliku od nas, oni ¢e kroz proces prolaziti potpuno nesvjesno. Stoga
moramo imati razumijevanja za svoje najblize. Takoder se ne smijemo
zabrinjavati dok prolaze kroz svoje emocionalne, mentalne i fizicke
promjene. Ne zaboravimo, oni su nasa zrcala. Ako osjetimo potrebu da
nesto »poduzmemo, to se mora odnositi iskljucivo na nas, a ne i na njih.

21. Mogli bismo biti placljivi bez ikakva razloga. Kad se to dogodi,
odvojimo u svom svakodnevnom iskustvu trenutak-dva u kojima
nas nitko neée ometati kako bismo mogli proZivjeti te osjecaje. Samo
placite! Pla¢ oslobada emocionalno tijelo od otrova kao nijedna druga
ljudska aktivnost. Medutim, svoju svrhu postize samo ako placemo s
namjerom, odnosno ako se suzama ne koristimo kao sredstvom
privlacenja tude paznje i suosjecanja. Usprkos onome S§to nam govore
mnogi terapeuti, ako pla¢emo posve sami kad smo u emocionalnom
procesu, to je mnogo Kkorisnije, jer je takav plac Cist i izvoran. U tome
slu¢aju ne pretvara se u povrsnu dramu ili sredstvo ega. Placite! Samo
placite! Svaka suza koju prolijete isprat ¢e tanak premaz lazi koja
prekriva svjesnost sadasnjeg trenutka.

22.Na povrsinu mogu izroniti stari problemi za koje smo mislili da
smo ih veé razrijeSili. To se dogada zato §to smo u proslosti samo
ovladali njima ili ih primirili. Sada, kad ponovno stje¢emo svjesnost



sadasnjeg trenutka, oni izranjaju na povrSinu kako bismo ih mogli
uistinu integrirati.

23.Moglo bi do¢i do promjena u prehrambenim navikama. Do toga
dolazi zato §to, dok prikupljamo sve vise svjesnosti sadasnjeg trenutka,
automatski postajemo svjesniji osjeta u fizickome tijelu. Sto prisutniji
postajemo, to smo svjesniji na koji nacin hrana zapravo djeluje na nase
tijelo. Kad zakora¢imo u svjesnost sadasnjeg trenutka, to nerijetko
donosi promjene u naSoj prehrani, tako da vise ne jedemo »mrtvu« i
tesku hranu, nego »Zivu« i laganiju.

24. Mogli bismo osjetiti Zelju za namirnicama u kojima smo uZivali u
proslosti. To se dogada zato §to budimo uspomene iz tih razdoblja.
UZivajte, jer neCe dugo trajati.

25.Ponekad bismo se mogli osjecati kao da su nas dogadaji svladali.
To ¢e proci. Rijec je samo o nakupljanju energije u emocionalnom tijelu.
Necemo biti optereceni s vise stvari nego $to mozemo podnijeti, ali Cesto ni
s mnogo manje. Budimo jaki.

26.Mogli bismo iskusiti osjecaje koje ne moZemo ni opisati niti
prepoznati. To ¢e se dogoditi kad na povrSinu izrone uspomene na
iskustva koja su se dogadala prije nego Sto smo ovladali jezikom. Stoga
se ta iskustva kre¢u poljem nase svjesnosti u obliku osjecaja ili osjeta koje
ne mozemo objasniti niti opisati. Prepustite se osjecaju.

27. Moglo bi nam biti iznimno te§ko drugima objasniti §to prolazimo
tijekom Procesa. Najbolje bi bilo da im ni ne pokusavamo objasniti nacin
na koji Proces djeluje, nego da im damo knjigu kako bi je sami procitali ili
da ih ohrabrimo da sami istrazuju. Proces prisutnosti je unutarnje
putovanje i stoga postoji jako malo uporisnih tocaka koje bi nam mogle
pomo¢i da im objasnimo kroz $to prolazimo. Zapamtite, sve §to dozivimo
smjesteno je u kontekst naSeg iskustva kao cjeline, i stoga zbivanja lako
mozemo shvatiti samo mi. Ako drugim ljudima pokusamo objasniti neke
izdvojene dijelove ovoga Procesa, oni ¢e se pomuciti da shvate pojedinacne
dijelove informacija, jer nece imati kontekst u koji bi ih mogli smjestiti.
Uvijek imajte na umu koliko smo informacija morali procitati i
prihvatiti prije nego S§to smo se uopée prihvatili Procesa. Sve su te
informacije iz ove knjige u skladu te stvaraju viSedimenzionalni unutarnji
put kojim prolazimo jako teskim terenom na posve jednostavan i njeZan
nadin.



Treci dio

Proces Prisutnosti



Sada smo mentalno spremni za unutarnje putovanje koje ¢e imati
dalekosezan i Cudesan uéinak na kvalitetu naSeg Zivota. SavrSeno je
prirodno i zapravo sasvim zdravo ako osje¢amo zbrku u ocekivanjima, pa ¢ak
i budenje tjeskobe. Dok kre¢emo na put utjesit ¢e nas i ohrabriti misli koje
bismo trebali dobro zapamtiti:

Za bavljenje Procesom prisutnosti nisu potrebne nikakve kvalifikacije
osim nase spremnosti.

Ne postoji neki odreden nacin na koji bismo trebali prolaziti ovo
iskustvo, osim Sto trebamo slijediti upute koje smo dobili, i to sto
tocnije.

Ne postoji iskustvo koje bismo trebali ili ne bismo smjeli dozivjeti.
Postoji samo nase iskustvo. A ono ée za nas uvijek biti najkorisnije.

Uspjeh ¢emo dozivjeti ve¢ i samim time $to se pridrzavamo upida i
dovrsimo Proces. I samo dovrsenje donosi nam uspjeh. Uspjeli smo kad
ga dovrsimo.

Namjera slusanja

Nije potrebno pamtiti sve §to smo dosad procitali. Proces prisutnosti je
iskustvo u kojemu ono §to trebamo znati saznajemo kad nam je to potrebno.
Drugim rije¢ima, ono §to trebamo znati najcesée ¢emo saznati neposredno prije
nego §to nam je to znanje potrebno ili upravo u tom trenutku. Medutim, ako
smo skloni ponovno procitati bilo koji od prethodnih dijelova knjige prije
nego $to krenemo s prvom vjezbom, tada trebamo postovati svoje osjecaje i
procitati $to zelimo. Kroz tu nam se sklonost obra¢a nas unutarnji glas, nas
unutarnji pomagac.

Dok ulazimo u Proces prisutnosti bilo bi dobro da svjesno odredimo
namjeru kako ¢emo biti otvoreni prema svom unutarnjem pomagacu.



Tijekom ¢itanja prvog dijela ove knjige nas se unutarnji pomagac vec
probudio. Bez obzira na to jesmo li toga svjesni ili nismo, ve¢ smo dobili
pouke o njegovom nacinu sporazumijevanja. Taj nacin sporazumijevanja
nazivamo »jezikom izvornosti«. Jezik izvornosti idejni je okvir koji se u
naSem umu automatski uspostavlja kao posljedica Citanja ove knjige. Taj
nam idejni okvir omogucuje da postignemo dublje razumijevanje Izjava o
budenju Prisutnosti, teksta kojega ¢itamo i percepcijskih metoda s kojima se
susrec¢emo tijekom Procesa. Takoder nam omogucuje da polako i relativno
nenaporno ovladamo sloZenim i osjetljivim unutarnjim postupcima.

Tihi glas naSeg unutarnjeg pomagaca prvenstveno nam se obraca
putem intuicije. Sada zalazimo u iskustvo u kojemu se pocinjemo
svjesno koristiti intuicijom. Ona ¢e nam uvijek to¢no reé¢i §to moramo
znati u pravom trenutku kad nam je to znanje potrebno. Medutim,
sada moramo nauciti osluskivati njezin glas. To ¢emo posti¢i metodom
pokusaja i pogreske, zapazanjem posljedica do kojih dovodi zanemari-
vanje intuicije i obrac¢anja paznje na nju. Putem ¢emo nauciti vjerovati
intuiciji bez ikakvih dvojbi, jer ¢emo kroz vlastito iskustvo spoznati
da joj je stalo samo do nase dobrobiti.

Unutarnji pomaga¢ ne pokuSava manipulirati naS§im umom niti nas
zanositi u emocionalnom smislu. On se ne uplic¢e. Ne kaznjava nas kad ne
obratimo paznju na njega niti se povlac¢i od nas zato $to ne prihvacamo
njegovo vodstvo. On ne podrzava na§u dramu. Izrazava se jezgrovito.
Kaze ono $to ima za reéi i ne pokusava se nadvikivati s egom. Pruza nam
neposredne »spoznaje« i ne prisiljava nas da dugo pokusavamo shvatiti
$to je rekao. Kad ne poslusamo svoje unutarnje znanje spotaknut ¢emo
se i tada ¢emo shvatiti da smo trebali slusati. Kad posluSsamo unutarnji
glas dozivjet ¢emo uspjeh i tako ¢emo postupno poceti prihvacati taj
glas nimalo ne sumnjajuéi u njegove motive. Kad mu nauc¢imo vjerovati
metodom pokusaja i pogreske, automatski ¢emo poceti preobrazavati
¢itav svoj zivot, koji ¢e postati lagan i nenaporan.

Upute koje stizu od unutarnjeg pomagaca nerijetko ¢e nam se doimati
besmislenima, smatrat ¢emo ih samo »predosjecajima«. To se dogada
zato §to nam se unutarnji pomagac obraca s onu stranu »vremenac i
stoga »unaprijed« zna $to ¢e se dogoditi u naSem unutarnjem i vanj-
skom zivotnom iskustvu. Zbog toga nam se ponekad ¢ini da njegove
objave nisu uvijek u skladu s onim na §to smo u tome trenutku usmjerili
paznju. Stoga moramo imati povjerenja u svoje predosjecaje, osobito
kad se Cini da ne posjedujemo nikakvo logi¢ko znanje kojim bismo ih
mogli objasniti. Osluskivanje glasa unutarnjeg pomagaca predstav-



lja klju¢ za otkljucavanje vrata koja vode prema iskustvu svjesnosti
sadasnjeg trenutka.

Proces prisutnosti promisljeno otklanja prepreke stvorene beskonacnim
dozivanjima oholog ega kako bismo unutarnjim uhom ponovno mogli ¢uti
milozvucan, tih glas svoje Unutarnje prisutnosti. Kad se uspostavi ta
unutarnja komunikacija, tada smo sve postigli.

Osobna poruka

Dragi prijatelju,

Cestitam $§to si stigao dovde i poti¢em te da svlada$ ¢itav put. I sam sam
prosao tim putem, i to ne jednom. Taj sam put otkrio koracajuci njime, a ne
govoreci, Citajuci ili razmisljajuci o njemu. Buduci da sam ga sam Citavog
presao, pruzam ti sigurnost da ¢e ti, ako se pridrzava$ jednostavnih uputa,
ovo putovanje biti bezopasno, lako i prepuno dubokih uvida i potvrda. Tu sam
stazu utro vlastitom cjelovitos¢u. I mnogi su drugi pridonijeli u¢inkovitosti ovog
iskustva uspjes$no presavsi istim, putem. Mnogi i ovog trenutka zajedno s
tobom hodaju tom stazom. Svi koji su stigli do odredista dozivjeli su uspjeh.
Dok se spremas zapoceti Proces prisutnosti, molim te da odredi§ kao svoju
namjeru da ¢e§ ga dovrsiti bez obzira na sve.

Molio bih te da prihvati§ kako u ovom kratkom razdoblju koje ti je
potrebno da stigne$ do odrediSta svoga putovanja ne mora$ razrijesiti sve
Sto uzrokuje neravnotezu u kvaliteti tvog Zivota. Tim istim putem mozes$
proci nekoliko puta kako bi zadobio ¢vrsto uporiste na stazi svojega zivota.
U Procesu prisutnosti »dovrsenje« ne oznacava »okoncanje«, nego stizanje
do one etape tvojega putovanja na kojoj si spreman i sposoban preuzeti
potpunu odgovornost za kvalitetu svog Zivotnog iskustva.

Na stranicama ove knjige nalazi se sve §to bi ti uopée moglo biti potrebno da bi
kvalitetu svjesnosti sadasnjeg trenutka unio u svaki svoj korak. Citaj, primjenjuj i
vjezbaj te ¢es sti¢i onamo gdje uistinu zelis biti.

Zapamti, tvoj je zivot tvoja bozanska sudbina koja se promisljeno odvija
u skladu sa svetim nacrtom koji te u svakom trenutku poziva da bude§
prisutan i ispuni$ svoj najuzviseniji potencijal. Zivot je prekrasan dar kojega
moze$ vidjeti kad ga svjesno razotkrijeS. Svoju slobodu osvajas vlastitim
stavovima. Odlu¢i biti svjestan. Odluci biti prisutan u svakom trenutku
svog zivota. Odluci suosjecajno i sa zahvalnos¢u proci kroz svako svoje
iskustvo.



Zelim ti sreéu iz dubine svojega srca. Prisutnost u mojoj unutragnjosti
ista je kao i Prisutnost u tvojoj. Stoga zajedno kre¢emo, zajedno putujemo,
zajedno stizemo na odrediste. Hvala ti §to ima$ vjere u ono $to nam je
zajednicko. Hvala ti za tvoje druStvo na ovom najljepSem od svih putovanja.

Srdacan  pozdrav,
Michael

Pokretanje Procesa

Sada smo spremni za prvu vjezbu, za svjestan pocetak putovanja kroz Proces
prisutnosti. Pokretanje je jednostavan postupak:

1. Najprije zapamtimo navedenu Izjavu o budenju Prisutnosti.

2. Tada procitamo ¢itav tekst uz prvu vjezbu.

3. Nakon toga sjednemo u skladu s uputama iz teksta uz prvu vjezbu
i barem 15 minuta povezano diSemo.

Molim, obratite paznju: zbog duzine nekih tekstova uz vjezbe vazno je
odvojiti dovoljno vremena za Citanje tijekom kojega nas nitko nece
uznemirivati, a tek onda mozZemo poceti sa svakom vjezbom. Vazno je
tekst za svaku pojedinu vjezbu $to prije pregledati, ali bez ikakve Zurbe.
Tekst za svaku vjezbu sadrZi percepcijske metode koje trebamo vjezbati
tijekom sedam dana. Stoga nam ni na koji nacin ne bi bilo korisno kad
bismo citanje teksta ostavili za posljednji trenutak. Kad prvi put proc¢itamo
tekst, moZzemo ga ponovno Citati tijekom sedam dana prije pokretanja
sljedece vjezbe.

Odrzavanje prvobitnog zamaha

Evo sto trebamo raditi sedam dana izmedu pokretanja svake nove vjezbe:

1. Cim se potpuno probudimo i neposredno prije odlaska na spavanje
svakoga dana trebamo raditi petnaestominutne vjezbe disanja.

2. Ponavljati Izjavu za budenje Prisutnosti za odredenu vjezbu kad
god nismo zauzeti u mentalnom smislu. Kad po¢nemo s novom



vjezbom i primimo novu Izjavu za budenje Prisutnosti
odmah moramo prestati koristiti pokreta¢ Prisutnosti iz
prethodne vjeZbe.

3. Ponovno procitati tekst i primijeniti percepcijske
metode prema uputama.

Ako se u ovo putovanje upustimo s uvjerenjem da ¢emo usput
pronaci dovoljno vremena da se pozabavimo Procesom, to automatski,
prije nego §to po¢nemo, izaziva neuspjeh i nesvjesno potkopavanje
nasih napora. Stoga se moramo obavezati da ¢emo slijediti upute koje
dobivamo tijekom putovanja i pridrzavati ih se bez obzira na sve, jer nasa
dosljednost uvelike povecava mo¢ Procesa prisutnosti.

Dosljednost je uvijek mocnija i ucinkovitija od povremene drasticne
aktivnosti.

Neminovno ¢e se pojavljivati okolnosti koje bi nas mogle sprijeciti da
provedemo svoje namjere u pogledu neke vjezbe. Tada moramo nauciti
predati se procesu. Ako se usprkos nasim najboljim namjerama stvari
oko nas odvijaju tako da nas spre¢avaju u nasim obavezama, ne smijemo
se boriti protiv njih. Trebamo se jednostavno prepustiti. Medutim, pre-
pustanje ne smijemo zamijeniti s otporom ili smiSljanjem izgovora.

Prepustanje i otpor mozemo razlikovati zahvaljujuci zlathom pravilu: ako
osje¢amo olakSanje $to smo sprijeCeni u vjezbama, tada je najvjerojatnije da
je rije¢ o otporu i da smo nesvjesno doveli do takvih okolnosti koje uspora-
vaju na$ napredak. Ako smo iskreno razo¢arani §to nismo u stanju izvrsiti
svoje obveze u okviru procesa, tada je najvjerojatnije da nam je inteligencija
nase Unutarnje prisutnosti promijenila raspored, jer je tako najbolje za nas.
Kasnije ¢emo uvijek mo¢i odrediti $to se uistinu dogodilo.

Ego ¢e nam pruziti mnostvo razloga zbog kojih ne mozemo ispuniti
svoje obaveze u Procesu, osobito u trenucima kad izranjaju nesvjesne
uspomene koje treba integrirati. Tada uvidamo vlastitu istinsku razinu
samodiscipline i osobne volje. Ako ispunjavamo svoje svakodnevne
zadatke u okviru Procesa, automatski jacamo i prikupljamo samodis-
ciplinu i osobnu volju.

Ne smijemo se ni mentalno niti emocionalno okrivljavati ako putem
padnemo. Ako ustanemo i nastavimo, to nije neuspjeh. Pad se pretvara
u neuspjeh ako odustanemo prije nego $to smo stigli na odrediste.

Po¢nimo.



PRVA VJEZBA

Izjava za budenje Prisutnosti tijekom sljedec¢ih sedam dana glasi:

Odlucéujem iskusiti ovaj trenutak.

Nasa Unutarnja prisutnost

Od rodenja nas uée da se od ostalih ljudi razlikujemo prema svom
identitetu. Drugim rije¢ima, navode nas da povjerujemo kako se na$
stvarni identitet temelji na izgledu, ponasanju i individualnim Zivotnim
okolnostima. Stoga smo u zabludi kad vjerujemo da se nasa osobnost
svodi na nase tijelo, postupke i okolnosti u kojima zivimo. No, te vanjske
oznake jednostavno sacinjavaju prolazna iskustva koja nam se dogadaju
te nam ne govore i ne mogu nam reci tko mi uistinu jesmo. Pravilnije bi
bilo re¢i da nase tijelo, ponaSanje i Zivotne okolnosti zapravo safinjavaju
trojstvo od kojega se sastoji ustrojstvo naseg ega, ono §to pokazujemo
vanjskome svijetu 1 ono Sto vanjski svijet vidi.

No, tko i Sto mi uistinu jesmo?

U prirodi je svih naSih iskustava da se neprestano mijenjaju po
svom obliku i kvaliteti. Svako iskustvo svoj oblik dobiva na temelju
na$ih misli, rijeci i djela, dok kvaliteta tih iskustava u potpunosti ovisi
o nasem tumacenju iskustava u bilo kojem trenutku.

Nase se tijelo, ponasanje i Zivotne okolnosti neprestano mijenjaju.
Iskustva dolaze i prolaze,'a »mi« ostajemo. Ako spoznamo da je pro-
mjena ono trajno $to se provlaci kroz sva nasa iskustva, dosli smo do
dalekoseznog uvida, jer sada zasigurno znamo da posjedujemo stvarnu
mogucnost promijeniti kvalitetu iskustva koje nam se dogada.

Ta spoznaja je sama bit Procesa prisutnosti. U Procesu nije rije¢ o
pokusaju da promijenimo sebe, nego da promijenimo kvalitetu svog
Zivota.



Proces prisutnosti djeluje sa stajaliSta da nije moguce promijeniti ono §to
uistinu jesmo, jer mi smo vjeCna Prisutnost. Zasad bismo vlastitu
besmrtnost trebali prihvatiti kao zamisao ili zgodnu ideju. Medutim,
jednom kad nau¢imo svjesno se odvojiti od svojih iskustava, jasno ¢emo
uvidjeti da mi koji prolazimo kroz iskustva ostajemo nepromijenjeni, iako se
iskustva neprestano mijenjaju.

Ono §to uvijek ostaje nepromjenjivo jednostavno mora biti
vjecno.

Stoga tijekom Procesa prisutnosti imamo priliku shvatiti i zapamtiti da
¢emo u tihoj, nepomicnoj i nevidljivoj kvaliteti naSe Unutarnje prisutnosti
pronaci onaj dio svog bi¢a koji ponajvise odrazava tko i §to jesmo. Neki su
taj dio nasega Bica nazvali »promatratem« stoga §to sve promatra i zna sve
§to nam se dosad dogodilo. Kad u potpunosti zakora¢imo u svjesnost
sadasnjeg trenutka, takoder ¢emo otkriti da naSa Unutarnja prisutnost zna
sve §to ¢e nam se dogoditi u buduénosti. Dok stvaramo svjestan odnos s
nasom Unutarnjom prisutnos$¢u spoznat ¢emo mnogo toga, primjerice:

- NaSoj Unutarnjoj prisutnosti nista nije ni teZe ni lakSe od neéega
drugog. Ne postoji nesto $to ne bi mogla postici.

- Unutarnjoj prisutnosti najvise je stalo do naseg blagostanja. Ona
nas poznaje bolje nego §to mi ovoga trenutka poznajemo sebe, a zna
i §to ¢e nam vratiti izvornu radost.

- Prisutnost svih ljudi je Jedna te ista kao i Prisutnost u svim ostalim
zivini bi¢ima. Drugim rije¢ima, sve $to Zivi posjeduje zajednicki,
stvarni identitet.

- Prisutnost u nama i Prisutnost u svim zivim bi¢ima blisko je,
dosljedno i vjeéno povezana. Nasa je Unutarnja prisutnost nasa
veza sa sveukupnim zivotom.

- Prisutnost u nama nece se uplitati u na$ zivot. Bavit ¢e se samo
onim dijelovima naseg zivotnog iskustva koje joj svjesno predamo.
Nas najveci zadatak je da se nau¢imo predati svojoj Prisutnosti i to je
jedna od najmo¢nijih pouka koju mozemo nauciti tijekom putovanja
kroz Proces prisutnosti.

U pocetku bismo ove tvrdnje mogli smatrati idejama koje mozemo
prihvatiti ili odbaciti. Medutim, kako postajemo sve svjesniji osobne
Prisutnosti (odnosno, §to prisutnijima postajemo u svome Zivotu), ste¢i ¢emo
iskustva koja ¢e nam pomo¢i da iz prve ruke shvatimo kako je to



istina. Tako ¢emo zauvijek zapamtiti ta otkrivenja, jer svjesnost sadaSnjeg
trenutka, kad je jednom osvijestimo, rijetko kad nestaje.

Razvijanjem odnosa s naSom Unutarnjom prisutnos¢u kroz vjezbe
disanja, Izjave o budenju Prisutnosti i percepcijske metode bit ¢emo u
stanju jasno sagledati da je ono Sto smo od djetinjstva prihvacali kao
vlastiti identitet nesto posve neizvorno. Nasa unutarnja, izvorna Prisutnost
posve je razli¢ita od naseg vanjskog, neizvornog identiteta odrasle osobe.
Ovaj ¢e nam proces omoguciti da po¢nemo spoznavati kako je ono ¢ime se
razlikujemo od drugih zapravo onaj dio nas koji je najograniCeniji i
najodvojeniji od njih. Takoder ¢e nam pomoci da shvatimo kako se
poistovjecivanjem s tim iskljucivo vanjskim atributima (izgled, ponasanje i
zivotne okolnosti) ostro ogranicavamo i odvajamo od neograniene
zivotnosti sveukupnog zivota.

Ako nam je identitet odreden iskljucivo vanjskim atributima, tada se
temelji na tumacenju. Drugim rije¢ima, rijec je o izmisljenoj ideji o tome tko
1 §to jesmo, utemeljenoj na okolnostima u proslosti, budu¢im projekcijama,
na misljenjima i tumacenjima drugih. Mi nismo odredeni svojim tijelom ili
ponasanjem, kao ni okolnostima svog zivota. Cjelokupno nase vanjsko
zivotno iskustvo je priviemeno 1 neprestano se mijenja u fizickom,
mentalnom i emocionalnom smislu. Sve ¢e to pro¢i, a mi ostajemo. Stoga
nase vanjsko Zivotno iskustvo nije istinski odraz onoga $to ili tko jesmo.
Tocnija definicija onoga tko ili §to jesmo glasi »mi smo ono §to nam je
zajednicko sa sveukupnoscu zivota«.

Sto nam je to zajednicko sa sveukupnoséu Zivota?

Volja za disanjem

Proces prisutnosti zapoCinje kad se prvi put umirimo s namjerom da
svjesno povezujemo disanje. U pocetku bi i nama, kao i mnogima drugima
koji su se upustili na to putovanje, moglo biti prili¢no tesko svakoga dana
obavljati vjezbe u trajanju od 15 minuta. Zapravo, moglo bi se dogoditi da
ponekad osje¢amo jak otpor prema tim vjezbama. Prvih 15 minuta
vjezbanja, dok sjedimo sami i diSemo, nerijetko bi moglo postati najduzih
15 minuta koje smo dosad dozivjeli. Ako shvatimo zasto se to dogada i
da to nije nimalo neobi¢no, zadatak ¢e nam biti laksi, pa bi nas to moglo
¢ak 1 motivirati da prebrodimo tu psiholosku prepreku. Jer, upravo je o
tome rije¢. Moramo se probiti



kroz prepreku kad i ako se pojavi, jer sve za ¢ime tragamo prebiva s
druge strane nasega otpora.

Moglo bi nam biti neopisivo tesko sjediti dvaput dnevno najmanje
15 minuta i povezivati disanje, ali ne stoga §to je sama vjezba naporna.
Ako se pridrzavamo uputa za vjezbe disanja, diSemo pravilno. DiSemo
normalno. Nije potrebno nikakvo naprezanje i nikakvo posebno
drzanje. Od nas se, zapravo, nista ne trazi. To¢nije bi bilo re¢i da nesto
ras¢injavamo ili da se prepustamo iskustvu nedjelovanja. Stoga pro-
blem uopce nije u fizickom djelovanju i naporu potrebnom da bismo
tijekom 15 minuta ujutro i navecer svjesno povezivali disanje. Glavni
razlozi zbog kojih nam je u pocetku tesko posve su razliciti od onoga
Sto mozda mislimo. Postoje dva glavna razloga, a oni su zapravo samo
dvije polovice iste stvari:

1. Prvi razlog: MoZda svjesno ili nesvjesno ulazimo u Proces
prisut nosti zato §to nam je netko rekao da bismo to trebali
napraviti ili zato Sto vjerujemo da ¢emo time dobiti nesto od
nekoga iz vanjskoga svijeta. Drugim rije¢ima, mozda je netko
vjerovao da bi nam mogao ili trebao »pomoci« uvodeci nas u
Proces, a mi smo pristali i poceli vjezbati da bismo udovoljili toj
osobi ili je umirili. Mozda smo imali i drukéije vanjske motive koji su
nas potaknuli na to. Primjerice, mozda vjerujemo da ¢e nam se, ako
po¢nemo s Procesom, partner vratiti, jer ¢emo razrijesiti probleme
koji su doveli do razdvajanja. Mozda mislimo da ¢emo, ako
prodemo kroz Proces, iznenada poceti zaradivati gomilu novca. Te
proizvoljne primjere spominjem samo zato da bih vam prikazao
situacije u kojima bi na naSu namjeru za prepuStanje procesu
mogli utjecati drugi ljudi ili druge stvari izvan nas. Ako je tako, u
pocetku ¢emo se muciti, jer ako to radimo zbog nekog drugog, a ne
zbog sebe, moglo bi nam biti teSko smo¢i dovoljno snage da prodemo
kroz to iskustvo. Volja za dovrSenjem Procesa mora potjecati iz
nas samih 1 mi je moramo potaknuti. Unutarnjim se radom ne
mozemo baviti umjesto nekoga drugoga.

Ne mozemo disati umjesto nekog drugog.

2. Dragi razlog zbog kojega nam je mozZda teSko dvaput dnevno
izvesti vjeZbe disanja mogao bi se skrivati u ¢injenici da je to
prvi puta u naSem Zivotu da radimo neSto »stvarno« za sebe.
Kao §to mozete vidjeti, prvi i drugi razlog dvije su polovice iste
cjeline: nedostatak volje. Svatko tko krene u Proces nalazi se u
sli¢noj nevolji. Svi mi



nosimo oziljke od upozorenja u pogledu nasega ponasanja, izgleda
i o¢ekivanja od zivota koje smo dobili iz nekog vanjskog izvora.

Kao djeca smo uz pomo¢ vodstva, ohrabrenja i upornosti nasih rodi-
telja zakoracili u svijet reda, rutine i »prikladnog« ponasanja. U pocetku
je nedostatak volje bio posljedica naSeg bliskog odnosa s majkom. Jeli
smo, odijevali se, kupali i ponasSali onako kako nas je prva uputila majka.
Nakon toga smo se ponasali u skladu s onim $to smo smatrali priklad-
nim u o¢ima majke i oca. Zbog toga nasa danasnja nesvjesna motivacija
nacina prehrane, odijevanja, kupanja i ponasanja gotovo iskljucivo potjece
iz odrazene prisutnosti drugih u naSem Zivotu. Te »druge« nesvjesno
koristimo kao trajne odraze majke i oca. Kroz prisutnost drugih jos§ i
danas pokusavamo udovoljiti majci i ocu i umilostiviti ih, kako bismo
mogli zadobiti njihovo odobravanje i bezuvjetno prihvacéanje.

Dok smo rasli kroz djetinjstvo, ranu mladost i dosegnuli odraslo doba,
ta se pocetna motivacija ponasanja u skladu s maminim i tatinim Zeljama
neminovno preobrazila i premjestila. Dok smo bili mladi, to je prisilno
ponasanje u skladu s roditeljskim zahtjevima, za koje smo vjerovali da
¢e nam osigurati ljubav i odobravanje roditelja, bilo posve automatsko.
Tijekom tinejdzerskih godina nase se ponaSanje preobrazilo zahvalju-
juéi automatskoj zelji da se »uklopimo« medu svoje vrsnjake. Kad smo
zakoracili u odraslo doba, potreba za vanjskim odobravanjem zaogrnula
se zeljom da budemo odgovorni ili da »napredujemo«. Stoga moramo
otvoreno reci §to je nase ponasanje: zelja da dobijemo reakciju, drama
uprizorena u svrhu privlacenja vanjske pozornosti. Kod nekih ljudi ta
se Zelja mogla ocitovati posve suprotno. Drugim rije¢ima, Zeljeli smo
»ne uklopiti« se i ne napredovati. Taj je otpor takoder reakcija i moze se
pratiti do nasih prvih odnosa s roditeljima (ili njihovim zamjenama).

Bez obzira na to kako smo zamaskirali svoju Zelju za paznjom i bez
obzira na to kako je opravdavamo, dublje ¢e samoispitivanje uvijek
razotkriti neizvornost nase situacije. Tragedija je u tome $to moZemo
prozivjeti ¢itav Zivot i ni na trenutak se ne zaustaviti kako bismo postigli
bilo $to »stvarno«, a time i trajno za sebe. Cak bi i sama pomisao o tako-
zvanim »postupcima u vlastitu korist« mogla uzrokovati duboki osjecaj
krivnje. Mozda ¢ak vjerujemo da smo sebi¢ni ako brinemo o sebi. To se
dogada zbog toga Sto se u iskustvu utemeljenom na vremenu, kakvo
je u naSem suvremenom drustvu, od nas oc¢ekuje da funkcioniramo
»kao $vicarski sat«. Od nas se o¢ekuje da zivimo kao neodvojiv kotacic¢
drustvenog mehanizma, a svako ponasanje koje bi nas moglo odvojiti
od toga mehanizma i koje se bavi naSom individualnom evolucijom



pokusava se osujetiti, jer se njegova vrijednost za cjelinu ne moze
sagledati u samom pocetku.

Zivot u potrazi za odobravanjem i priznanjem drugih ljudi u tolikoj
je mjeri dio iskustva drustva u kojemu danas zivimo da naj¢esce ne
mozemo ¢ak ni sagledati istinsku prirodu svoje nevolje. Ne mozemo uociti
da imamo jako slabu, a ¢esto i nikakvu volju. Sve radimo zbog nekog
drugog ili za nekog drugog. Kad bi nas netko izdvojio iz nase sadasnje
okoline 1 smjestio na idili¢an pusti otok te nam ispunio sve zelje, osim
drustva drugih ljudskih bi¢a ili kuénih ljubimaca, ve¢ina bi ljudi umrla.
Razlog se krije u tome §to je Citava nasa motivacija za djelovanjem od
samog pocetka naseg zivota potaknuta prisutnoscéu drugih ljudi. A ako
i ne bismo umrli, dozivjeli bismo duboku unutarnju preobrazbu.

Nismo dobili priliku da razvijamo vlastitu volju za djelovanjem koje bi
bilo neovisno od onoga Sto se dogada izvan nas.

Jedini je znak takvoga stanja koji mozemo svjesno uociti sklonost da
kazemo »da« kad mislimo »ne« i »ne« kad mislimo »da«. To je rjecit simp-
tom nedostatka volje, a posljedica je to $to nasim ponaSanjem upravljaju
vanjske okolnosti. Ako se barem jednom u Zivotu zateknemo u takvoj
situaciji, moZemo biti sigurni da to stalno ¢inimo, iako toga nismo ni
svjesni. Kad poduzmemo prvi korak bilo kakvog »stvarnog« djelovanja
u vlastitu korist, kao §to su petnaestominutne vjezbe disanja, takoder
mozemo biti sigurni da bismo se mogli suociti s teSkim otporom ako
uistinu zivimo za odobravanje i priznanje drugih. Taj je otpor nevidljiv,
ali bi nam se u pocetku moglo uciniti da ga ne mozemo prevladati.

Mi zapravo zivimo u stalnoj reakciji na vlastito iskustvo svijeta. Kad
zivimo na taj nacin, jedina aktivnost koja nam se ¢ini imalo vrijednom
bila bi ona koju podrzava, priznaje i nagraduje vanjski svijet i ljudi koji
zive u njemu. Ako smo sli¢ni vecini ljudi na svijetu, tada ¢e nam se
doimati besmislenim svaki stvaran ¢in u vlastitu korist, svako »odgo-
vorno« djelovanje, svako djelovanje od kojega ¢emo, barem u pocetku,
samo mi imati koristi i zbog kojega moramo ohrabrivati, priznavati i
nagradivati sami sebe. Za takvo ponasanje usmjereno na sebe nemamo
nikakvih upori$nih to¢aka, kao ni bilo kakvih uspomena s kojima bismo
usporedili njegov ishod. Takva ¢e nam se aktivnost u pocetku doimati
besmislenom pa ¢e otpor prema njoj biti iznimno snazan. Mogli bismo
¢ak imati osjecaj da smo sebicni ili da sami sebi ugadamo.

Svaki otpor prema svakodnevnim vjezbama disanja vjerojatno ¢e se
povecati kad drugima ispri¢amo svoje namjere. Takav rizik preuzimamo



kad drugima govorimo o onome §to radimo sa svojim iskustvima, o
onome §to radimo za sebe, jer ¢emo u vecini slucajeva o tome govoriti
samo kako bismo dobili podrsku od drugih ili kako bismo potvrdili i
opravdali svoje napore kao vrijedne i prikladne. S takvom se nevoljom
suoCavamo kad pocinjemo s Procesom prisutnosti. U pocetku ¢emo
biti skloni drugima pricati o tome, prikrivajuéi zelju za opravdanjem
pod maskom obi¢nog razgovora. Svemir ima smisla za Salu pa ¢e nasu
instinktivnu zelju za opravdanjem svojih napora docekati s ovakvim
primjedbama: »DiSes? No, pa valjda ve¢ ionako znas disati«. Mozda
¢emo morati pretrpjeti i ovakve primjedbe:

»Pa i ja sam to pokuSala. Nimalo mi nije pomoglo.«
»Cuo sam za to. Uopée ne koristi.«
»Zasto bi se vracali u proslost? Bolje ti je da ostanes tu gdje
jesi.« »I ja bih se time htjela baviti, ali trenuta¢no imam
previse posla sa stvarnim svijetom.«

Tada ¢emo osjetiti jo§ vec¢i otpor prema svakodnevnim vjezbama
disanja, jer nam nitko nije potvrdio da su naSe namjere uistinu valjane
i vazne. S druge strane, kad bi svi nasi prijatelji stali uz nas, govoreci
nam kako je Proces prisutnosti velicanstven i plemenit pothvat, stvari bi
izgledale malo drukcije. To bi nam zapravo uvelike olaksSalo svakodnevno
izvodenje vjezbi disanja. Bilo bi nam lakSe, jer bismo s prijateljima mogli
razgovarati o tome i primati njihove pohvale zbog svojih valjanih napora.
No, u takvom slucaju ne bismo dobili niSta »stvarno« od svojega rada, jer
bi nam se ¢inilo da sve §to smo postigli ima nekakvu vrijednost samo u
o¢ima drugih ljudi. Neminovno bismo pogrijesili kad bismo drugima
rekli §to radimo kako bismo dobili njihovu potvrdu, jer ljudi se najéesce
tako ponasaju. Ne bismo trebali trositi previSe energije na tako uzaludan
posao. Na kraju se moramo zadovoljiti vlastitom procjenom.

Da bismo u Procesu prisutnosti mogli posti¢i bilo §to stvarno, moramo
biti svjesni da smo se u ovo putovanje upustili samo zbog sebe, da ¢e
na$ unutarnji uspjeh neminovno donijeti dobro svijetu oko nas. No, za
pocetak mi sami moramo poznjeti plodove svoga truda, jer ne mozemo
dati ono Sto nemamo. Prva nagrada koja nam mora pripasti jacanje je vla-
stite volje za djelovanjem usprkos svemu onome §to se dogada izvan
nas. Tu nagradu automatski dobivamo kad marljivo povezujemo disanje
dvaput dnevno u trajanju od najmanje 15 minuta, bez obzira na sve
ostalo. Svaka dodatna vjezba postojano jaca nasu volju, jer dok diSemo,



to radimo sami, za sebe, a ne za druge. Nitko ne moZze disati za nas.
Dosljednost u vjezbama disanja pravi je recept za jacanje volje.

Nitko ne mora razumjeti zasto to radimo. NaSi ¢e napori biti jasni i
ocigledni samo onima koji su spremni napraviti nesto stvarno u svom
zivotu, odustati od automatskog reagiranja i poceti svjesno promisljati
dogadaje. Povremeno ¢e Cak i nama biti teSko shvatiti zasto uopée obav-
ljamo vjezbe disanja ili zaSto smo se upustili u Proces. To je prirodno,
jer ego ne moze shvatiti ideju da smo sami odgovorni za kvalitetu svih
svojih iskustava. Ego razumije samo prebacivanje krivnje na drugoga.
Stoga se trebamo posvetiti tom djelovanju, makar i ne razumjeli zasto
to ¢inimo. Svakoga dana moramo obavljati vjezbe disanja bez obzira
na sve ostalo, jer su one u okviru Procesa prisutnosti najvazniji ¢in
»nedjelovanja« kojim mozemo ovladati u vlastitu korist.

Svakodnevne su vjezbe disanja sjeme
biljke koja ¢ée donijeti plodove za kojima
tragamo.

Mozemo poceti tako da svakodnevne vjeZbe disanja osmislimo kao
vrijeme koje je za nas posebno. To je nase vrijeme. Trebamo pronaci
mjesto i vrijeme, a najbolje je svaki dan vjezbati u isto vrijeme i na istom
mjestu, na kojemu ¢emo svakoga dana obavljati taj poseban zadatak.
Rutina obuzdava nediscipliniran um, a dosljednost jaca volju za dje-
lovanjem. Tijekom trajanja Procesa Citavo ¢e nam iskustvo biti mnogo
jednostavnije ako s vjezbama disanja zapo¢nemo i zavrSimo svaki dan.
Neka te vjezbe budu pocetak i kraj naopakih situacija tijekom dana.
Uzdizuéi vlastiti odnos s »dahom Zivota« na takav polozaj u dnevnoj
rutini, polagat ¢emo temelje ponovnog rodenja vlastite volje za Zivotom.
Ta se volja ne temelji na ne€emu ili nekome izvan nas. Ona prebiva u
nama, a u njoj se krije mo¢ koja prozima sveukupnost zivota.

Svjesno povezano disanje

Onog trenutka kad prvi put sjednemo i poénemo svjesno povezivati disanje
zapocinje nase putovanje kroz Proces prisutnosti. Posve je jednostavno.
No, ta jednostavna vjezba posjeduje moé, jer kroz svakodnevno vjezbanje
dolazimo do znacajnih otkri¢a. Pocet ¢emo razotkrivati sve svoje stvarne
zivotne poteSkoce koje smo uspjesno skrivali od sebe. Kroz tu jednostavnu
vjezbu polako ¢emo doprijeti do onih dijelova vlastite svijesti koji su nam



se Cinili nedostupnima. Podet ¢emo automatski privlaciti ono §to nam je
potrebno da bismo obnovili ravnotezu kvalitete svog zivota.

Ta nam jednostavna vjezba omogucuje sve to i jo§ mnogo vise stoga $to je
svjesno povezano disanje jedan od najbrzih nacina ponovnog budenja
svjesnog odnosa s vlastitom Unutarnjom prisutnoséu. Ako se ne
pridrzavamo vjezbi disanja, Proces se pretvara u bujicu pametnih rijeci i
ideja. Samo nam svjesno povezano disanje omogucuje da probudimo mo¢
vlastite Unutarnje prisutnosti, a time nam omogucuje da iskustveno
zakora¢imo u svjesnost sadasnjeg trenutka.

Funkcije vjezbe disanja u okviru Procesa prisutnosti su sljedece:

- Pomaze nam da postanemo svjesniji disanja © PomaZe nam da
dosljedno prikupljamo 1 odrzavamo svjesnost sadaSnjeg
trenutka

- Pomaze nam da ostanemo prisutni tijekom dana kako bismo
na iskustva koja zahtijevaju nasu paznju mogli odgovarati, a ne
reagirati

- Pomaze nam da svjesno utonemo u san
Pomaze nam da opustimo i smirimo fizicko tijelo zahvaljujuéi
vecoj koli¢ini kisika koja ulazi u organizam
Ujutro nas ispunjava energijom, a navecer nas smiruje

- Pomaze nam da dosegnemo dublje uvide o Izjavama za budenje
Prisutnosti, percepcijskim metodama i tekstu

- Uvodi nas u praksu meditacije, ako ve¢ ne meditiramo

- Poboljsava praksu meditacije

Stoga se tijekom citavog Procesa moramo obvezati da ¢emo vjezbe
svjesno povezanog disanja obavljati svakoga jutra ¢im se probudimo
1 svake veceri prije spavanja.

Vjezba svjesno povezanog disanja

1. Zauzmemo udoban poloZaj, uspravnih leda i sklopljenih ociju.
Dobri su polozaji prekrizenih nogu na jastuku ili na obi¢nom stolcu. Bolje je ne
sjesti na krevet. Cilj je zauzeti polozaj koji nas ne uspavljuje, a pruza nam
priliku da zaboravimo na tijelo.

2. Treba nam biti ugodno toplo.



3. Prirodno povezujemo disanje. Drugim rije¢ima, udiSemo i izdiSemo bez
pauze. DiSemo blago, samo se lagano trude¢i da malo jace udah nemo.
Izdisaj je automatski i opusten ¢in. Korisno je vizualizirati vodoskok:
energija je potrebna samo za bacanje vode u zrak, jer ¢e je sila teza
automatski spustiti. Udah je voda koja prska u zrak, a izdah voda koja se
bez napora vraca tlu. Iako se lagano trudimo tijekom udaha, a opuStamo
tijekom izdaha, vazno je da i udah i izdah traju podjednako dugo te da
medu njima nema apsolutno nikakve pauze. Namjera nam je da udah i
izdah postanu jedan jedini dah, neprekinuta struja. Ni na koji nacin ne
smijemo neprirodno disati ili pokusati mijenjati prirodan ritam disanja.

4. Najbolje je disati na nos, ali ako nam je nos zatvoren, moZemo
disati i na usta. Ne smijemo disati istodobno i na nos i na usta. Ne
smijemo udisati na nos, a izdisati na usta ili obrnuto. Takvo disanje moglo
bi uzrokovati neravnotezu u razinama kisika i uglji¢nog dioksida u
organizmu.

5. AKko Zelimo, disanje bismo mogli uskladiti s Izjavom za budenje
Prisutnosti.

6. Kad poveZemo udah i izdah, istog smo trenutka zakoradili u
svjesnost sadasnjeg trenutka, tako da se naSe poimanje vremena
automatski mijenja. Stoga bi nam u pocetku mogao biti potreban sat
da znamo koliko dugo vjezbamo.

7. Kad dovrSimo vjezbu trebali bismo skrenuti paZnju s disanja, mirno
sjediti i uzivati u unutarnjoj nepomicnosti i spokojstvu. Unutarnja
nepomicnost i tiSina temelj su svjesnosti sadasnjeg trenutka.

Kako napredujemo mogli bismo osjetiti potrebu da vjezbu disanja dvaput
dnevno tijekom dana radimo duze od 15 minuta. To je dobro. Medutim,
vazno je postaviti namjeru da ne¢emo vjezbati manje od 15 minuta bez obzira
na sve. Um/ego je neogranicen kad je rije¢ o pronalaZenju izgovora kojima
bismo opravdali $to ne mozemo odvojiti to malo vremena za sebe. Ne
nasjedajte njegovim glupostima. Zlatno pravilo za sve vjezbe disanja glasi:

Sve ono Sto se dogodi tijekom vjezbi disanja na fizickoj, mentalnoj i
emocionalnoj razini i treba se dogoditi.

To pravilo nema iznimaka. Osobito se treba primijeniti kad nam
iskustva poprimaju oblik fizicke nelagode, mentalne zbunjenosti ili



emocionalne uznemirenosti. Bez obzira na prirodu naseg iskustva, bez
obzira na to smatramo li ga tigodnim ili neugodnim, moramo nastaviti
s povezanim disanjem, ostati §to opusteniji i ne prekinuti vjezbu sve
dok se ne iskustvo ne razrijesi.

Ako nastavimo povezano disati i ostanemo $to opusteniji, nelagoda
koja se pojavila tijekom vjezbe pro¢i ¢e sama od sebe. Trnci u
rukama i nogama mogu se zadrzati i kad zavrSimo vjezbu. To je
prirodno i pozitivno. Medutim, postoji velika razlika izmedu trnaca
i iskustava povezanih s blagom ili ¢ak jacom nelagodom.

Tijekom fizicke, mentalne ili emocionalne nelagode nikada ne smijemo
prekinuti vjezbu. Ako ostanemo opusSteni i nastavano povezano disati,
neugodna Ce se iskustva, kakva god bila, razrijesiti sama od sebe.

Nelagoda koju dozivimo tijekom vjezbe svjesno povezanog disanja
pozitivan je pokazatelj da nesvjesna emocionalna iskustva izranjaju na
povrsinu kako bi ih mogla neutralizirati prisutnost naSe svjesne i suo-
sje¢ajne paznje. Svaka nelagoda koju zamijetimo tijekom vjezbi disanja
uvijek se odnosi na proslost koja prolazi. Imajte povjerenja u proces i dovrsite
vjezbu. Ako vjezbu zavr§imo prije nego §to se nelagoda razrijesi, tada
¢emo to neintegrirano iskustvo ponijeti u svoje svakodnevno iskustvo
gdje ¢emo ga nesvjesno ocCitovati kao otezane vanjske okolnosti.

Proces prisutnosti iznimno je blag i apsolutno bezopasan ako se
pridrzavamo tih jednostavnih uputa. Ne dopustite nelagodi koja se
pojavi da vas odvuce u izmisljene strahove, nego je shvatite kao moc¢nu
potvrdu da ono §to prozivljavamo ima stvarne posljedice.

U Proces bismo trebali imati povjerenja bez obzira na okolnosti.
Normalno i prirodno disanje nikada nikoga nije povrijedilo.

Ponekad bi nam se tijekom vjezbi disanja moglo dogoditi da zapad-
nemo u nesvjesno stanje. Takvo se stanje pojavljuje u obliku nenadanog
sna. To je prirodan dio procesa. Dogada se kad se duboke nesvjesne
uspomene aktiviraju i po¢nu izranjati na povrsinu.

Ako Cesto imamo osjecaj da tonemo u san, odnosno ako nam se ¢ini
da zaspimo svaki put kad po¢nemo s vjezbom disanja, preporucljivo je
udvostruciti ritam disanja sve dok se ponovno ne osjetimo prisutnima.
Drugim rije¢ima, dvostruko ubrzavamo ritam kojim diSemo i koji nas
je vodio u iskustvo nesvjesnosti. lako ubrzavamo brzinu disanja, udah
i izdah moraju biti ravnomjerno uravnotezeni.



Pojava zastoja izmedu udaha i izdaha udvostrucavanjem brzine disanja
svodi se na najmanju moguéu mjeru. Zamijetit ¢emo da u san tonemo uvijek
na kraju izdaha. UdvostruCavanje ritma disanja smanjuje mogucnost te pojave.
Kad se ponovno osjetimo svjesnijima, mozemo se vratiti uobiCajenom
ritmu disanja. Sto prisutniji postajemo, to ée nas rjede prevladavati
nesvjesno koje izranja na povrSinu. Drugim rije¢ima, kad zapadnemo
duboko u nesvjesno stanje, iz tog iskustva moramo izi¢i s disanjem.

Dozivljaj Unutarnje prisutnosti

Ne postoji nista §to bi se moglo mjeriti s dozivljajem moci i ¢udesnosti nase
Unutarnje prisutnosti. Jednostavna vjezba disanja omoguéuje nam da
zakora¢imo u stanje svijesti u kojemu nam je to iskustvo dostupno. Medutim,
ego je alergi¢an na svjesnost sadasnjeg trenutka i stoga ¢e uciniti doslovce
sve da nas sprije¢i u dozivljaju tog iskustva. Da bismo se izvjezbali u
prevladavanju nestasluka ega i da bismo uspjesno polozili temelje iskustva
Unutarnje prisutnosti, dok vjeZzbamo disanje na umu moramo imati dva
zlatna pravila:

1. Bez obzira na sve disati moramo bez zastoja. To je najvaZznije. Nase
iskustvo svjesnosti sadasnjeg trenutka tijekom vjezbe prikuplja se ovisno
0 duzini razdoblja tijekom kojega smo disali bez zastoja. Stoga nam disanje
tijekom vjezbe mora biti povezano bez obzira na sve. Iskustvo svjesnosti
sadaSnjeg trenutka talozi se eksponencijalno sa svakim trenutkom u
kojemu nam je disanje povezano. Onoga trenutka kad zastanemo, makar
i samo na nekoliko sekundi, nasa sve jaca povezanost s tim iskustvom i
svijest 0 njemu pocinju se gubiti i mogli bismo imati osje¢aj da smo
izgubili svjesnost koju smo ve¢ probudili. Vazno je, medutim, znati da
prikupljene posljedice vjezbe disanja ne gubimo zato $to smo zastali, ali
mozemo izgubiti osobnu svijest o vlastitoj Prisutnosti. Tijekom vjezbe
moramo paziti da ni zbog ¢ega ne napravimo pauzu. Ako moramo oti¢i
u kupaonicu ili se zaogrnuti, to moramo napraviti ne prekidajuci
disanje. Ako moramo ispuhati nos, nakasljati se, zijevnuti ili popiti gutljaj
vode, to moramo napraviti zurno i odmah se vratiti vjezbi disanja. Ako
izrone potisnute emocije koje teZze oslobadanju te osjetimo potrebu za
suzama, moramo si dopustiti to iskustvo oslobadanja, ali ¢im se ono
okonc¢a odmah se moramo vratiti vjezbi.



2. Tijekom vjeZbe disanja u fizickom smislu moramo ostati $to nepo-
kretniji. Svjesnost sadasnjeg trenutka ne stvara se samo svjesnim
povezivanjem disanja, nego i odrzavanjem nepomicnosti tijekom citave
vjezbe. Sve $to se tijekom vjezbe dogada na fizickoj razini, osim samoga
disanja, odnosi se ili na otpuStanje proslih dramati¢nih trenutaka ili na
pokusaj ega da nas istrgne iz tiSine u kojoj prebiva nasa Unutarnja
prisutnost. Za nas je uvijek najbolje da zanemarimo Zelju za kretanjem i
ostanemo usredotoceni na Izjavu za budenje Prisutnosti i na disanje. Ne
bismo se trebali ¢eSkati, meskoljiti, njihati ili pokretati, kao ni prepustati
nenadanoj zelji da radimo jogu, pjevusimo ili govorimo. Takve su
stvari nepotrebna drama koja istoga trenutka uniStava svjesnost
sadasnjeg trenutka.

Da bismo iskusili ¢udesnost i mo¢ vlastite Prisutnosti, moramo nauciti
sjediti mirno poput kipa i povezivati disanje kao da bi jedan jedini zastoj
mogao donijeti iznenadnu smrt. U okviru naSeg putovanja Procesom
prisutnosti ne postoji nijedan drugi tjelesni pokret, osim prirodnog i
uravnotezenog udisaja i izdisaja, koji bi mogao izazvati osjecaj svjesnosti
sadasnjeg trenutka. Sve ostale vrste gibanja, koliko god nama mogle biti
vazne, samo su drama koju stvara ego. Stoga u Procesu trebamo imati na
umu sljedece:

Tisina, nepokretnost, svjesno povezano disanje i usredotocenost na
Izjavu za
budenje Prisutnosti predstavljaju najbrzi put do sadasnjeg trenutka.
Sve ostalo je ometanje.

Iskustvo svjesnosti sadasnjeg trenutka ne mozemo izazvati prisilno.
Mozemo samo poloziti temelje tom iskustvu. Svjesnost nase Unutarnje
prisutnosti ulazi nam u svijest onda kad to najmanje ocekujemo. 1 to nam nesto
govori o tome kako nije dobro ocekivati.

Od ovoga trenutka nadalje...

Vazan je svaki trenutak svakoga dana trajanja Procesa. Svaki svjesno
povezani udah i izdah u svakoj vjezbi disanja olakSavaju nam taj Proces,
odnosno, Cine ga svjesnijim. Stoga bismo trebali Sto viSe iskoristiti svaki
trenutak kako bismo se blisko povezali s velicanstvenom snagom, naSom
Unutamjom prisutno$c¢u. Kad ostvarimo tu povezanost, tada smo postigli sve.



Kad se iskreno prepustimo svakom dijelu Procesa, poboljsat ¢emo
kvalitetu sveukupnog Zivotnog iskustva. To nam iskustvo pruza priliku za
ponovno emocionalno rodenje u zZivotu za koji smo oduvijek nasluéivali da
postoji, ali je uvijek nekako ostajao izvan naseg dohvata. Proces prisutnosti
predstavlja priliku da se okrenemo vlastitoj nutrini i pokrenemo uzrocne
dogadaje koji ¢e nam omoguciti da obnovimo svoje izvorno stanje radosti,
stvaralastva i1 spokojstva. To nitko ne moze posti¢i umjesto nas. Nitko to nije
nikada uspio posti¢i za nekog drugog, niti ikada hoce. Mi jesmo i uvijek
¢emo biti apsolutno odgovorni za kvalitetu svojeg zivotnog iskustva.

Svi u Zivotu dobivamo mogucnost izbora i prilike. No, samo nas
viastiti koraci mogu povesti prema onome Sto je stvarno, a time i
trajno.

Pomo¢i ¢e nam ako svakoga jutra nakon vjezbi disanja svjesno
odredimo da ¢emo tijekom dana teziti odrzavanju osjecaja svjesnosti
sadasnjeg trenutka. U praksi to mozemo posti¢i pridrzavajuéi se jednostavne
metode:

Tijekom dana, kad postanemo svjesni disanja, a to ¢e nam se dogoditi,
neka nas disanje podsjeti da u mislima ponavijamo
Izjavu za budenje
Prisutnosti. Kad se, pak, prisjetimo izgovoriti Izjavu za budenje
Prisutnosti, a to ¢e nam se dogoditi, neka nas ona podsjeti da svjesno
povezujemo disanje.

Ako tijekom dana ostanemo Sto prisutniji i fizicki i mentalno, vecéa je
vjerojatnost da ¢emo promisljati svoja iskustva, a ne samo reagirati na njih.
Takoder ¢emo biti prisutniji u svakom djelicu svojih svakodnevnih
aktivnosti. Medutim, moramo imati na umu da ¢emo prozivljavati razdoblja
kad ¢e se Ciniti da smo posve nesvjesni, bez obzira na to koliko se gorljivo
posvetili procesu. To je znak da na povrSinu izranjaju duboko potisnute
uspomene, jer smo tada spremni integrirati ih. Neka takvi trenuci budu
potvrda da se Proces odvija upravo onako kako je i zamisljeno. Budu¢i da
Procesom upravlja unutarnji pomagac, nece nas opteretiti s vise posla nego
§to mozemo podnijeti. Nerijetko ¢emo otkriti da ne¢emo dobiti ni puno
manje.



Od nas se tijekom sljedecih sedam dana trazi da:

1. Dvaput dnevno obavljamo petnaestominutne vjezbe disanja,
neposredno nakon $to se potpuno razbudimo i neposredno prije
odlaska na spavanje.

2 . Ponavljamo Izjavu za budenje Prisutnosti za tu vjezbu kad god u
mislima nismo zauzeti ne¢im drugim.

3. Citamo tekst. Najbolje vrijeme za svakodnevno Gitanje teksta je odmah
nakon jutarnje i vecernje vjezbe disanja, jer nam je tada povisena razina
svjesnosti sadasnjeg trenutka. Konkretnije upute: dok radimo vjezbe
disanja trebali bismo promatrati §to se sve pokrece u nasem tijelu osim
podizanja i spustanja plu¢a. Dok diSemo nema potrebe da se bilo koji dio
tijela pokrece u skladu s plu¢ima. Izvjezbajmo se da ostanemo posve
mirni. Isto tako pazljivo osluskujmo trenutak kad nam se udah
preobrazava u izdah i kad se izdah preobrazava u udah. Prekida li se
dah tijekom tih prijelaza? Ako se prekida, tada jos uvijek imamo zastoje
u obrascu disanja. Budimo strpljivi sa sobom dok ucimo svjesno
povezivati disanje. Obrazac disanja nam je ve¢ po dugogodi$njoj navici
isprekidan. Takoder je dobro nakon nekoliko prvih vjezbi disanja
ponovno procitati upute o vjezbama disanja kako bismo bili sigurni da
pravilno diSemo.

Time se zavrsava prva vjezba.



DRUGA VJEZBA

Nasa Izjava za budenje Prisutnosti tijekom sljede¢ih sedam dana
glasi:

Prepoznajem svoje odraze u svijetu.

Da bismo pokrenuli ovu vjezbu:

Pamtimo Izjavu za budenje Prisutnosti.
Procitamo ¢itav tekst. Mirno sjednemo i barem 15 minuta povezano

diSemo.

Identifikacija glasnika

Jedna od najmoénijih preobrazbi koju ¢emo automatski iskusiti kao
posljedicu dovrSenja Procesa prisutnosti nasa je evolucija od bica koje
reagira u bi¢e koje svjesno djeluje. Ta ée unutarnja, uzro¢na prilagodba
nasem opazanju svijeta, a samim tim i nas vanjski odnos s njom, pobolj-
Sati kvalitetu Citavog naseg zivota. Ako odluc¢imo biti odgovorni za
kvalitetu svih svojih zZivotnih iskustava, posljedice su vjecne.

Kad god se posljedice nasih misli, rijeci i djela ocituju nakon duzeg
vremena, ¢ini nam se da su posve neovisne o bilo kakvom uzroku. Tada
zakljuujemo da nam se mnogo stvari u zivotu dogada tek tako, a ne zbog
nas. To nam omogucuje da prihvatimo mentalitet zrtve ili pobjednika,
Sto znaci da se ili zalimo zbog svojih iskustava ili nadmec¢emo s isku-
stvima drugih ljudi. Zbog toga sto dolazi do odmaka izmedu uzroka i
posljedice, nikada nam ne pada na um da se zapravo zalimo na sebe i
na posljedice vlastitih djela ili da se zapravo nadmecemo sa sobom zbog
prepreka koje smo sami stavili na vlastiti put. Prihvac¢anje mentaliteta



zrtve ili pobjednika nimalo se ne razlikuje od ponasanja psa koji juri za
vlastitim repom. Jedina je razlika u tome $to se pas bolje zabavlja.

Reaktivno ponasanje temelji se na uvjerenju da se stvari jednostavno
dogadaju i da je stoga nasa duznost nametnuti dogadajima vlastitu volju.
Taj nam se privid €ini stvarnim samo zato §to »Zivimo u vremenu.
Zivot u vremenu je nesvjesno stanje u kojemu nam je paznja gotovo
isklju¢ivo usredoto¢ena na proslost i buduénost koju smo projicirali za
sebe. Posljedica takvog nesvjesnog stanja je u tome Sto je odmak izmedu
nasih misli, rijeci i djela te njihovih neminovnih fizi¢kih, mentalnih i
emocionalnih posljedica tako velik da se uspijevamo uvjeriti kako nismo
uzrok gotovo nijednom od svojih sadasnjih Zivotnih iskustava.

Drugim rijec¢ima, dok zivimo u vremenu, ne moZemo jasno uociti
povezanost uzroka i posljedice. To se dogada zato Sto se energetska
povezanost izmedu svih uzroka i njihovih neminovnih posljedica odvija
u »sadasnjem trenutku«. Sadasnji trenutak, kad ga nismo svjesni, postaje
slijepa tocka nase svijesti. Ta slijepa toCka, odnosno nedostatak svjesnosti
sadasnjeg trenutka, onemogucuje nam da zapazimo povezanost i trajnost
sveukupnosti Zivota. Da bismo mogli zapaziti povezanost i trajnost sve-
ukupnog zivota, trebali bismo biti svjesni bliskosti uzroka i posljedice.
Ako ne uspijevamo uociti povezanost uzroka i posljedice, imamo dojam
da se nas zivot odvija na kaoti¢an, slu¢ajan nacin, bez ikakva smisla ili
svrhe. Stoga, dok zivimo u vremenu citav zivot tragamo za smislom
zivota. U sadasnjem trenutku uzivamo u zivotu prozetim smislom.

Stoga je vrijeme iskustvo u kojemu se javlja privid kaSnjenja, zastoja
ili praznog prostora izmedu bilo koje misli, rijeci ili djela te njihovih
neminovnih posljedica. Taj ocigledan zastoj, kasnjenje ili prazan prostor
izmedu bilo koje misli, rijeci ili djela te njihovih neminovnih posljedica
odaje dojam da dva dogadaja uopée nisu povezana. Kasnjenje, zastoj ili
prazan prostor su privid, jer su sve misli, rijeci i djela blisko povezani
sa svojim posljedicama i nikada se ne mogu odvojiti. Povezani su u
energetskom smislu. To je zakon uzroka i posljedice s kojim se uzdize
i spusta plima i oseka ¢itavog svemira.

Jedna od prepreka koje nam onemoguéuje uocavanje tog svemirskog
zakona na djelu je nasa paznja koja se usredotocila na povrSinu stvari.
Budu¢i da sve oko sebe sagledavamo kao ¢vrstu povrsinu i buduéi da
se sa svime odnosimo isklju¢ivo u skladu s onim $to opazamo, javljaju
se dvije posljedice:

1. Ne moZemo opaziti niSta od onoga Sto se skriva ispod
povrSine i stoga nismo svjesni stvarnog i energi¢nog
unutarnjeg sadrzaja



Zivota. Shodno tome, ne uvidamo da je sve povezano sa svim drugim. Do
toga dolazi zato $to se svi izvorni odnosi izmedu zivih oblika odvijaju u
njihovoj unutrasnjosti.

2. Cvrstu povrsinu onoga na §to usredotolimo paZnju smatramo
preprekom, kao da odvaja predmet promatranja i sve ostale
predmete ili Zivotne oblike. Stoga ne opazamo povezanost sveu-
kupnog Zivota. Povezanost izmedu svih Zivotnih oblika unutarnje je
iskustvo.

Ishod takve percepcijske ovisnosti (jer uistinu je rije¢ o ovisnosti) u
kojoj smo usredotoceni na povrSinu stvarnosti je u tome §to vise ne uvidamo
energiju koja protjece kroz sve zivotne oblike 1 izmedu njih. Da bismo poceli
ponovno buditi vlastitu sposobnost opazanja sadrzaja i povezanosti
sveukupnog zivota, odnosno da bismo u sustini poceli zapazati igru
uzroka i posljedice svakoga iskustva u svome Zivotu, moramo ponovno
nauciti ili se prisjetiti Zivot promatrati kao »energiju u kretanju«. Takvu
promjenu nasega opazanja mozemo potaknuti svjesnim uvjeZbavanjem
preusmjeravanja paznje na emocionalni sadrzaj vlastitih iskustava.
Drugim rijeima, najprije moramo postati svjesni vlastitih energija u
kretanju, a tada ¢e svijet koji nas okruzuje automatski poceti odrazavati tu
svjesnost.

Kad svjesnim povezivanjem disanja probudimo svoju svjesnost
sadasnjeg trenutka, krenuli smo na putovanje u kojemu se budimo iz
nesvjesnog stanja zivota u vremenu u svjesno emocionalno iskustvo koje
nam omogucuje da uocimo tijek osobne energije. To je »posljedica« Procesa
prisutnosti.

Posljedica toga postupnog pomaka u svjesnosti je da se naizgled
skratuje udaljenost izmedu mnogih naSih misli, rije¢i i djela te njihovih
neminovnih fizickih, mentalnih i emocionalnih posljedica. Nerijetko imamo
osjecaj da vrijeme ubrzava, no mi zapravo postajemo sve svjesniji emocionalne
podzemne struje vlastitih iskustava, energetske veze koja povezuje sve uzroke
i posljedice, a proteze se Citavim nasim zZivotom. Energetska nit predstavlja
prag sadaSnjeg trenutka, a nasa sposobnost da je uocimo predstavlja ponovno
rodenje svjesnosti sada$njeg trenutka.

Kad zakora¢imo u svjesnost sadasnjeg trenutka postaje nam sve jasnije
kako je, dok Zivimo u vremenu, kvaliteta Zivota kojim Zivimo uglavnom
posljedica. Sto se vise budimo u svjesnosti sadasnjeg trenutka, postaje nam
sve jasnije da je naSe trenutatno Zivotno iskustvo posljedica sustava
uvjerenja koji se ponovno pojavljuju, a nastali su na temelju neintegriranih
iskustava iz djetinjstva. Tek u tom trenutku



uistinu spoznajemo da su nepreradene emocije iz djetinjstva, koje ne
uspijevamo uociti, uzrok fizickih i mentalnih okolnosti, odnosno kvalitete
nasega zivotnog iskustva odrasle osobe.

Izuzev slijepe tocke nastale u nasim opazajima zbog nedostatka
svjesnosti sadasnjeg trenutka, postoji dvostruki razlog zbog kojih su ti uzroci,
ti sustavi uvjerenja, ukorijenjeni u emocijama i nevidljivi nasoj uobicajenoj,
svakodnevnoj fizi¢koj i mentalnoj svijesti.

1. Veéina uzroka utisnuta je u emocionalno tijelo prije nego Sto je
nasa svijest svjesno presla u mentalno carstvo, stoga sada ne pre
bivaju u nama u obliku misli, rijeci i ideja, nego u obliku osjecaja.
Priroda zivota odrasle osobe koja zivi u vremenu je takva da se prema
svojoj proslosti odnosimo na misaon nacin, a ne emocionalno, i stoga nam
te emocionalne uzro¢ne tocke vise nisu vidljive.

2. Klju¢na emocionalna iskustva iz proslosti koja imaju negativan
ufinak na nas sadas$nji Zivot po samoj su nam svojoj prirodi
nelagodna, stoga smo ih nagonski smjestili podalje od svijesti,
kako bismo mogli »nastaviti sa svojim Zivotom«. To se naziva
»potiskivanjem«. Pravi smo majstori umjetni¢kog oblika prikrivanja onog
sa ¢ime se ne znamo nositi.

Da bismo mogli Zivjeti zivotom odrasle osobe ta smo neugodna
emocionalna iskustva doslovce morali ostaviti »za sobom, a usput smo od
sebe uspjesno sakrili uzroke mnogih svojih sada$njih nelagoda. Zbog toga
sada nismo u stanju svjesno povezati te uzro¢ne dogadaje i njihov trajni
uc¢inak na sadasnje okolnosti. Stoga nam se ¢ini da nam je zivot kaotiCan.
Mentalitet Zrtve ili pobjednika obrazac je ponasanja koji se temelji na nasoj
nesposobnosti uspostavljanja povezanosti izmedu trenutacnih okolnosti
naseg zivota i nesvjesnih sustava uvjerenja koje aktivira potisnuta
emocionalna nelagoda iz proslosti.

Kad kre¢emo s Procesom prisutnosti, namjera nam je da nam u svijesti
pocnu izranjati te potisnute emocije iz djetinjstva i negativni sustavi
uvjerenja iz kojih su potekli. To sada postaje nasa namjera, jer u¢imo kako ih
mozemo integrirati i istodobno neutralizirati njihov negativan ucinak na
na$ sadasnji Zivot.

Taj postupak mozemo usporediti sa staklenkom u kojoj se nalaze ulje i
voda. Voda predstavlja ono tko i $to mi uistinu jesmo, a ulje je zbir svih nasih
neugodnih fizickih, mentalnih i emocionalnih iskustava. Dok zivimo
zivotom reakcije, u okviru mentaliteta Zrtve ili pobjednika,



beskonaéno potresamo staklenku pokusSavajuéi na taj naéin nesto
promijeniti u svojim okolnostima. No, ulje i voda tako se izmijeSaju da
vi§e ne mozemo odvojiti jedno od drugog. To beskonacno »djelovanje«
stvara samo zamagljenu mjesavinu.

U Procesu prisutnosti najvaznije je »nedjelovanje«. Taj nas proces uci
da spustimo staklenku sa svojim zivotom i ostavimo je »na miru«. Tada
se ulje automatski uzdize na povrsinu i odvaja od vode. Ulje predstavlja
nase nesvjesne uspomene iz djetinjstva i negativne sustave uvjerenja
koji su proistekli iz tih uspomena. Kad se prihvatimo »nedjelovanja«
oni ¢e se automatski uzdi¢i na povr§inu naseg zivota.

Proces prisutnosti nas uvodi u podrucje »nedjelovanja«, a istodobno
nas uc¢i kako mozemo poceti skupljati ulje svojih potisnutih emocija s
povrsine zivotnog iskustva. Dok to radimo staklenka nasega zivota sadrzi
sve manje i manje ulja. Voda, odnosno iskustvo zivota, istodobno postaju
sve bistriji. Dok prolazimo kroz Proces prisutnosti, automatski poc¢injemo
postajati svjesni tko i §to uistinu jesmo te nam paznju vise ne odvlace
iskustva koja smo izmislili kao reakciju na unutarnje nelagode.

Na svu sre¢u, ne¢emo morati ponovno iskusiti, ozivjeti ili prozivjeti
sva svoja potisnuta iskustva iz djetinjstva. Ona ve¢inom nemaju nika-
kvu stvarnu vrijednost za nas. Mnoga ¢e se pojaviti u nasoj svijesti,
a onda jednostavno izaci iz nje kao osjec¢aji koje naizgled ni¢emu ne
mozemo pripisati. Mi trebamo postati svjesni detalja samo onih poti-
snutih uspomena iz kojih u ovom trenutku mozemo izvuéi svojevrsnu
mudrost. Mudrost koju crpimo iz proslih iskustava mogla bi nam
olaksati emocionalni rast i posluziti kao primjer koji bi mogao olaksati
emocionalni rast ljudi oko nas.

Kad potisnuti osjecaji po¢nu nestajati, $to se dogada kad ih ponovno
iskusimo, u poc¢etku bismo ih mogli dozivjeti kao iskustva koja nam se
dogadaju prvi put. No, kako postajemo sve svjesniji sadasnjeg trenutka,
spoznat ¢emo da su to emocije kojih smo se i nesvjesno drzali i skri-
vali ih u vlastitoj nutrini ¢itavog svog zivota. Dobit ¢emo upute kako
se mozemo koristiti svojom paznjom i namjerom da ih integriramo.
Da bismo proveli taj zadatak potrebne su nam samo potpuna paznja
1 suosjecajna namjera.

Buduéi da su te potisnute uspomene i emocije koje ih prate duboko
utisnute u nase nesvjesno, nerijetko su nam vidljive samo kao bezimeni
osjeti ili ih uopée ne zamjecujemo. Zbog toga ih se ne mozemo prisjetiti
u obliku slika, kao $to se dogada u slucaju sjecanja na skorije dogadaje iz
naSeg zivota. Stoga se one u nasoj svijesti i ne¢e pojavljivati na taj nacin.



Nasa je namjera izvuci ih na povrsinu zivotnog iskustva kako bismo ih mogli
svjesno integrirati, te ¢e se pojaviti u obliku odraza i projekcija.

Odraz je pojava iskustva u nasem zivotu koje nas na nesto podsjeca, dok je
projekcija ponasanje koje usvajamo dok reagiramo na takvu uspomenu.
Primjerice, ako nas netko podsjeti na majku ili oca, to je odraz. Ako se tada
prema toj osobi po¢nemo ponasati kao prema roditelju na kojeg nas podsjeca,
to je projekcija. Odraz se pojavljuje prvi, a za njim ubrzo slijedi projekcija. Taj
proces Cesto nazivamo »okidacem« ili »pronalazenjem bolne tocke«. Mi
zapravo vidimo duhove iz vlastite proslosti (odrazi), a onda jurimo za njima
(projekcije).

Prije nego $to pocnemo buditi svjesnost sadasnjeg trenutka, odrazi i
projekcije u pocetku se pojavljuju kao da su jednostavno pali s neba,
neovisno o naSem ponasanju. U pocetku nam se €ini da je rije¢ o naizgled
slucajnim i kaoticnim vanjskim okolnostima ili o neizazvanom i
uznemiravajué¢em ponasanju drugih ljudi. No, kako postajemo sve svjesniji
sadasnjeg trenutka, mo¢i ¢emo uvidjeti da nam se, kad god nas nesto
dotakne i izazove emocionalnu nelagodu, to dogada s nekom svrhom.
Posje¢uju nas duhovi proslosti kako bismo dobili priliku da ih svjesno
istjeramo 1 da nas viSe ne progone.

Kako bismo prepoznali odraze vlastitih nesvjesnih uspomena u svijetu
oko sebe, trebamo zapamtiti zlatno pravilo:

Kad god se dogodi nesto §to nas uznemiruje,
bez obzira na to je li rijec¢ o nekom dogadaju ili ponasanju druge osobe,
zapravo se suocavamo s odrazom iz vlastite proslosti.

Kad god na takva zbivanja reagiramo fizicki, mentalno ili emocionalno,
rijec je o projekciji.

Nazalost, to pravilo nema izuzetaka. Ako nas bilo §to emocionalno
uznemiri, aktivno se prisje¢amo necega $to je bilo skriveno u nesvjesnom
dijelu nase svijesti. Zbog proslih emocionalnih iskustava mi smo energetski
vezani uz taj dogadaj i ta nas iskustva progone. Zbog toga reagiramo na
njih.

U pocetku mozda nismo sposobni shvatiti da su uznemirujuce
okolnosti u sadasnjem Zivotu zapravo emocionalne uspomene iz proslosti
koje sada izranjaju na povrSinu, i zbog toga smo, jer Zivimo »u vremenu,
skloni usredotociti paznju na fizicke vidove uznemirujuéih okolnosti. Drugim
rije¢ima, paznju nam najcesce privlaci fizicki dogadaj ili ponasanje osobe koja
nas uznemiruje, umjesto da se osvrnemo na



emocionalnu reakciju koju taj dogadaj ili ponaSanje izaziva u nama.
Kao da smo zacarani povr§inom vlastitog zivotnog iskustva. Stoga se
sada moramo izvjezbati da zademo ispod povrSine, jer emocionalni
naboj uznemirujuce okolnosti uvijek izaziva uspomena koja izranja na
povrsinu, a ne fizicki dogadaj ili necije ponaSanje. Najranije uspomene
dostupne su nam isklju¢ivo u obliku emocionalnog naboja i kako bismo
stekli vjestinu potrebnu da ih prepoznamo, moramo nauditi zaviriti
ispod povrsine fizickih okolnosti nasega Zivota onakvog kakav je u
ovome trenutku. Moramo postati svjesni emocionalnih struja koje teku
ispod iskustva naseg fizickog svijeta.

Fizicki se svijet po svojoj prirodi neprestano mijenja i ako se usredo-
to¢imo na povrsinski dio bilo kojeg dogadaja, viSe je nego vjerojatno da
¢emo pretpostaviti kako je ono §to nam se dogada u bilo kojem trenutku
nesto posve novo. Buduéi da se fizicke okolnosti naSeg Zivota neprestano
mijenjaju, na povrsini nam se Cini daje rije¢ o posve novim okolnostima.
No, ¢injenica da nas neke okolnosti, a ne neke druge, uznemiruju i da
automatski emocionalno reagiramo na te konkretne okolnosti, dovoljan
je dokaz da ono $to se u tome trenutku dogada uopée nije nesto novo. Taj
dogadaj na nas utjeCe emocionalno zato §to nas na nesto podsjeca. PotiCe
nasu emocionalnu reakciju jer je rije¢ o odrazu, a najcesSée se odrazava
nesto ¢ega se radije ne bismo prisjetili i zbog toga se ljutimo. Takva pojava
uvijek je odraz, a nasa reakcija na nju uvijek je projekcija.

Bilo koji dogadaj u nasemu zZivotu koji u nama potice negativne
emocije
uvijek je poruka iz proslosti koja se prenosi u sadasnjost, U okviru
Procesa prisutnosti takve dogadaje nazivamo »glasnicima.

Evo i jednog od vidova Procesa prisutnosti koji izaziva duboko stra-
hopostovanje: tijekom c¢itavog ovog putovanja naSa ¢e nas Unutarnja
prisutnost uznemirivati namjerno nam Saljuci vanjske »glasnike« (odraze
iz naSe proslosti), kako bi nam pomogla da se prisjetimo neintegri-
ranih uspomena iz djetinjstva koje smo odavno potisnuli. Unutarnja
prisutnost tako postupa zato $to je pojava odraza (ili glasnika) jedini
nacin da svoju duboko potisnutu proslost »sagledamo« na takav nacin
da s njome mozemo svjesno raditi. To se dogada zato §to ¢e potisnute
uspomene, ako ne budu u stanju izroniti i ako ih ne uspijemo svjesno
integrirati, i dalje davati podrS§ku negativnim sustavima uvjerenja
koji nam nisu od koristi. Priroda tih smis§ljenih iskustava je takva da
u pocetku izazivaju nelagodu, ali se ona zapravo pojavljuju da bi nas
oslobodila, a ne ponizila.



Proces nas ohrabruje da prihvatimo i $to bolje iskoristimo te namjestaljke i
od nas trazi da mu ne pristupamo s namjerom da nam odmah u pocetku bude
ugodno ili da se dobro osjecamo. Takve bi nas namjere mogle udaljiti od
iskustava koja se namjerno pojavljuju kako bi nam olaksala emocionalni
rast.

No, mogli bismo se zapitati kako je nasa Unutarnja prisutnost u stanju slati
nam te »glasnike« i tako potaknuti priliku da razmisljamo o svojoj
neintegriranoj proslosti? Odgovor je posve jednostavan. U prvoj vjezbi
upoznali smo se s karakteristikama Unutarnje prisutnosti. Medu njih spada i
¢injenica da je Prisutnost u nama blisko i neprestano povezana s Prisutnos¢u u
svim drugim ljudima. Kad je rije¢ o Procesu prisutnosti, ta je znacajka jako
korisna. Nasoj Prisutnosti omogucuje da potakne ljude i dogadaje u nasem
zivotu da ponavljaju postupke i uvjete koji nas podsjecaju na odnose i
zbivanja koja smo odavno potisnuli. Drugim rije¢ima, dostupnost nase
Prisutnosti omogucuje joj da nam »namjesti« neki dogadaj kad, gdje, kako i s
kim joj se ¢ini prikladnim. Vazno je imati na umu da se to dogada samo u svrhu
naseg emocionalnog razvoja.

Postupak budenja nesvjesnih uspomena putem »glasnika« (odraza)
integralni je dio Procesa prisutnosti. To nam omoguéuje da postignemo ono §to
ne mozemo posti¢i u uobicajenoj verbalnoj terapiji. Mozemo biti sigurni da
¢emo do kraja putovanja iskusiti dovoljan broj tih promi-Sljenih,
»namjestenih« dogadaja kako bismo otklonili sve sumnje je li taj postupak
promisljen ili nije. Uistinu je promisljen. Na kraju Procesa ¢emo iz vlastitog
iskustva nauciti da se svaki put kad se uznemirimo suofavamo s
promisljenim i namjestenim zbivanjima kojima je cilj rascistiti blokirane
emocije. Mozda to neemo htjeti priznati u trenutku kad se dogodi, ali bit
¢emo svjesni da je tako.

Nazalost, smijeSna strana tih namjestaljki naj¢eS¢e nam je vidljiva tek
kasnije. Medutim, zbog ponovljenih iskustava sa sigurnos$éu ¢emo spoznati
da je Prisutnost u svakome od nas dosljedno i blisko povezana s Prisutnos¢u u
ostalim ljudima. Nasa Unutarnja prisutnost doslovce moze djelovati kroz
sve 1 svakoga kako bi nam pomogla u emocionalnom razvoju, a tako i
postupa.

Ta bi nam spoznaja u pocetku mogla biti pomalo zastra§ujuca, jer
¢emo shvatiti da nas ta cudesna mo¢ strogo nadgleda u svakom trenutku.
No, na kraju ¢e nam donijeti izniman osjec¢aj ugode kad nam postane
jasno da nikada ne mozemo biti osamljeni, izgubljeni ili bespomocni.
Jednostavno smo snivali u »snu vremena«. Dok lutamo kroz zastraSujuce
hodnike vremena, uopce nismo svjesni iskustva svoje Unutarnje prisutnosti.



Jedan od najznacajnijih uvida koje stje¢emo tijekom Procesa prisutnosti
jest svjesnost da su sve okolnosti naseg Zivota doslovce predstava promisljeno
postavljena u nasu korist. Ona se odvija kako bismo ono §to smo duboko
potisnuli mogli vidjeti odrazeno izvan sebe.

Putem c¢emo takoder imati priliku za spoznaju da su odrazi
(uspomene) koji nas navode da projiciramo (reagiramo) zapravo nase
vlastite potisnute uspomene i stoga su znaCajne samo nama. Bit ¢emo
svjesni da je to toCno, jer ako se priblizimo »glasniku«, osobi koju je
Prisutnost navela da nas uznemiri, i zapitamo ga zasto se tako ponasa prema
nama, najvjerojatnije ¢e nas samo zbunjeno pogledati. Mozda smo ve¢ u
proslosti 1 dozivjeli takvo zbunjujuce i krajnje frustrirajuce iskustvo. Ako
mu pristupimo i postavimo mu pitanje, glasnik ¢e nas najvjerojatnije
pogledati kao da smo poludjeli, jer osoba koja odrazava nase uspomene uopce
nije svjesna tog dogadaja i njegovih implikacija. Nase uspomene potaknula je
Prisutnost kako bi nam olaksala posao. Glavni glumci te uprizorene drame
neprestanih namjestaljki su ¢lanovi nase najblize obitelji, bliski prijatelji i
kolege. Medutim, kako bi nasu paznju usmjerila na neintegrirano unutarnje
stanje, Prisutnost se moze posluziti bilo kojom osobom i bilo kojim
dogadajem vanjskog svijeta.

Tijekom takvih namjesStenih iskustava trebamo shvatiti da nasi odrazi
nisu stvarni, ali da projekcije imaju posve stvaran ucinak i posljedice.
Zbog toga ¢e nam u okviru isktistava Procesa prisutnosti koristiti sljedeca
uputa:

Dok traje ovo putovanje trebamo pokusati mirno sjediti i promatrati
svoj zZivot kao da gledamo predstavu u kazalistu.

Tijekom predstave ne ustajemo sa svog mjesta i ne suofavamo se s
glumcima samo zato $to su rekli ili napravili nesto §to nas je uznemirilo. Na
sjedalu ostajemo zato Sto smo prihvatili da je ono Sto se pred nama odvija dio
predstave te da glumci emocionalno djeluju na nas samo zato S$to
odrazavaju neSto blisko nasem srcu. Upravo ¢emo tako tijekom Procesa
prisutnosti i kasnije prozivljavati izranjanje svojih nesvjesnih emocionalnih
uspomena. Te su se uspomene uvijek pojavljivale na isti na¢in, samo $to ih mi
ne mozemo vidjeti u ovom iskustvu utemeljenom na vremenu. Kad uistinu
shvatimo kako funkcioniraju ta namjestena iskustva, nasmijat ¢emo se pri
pomisli kako smo cCestito i Cesto nasjeli. Na jednoj razini Citav je Zivot
namjestaljka. To je takozvana kozmiCka Sala. Kad uistinu nauc¢imo
nasmijati se pri pomisli koliko smo puta dokraja nasjeli i kako nesvjesno
reagiramo na takva iskustva, vise se ne¢emo moci prestati smijati.



Ako reagiramo na ljude ili okolnosti koji sluze kao okidaci nasSih
uspomena, »ubili smo glasnika« Prisutnosti. Pocet ¢emo uditi percep-
cijske korake koji nas vode »odgovaranju«, a ne reakciji. Evo u ¢emu se
sastoji klju¢na razlika izmedu reakcije i svjesnog djelovanja:

Reagiranje je nesvjesno ponaSanje u kojemu nam je energija usmjerena
prema svijetu u pokusaju da se obranimo ili napadnemo. Reagiranje je
drama koja se odigrava u pokusaju da umirimo prirodu svojih iskustava
ili ovladamo njima. Predmet svake reakcije je okrivljavanje ili osveta.

Svjesno djelovanje je svjesna odluka da svoju energiju zadrzimo
i konstruktivno je okrenemo prema unutra, s namjerom da je iskori-
stimo za integraciju i oslobadanje nesvjesnih sadrzaja. Klju¢ takvog
djelovanja je odgovornost.

Odsad pa nadalje, dok prolazimo kroz svoja svakodnevna iskustva,
odvijat ¢e se neke okolnosti koje ¢e magnetski privlaciti nasu paznju. To su
okolnosti na koje trebamo obratiti paznju, tako da ih preradimo iznutra.
One magnetski privlac¢e nasu paznju zato Sto su energetski povezane s
naSom potisnutom prosloscu. Te ¢e se konkretne okolnosti izdvojiti od
svih ostalih koje prozivljavamo utoliko §to ¢emo prema njima osjetiti
snaznu emocionalnu reakciju. Nerijetko ¢emo tu emocionalnu reakciju
osjetiti kao nelagodnu ili neugodnu. U pocetku ¢emo na namjestaljke
reagirati nesvjesno, sve dok ne postignemo svjesnost sadasnjeg tre-
nutka, kad ¢emo se mo¢i ponasati svjesno i odgovorno. Stoga je vazno
da nikada ne zaboravimo kako duboko potisnute uspomene izranjaju
u prvi plan naSe svijesti: ne kao slike u mislima, nego kao zbivanja i
nacin na koji se ljudi ponasaju u okolnostima vanjskog svijeta.

U ovoj vjezbi zadatak nam je identificirati »glasnike« koji se pojav-
ljuju u naSem zivotu. Kad u tome uspijemo probudit ¢emo kvalitetu
»sagledavanja« koja nam omogucuje da po¢nemo primjecivati ono §to
se uistinu dogada ispod povrSine fizi¢kih okolnosti u svijetu. Razvoj te
vjestine razlikovanja u¢i nas kako se koristiti umnim sposobnostima da
bismo zavirili ispod povrSine fizickih iskustava i sagledali emocionalne
struje svojih poteskoca. Ta je vjeStina osobito vazna jer nam omogucuje
da razlikujemo ono §to se uistinu zbiva od onoga §to je zapravo nasa odra-
zena uspomena. Tek kad smo sposobni ovladati zadatkom uc¢inkovitog
identificiranja glasnika, bit éemo spremni i sposobni istjerati duhove
proslosti. Ako uspijemo identificirati glasnike, postat ¢emo istjerivaci
vlastitih duhova. Tada svoju svijest mozemo poceti usmjeravati podalje
od privida stvorenih snom koji nazivamo »vrijeme«.



Tijekom sljedec¢ih sedam dana trebamo:
1. Dvaput dnevno raditi petnaestominutne vjezbe disanja.

2. Ponavljati Izjavu za budenje Prisutnosti za ovu vjezbu kad god
nismo zaokupljeni drugim mislima.

3. Citati tekst. Konkretne upute: Od nas se trazi da u svom svakodnev
nom zivotnom iskustvu obratimo paznju na ono $to nas magnetski
privlaci, odnosno da tragamo za »glasnicima, ljudima ili okolnostima
koji pokrecu nase potisnute uspomene. Nemojte ubiti glasnika!

Kraj druge vjezbe



TRECA VJEZBA

Izjava za budenje Prisutnosti tijekom sljede¢ih sedam dana glasi:

Svjesno promisijani sva svoja iskustva.

Kako bismo pokrenuli ovu vjezbu:
Pamtimo Izjavu za budenje Prisutnosti.
Nakon toga procitamo citav napisani tekst.
Mirno sjednemo i barem 15 minuta povezano diSemo.

Prihvacanje poruke

Kad udemo u Proces prisutnosti od nas se trazi da ne reagiramo
automatski na Zivotna iskustva, nego da ih promatramo kao da je rije¢ o
predstavi. To nije tako lako provesti kao §to se €ini, jer »Ziveéi u vremenu«
svi smo ovisni 0o pukom, nesvjesnom reagiranju prema vlastitom zivotu.
Cini nam se da je takvo reagiranje normalno ponaanje, jer zapravo svi
ljudi na planetu do odredenog stupnja Zive u stanju reakcije. Stoga nam se
u pocetku ¢ini da se od nas trazi da se ne ponaSamo »normalno«.

U drugoj vjezbi od nas se trazi da po¢nemo prepoznavati odraze svojih
nesvjesnih uspomena i sustave uvjerenja u svijetu promatrajui zivot s
namjerom identificiranja »glasnika« kojeg nam Salje Unutarnja prisutnost.
Te je glasnike lako identificirati, jer se materijaliziraju u obliku bilo kojeg
dogadaja ili bilo Cijeg ponaSanja koje nas uznemiruje. Nakon toga moramo
dati sve od sebe da ne ubijemo glasnika, nego da promatramo kako se
dogadaj odvija u nasemu Zzivotu dok sjedimo u gledalistu i promatramo
predstavu. Na taj nacin otpustamo glasnika, a istodobno priznajemo da se
vrijednost iskustva krije u poruci, a ne u njezinom donositelju. Ne okrivljujemo
postara zbog toga §to nam donosi



racune i ne okrivljujemo zrcalo ako nam se ne svida vlastiti izgled. Slicno tome,
besmisleno je reagirati na vlastite odraze u svijetu.

Prava je ludost reagirati na viastite odraze u ovome svijetu.

U ovoj vjezbi od nas se trazi da napravimo korak dalje. Kad otpustimo
glasnika vazno je kako ¢emo primiti poruku. U pocetku bi nam moglo biti
tesko, jer smo dosad vjerojatno navikli automatski reagirati kad god bismo
se uznemirili. Medutim, budu¢i da dvaput dnevno svjesno povezujemo
disanje i time dosljedno povecavamo svjesnost sadasnjeg trenutka, sve smo
svjesniji. Svjesnost sadasnjeg trenutka omoguéuje nam da postanemo
svjesni kako je sve ono u nasem iskustvu §to nas uznemiruje promisljeno
orude kojim barata nasa Unutarnja prisutnost da bi nam poslala sliku nasih
nesvjesnih emocionalnih poteskoca. Unutarnja prisutnost to postize
preobrazavajuci nase iskustvo svijeta u zrcalo, tako da u vanjskome svijetu
vidimo odrazene uspomene i emocije koje smo duboko potisnuli. Da bismo
uspjeli u zadatku shvac¢anja poruke moramo biti spremni da:

1. Skrenemo pozornost s glasnika (fizickog dogadaja ili necijeg po
nasanja)

2. Odmaknemo se od glasa u glavi koji nas poti¢e da nesvjesno
reagiramo (mentalni dogadaj)

3. PaZnju usmjerimo na vlastite osjecaje kao posljedicu dogadaja koji
nas je uznemirio (emocionalni dogadaj)

Tog se zadatka mozZemo prihvatiti postavljajuéi sebi sljedece pitanje kad
god nas nesto emocionalno uznemiri:

»Kakvu su konkretnu emocionalnu reakciju ovaj dogadaj ili osoba
potaknuli u meni?«

Odgovarajuéi na pitanje preporucljivo je da opiSemo emocionalnu
reakeiju koristeci se jednom jednostavnom rijecju. Da bi nam bilo lakSe pronaci
rije¢ koja tocno opisuje kako se osjeCamo zbog te namjestaljke, mogli bismo
naglas izgovoriti:

»Osjecam se...« (Opisite osjecaj jednostavnom rijecju.)



Da bismo dovrsili reCenicu moZzemo spomenuti rije¢i kao §to su
bijesno, tuzno, povrijedeno, osamljeno, uplaseno, zastraseno, stidljivo i
slicno tome, sve dok ne pronademo rije¢ koja odgovara naSem
emocionalnom stanju. Znat ¢emo kad smo se povezali s pravom
rije¢ju, jer ¢e nase tijelo fizicki reagirati na emocionalnu reakciju koju
verbalno opisujemo, odnosno, mozda ¢emo osjetiti trnce u rukama,
stezanje u solarnom pleksusu, ubrzavanje rada srca, toplinu u licu ili
bilo koji drugi tjelesni pokazatelj. Kad uz pomo¢ te jednostavne
metode utvrdimo rije¢ koja opisuje emocionalnu reakciju kao
posljedicu utjecaja glasnika, tada smo i sluzbeno primili poruku od
glasnika.

Sada smo spremni za sljedeci korak: primiti informaciju sadrzanu
u poruci. Spremni smo uvidjeti da ta konkretna emocionalna reakcija,
koju je u nama potaknuo vanjski svijet, zapravo nije niSta novo u naSem
zivotu, nego reakcija na ono §to se ponavljalo u proslosti. Da bismo to
jasno uvidjeli, moramo si postaviti pitanje:

»Kad sam zadnji put dozivio/dozivjela tu posve istu emocionalnu
reakciju?«

Otkrit ¢emo da nas um vodi prema posljednjem takvom dogadaju.
(Ne zaboravite, ako se ne mozete odmah prisjetiti odgovora, trebate ostati
otvoreni i dopustiti da vam va§ Unutarnji pomaga¢ pruzi odgovor kad
to najmanje o¢ekujete.) Ne trebamo se baviti fizickim detaljima prethod-
nog dogadaja, niti se upustati u razgovor sa sobom o tome, nego samo
potvrditi pojavu istovjetne emocionalne reakcije koje smo se prisjetili te
nastaviti pretrazivati svoju proslost. Trebamo postaviti pitanje:

»Kad se prije toga pojavila ta posve ista emocionalna reakcija?«

Kako nastavljamo postavljati to pitanje, postupno otkrivamo emoci-
onalni obrazac koji se ponavlja i vra¢a unatrag sve do naseg djetinjstva.
Ako nam je tesko slijediti taj emocionalni put, mozda je to zbog toga $to
smo se previse usredotocili na fizicki vid zbivanja. Fizicke okolnosti koje
se odvijaju u nasoj proslosti i koje su izazivale uvijek iste emocionalne
reakcije uopée ne moraju biti slicne. One ¢e u metaforickom smislu biti
istovjetne, ali njihov simbolizam mozda ne¢emo biti u stanju otkriti
sve dok ne postanemo svjesniji sadasnjeg trenutka. Stoga moramo biti
sigurni da je naSa namjera tijekom te vjezbe konkretno usredotociti
paznju na prisjecanje slicnih emocionalnih reakcija, a ne na pregledavanje
proslosti u potrazi za slicnim »glasnicima«.



Koristan uvid koji bi nam mogao pomo¢i u potrazi za konkretnim
emocionalnim ponovljenim obrascem potjeCe iz spoznaje da se sve
najvaznije emocionalne okolnosti u naSemu zivotu ponavljaju otprilike svakih
sedam godina. Stoga, ako imamo poteSkoa u pronalazenju sli¢nih
emocionalnih reakcija, mozemo oti¢i sedam godina u proslost od posljednje
pojave i potraZiti poznat emocionalni obrazac.

Primjenjivanjem te jednostavne metode bit ¢emo u stanju putovati
unatrag kroz okolnosti svog zivota do tocke koja se nalazi u blizini
odgovarajuceg iskustva iz djetinjstva ili to¢no u njemu samom. Prirodno je da
nam nece biti posve jednostavno otkriti pocetni, uzrocni dogadaj koji je
utemeljio sedmogodis$nji obrazac, jer se to dogadalo prije nego Sto smo
ovladali jezikom kojim izrazavamo ili stvaramo ideje svog iskustva.
Kljuéni dogadaj mogao se zbiti pri porodu, ili tijekom prve ili druge godine
zivota dok smo sa svijetom imali isklju¢ivo emocionalni odnos. Zbog toga je
taj dogadaj zabiljeZen u obliku osjecaja koje nam je teSko izraziti rije¢ima.

Da bismo dosli do $to vise informacija o emocionalnoj reakeiji koja se
ponavlja i na koju nam je paznju skrenuo glasnik trebamo postaviti jo§ dva
pitanja. U prenesenom smislu napravimo korak unatrag, odmaknuvsi se od
uznemirujuéeg dogadaja ili odnosa i konkretnog emocionalnog obrasca koji
se ponavlja i koji smo identificirali te Citavu pricu promotrimo kao ¢in u
predstavi. Drugim rije¢ima, moramo se potpuno odmaknuti od Citavog
dogadaja i promotriti ga kao da nije povezan s nama. Tada mozZemo
postaviti pitanje:

»Na §to me to podsjeca?«
Vil
»Tko se tako ponasao prema meni ili u mojoj blizini?«

Odgovor na ta dva pitanja najvjerojatnije ¢e u pocetku ukazivati na
dogadaje koji se upravo sada odvijaju u nasih odnosima. No, ako nastavimo
pretrazivati vlastito iskustvo, ta ¢e nas pitanja povesti na putovanje koje
seze unatrag, kroz bivse odnose, sve do prvog odnosa s majkom ili ocem ili
oboje. Kad postavimo ta dva pitanja to ¢e nam pomoci da uvidimo kako su
neintegrirane emocije koje se kriju u nama, bez obzira na to je li rije¢ o strahu,
bijesu ili tuzi, u nas utisnuli roditelji ili svojim odnosom prema nama ili svojim
medusobnim odnosom. Svako ponasanje je nauceno. To se odnosi i na sve nase
emocionalne reakcije.

Kad god nas nesto pokrene u emocionalnom smislu, ¢inimo ono $to
smo u pocetku preuzeli od neke druge osobe promatrajuéi njezino



ponasanje u trenucima kad je bila uznemirena. To su naSe drame koje
ponavljamo kad god netko stisne pravu tipku. Svi imamo svoje naucene
drame koje automatski izvodimo kad god netko stisne odredenu
emocionalnu tipku.

Zbog toga svatko na ovome svijetu do odredenog stupnja Zivi Zivotom
reakcije. Dok »Zivimo u vremenu, svijet je nesvjesna drama u kojoj proslost i
projicirana buduénost pisu scenarij nasih Zivotnih iskustava. Proces prisutnosti
je prilika da se probudimo iz te drame. Prvi korak u budenju iz drame napravit
¢emo kad svoje ponaSanje uskladimo s onim §to se dogada u sadasnjem
trenutku, a ne s onim $to se dogadalo u proslosti ili s onim §to ¢e se, prema
nasem misljenju, dogadati u buduénosti. Ako Zelimo biti u stanju razlikovati
sadasnji trenutak od duhova vremena, moramo znati razlikovati odraze od
stvarnih zbivanja.

Zbog toga sada moramo nauciti kako napraviti korak unatrag od
»glasnika« i posluziti se svojom energijom da pristupimo »poruci« na koju
nam skrecu paznju. Ako u sebi postavimo niz pitanja kad god nas nesto
emocionalno uznemiri, umjesto da svoju paznju reaktivno projiciramo prema
van, pocet ¢emo se baviti porukom i zadobit ¢emo duboke uvide u uzroke
svog emocionalnog ponasanja koje se ponavlja.

1. »Kakvu su konkretnu emocionalnu reakciju taj dogadaj ili osoba
izazvali u meni?« Na to pitanje odgovaramo naglas, govorec¢i: »Osjec¢am se...«
(Opisite konkretni osjecaj jednom jednostavnom rijecju.)

2. »Kad sam posljednji put doZivio/doZivjela tu istu emocionalnu

reakciju?«

3. »Kad sam prije toga dogadaja doZzivio/doZivjela posve istu emoci-
onalnu reakciju?« To pitanje ponavljamo sve dok ne stignemo do
izvora tog dogadaja.

4. »Na §to me to podsjeca?« I/ili: »Tko se tako ponasao prema meni
ili u mojoj blizini?«

U okviru Procesa prisutnosti taj postupak dobivanja informacija od
glasnika uz pomo¢ niza pitanja naziva se »primanje poruke«. Kad odlu¢imo
odvratiti paznju s fizickog dogadaja koji je pred nama (odraza/ glasnika) i
usmjeriti je na emocionalnu reakciju koja se javila u nama (poruka), uvelike
smo se udaljili od mentaliteta Zrtve ili pobjednika. Ako odlu¢imo da ¢emo
svjesno djelovati, a ne samo reagirati, istog trenutka pocinjemo neutralizirati
naizgled nesvjestan i automatski nagon za reakcijom. Ono §to u pocetku
dozivljavamo kao slucajne, kaoti¢ne



dogadaje pretvara se u dragulje uvida koje stjecemo u pogledu nasih
obrazaca ponaSanja te oni postaju osnova naseg emocionalnog rasta.

Kad svjesno odluc¢imo slijediti svoje emocionalne reakcije koje se
ponavljaju i pruzaju sve dalje u proslost, time smo se uvelike udaljili od
»reakcije«, prihvacajuéi »svjesno djelovanje«. Primjenjujuci taj postupak
ubrzo ¢emo postati svjesni da fizicka, mentalna i emocionalna neugoda u
nasem Zzivotu ovoga trenutka uopce nije slu¢ajna. Kad »primimo poruku«
moc¢i ¢emo jasno uvidjeti da je sve ono §to negativno pokrece nase emocije
dio obrasca usidrenog u udaljenoj proslosti zbog kojega se nesvjesno
ponavljaju naSe nerazrijeSene i potisnute uspomene iz djetinjstva.

Sve dok to sami jasno ne shvatimo, ne¢emo biti u stanju neutralizi-
rati taj obrazac. Cim ga razumijemo, sve ¢e se promijeniti, jer ono ¢ega
nismo svjesni i §to je samim tim nevidljivo, nasa spoznaja uzdiZe na
razinu svjesnosti i jasno¢e. Neko vrijeme ¢emo mozda i dalje ponav-
ljati te naucene drame, ali ¢emo biti svjesni §to radimo. Shvatit ¢emo
da reagiramo ¢im to ucinimo ili vrlo brzo nakon toga. Na kraju ¢emo
glasnika uspjeti uociti na kilometar udaljenosti i zaustaviti se prije
nego $to odreagiramo.

»Primanje poruke« mijenja sve, jer shva¢amo da emocionalne reak-
cije koje se javljaju kao posljedica pojave glasnika ni na koji nacin nisu
povezane s nasim zZivotom odrasle osobe. Rije¢ je o neintegriranim
osjecajima koje potiskujemo godinama, o nerazrijeSenim osjecajima
iz djetinjstva koji se probijaju u iskustvo odraslog covjeka, a da toga
nismo ni svjesni. Ti osjecaji promisljeno privlace nasu paznju u obliku
vanjskih okolnosti i ponasanja drugih ljudi kako bismo dobili priliku da
ih uo¢imo, priznamo njihovo postojanje i integriramo ih. Sve dok sami
sebi ne dopustimo da ih svjesno integriramo, dosljedno ¢e se ponavljati
u ovom ili onom obliku u nasem iskustvu odrasle osobe, a nerijetko ¢e
nam se Ciniti da se suprotstavljaju nasim interesima.

Proces prisutnosti nas poziva da po¢nemo sazrijevati u emocional-
nom smislu, a to se dogada kad prestanemo samo reagirati i po¢nemo
svjesno djelovati. U prenesenom smislu, odluéili smo duboko udahnuti,
lagano se izmaknuti iz uznemirujuée situacije te zadrzati hladnokrv-
nost i svjesnost. Ako nam je u trenutku emocionalne uznemirenosti
nezgodno baviti se vlastitim emocijama, dogadaj mozemo »pohraniti u
banku«. Nakon toga trebamo odvojiti malo vremena za sebe i postaviti
navedena pitanja. Kad uhvatimo priliku za to prisjetit ¢emo se »namje-
Staljke« i emocionalne reakcije koju je probudila te krenuti unatrag,
prateci njezino pojavljivanje kroz proslost, sve dok ne stignemo do
pocetnog, uzro¢nog dogadaja.



Ne zaboravite, iznimno je vazno postavljati pitanja. Odgovori ¢e se
automatski pojaviti ako zadrzimo otvorenost uma. Isto tako imajte na umu
da nas postavljanje pitanja ne odvodi u proslost, iako se tako ¢ini. Proslost vise
ne postoji kao nesto iza nas ili nesto ¢emu se mozemo vratiti. Neintegrirana
iskustva iz proslosti, pak, uistinu postoje kao uvjeti u naSem emocionalnom
tijelu 1 potrebna im je nasa suosjecajna paznja. Mi se, zapravo, ne vratamo
»unatrag«, nego ulazimo »unutra«.

Neintegrirana iskustva iz djetinjstva nastavljaju izranjati u naSem Zivotu
odrasle osobe u obliku fiziCke, mentalne 1 emocionalne neravnoteze sve dok ne
stignemo do tocke u kojoj mozemo primijeniti percepcijske metode kojima ih
razrjeSavamo 1 zbog toga se trebamo posvetiti tom unutarnjem radu. Ako
uspijemo skrenuti pogled s »glasnika« kako bismo »dobili poruku«, poceli
smo uspijevati u tome poslu.

Napomena: Ako imamo ikakvih poteskoca s ovom vjezbom, mozda su se
one pojavile zbog nacina na koji srno pristupili pitanjima. Kad ponovno
procitamo tekst pod naslovom Svjesnost pitanja iz prvoga dijela knjige,
prisjetit ¢emo se na koji nacin trebamo pristupiti pitanjima tijekom citavog
Procesa prisutnosti.

—ERRO——
Tijekom sljedec¢ih sedam dana od nas se trazi da:

1 Dvaput dnevno radimo petnaestominutne vjezbe disanja.

2 Ponavljamo Izjavu za budenje Prisutnosti kad god nismo zaoku
pljeni drugim mislima.

3 Proditamo napisani tekst. Konkretnije: Zadatak je da nauc¢imo
»primiti poruku« kad god nam »glasnik« prijede preko puta. Svaki put kad
nas nesto uznemiri taj osje¢aj mozemo svladati postavljajué¢i navedena
pitanja.

Time zavrsava treca vjezba.



CETVRTA VJEZBA

Izjava za budenje Prisutnosti tijekom sljedec¢ih sedam dana glasi:

Svoju unutarnju ravnoteZu obnavljani suosjecajnom predanoscu.

Kako bismo aktivirali ovu Vjezbu:
Pamtimo Izjavu za budenje Prisutnosti.
Nakon toga procitamo ¢itav napisani tekst.
Mirno sjednemo i barem 15 minuta povezano diSemo.

Osjetite da biste iscijelili

Razmislimo o iskustvima koje smatramo bolnim i nelagodnim. Kad god u
okviru ovog Procesa govorimo o »bolu i nelagodi«, time mislimo na sva
neuravnotezena stanja, bez obzira na to ocituju li se na fizi¢koj, mentalnoj ili
emocionalnoj razini.

Svi mi, zbog toga §to »zivimo u vremenug, proZivljavamo iskustvo bola i
nelagode na fizickoj, mentalnoj i emocionalnoj razini. Bol i nelagoda su rijeci
kojima obi¢avamo opisivati energetsko stanje emocionalnog svijeta koje
mentalno i fizicki dozivljavamo kao pogresno, nelagodno, neproduktivno,
neugodno, loSe za nas, §tetno 1/ili neprirodno. Zahvaljujué¢i naSem
mentalnom i fizickom opazanju takvih emocionalnih stanja, na njih
automatski reagiramo sa strahom i otporom.

Od trenutka kad zakorac¢imo u ovaj svijet na primjeru drugih u¢imo da se
bola i nelagode trebamo plasiti i odupirati im se te pokusati ovladati njima,
ublaziti ih, odvojiti se od njih, otupjeti ih, drogirati, pa ¢ak i operativno ih
otkloniti. Pouceni primjerima drugih ljudi po¢injemo vjerovati da su bol i
nelagoda neprijatelji te da im moramo pobjeci ili ih svladati pod svaku
cijenu ¢im se ocituju u naSemu iskustvu. Drugi



nas navode da povjerujemo kako su bol i nelagoda uvijek pokazatelji da
nesto nije u redu. U ovome je svijetu jako rijedak slucaj da nas netko potakne
ili ohrabri da na svoja iskustva boli i nelagode odgovaramo osluskujuci ih,
umjesto bjezeci od njih.

Tijekom Procesa prisutnosti od nas se trazi da razmotrimo moguénost kako se
iskustva bola i1 nelagode ocituju namjerno, a zbog toga su i svrhovita. Drugim
rijeCima, kad nam se dogodi takvo iskustvo, do toga dolazi zato §to se i trebalo
dogoditi. Od nas se trazi da se otvorimo ideji kako su bol i nelagoda kljucni oblici
komunikacije koji u nasem Zivotnom iskustvu imaju prijeko potrebnu i dragocjenu
funkeiju. Pozvani smo da promijenimo svoje shvacanje bola i nelagode te prirodu
svog odnosa s njima.

Pozvani smo da razmislimo nisu li nam bol i nelagoda prijatelji,
a ne neprijatelji te nisu li nam mozda dosli pomodi,
a ne nanijeti nam zlo.

Razmislite §to postize iskustvo bola i nelagode. Uvijek poslusno skrece
zariSte nase paznje na odredenu tocku u nasem fizickom, mentalnom ili
emocionalnom iskustvu. Zasto?

Razmislite kako nagonski reagiramo na takvo iskustvo. U metafori¢-kom
smislu bjezimo u suprotnom smjeru odvlace¢i paznju od podrucja na kojemu
osjecamo bol i1 nelagodu. Dajemo sve od sebe kako bismo tabletama,
alkoholom ili razli¢itim medicinskim zahvatima ukinuli vlastitu svjesnost
takvog iskustva. Drugim rije¢ima, automatski se pokusavamo oduprijeti
tom iskustvu 1 potisnuti ga, pokusavajuéi njime ovladati 1 umiriti ga. Kakve
su nase pretpostavke?

Takvim reaktivnim ponaSanjem nikada se ne oslobadamo bola i
nelagode, nego ih samo potiskujemo i odgadamo na neko vrijeme. Bol ili
nelagoda ¢e se neminovno ponovno pojaviti u nekom drugom trenutku i
dalje nam pokuSavaju¢i skrenuti paznju ili se u drugom obliku ocitovati
negdje drugdje. Razmislite o ovoj mogucnosti:

Najbolnije u nelagodi i boli mogao bi biti nas otpor.

NasSe potisnute uspomene sustavno ¢e izranjati tijekom Procesa
prisutnosti kako bismo ih mogli integrirati uz pomo¢ suosjecajne
paznje. Bol i nelagoda u tijelu, umu i srcu nase su fizicko, mentalno i
emocionalno tijelo koje nam skrece paznju kako bismo im se mogli
posvetiti. No, nas uvijek nesto nagoni da pobjegnemo od tih iskustava



ili da nademo nekog drugog tko ¢e im se posvetiti. Od nas se sada trazi
da razmislimo o ovome: mozda smo u proslosti dozivjeli neuspjeh pri
razrjeSavanju boli i nelagode stoga §to paznja nekog drugog covjeka ne moze
integrirati nasa iskustva umjesto nas. Budu¢i da je u stanju neravnoteze
nase fizicko, mentalno ili emocionalno tijelo, stoga samo nasa paznja
moZe uistinu obnoviti ravnotezu naseg iskustva.

Svi nam proroci, duhovni ucitelji i sveti tekstovi govore da sveprisutnost
koju nazivamo Bogom prebiva u svakome od nas. Kad bismo na nekoj
razini mogli prihvatiti tu zamisao, u pocetku makar samo kao apstraktnu
ideju, tada bismo takoder mogli poceti prihvacati i drugu mogucnost, da u
svom zivotnom iskustvu svoju izravnu povezanost s bliskom prisutnoséu
i neogranicenom iscjeliteljskom moéi onoga §to Bog za nas predstavlja
moZemo pronaci u prisutnosti paznje koju svjesno usmjeravamo. Medutim,
mogucénosti koje sadrzi ta spoznaja ostaju puko filozofiranje ako ih ne
poénemo iskustveno istrazivati. Zelimo li spoznati je li to to¢no, moramo
svjesno 1 suosjecajno usmjeriti paznju s namjerom razrjeSavanja vlastitog
stanja fizicke, mentalne i emocionalne neravnoteze. Drugim rije¢ima, od
svog iskustva trebamo napraviti vlastiti eksperimentalni laboratorij.

Tijekom Procesa prisutnosti promisljeno se koristimo dahom kao
instrumentom koji nam pomaze da paznju ponovno usmjerimo na
fizicko, mentalno i emocionalno tijelo te da je privremeno usidrimo
ondje. Time, izmedu ostalog, postajemo svjesni bolova i nelagoda koje
nas prate otkako smo bili djeca i koje smo uspjesno potiskivali iz svi-
jesti. Sljede¢a metafora prikazuje na koji nac¢in dugogodiSnji potisnuti
bolovi i nelagode mogu privuci nasu paznju, §to je posljedica poveéane
svjesnosti sadasnjeg trenutka.

Jednom tjedno odlazimo prijatelju na ¢aj. Svaki put kad ga posjetimo
u njegovu domu provedemo otprilike sat vremena. Nakon nekoliko
godina takvih posjeta jednom tjedno mogli bismo pretpostaviti da smo
prili¢no upoznali njegov dom. Prijatelj nas jednog dana obavijesti da
mora otputovati na tri tjedna i zamoli nas da pripazimo na njegov dom.
Pristanemo 1 preselimo se u njegov stan. Ve¢ prvoga dana pocinje se
dogadati nesto neobi¢no: u njegovu domu pocinjemo zamjecivati stvari
koje nikada prije nismo vidjeli, kao $to su napuklina u stropu ili slika
u hodniku koju svih tih godina nismo zamijetili. Kako dani prolaze,
otkrivamo da zamjec¢ujemo sve vise detalja koje nismo uo¢ili tijekom
brojnih prethodnih posjeta.

Isto se dogada kad odlu¢imo svjesno povezivati disanje. Umjesto da
neprestano ulazimo i izlazimo iz mentalne paradigme koju nazivamo
»vremenom, promisljeno smo odlucili svjesnost usidriti u vlastitom tijelu.



Zbog toga uocavamo fizicka, mentalna i emocionalna iskustva koja nam
se u pocetku mogu uciniti nepoznatima. No, nisu nepoznata. Prate nas
tijekom najveceg dijela Zivota. Nismo ih bili svjesni, jer nismo bili dovoljno
dugo prisutni da ih zapazimo. U pocetku ¢emo mnoga od njih dozivljavati
kao bolna i nelagodna. Zasto? Zato $to su bol i nelagoda sredstva kojima
se fizicko tijelo koristi kako bi nam privuklo i zadrzalo paznju.

Ako sada odlu¢imo pobjeci od tih novih iskustava, otupjeti ih lije-
kovima ili ih ¢ak odstraniti operativnim putem, ukinut ¢emo smisao
vlastite odluke da ih uopce i postanemo svjesni. To je situacija za koju
bismo mogli rec¢i »bez muke nema nauke«. Umjesto da se odupiremo
bolu i nelagodi, pozvani smo istraziti to iskustvo. Trebali bismo se odu-
prijeti refleksu koji nas navodi da potisnemo to iskustvo ili da potrazimo
nekoga kome bismo ga mogli predati. Trebali bismo zakoraciti s onu
stranu svih postupaka koji potiskuju to iskustvo i koji nam omoguéuju
da se nastavimo pretvarati kako je s nama sve »u redu«. Pozvani smo
da smjelo odgovorimo na poziv vlastita tijela, da mo¢ svoje paznje
uzmemo u vlastite ruke s namjerom da je suosje¢ajno usmjerimo na
obnavljanje ravnoteze u kvaliteti svog Zivota.

Drugim rije¢ima, Proces prisutnosti od nas trazi da donesemo odluku
kako ¢emo se drzati svoje namjere i ne¢emo se skrivati od svoje boli
ili je prepustiti nekome drugome. Prvi put u zivotu od nas se trazi da
vjerujemo u urodenu mo¢ svoje Unutarnje prisutnosti. Pozvani smo
da prevladamo snazan reaktivan refleks koji nam govori da nagonski
pobjegnemo od fizickog, mentalnog i emocionalnog bola i nelagode.
Od nas se trazi da ih prigrlimo i posvetimo im svoju punu pozornost
1 suosjecajnu namjeru, da povezujemo disanje i duboko se zagledamo
u njih. Ne bismo trebali pobjeéi, nego nas se poti¢e da se suocimo s
njima i dobrovoljno potrazimo njihovo srediste kako bismo se mogli
otvoriti novim uvidima.

Nauk o obnavljanju ravnoteze u fizickim, mentalnim i emocionalnim
iskustvima bola i nelagode posve je jednostavan.

Odlucujemo da ¢emo »biti« prisutni u svom bolu i nelagodi s jasnom
namjerom da ih suosjecajno ublaZimo posvetivsi im svoju potpunu

paznju.

Ta odluka postupno i blago mijenja ¢itav na$ odnos s onim §to sma-
tramo bolom i nelagodom. Umjesto da se prema njima odnosimo kao
prema napadacima, odlu¢ujemo im pristupiti kao majka koja njezno



tjesi uznemireno dijete. Takva preobrazba u pristupu oslobada u nama
energiju iscjeljivanja te viSe ne izvlaci oklop i ratno oruzje. Rat koji se u
nama vodi ne moze nam omoguciti da spoznamo unutarnje spokojstvo
za kojim tragamo. No, to spokojstvo nam pruza mo¢ koja prebiva u
njeznoj majc¢inskoj ljubavi. Tu blagotvornu mo¢ posjeduju sva ljudska
bi¢a. Ona nam pripada po rodenju i prebiva u nasoj Prisutnosti.

Unutarnja prisutnost je mo¢ za koju ne postoje poteskoce. Ona nam
pripada te uz njezinu pomo¢ svjesno mozemo usmjeravati vlastitu
paznju i namjeru. Uzaludno je uvijek bjezati i ovisiti o paznji drugih
ljudi, trazeé¢i od njih da obnove ravnotezu u ¢itavom nasem iskustvu,
kad sveukupna sila svemira tiho i strpljivo ¢eka u nama. Sada se od
nas trazi da se posvetimo posvemasnjoj preobrazbi svojih namjera. Od
nas se trazi da odluc¢imo osjetiti fizicke, mentalne i emocionalne osjete
koje smo oduvijek potiskivali i od kojih smo bjezali.

To je presudan korak koji nam omogucéuje da se oslobodimo duhova
proslosti. Poput svakog drugog vida Procesa prisutnosti, ni taj korak
ne moze umjesto nas napraviti netko drugi. Obnavljanje ravnoteze u
iskustvima put je koji moZemo utrti samo vlastitim koracima. Bez obzira
na to koliko drugo ljudsko bi¢e moglo biti struéno ili iskusno, nikada
necée biti u stanju istinski osjetiti naSu fizi¢ku, mentalnu i emocionalnu
bol i nelagodu. Ako nismo u stanju osjetiti ono §to dozivljavamo, drugi
covjek ni na koji nacin ne moze istinski obnoviti ravnotezu nasih isku-
stava. Kad bi drugo ljudsko bi¢e uspjelo obaviti takav zadatak, to bismo
nazvali »magijom«, a magija je privid u umu onoga koji vjeruje i zabluda
u rukama madionicara. Takvi »magiéni« prividi uvijek se s vremenom
pokazuju uzaludnim, iako se u pocetku ¢ini da su stvarni. Vrijeme uvijek
razotkriva da ne posjeduju trajne temelje. Stvarna i trajna promjena moze
se ostvariti isklju¢ivo u nasoj unutrasnjosti svjesnim usmjeravanjem nase
vlastite pozornosti i namjere. Rodeni smo opremljeni instrumentima za
obnavljanje ravnoteze u kvaliteti nasih iskustava. Ne moramo se koristiti
tudom opremom, niti bismo od nje imali koristi.

Kako bismo obnovili ravnotezu bilo kojeg iskustva moramo biti u
stanju procijeniti koliko je to iskustvo neuravnotezeno. To ne mozemo
ako neravnotezu ne uspijevamo svjesno osjetiti. Strojevi, instrumenti
1 struéni terapeuti ne mogu osjecati umjesto nas i nikada ne mogu
obaviti takav pothvat. Osjecaji i iscjeljivanje dvije su polovice od kojih
se sastoji cjelovit postupak koji nam omogucuje obnavljanje unutarnje
ravnoteZze. Sve dok ne prihvatimo taj uvid i ne po¢nemo postupati u
skladu s njim nec¢emo biti u stanju obnoviti ravnotezu kvalitete svojih
fizi¢kih, mentalnih 1 emocionalnih iskustava.



Obnavljanje ravnoteze kvalitete nasSeg
Zivota

Sada ¢emo nauciti postupak za obnavljanje ravnoteZe u kvaliteti naseg Zivota.
Tu percepcijsku metodu trebamo primijeniti kad god to od nas traze glasnici
u obliku bola i nelagode.

Da bismo krenuli na putovanje koje ¢e nam omoguéiti da ponovno
postanemo sposobni obnoviti ravnotezu vlastite boli i nelagode,
potrebna nam je iskrenost prozeta strpljivoS¢u, suosje¢ajnom namjerom i
obuhvatnom, nepodijeljenom paznjom. Kad suosjeCajnu paznju u
potpunosti usmjerimo na bol i nelagodu, zamijetit ¢emo da se pocinje
mijenjati narav osjeta koje dozivljavamo. Te promjene trebamo zapazati
znatizeljno i bez prosudbi. Od ovoga postupka ne trebamo ocekivati
zadovoljstvo, nego promjenu stanja. Nakon toga moramo priznati te
potvrde u kojem god se obliku pojavile. Ponekad ¢e nam se Ciniti da se
stanje u pocetku pogorSava, ponekad mijenja oblik, krece se tijelom, slabi,
rastvara se ili preobrazava.

Jednom kad svjesno po¢nemo igrati svoju ulogu s paznjom i namjerom,
moramo dopustiti osjetima boli i nelagode da se razvijaju vlastitim ritmom.
Sve drugo bi znacilo povratak starom i neprijateljskom pokuSaju umirenja i
ovladavanja iskustvima. Nasa Unutarnja prisutnost ne poznaje nikakve
poteskoce. Ishod prepustimo njoj.

Kako se bol i nelagoda mijenjaju, moramo im i dalje pruzati paznju kao
Sto roditelj prepun ljubavi tjeSi povrijedeno dijete. Najvaznija je
dosljednost. Ako se groznica poc€inje povlaciti, to ne znaci da djetetu vise
nije potrebna majcina paznja. Trajna paznja omogucit ¢e nam da se pocne
postupno vracati u stanje ravnoteze.

Vazno je imati na umu da smo tijekom najveCeg dijela svog Zivota
zanemarivali 1 potiskivali bol i nelagodu. Prema njima smo se odnosili kao
prema neprijatelju, a ne kao prema glasnicima koji nam pomazu, $to oni
uistinu 1 jesu. Stoga moramo biti strpljivi. Dijete koje roditelji godinama
zanemaruju ne moze se istog trenutka otvoriti prema njima samo zato $to
roditelji nenadano Sire ruke da ga zagrle s ljubavlju. Dijete oklijeva. Najprije
promatra jesu li roditelji dosljedni i iskreni. Stoga ne smijemo Zuriti i ne
smijemo odustati zato $to ne shvacamo neposredne posljedice. Ovdje nije rijec
o brzinskom rjeSenju, nego o promjeni Citavog naSeg pristupa u
dugogodisnjem neprijateljskom stavu koji smo imali prema vlastitoj
fizickoj, mentalnoj i emocionalnoj neravnotezi. Ako imamo dovoljno
strpljenja i ustrajnosti u odnosu prema bolu i nelagodi, neminovno ¢emo
otkriti da:



Nista od onoga Sto dolazi iz vanjskoga svijeta nema stvaran i

trajan ucinak na ono Sto se dogada u nasoj nutrini.

Kad nam iskustvo signalizira neravnotezu, §to mi nazivamo bolom i
nelagodom, potrebna je iskljucivo nasa intimna paznja prepuna ljubavi.
Ako kroz svjesno povezano disanje ostanemo prisutni i ako paznju
ispunjenu ljubavlju usmjerimo na srediste boli i nelagode, ispunit
¢emo svoj dio u procesu obnavljanja ravnoteze vlastitih iskustava. Mi
uzro¢no djelujemo na vlastito iskustvo. Nasa Unutarnja prisutnost ¢e
se pobrinuti za sve ostalo. Od nas se trazi da potaknemo proces i da
imamo povjerenja u njega. Evo kako mozemo potaknuti proces:

1. Udobno sjednemo uspravnih leda i sklopljenih ociju. MoZzemo
prekriziti noge ili sjesti na stolac. Cilj nam je polozaj koji omogucuje
budnost.

2. Pobrinemo se da nam je dovoljno toplo.

3. Svjesno povezujemo disanje.

4. Svu svoju paZnju usmjerimo na bilo koju bol i nelagodu koja se
javlja, bez obzira na to zamjecujemo li je na fizickoj, mentalnoj ili
emocionalnoj razini. Ne prosudujemo je, nego na nju suosjec¢ajno
usmjeravamo paznju.

5. Namjera nam je da u potpunosti iskusimo bol i nelagodu. Ako je
bol po svojoj naravi fizicka, tragamo za srediStem osjeta i obra¢amo
paznju na njega. Ako smo zbunjeni, sjednemo i promatramo prirodu
svog misaonog procesa. Ako osje¢amo emocionalnu uznemirenost,
sjednemo i osluskujemo osjecaje te im dopustamo da teku kako zele.
Ne prosudujemo, ne brinemo i nista ne planiramo.

6. U pocetku bi nam se moglo uciniti da se stanje na bilo koji na¢in
pogorsalo. To je automatska posljedica usmjeravanja paznje na osjecaj
i pozitivan je pokazatelj. Ne znaci da se stanje uistinu pogorsalo,
nego da ga postajemo sve svjesniji. Moramo imati na umu da ono
$to osjecamo dok obavljamo taj zadatak ulazi u nasu svijest, tako
da ga Unutarnja prisutnost moze preobraziti. Moramo dati sve od
sebe kako bismo boli ili nelagodi dopustili da se kre¢u vlastitim
ritmom.

7. Tijekom tog iskustva vazno je odrZavati povezano disanje.

Sto god se dogodi kao posljedica toga postupka i treba se dogoditi.
Iskustva razli¢itih ljudi medusobno se razlikuju, a medusobno se



razlikuju se i iskustva jednog ¢ovjeka u razli¢itim fazama procesa. Trebali
bismo ostati usredotoCeni na iskustvo sve dok se ne povuku osjeti koje
dozivljavamo kao bol i nelagodu. Kad je rije¢ o akutnim i dugotrajnim
stanjima mozda ¢emo postupak trebati napraviti nekoliko puta kako bismo
imali osje¢aj da je okoncan. Najvaznija je strpljivost. Sto se vise koristimo
ovom metodom, to ona postaje uc¢inkovitijom.

Zdravo je i korisno svakoga dana nekoliko trenutaka usmjeravati paznju
na one vidove iskustva koje smatramo bolnim i neugodnim. Svaki put kad
sebi na taj nain pruzamo paznju, poveéava se mo¢ nase paznje i namjere.
Svaki put kad osjetimo dobrotvorne posljedice takvog rada povecava se mo¢
nase vjere u vlastitu Unutarnju prisutnost. Ova nam metoda automatski
omogucuje da njezno brinemo o sebi.

R

Tijekom sljedecih sedam dana od nas se trazi da:

1. Dvaput dnevno radimo petnaestominutne vjezbe disanja.

2. Ponavljamo Izjavu za budenje Prisutnosti kad god nismo zaoku
pljeni drugim mislima.

3. Citamo napisani tekst. Konkretnije upute: Kad god postanemo
svjesni bilo kakve boli i nelagode, ne trebamo im se odupirati, nego
suosjecajno obratiti paznju na njih u skladu s uputama u tekstu za ovu
vjezbu.

Ovdje zavrsava Cetvrta vjezba.



PETA VJEZBA

Izjava za budenje Prisutnosti tijekom sljede¢ih sedam dana glasi:

Suosjecajno prihvaéam vlastitu nevinost.

Da bismo aktivirali ovu vjezbu: Pamtimo Izjavu za budenje Prisutnosti.
Nakon toga procitamo sav tekst. Mirno sjednemo i barem 15 minuta
povezano diSemo.

Budenje unutarnjeg suosjecanja

U svima nama sniva trojstvo oca (vodstvo), majke (briznost) i djeteta
(nevinost, radost i stvaralastvo). To trojstvo budi namjeru za ponovnim
uspostavljanjem odnosa s vlastitim djecjim ja i pruza nam moguc¢nost da se
prisjetimo kako mozemo sebi aktivno pruziti kvalitetu bezuvjetne ljubavi koju
smo trazili u djetinjstvu, ali je nismo dobili. Namjera za ponovnim
uspostavljanjem odnosa ispunjenog ljubavlju s vlastitim djecjim;« aktivira
proces u kojemu ucimo kako postati vlastiti roditelj. Povezivanje s djecjim ja
poziva nas da zakora¢imo na stazu briznosti prema sebi, stazu poplo¢enu
suosjecanjem. Ta nas staza poziva da probleme s roditeljima kojih nismo
svjesni prevladamo tako Sto ¢emo krenuti putem kojim nas mozZe voditi
samo oprastanje. Svaki napor koji poduzmemo kako bismo ponovno
uspostavili odnos ljubavi s vlastitim dje¢jim ja nagraduje se sve
obuhvatnijim osjecajem svjesnosti sadasnjeg trenutka.

Mnogi su ljudi naizgled jako spremni pomo¢i drugima, ali kad je rije¢ o
prijeko potrebnoj sposobnosti pomaganja samome sebi, otkrivamo da ne znamo
nista. Takoder shvacamo da smo skloni dubokom osjecaju griznje savjesti
kad god za sebe pokusamo napraviti nesto stvarno i



ispunjeno ljubavlju. To se dogada stoga §to nas samo nas nesvjestan osjecaj
bespomocnosti i potrebitosti navodi da se zZrtvujemo u ime pomaganja
drugima. Ako pokusavamo pomo¢i svakom ¢ovjeku na vlastitu Stetu, na to
nas uvijek nagoni odraz nase vlastite bespomocnosti koji se zrcali u svijetu
oko nas. Ne mozemo davati ono $to nemamo, stoga sklonost prema
izvornom sluzenju razvijamo tek kad nauéimo istinski brinuti o sebi i
bezuvjetno se voljeti. Ako svjesno ne zakora¢imo u sadasnji trenutak i
vlastiti Zivot, ne¢emo biti u stanju istinski i u¢inkovito pomagati drugim
ljudima. Prvi korak u ucenju briZnosti i bezuvjetne ljubavi prema sebi jest
spoznaja o tome koji dio nasega bic¢a uistinu pati i zudi za paznjom.

U odrasloj dobi prozivljavamo mnos$tvo fizickih, mentalnih i emo-
cionalnih stanja neravnoteZe, a kad nam se to dogodi, najcescée se iz petnih
zila trudimo potisnuti patnju ili se odvojiti od nje. Mozda trazimo paznju od
drugih. Dok Zivimo u paradigmi utemeljenoj na vremenu nismo vi stanju
uvidjeti da nijedna fizi¢ka, mentalna i emocionalna poteskoca ne izvire iz
onoga $to nam se dogada ovog trenutka, iako se jasno odrazava u
trenutacnim zbivanjima.

Tijekom Cetvrte vjezbe trebali bismo sebi dopustiti da osjetimo sve svoje
boli i nelagode bez ikakva straha i prosudbe. Ako dopustimo sebi to iskustvo,
spoznat ¢emo da sve naSe boli i nelagode sadrze emocionalni obrazac.
Identitet tog obrasca jedan je od mnostva osjecaja koji izrastaju iz trojstva
straha, bijesa i tuge.

U okviru Procesa prisutnosti takav emocionalni obrazac nazivamo
»emocionalnim nabojem«. Mozemo mu nadjenuti razli¢ita imena, od straha
i bijesa do tuge. Taj emocionalni naboj neugodan je osjecaj i napravit ¢emo
doslovce sve da ga ne osjetimo. Kako napredujemo kroz Proces prisutnosti
postajat ¢e nam sve jasnije da nas emocionalni naboj skriven u pozadini nasih
boli i nelagoda nagoni da u prenesenom smislu pobjegnemo od sadasnjeg
trenutka i odvojimo se od njega. Ako reagiramo na taj naboj viSe nismo
prisutni, nego zivimo u lazi, napustamo izvornost i prepustamo se drami.

Dosad smo ve¢ naucili gdje je uistinu usidren emocionalni naboj.
Naucili smo kako ga pratiti unatrag u vremenu. Ako se osvrnemo na
vlastiti zivot 1 ako svoja prosla iskustva ne sagledamo kao fizi¢ke okolnosti
nego kao neprestano ponavljanje emocionalnog obrasca, uo€it ¢emo jasnu
stazu sliénih emocionalnih obrazaca koja se proteze sve do djetinjstva. Na toj
stazi otkrivamo da fizicka, mentalna i emocionalna neravnoteza u kojoj
zivimo danas nema nikakve veze s nasim sadasnjim Zivotom odrasle osobe.
Neravnoteza se samo ogleda u njemu.



Staza nam pokazuje da su dogadaji prije sedme godine potaknuli sva
iskustva neravnoteze. Jedno od najvecih otkrivenja glasi:

Iscjeljivanje nije potrebno nasem iskustvu odrasle osobe, nego nasem
djetinjstvu.

Od trenutka kad smo djetinjstvu okrenuli leda kako bismo mogli
postati prihvatljivi u svijetu odraslih, nase se djec¢je ja koristi fizickim,
mentalnim i emocionalnim stanjima neravnoteze kako bi pokusalo
privuéi nasu paznju. Djecje;'« pokusava privuéi nasu paznju kako bismo
se svjesno i suosjecajno pozabavili s neintegriranim emocionalnim
stanjem u kojemu smo ga ostavili. Sve dok se svjesno ne pozabavimo
neintegriranim iskustvima djetinjstva, nase iskustvo odrasle osobe i
dalje ¢e predstavljati samo »posljedicu« neintegriranog djetinjstva.

U okviru »vremena« nase iskustvo odrasle osobe samo je odjek
djetinjstva.

Nas zivot odrasle osobe i dalje ¢e predstavljati naizgled kaoti¢no
i nepovezano iskustvo koje na okupu drzi naizgled slu¢ajne pojave
fizi¢ke, mentalne i emocionalne neravnoteze sve dok ne integriramo
djetinjstvo. U ovom dijelu Procesa prisutnosti od presudne je vaznosti
da shvatimo kako je neuravnotezeno iskustvo u odrasloj dobi »poslje-
dica«, a ne uzrok. Ta je spoznaja presudna stoga Sto je uzaludno baviti
se posljedicama, budu¢i da stvarnu promjenu mozemo provesti samo
na razini uzroka. Jedina je vrijednost simptoma neravnoteze u odrasloj
dobi njihova uloga natuknica uz pomoc¢u kojih moZzemo uspjesno usmje-
ravati svijest prema uzrocima u djetinjstvu. Sve dok se ne upustimo u
taj zadatak, neCemo moc¢i posti¢i uspjeh.
Potraga za sreCom, odnosno, poriv da ovladamo vanjskim okolnostima i
ublazimo ih kako bismo se mogli osjecati ugodno nije nista drugo nego
pokusaj petljanja s posljedicama kako bismo promijenili uzrok. Takvo
djelovanje nije moguce i odvodi nas sve dalje i dalje od urodene radosti
koja nam je ve¢ dostupna i ¢eka nas u dje¢jem ja. Djecje ja je utocCiSte
nevinosti, radosti i stvaralastva. Kad zanemarimo stanje neravnoteze
odri¢emo se svoje urodene nevinosti, radosti i stvaralastva te energiju
troSimo na pokusaje da budemo sretni pokuSavajuéi »nesto napraviti sa
sobom. I tako se suocavamo s jo§ jednim velikim otkrivenjem:

Kao odrasle osobe nikada necemo biti u stanju iskusiti izvorni mir



ako nismo spremni uputiti se unatrag kroz vrijeme i prostor te spasiti
svoje djecje ja dovodeci ga u sigurnost sadasnjeg trenutka, gdje mu
mozZemo pruziti bezuvjetnu ljubav i paznju za kojom Cezne.

O metaforickom vracanju u proslost i spasavanju djec¢jeg ja mozemo
razmisljati kao o nekoj vrsti putovanja kroz vrijeme. Medutim, ovaj oblik
vremenskog putovanja nije znanstvena fantastika. Ne odvija se negdje
drugdje, a svrha mu nije posje¢ivanje udaljenih mjesta. To nas putovanje
odvodi u vlastitu nutrinu, a svrha njegove duse je suosje¢ajno ponovno
povezivanje s odredenim atributom naseg vlastitog Bi¢a od kojeg smo se
odvojili i otudili. To je posao koji obavljamo u sebi i koji svjesno povezuje
na$ sadasnji trenutak s proslo$¢u. Na povrsinu sadasnjeg Zivota prizivamo
svoje nesvjesne postupke potaknute proslim iskustvima, kako bismo se
ovog trenutka mogli svjesno pozabaviti njima. Ako tome radu pristupimo
predano, dosljedno i iskreno, oslobodit ¢emo svoje djecje;« njegovih pat-
nji i nelagode. Posljedica spaSavanja djec¢jeg ja postupno je oslobadanje
sadasnjeg, odraslog ja od emocionalnog naboja koji je izvor svih nasih
neravnoteza i odvojenosti. Drugim rije¢ima, djeéje ja brine o emocional-
nom naboju. U emocionalnom smislu ono drzi uzde u rukama.

Poput svakog bezazlenog djeteta djecje ja sve prihvacéa kao istinito,
stvarno i moguce. Ne zna razliku izmedu izvornosti onoga Sto vidi
na televiziji (o¢ima odraslog ja), i onoga $to dozivljava kroz odraslo
ja tijekom svakodnevnog zivota. Takoder ne poznaje razliku izmedu
onoga §to vizualiziramo u masti i onoga §to dozivljava kroz odraslo
ja u svakodnevnom zivotu. To znaci da je i ranjivo i naivno. Slusa sve
$to mislimo i govorimo, a naSim oc¢ima promatra sve §to radimo. U¢i
na nasem primjeru. Promatra kako se odnosimo prema drugima. Ako
kazemo »ne« kad mislimo »da«, a »da« kad mislimo »ne«, gubi povjerenje
u nasu sposobnost da brinemo o njegovim potrebama na svim razinama.
Buduc¢i da je dijete, zivot naseg odraslog ja ne dozivljava kao dio sebe.
Pretpostavlja da je odraslo ja roditeljski lik posve odvojen od njega.
Stoga mu mora pristupiti s besprijekornom namjerom. Moramo mu se
obratiti ispunjeni bezuvjetnom ljubavlju, odanos¢u i dosljednoscu.

Ako dosad nismo radili s dje¢jim ja, tada je vazno shvatiti daje na§ odnos
s njim ovoga trenutka sli¢an odnosu roditelja koji je godinama zanemarivao
svoje dijete. Negdje u sedmoj godini vecina urbaniziranih ljudskih bi¢a
pocinje se pripremati za ulazak u svijet odraslih. Za to je potrebna spre-
mnost da djetinjstvu okrenemo leda. Kako godine prolaze, postoji sasvim
mala vjerojatnost da ¢emo se osvrnuti unatrag ili makar samo i razmisliti
o stanju djeteta kakvo smo neko¢ bili. U vecini slucajeva preko tog dijela



naSeg Bica prebacujemo koprenu zaborava i otvoreno priznajemo da se
mnogih stvari iz djetinjstva ne mozemo prisjetiti. ViSe ne vidimo djecje ja,
iako ono vidi sve sto se dogada. Vise naizgled ne osje¢amo njegovu bol,
ali je bol odrasle osobe samo odraz njegovih nerazrijesenih osjeéaja.

Mogli bismo se zapitati: »Zasto se sada moramo vracati i baviti se
prosloséu? Zar je ne mozemo jednostavno ostaviti na miru i nastaviti
sa svojim Zivotom?«

Nalazimo se u nezgodnoj situaciji, jer nas bol i patnja nerazrijeSenih
problema iz djetinjstva slijedi u obliku emocionalnog traga neravnoteze
koja uniStava nasSa iskustva odrasle osobe u okviru trajnog obrasca,
redovitog i to¢nog poput sata. Taj sat nije neutralan poput mehanic¢kih
satova koje nosimo na ruci. O otkucavanju tog dje¢jeg sata i o u¢inku koji
on ima na na$ sadasnji Zivot mogli bismo razmisljati kao o »emocional-
nom vremenu«. Kad nosimo sat i koristimo se njime kao instrumentom
kretanja sadasnjim trenutkom nasSeg zivota, to je posve drukcije, svjesno
iskustvo. Sat u bilo kojem trenutku mozemo skinuti s ruke tako da viSe ne
utje¢e na nas. Medutim, krhotine »emocionalnog vremena« neprestano
nasréu u nas sadasnji trenutak i odvla¢e nam paznju. Godinama smo
ublazavali i kontrolirali u¢inke krhotina iz djetinjstva koje su se ubacivale
u nase iskustvo odrasle osobe, ali prije ili kasnije ¢e se ustremiti poput
bijesne zmije i suprotstaviti se i samom tkivu naSeg Bica. Nije potrebno
da ¢ekamo Zzivotnu krizu prije nego §to pocnemo obracéati paznju na te
krhotine, ali ponekad je kriza upravo ono §to je potrebno naSem ocajnom
i napustenom dje¢jem ja da nam privuce paznju.

No, onoga trenutka kad se okrenemo svojoj unutrasnjosti i po¢nemo
se iskreno odnositi prema svome dje¢jem ja ispunjeni bezuvjetnom lju-
bavlju, suosjecanjem i odanosc¢u koje ono 1 zasluzuje, stanje nase fizicke,
mentalne i emocionalne neravnoteze postupno ¢e se poceti smirivati.
To je stvaran rad koji dovodi do posve stvarnih posljedica. Kad se djec¢je
Jja jednom smiri, smirit ¢emo se i mi. To je posve jednostavna i snazna
istina. Ako nismo smireni, to znaci da se u naSem dje¢jem ja odvijaju
sukobi. Nemamo se kome okrenuti za pomo¢ i nema drugog rjesenja
nego da se suosjecajno okrenemo vlastitoj nutrini i s ljubavlju se poza-
bavimo tim dragocjenim dijelom svog Bi¢a. Tek kad se upustimo u taj
posao moci ¢emo istinski razumjeti S§to znace ove rijeci:

»Zaista, kaZem vam, ako ponovo ne postanete kao mala djeca,
sigurno necete uéi u kraljevstvo nebesko.«
(Evandelje po Mateju, 18:2-4)



U prijevodu to znaci: tek kad vratimo spokojstvo svom dje¢jem ja
mozemo ponovno ostvariti i odrzati emocionalnu ravnotezu u kvaliteti
naSeg zivota. Nasa Zelja za ponovnim povezivanjem s vlastitim djecjim
Jja i za razvojem svjesnog odnosa s tim dragocjenim dijelom nasega Bica
predstavlja razdvajanje zita od kukolja. Nikada nije prekasno za sretno
djetinjstvo. Osobito kad spoznamo da u raju nema odraslih ljudi.

Spasavanje djeteta u nama

Tijekom putovanja kroz Proces prisutnosti nailazili su i nailazit ¢e brojni
trenuci kad se uopce ne osje¢amo prisutnima. U tim bismo se trenucima
rastresenosti mogli osjecati razdrazljivi, tjeskobni, ljuti ili ¢ak prepuni
straha, bijesa i tuge. To su trenuci kad se od nas o¢ekuje da se svjesno
okrenemo djec¢jem/«. To su trenuci u kojima se najvise moramo potruditi
da zapamtimo kako stanje neravnoteZe koju osjecamo ni na koji nacin nije
povezano s onim §to se dogada ovog trenutka. Stanje neravnoteze je zov
u pomo¢ jako emocionalnog, djetinjeg dijela naSeg;« zarobljenog u men-
talnoj ideji koju nazivamo »proslos¢u«. I §to trebamo napraviti? Kako da
uni$timo tu ideju i u odnos s djetetom u sebi unesemo svjesnost sadasnjeg
trenutka? To je posve lak zadatak za koji nam je srce potrebnije od uma.

Trebamo prona¢i mirno i udobno mjesto ili pricekati dok ne ostanemo
sami, kako nas nitko ne bi uznemirivao. Tada sklopimo o¢i i zamislimo
svoje odraslo ja (osobu kakva smo sada) kako stoji pred nasim djecjim ja.
U mislima prizovemo sliku djeteta kakvo smo nekada bili koje proziv-
ljava posve istu razinu emocionalne neravnoteze koju mi sada osje¢amo
u svom iskustvu odrasle osobe. Taj je naizgled izmisljen scenarij posve
stvaran, jer su osjec¢aji koji nas trenuta¢no uznemiruju zapravo izranjanje
potisnutih uspomena koji odjekuju iz nasih djecjih iskustava. Simptomi
su odjek. Simptom je djeli¢ neintegriranih kronoloskih dogadaja.

Kad zamislimo taj prizor trebamo se suosjecajno odnositi prema
svom dje¢jem ja kako bi to ucinio roditelj ispunjen ljubavlju i njeznoséu.
U tom zami$ljenom prizoru svom djec¢jem ja moramo dopustiti, pa ga
cak i ohrabriti, da izrazi svoje osje¢aje bez ikakve cenzure ili prosudbe.
U prenesenom smislu dijete moramo uzeti u naruéje, bezuvjetno ga
voljeti i tjesiti. Moramo napraviti sto god je potrebno.

Dok tako s ljubavlju brinemo o svom dje¢jem/« automatski budimo
svog unutarnjeg roditelja i dolazimo u stanje suosjecanja. Kao roditelj
prepun ljubavi moramo svoje djecje ja upitati $to mu se dogodilo i zasto
je tako uznemireno.-Moramo ga samopouzdano i iskreno uvjeriti da
¢emo brinuti o njemu i da ¢emo mu pruziti bezuvjetnu ljubav kakvu i



zashuzuje. Sto je najvaznije, moramo uvjeriti svoje djecje ja da ¢e i dalje Zivjeti
dobro, usprkos strahu koji prozivljava. Moramo mu pri¢ati o svom Zivotu
odrasle osobe i pozvati ga da ponovno postane svjestan sudionik onoga §to
iz dana u dan dozivljavamo. Na taj nacin omogucéit ¢emo mu da pobjegne iz
zatvora ideje »proSlosti« te da zakoraci u posve stvarno iskustvo nasih
sadasnjih okolnosti.

Kad osjetimo emocionalni odgovor na to iskustvo, znat ¢emo da smo uspjeli
u svojim naporima komunikacije s djecjim ja. Na nase iskreno suosjecanje
djeCje ja nerijetko odgovara suzama olakSanja. Nasa iskrena namijera
obnavljanja ravnoteze svjesnom komunikacijom s njim za dje¢je ja odgovor je
na njegove molitve. Suze oznaCavaju pocetak oslobadanja negativnog
emocionalnog naboja koji nam je kao odrasloj osobi uzrokovao nelagodu u
zivotnom iskustvu. Suze koje nam teku niz obraze nisu suze odrasle osobe,
nego suze koje nismo mogli isplakati dok smo bili djeca. Moramo ih pustiti
da teku. One predstavljaju blokiranu i ustajalu energiju koja je dotad
nesvjesno zagadivala na$ Zivot i unosila neravnotezu. Da bismo se mogli
vratiti na pravi put moramo pustiti suze neka teku. Takav emocionalni
odgovor znaci da se izmedu naseg odraslog i dje¢jeg ja ponovno uspostavila
povezanost.

Ne smijemo brinuti ako u pocetku komunikacije s djecjim;« ne osjetimo
emocionalni odgovor. Dje¢je ja nerijetko je posve otupjelo zbog
zanemarivanja i napustanja. Duznost nam je da ustrajemo bez obzira na ishod.
Namjera nam mora biti bezuvjetna. Zadatak nam je da djetetu, bez obzira na
sve, pruzimo bezuvjetnu ljubav. Suze ¢e se Cesto pojaviti kad ih najmanje
oc¢ekujemo i nakon njih éemo osjetiti veliko olaksanje.

Jednom kad naSe dje¢je ja uistinu shvati kako smo se vratili da ga
spasimo, pocet cemo primati plodove vlastite bezuvjetne ljubavi, suosjecanja
i odanosti: sve dugotrajnija razdoblja spontanog mira, radosti i stvaralastva.
Otkrit ¢emo da nam viSe nisu vazne one sitnice koje su nas ljutile i u nama
izazivale razdrazenost. Spontano ¢emo uzivati u zaigranosti s drugima i
dozivjeti trajno smanjenje fizicke, mentalne i emocionalne neravnoteze.
Vise ne¢emo Zivjeti s osje¢ajem da smo ispunjeni emocionalnim nabojem,
nego zivotom ispunjenim samopouzdanjem i spoznajom da mi njime
upravljamo. Drame ili stanja laznosti postupno ¢e zamijeniti sve jace
zraCenje Prisutnosti.

Kao i u drugim aktivnostima, da bismo poznjeli nagrade zbog toga
§to smo spasili svoje djecje ja potrebni su nam praksa, predanost i
dosljednost, a takoder i iskrenost i poStenje. Zapamtite, nitko ne odustaje
od pokusaja da nauci voziti automobil samo zato $to tijekom prve lekcije ne
uspije postici veliku brzinu na autocesti. Ne smijemo se



odredi svog djecjeg ja, kao ni svoje sposobnosti da stupimo u kontakt s
njim, samo zato §to ono oklijeva odmah nam pristupiti i povjeriti nam
se. Dok mu se priblizavamo moramo imati na umu koliko dugo smo
zanemarivali njegove povike u pomo¢ umirujuéi ga i kontrolirajuci
njegove pokusaje da nam privuce paznju. Moramo biti strpljivi, iskreni
i, §to je najvaznije, dosljedni.

Ako imamo na umu da je svako neugodno iskustvo u odrasloj dobi
poziv u pomo¢ iz vlastite proslosti te ako uz pomo¢ bezuvjetne ljubavi,
suosjecanja i predanosti odgovorimo na taj poziv kad god je to moguce,
tada ¢emo automatski pokrenuti proces koji ¢e poceti obnavljati ravnotezu
u kvaliteti naseg zivota. 1z idejnog zatvora proslosti pocet ¢emo osloba-
dati najbolji dio onoga tko i §to jesmo. Tada ¢emo poceti razumijevati
zasto se kaze: »Sadasnjost je najveci dar«. Nema uzviSenijeg poklona koji
bismo mogli dati sami sebi nego $to je ponovno budenje djecje radosti i
stvaralastva urodenih nasoj zajednickoj Unutarnjoj prisutnosti.

RO

Tijekom sljede¢ih sedam dana od nas se zahtijeva da:

1. Dvaput dnevno radimo petnaestominutne vjeZbe disanja.

2. Ponavljamo Izjavu za budenje Prisutnosti kad god nismo
zaoku pljeni drugim mislima.

3. Prolitamo napisani tekst. Konkretne upute: Kad god smo
misaono rastreseni ili se emocionalno i fizi¢ki osje¢amo neugodno,
to je znak i poziv iz proSlosti da u sadasnjem trenutku
uspostavimo vezu s djejim ja. Sto e$ée se otvorimo tome dijelu
svog Bica, to ¢emo biti uspjeSniji u obnavljanju ravnoteze u
kvaliteti ¢itavog naseg zZivota.

Ovdje zavrsava peta vjezba.



SESTA VJEZBA

Izjava za budenje Prisutnosti tijekom sljede¢ih sedam dana glasi:

Neutraliziram svoj negativni emocionalni naboj.

Kako bismo zapoceli ovu vjezbu:
Pamtimo Izjavu za budenje Prisutnosti.
Nakon toga proc¢itamo ¢itav pisani tekst.
Mirno sjednemo i barem 15 minuta povezano diSemo.

Smanjivanje negativhog emocionalnog
naboja

Stigli smo do one toc¢ke u Procesu prisutnosti u kojoj smo se upoznali s
razli¢itim postupcima percepcijskih metoda osmisljenih da nam pomognu
svjesno smanyjiti intenzitet onoga Sto nazivamo »negativnim emocional-
nim nabojem«. Tu metodu nazivamo Procesom emocionalnog ¢is¢enja.
Ljepota te percepcijske metode je u tome $to je pocinjemo primjenjivati
ve¢ samim razumijevanjem njezinog mehanizma. To je tako zbog toga
Sto se njezina primjena ne sastoji u »djelovanju«, nego predstavlja stanje
Postojanja. Prije nego $to je dodatno istrazimo, najprije ¢emo pomnije
promotriti narav emocionalnog tijela u vremenu i izvan njega te podrijetlo
onoga §to nazivamo »negativnim emocionalnim nabojem«.
Najuzvisenija primjena naseg fizickog tijela u sadasnjem trenutku
odnosi se na to Sto ga koristimo kao sredstvo i zari§nu to¢ku u kojoj
svjesno mozemo usidriti sveukupnu mo¢ svoje svjesnosti sadasnjeg
trenutka u ovome svijetu. Zivot u fizickom tijelu prilika je da nasa
Dusa jos dok je u ovome svijetu dosegne svoju punu svjesnost, odno-
sno stopostotnu svjesnost sadas$njeg trenutka. Drugim rije¢ima, Zivot
je prilika da postanemo potpuno svjesni svog Zivotnog iskustva. Da



bismo to postigli naSe se mentalno i emocionalno tijelo mora takoder
uskladiti sa svojom najuzviSenijom primjenom.

NajuzviSenija primjena mentalnog tijela je u svjesnom usmjeravanju Zarista
vlastite pozornosti. NajuzviSenija primjena emocionalnog tijela je u poticanju
snage nasih namjera. U tom je smislu mentalno tijelo navigacijski sustav
vjestine nasega Postojanja, a emocionalno tijelo je rezervoar s gorivom
koje sadrzi razli¢ite emocije ili razli¢ite vrste goriva koje trebaju pokrenuti
razli¢it intenzitet stvarnog kretanja u Zivotnom iskustvu.

Medutim, te strukturalne potencijale ne mozemo ispuniti dok »zivimo u
vremenu«, nego svoje fizicko tijelo koristimo kao prazno gradiliste ili u
najboljem slucaju kao privremeno utociSte izmedu misaonih izleta u
nepostojecu proslost i buduénost. Za nas je to mijesto na kojemu zastajemo
izmedu planiranja. Fizi¢ko i mentalno tijelo takoder koristimo kako bismo
»obavili« mnostvo poslova - uglavnom beskonacnih poslova koji su slabo ili
Cesto ba$ nikako povezani sa svrhom naSe DusSe. Najve¢i dio svog Zivota
potroSimo na gomilanje stvari koje ne mozemo ponijeti sa sobom na
putovanje onkraj granica svojih sadasnjih okolnosti. Takoder nesto »radimo«
kako bismo privukli paznju i kako bi netko priznao i opravdao naSe
postojanje na ovome svijetu. Da bismo to postigli, koristimo se mentalnim
tijelom kao instrumentom razmisljanja, analize i kontroliranja vlastitih
iskustava, a emocionalnim kao sredstvom umirivanja, projekcije i stvaranja
svih oblika drame. Zbog toga Cesto imamo osjecaj kao da »nikada nikamo
ne stizemo«, jer u stvarnosti je to upravo tako. Na svu srecu, Proces
prisutnosti automatski pocinje poboljSavati takvu situaciju. To postize na
sljededi nadin:

1. Upucuje nas kako se koristiti dahom da bismo trenutacno akti
virali fizi€ku prisutnost.

2. Daje nam Izjave za budenje Prisutnosti i pisane tekstove koji
aktiviraju i poti¢u mentalno usmjeravanje.

3. PomaZe nam da po¢nemo svjesno oslobadati svoje zalihe goriva
uvodedi nas u emocionalni proces ¢iS¢enja i tako nas upucuje
kako svjesno ukinuti dramu.

Dok zivimo u vremenu i pokuSavamo se dobro ili barem ugodno
osjecati, prebivamo u iskustvu suprotnosti. PokuSavamo se dobro
provesti zato §to se osjecamo lose i pokuSavamo si olaksati, jer nam se zivot
¢ini jako teskim. Jedini je problem u tome $to dok tratimo vrijeme jureci za
jednim iskustvom kako bismo mogli pobjec¢i od drugoga,



zapravo neprestano odskakujemo od zidova zatvorske ¢elije koju smo
sami napravili. Takva zbrka moze potaknuti pravu lavinu vanjske aktiv-
nosti i mi mozemo dozivjeti raznolike fizicke, mentalne i emocionalne
okolnosti, ali zapravo nikamo ne stizemo. Zbog toga se od nas trazi da
u Proces ne ulazimo i da napredak ne prosudujemo na temelju toga
koliko se dobro osjecamo ili koliko nam je taj zadatak lak. Kad je rijec¢
o ostvarenju emocionalnog rasta, dobro i lako nisu mjerilo uspjeha,
nego najcesce pokazatelji izbjegavanja, otpora i poricanja.

Kako bismo potaknuli stvarno kretanje u svome zivotu, percepciju
moramo uzdiéi do tocke na kojoj emocionalna iskustva vise nije prijeko
potrebno oznacavati kao dobra ili losa. U svjesnosti sadasnjeg trenutka
ne postoje dobre ili loSe emocije, nego samo energija u kretanju. Postoje
samo razliciti stupnjevi goriva za razli¢ite intenzitete unutarnjeg kreta-
nja. Da bismo postigli pravu mjeSavinu goriva i da bismo ovladali §to
vec¢im dijelom udaljenosti koju mozemo obuhvatiti u svom Zivotnom
iskustvu, moramo biti spremni Koristiti se ¢itavim nizom goriva koja
su nam dostupna. U tome se krije prava radost i stvaraladtvo. Zelimo
li posti¢i frekvenciju stvarne radosti i stvaralastva, trebamo sve obu-
hvacéati, a ne iskljucivati.

U okviru »zivota u vremenu« radost zamjenjujemo s vanjskim,
promjenjivim iskustvom srece, a stvaralaStvo s vanjskom zauzetos$¢u
stvaranja ili gomilanja »stvari«. No, kad se dobro osje¢amo nismo rado-
sni, jer je radost osjecaj svega. Stvaralastvo se ne odnosi na preuredivanje
sadrzaja fizickoga svijeta kako bi nam zivot bio laksi ili jednostavniji,
nego na prihvaéanje svega kao sredstava namijenjenih da nam pomo-
gnu ostvariti na$ najuzviSeniji potencijal.

Medutim, jo$ dok boravimo u polariziranom iskustvu utemeljenom
na vremenu, prijeko je potrebna komunikacija istom takvom termi-
nologijom. Stoga ¢emo neugodno stanje emocionalnog tijela opisivati
rije¢ima »negativnog emocionalnog naboja, jer njima prikladno opisu-
jemo stanje emocionalnog tijela koje nam ne koristi u onome smislu koji
razumijemo. Stoga mozemo re¢i da posjedujemo i pozitivan i negativan
emocionalni naboj. O negativhom naboju moZemo razmisljati kao o
necemu §to ogranicava stvarno kretanje naseg Zivota, a o pozitivhom
kao o ne¢emu §to ga potice. I za pozitivan i negativan emocionalni naboj
mozemo reci da je kroz proces emocionalnog utiskivanja, tijekom prvog
sedmogodisnjeg ciklusa, postao dijelom naseg iskustva.

Emocionalno utiskivanje je pojam kojim se u Procesu prisutnosti kori-
stimo kako bismo opisali nesvjestan postupak prenosenja u kojemu se
na nas prenosi preslika emocionalnog sadrzaja emocionalnih tijela nasih



roditelja (ili njihovih zamjena). Kad navr§imo sedmu godinu u emocional-
nom smislu nastavljamo ondje gdje su oni zastali. Taj proces utiskivanja
odvija se kroz Citav niz interaktivnih fizi¢kih, mentalnih i emocionalnih
iskustava. Kako bismo mogli u¢i u ljudsku rasu i odigrati svoju ulogu
svi mi preuzimamo emocionalnu palicu od roditelja. To je neizbjezna
posljedica djetinjstva. Rijec je o svetom sporazumu koji sklapamo jedni
s drugima, o posljedici odnosa koje smo imali jedni s drugima, a koji se
prosiruju onkraj granica ovog zivota. Na Istoku se o tome govori kao o
karmickom odnosu. To je »posljedica« koja povezuje pojedinacne Duse
u skupine nazvane obiteljima. Nije rije¢ o tome da smo uistinu povezani
samo s tim odredenim DuSama. Prisutnost u nama zajednicka je svim
zivim oblicima. Na$ bliski odnos u ovom zivotu s bilo kojom drugom
Dusom odreduju isklju¢ivo nasi biv§i medusobni odnosi.

Pozitivan emocionalni naboj kojega su nosili nasi roditelji i kojeg
aktiviraju nasa iskustva s njima prije nego §to navr§imo sedmu godinu
takoder nam se prenose na isti nacin, ali pozitivan naboj ne vodi onome
Sto dozivljavamo kao fizicku, mentalnu i emocionalnu nelagodu. Pozitivan
emocionalni naboj koji primamo od roditelja ne ograni¢ava nasu spo-
sobnost dozivljavanja stvarnog kretanja, nego budi u nama stvaralacke
porive, nadahnuce i Zelju da ostvarimo iskustvo svrhovitog zivljenja.

Prvo sedmogodisnje razdoblje prenoSenja emocionalne palice s
roditelja na djecu moze se smatrati i promisljenim procesom prenose-
nja sudbine. Do toga dolazi zato Sto sadrzaj naseg prvog sedmogodi-
Snjeg emocionalnog ciklusa uspostavlja obrazac koji potic¢e odvijanje
i cikli¢ko ponavljanje emocionalnih, mentalnih i fizi¢kih okolnosti
naseg zivota.

Nasa sudbina u svakom zivotu prenosi se vibracijski tijekom, posljed-
njih sedam mjeseci u maternici, u emocionalnom smislu prenosi se
tijekom prvih sedam godina nakon rodenja, mentalno izmedu sedme
i ¢etrnaeste godine, a u fiziCkom do dvadeset prvog rodendana. U sva-
kom od tih slucajeva sudbina se prenosi utiskivanjem. Tijekom prvih
sedam mjeseci utisci se uglavnom prenose vibracijama aktivnosti koje
dozivljavamo u maj¢inoj maternici. Do toga dolazi svrhovito kroz nase
iskustvo njezinih otkucaja srca, disanja, cirkulacije, tjelesnog kretanja,
odjeka njezina glasa i sli€éno tome. U prvih sedam godina utisci se
prvenstveno prenose putem interakcije s roditeljima i blizom obitelji.
Tijekom tinejdzerskih godina na nas utjeCu Skolovanje i vrs$njaci. Od
Cetrnaeste do dvadesei prve na nas utjecu prve ljubavi i odnosi sa
§irim fizi¢kim iskustvom svijeta. Kad navrS§imo dvadeset prvu godinu



sudbina nam se u vibracijskom, emocionalnom, mentalnom i fizickom
smislu utisnula u iskustvo.

Dok »zivimo u vremenu« ¢ini nam se da se ta iskustva utiskivanja
odvijaju sluc¢ajno i nasumce, no to nije tako. Pokazatelj koji govori u
kojoj mjeri ulazimo u svjesnost sadasnjeg trenutka je razina do koje
opazamo koliko se odvijalo svako pojedino Zivotno iskustvo.

Kao $to smo govorili pod naslovima Staza svjesnosti i Sedmogodisnji
ciklus, mi zasad nemamo vibracijski jezik kojim bismo se mogli posluziti
da svjesno pristupimo iskustvima utisnutim na vibracijskoj razini te
da ih razrijesimo. Taj ¢e se jezik prirodno pojaviti u nasoj svijesti kad
za to budemo spremni. Stoga integracija vibracijskog tijela nije zadatak
koji bismo mogli obaviti bez pomo¢i. Zato zasada kao uzro¢nu tocku
odabiremo emocionalno tijelo u koje mozemo unijeti stvarne i trajne
promjene u kvaliteti naSeg zivota. Iako je joS relativno potisnut, nezreo
i nefunkcionalan, ipak posjedujemo zajednicki emocionalni jezik.
Svoja iskustva moZemo osjeéajno prozivjeti. Jedna od glavnih namjera
Procesa prisutnosti je otkriti, razviti i istraziti posljedice umjesnosti u
jeziku naseg emocionalnog tijela. Kad u tome uspijemo, lakSe ¢emo
dosegnuti stanje Postojanja koje nas automatski otvara vibracijskoj
svijesti. Svjesnost sadas$njeg trenutka je peron do kojega moramo sti¢i
kako bismo uhvatili vlak koji nas nosi prema vibracijskoj paradigmi.

Sve dok se ne osvijestimo u onoj mjeri u kojoj mozemo na emoci-
onalnoj razini svjesno komunicirati sa sedmogodisnjim ciklusom i
mijenjati ga, Zivimo i ne znaju¢i da smo njegovi zarobljenici. Kad smo
spremni i sposobni da postanemo svjesni mehanizma svoje utisnute
sudbine, to nam omogucuje da svjesno i odgovorno sudjelujemo u njoj i
usmjeravamo je. Tek tada pocinjemo ponovno uspostavljati i istrazivati
ono §to sada smatramo slobodnom voljom.

Svjesno sudjelovanje u vlastitoj sudbini dogada se kad po¢nemo
svjesno neutralizirati neravnotezu u emocionalnom tijelu smanjivanjem
negativnog emocionalnog naboja i povecavanjem pozitivnog. Kad ta
dva naboja uravnotezimo, iskustvo emocionalnih polariteta se rastvara
te se nas odnos s emocionalnim tijelom obnavlja u svom najuzvisenijem
potencijalu. Na taj nacin pocinjemo preuzimati uzde u svoje ruke i stoga
zivimo svrhovitim, Zivotom. U tome smislu preuzimanje odgovornosti
za kvalitetu (emocionalni sadrzaj) vlastitog Zivota predstavlja vrata koja
vode do stvarne osobne slobode.

Stoga smo se tijekom prvih Sest vjezbi Procesa prisutnosti usredo-
tocili na budenje svjesnosti o svjesnom smanjivanju uc¢inka negativnog
emocionalnog naboja. Od sedme vjezbe sve se vise usmjeravamo na



aktiviranje svjesnosti o pozitivnom emocionalnom naboju. Na taj nacin
pocinjemo svjesno postavljati temelje za povratak u ravnotezu.

U idealnom slucaju pokuSavamo posti¢i ravnotezu izmedu negativnog
i pozitivnog emocionalnog naboja kako bismo dozivjeli emocionalni
sklad bez obzira na Zivotne okolnosti. Takva je emocionalna ravnoteza
moguca tek kad razinu boli i nelagode smanjimo do tocke u kojoj sve
emocije mozemo smatrati energijom u kretanju, a ne zastraSujuéim isku-
stvima na koja trebamo reagirati. Za postizanje emocionalne ravnoteze
potrebno je u vlastitoj nutrini dosegnuti stanje prihvacanja u kojemu
vi$e ne osje¢amo potrebu birati emocije koje zelimo iskusiti.

Drugim rije¢ima, da bismo iskusili stvarnu emocionalnu ravnotezu,
moramo se posve odvojiti od polarnosti u kojima se kre¢emo, kad nam
do jedne emocije nije stalo viSe nego do druge. Prije nego §to smo tu
energiju poceli imenovati, prije nego S§to nam je postala vazna, osjecaji
su nam jednostavno bili energija u kretanju. To je bilo prije nego Sto
smo poceli pokusavati unijeti nekakav smisao u osjecaje, dok smo bili
u stanju prije smisla. Povratak u svjesnost sadasnjeg trenutka prilagodba
je nasih opazanja koja ¢e poceti obnavljati na§ neutralan odnos s energi-
jom. Tada ¢e energija kretanja postati poticaj koji ¢e pokrenuti stvarno
kretanje u kvaliteti nasih iskustava. Tada mozemo svrhovito Zivjeti.

Radost je moguca tek kad sve energetske okolnosti prihvacamo na isti
nacin.

Najjednostavnije receno, glavna znacajka negativnog emocionalnog
naboja je nelagoda. Rijec€ je o zarobljenoj, blokiranoj, umirenoj i kontro-
liranoj energiji. Na$§ otpor njezinoj urodenoj prisili za kretanjem izaziva
rascjep, a kroz taj rascjep u svaki vid naSeg iskustva pocinje ulaziti
vru¢ina. Ta unutarnja vrucina Citav Zivot pretvara u pakao. Toliko smo
navikli na nju da uglavnom i ne znamo da postoji.

No, njezin se odraz ocituje u vanjskome svijetu. NaSa vanjska isku-
stva postaju pravi spremnik ognja. Svoje vanjske okolnosti oblikujemo
zagrijavajuéi ih, kuhajuéi ih i spaljujuéi. Grijemo svu svoju hranu i
mnoge napitke, od kave do alkohola, stvaraju¢i toplinu u svome isku-
stvu. Mnoge tvari o kojima smo ovisni, kao §to je Secer, u nasem tijelu
uzrokuju toplinu. Cak smo izmislili i cigarete pomo¢u kojih spaljujemo
i zagrijavamo zrak koji udiS§emo. Nasi vanjski oblici ne mogu se kretati
kroz ovaj svijet bez toga procesa gorenja. Takvo postupno zagrijavanje
vanjskog svijeta oCitovanje je naseg unutarnjeg ognja kojega nismo ni
svjesni. Intenzivan otpor vlastitoj izvornosti poti¢e njegov plamen.



Sve dok se osje¢amo ugodnije u stanju laZi nego u stanju Prisutnosti, osjecat
¢emo se ugodnije zivedi u vruéem svijetu. Ako ne uspijevamo zapaziti svoju
unutarnju vrucinu, takoder ne mozemo zapaziti ni $to »pakao« uistinu jest.

Takvo emocijama potaknuto stanje unutarnje vrucine nazivamo
razli¢itim imenima, ali njegovi najvazniji predstavnici su strah, bijes i
tuga. Strah, bijes i tuga su mentalne definicije posljedica unutarnje vrucine.
Razumijevanje odnosa izmedu vruéine i negativnog emocionalnog naboja,
kao i spoznaja da je emocionalno tijelo metafori¢ki povezano s elementom
vode, pruza nam posve nov uvid u mnostvo jezi¢nih izraza koji opisuju to
emocionalno preopterecenje:

»Vruée kao u paklu.«
»Peéi na laganoj vatri.«
»Uskipio sam od bijesa.«
»Ispustanje pare.«
»Gubim hladnokrvnost.«
»Vaditi kestenje iz vatre.«

Razina unutarnje vruéine ili nelagoda emocionalnog tijela odreduje se
intenzitetom pocetnih djecjih iskustava koja su je i izazvala. Osim metafo-ricke
paklene vatre u koju smo pretvorili svoje iskustvo vanjskoga svijeta, unutarnja
nelagoda u ponasanju o€ituje se na dva glavna nacina:

1. Drama. Prva posljedica pretjeranog negativnog  emocionalnog
naboja je vanjska drama. To su nase »predstave« kojima
privlacimo paznju i prihvacanje drugih ~ lLjudi. Svi mi imamo
¢itav niz iskuSanih i provjerenih  predstava koje smo osmislili kad
su drugi obeshrabrivali nase izvorno ponasanje, kad smo se
izvjezbali da se odupremo spontanosti. To su naSe reakcije
prema svijetu. Tijekom djetinjstva smo, u okviru emocionalnog
utiskivanja, svi prosli ~ kroz iskustva u kojima su drugi suzbijali
naSeizvorno  ponaSanje 1  preoblikovati ga  razlicitim
stupnjevima discipline u proracunatu prikladnost. To su radili
kako bismo postali druStveno prihvatljivi u svijetu odraslih.
Spontano, radosno i kreativno dijete Cista je energija u
pokretu. Da bi dijete moglo uéi u svijet odraslih i postati
njegovim dijelom, odnosno da bi moglo poceti »zivjeti u
vremenu« kako to nazivamo u okviru Procesa prisutnosti,
roditelji i okolina u kojoj dijete zivi promisljeno iskorjenjuju
djetetovo spontano ponasanje. lako se spontano ponasanje smatra
zgodnim kod dvogodiSnjaka, ono postaje neprikladno kod
osmogodisnjaka, a kod osamnaestogodisnjaka Cak



i nezakonito. Primjerice, ako dvogodiSnjak tr¢i gol na javnome mje-
stu, to je posve u redu, ali ako bi osmogodiS$njak gol tréao po skoli
to bi se smatralo neprikladnim, a u veéini drustava nezakonitim za
osamnaestogodisnjaka. Ovdje ne raspravljamo o tome bi li spontano
ponaSanje trebalo ublaziti. Bavimo se posljedicama takvog cina.
Preoblikovanje spontanog ponasanja najcesce poticu i obavljaju rodi-
telji koristeéi se rijeCima »prestani« i »ne«. Ono $to ljudi ne uspijevaju
zapaziti je da spontano ponasanje nikada ne prestaje kad ga se prekida
nasilnom disciplinom. Jednostavno se preobrazava u nesto drugo.
Postaje proracunata drama. Pretvara se u otpor. Dje¢ju Prisutnost
zamjenjuje laz odraslih. Nasa proracunata drama je uspjesna utoliko
§to postajemo prihvatljivi za svijet odraslih, ali u istom trenutku ta
prihvatljivost naSe izvorno ja ¢ini neprihvatljivim i nama samima.
Takvo unutarnje stanje stvara sukob, a taj se sukob kasnije odrazava
prema van u obliku privla¢enja paznje i prihvacenosti u svijetu. To je
nadahnuée za najveci dio nase drame. Trajni otpor prema vlastitoj
izvornosti takoder je i katalizator za stalni porast topline u
emocionalnom tijelu, jer otpor po svojoj prirodi izaziva rascjep, a
rascjep vruéinu.

Jednom kad spoznamo da neki dijelovi naseg izvornog ponasanja
viSe nisu prihvatljivi, osmisljavamo male predstave kako bismo
postali prihvatljivi. NaSa procjena o uspjesnosti tih predstava temelji
se na tome koliko paznje dobivamo od roditelja i bliske obitelji dok
ih provodimo. Cesto je bilo kakva paZnja, makar i negativna, makar
i s neugodnim posljedicama, bolja od nikakve. Shodno tome, nas je
repertoar predstava bio osmisljen tako da sadrzava ponasanja koja
izazivaju i pozitivnu i negativnu paznju. Te neizvorne predstave
postale su dio naseg dramskog repertoara koje ponavljamo sve do
danas kad god od ljudi oko sebe trazimo paznju ili prihvacanje.
Zelju za paznjom i prihvacanjem moguce je pozitivno i stvaralacki
usmjeriti, §to se postize mnogim oblicima izvodackih i stvaralackih
umjetnosti. Medutim, potrebno je najprije nauciti kako da sami sebi
pruzimo paznju koju zelimo dobiti od drugih. U pozadini Zelje za
paznjom i prihvacanjem lezi Zudnja za smanjenjem nelagode ili
vru¢ine uzrokovane negativnim emocionalnim nabojem. NaSa
drama predstavlja uvjerenje da ¢e netko drugi ublaziti ili otkloniti
nelagodu umjesto nas.

. Postupci samolijeCenja - ublaZzavanje i kontrola. Druga je
posljedica jakog negativnog emocionalnog naboja takoder vrsta
dramaticnog ponaSanja, koja izvire iz reakcije na unutarnju
nelagodu.



To ponasanje, pak, nije usmjereno prema van i prema drugima od
kojih zelimo prihvacanje i paznju, nego je usmjereno prema unutra,
prema nama samima, u pokusaju da ublazimo iskustvo unutarnje
nelagode. U okviru Procesa prisutnosti takvo ponaSanje nazivamo
»samolijeCenje«, a ono se ocituje kao ublazavanje i kontrola. Kad
god se u naSem iskustvu pojave okolnosti koje dovode do pro-
diranja negativnog emocionalnog naboja u svijest, odnosno kad god
se iznutra osje¢amo jako nelagodno, pokuSavamo ili ublaziti svoje
iskustvo ili ovladati njime. Detaljnije ¢emo promotriti ta dva oblika
ponasanja.

Ublazavanje je poremecaj zZenske strane u nama i pokusaj da
potisnemo osjecaj nelagode. Primjerice, stalna potreba za alko-
holom je namjera da ublazimo unutarnju nelagodu i pokusaj da
utopimo svoje stvarne osjecaje. Obi¢no se govori da pijanci »u
alkoholu utapaju svoju tugu«.

Kontrola je poremecaj muske strane u nama i namjera da
ovladamo svojom nelagodom ili da je prevladamo. Navika
pusenja i potreba za cigaretama je namjera da ovladamo svojom
nelagodom. Kad god ne znamo §to se dogada i kad god imamo
osjecaj da gubimo kontrolu, posegnemo za cigaretom, jer dok
pusimo barem znamo $to se dogada i stoga nam se ¢ini da smo
ovladali neugodnim trenutkom.

Pusenje marihuane jako je moc¢an i omiljen oblik samoizljecenja na
ovom planetu, jer umiruje te daje osjecaj kontrole. Postupci ublazavanja
i kontrole obuhvacaju i posve ocite i sasvim suptilne oblike ponasanja.
Sve dok u znatnoj mjeri ne smanjimo negativan emocionalni naboj svi
se na jednoj ili drugoj razini bavimo samoizljec¢enjem. Nasa potraga za
»srecom« oblik je samoizljeCenja. Na§a potreba da se »dobro osjeCamo«
najcesce se temelji na pokusaju ovladavanja situacijom. Kad u sebi kazemo:
»Samo polako«, najcesce je rije¢ o pokusaju ublazavanja nelagode.

Identitet negativnih emocija koje se kriju u naboju mozemo otkriti
ako prekinemo sa svojim navikama i/ili ovisnostima. Emocije koje nakon
toga izbiju otkrit ¢e prirodu i intenzitet negativnog emocionalnog naboja
koji poti¢e postupke samoizljeCenja, iako toga nismo svjesni. Sve vrste
ovisnosti oblik su samoizljecenja, a sve se prenose vibracijskim, emoci-
onalnim, mentalnim i fizickim utiskivanjem. U¢inkovito smanjivanje
negativnog emocionalnog naboja jedina je uzro¢na terapija za ovisnost
koja ima stvaran i trajni u¢inak. Vanjska, fizicka navika postupaka
samoizljecenja posljedica je unutarnjeg emocionalnog stanja, tako da
prekidom navike ne¢emo postiéi nista stvarno ako ne oslobodimo



uz nju vezan emocionalni naboj. Takav prekid je nekoristan, jer ¢e se
samoizljecenje nastaviti u nekom drugom obrascu ponasanja.

Osoba koja upravlja vlastitim Zivotom opsegom negativnog emocionalnog
naboja razlikuje se od osobe koja kroz svoj zivot nosi naboj. Kad u nas krug
svijesti ude neka osoba, nije istoga trenutka ocito vlada li svojim Zivotom
ili nosi teret. Medutim, sve ¢emo saznati ako neko vrijeme promatramo
njezino ponasanje. Svatko tko nosi znatan negativan emocionalni naboj
prije ili kasnije prepustit ¢e se fizi¢koj, mentalnoj ili emocionalnoj drami.
To ¢e se automatski oc¢itovati u vanjskim Zivotnim iskustvima te osobe.
Njezin ¢e zivot biti protkan postupcima samoizljecenja, imat ¢e svoje
oblike ublazavanja i ovladavanja, odnosno navike i ovisnosti. Dru§tveno
prihvacanje alkohola i cigareta omogucuje nam da otvoreno primjenjujemo
postupke samoizljecenja ne osjecajuci nelagodu zbog svoje nesposobnosti
da integriramo neugodno unutarnje emocionalno stanje.

Dobra je vijest da u zatvoru svojih navika ne moramo ostati Cita-
vog zivota. Od samog pocetka Procesa prisutnosti vjezbamo svjesno
postati snazniji kako bismo svjesno mogli poCeti smanjivati negativan
emocionalni naboj primjenom percepcijske metode koju nazivamo
Procesom emocionalnog ¢is¢enja. Veé smo se upoznali s elementima
te metode, jer tijekom posljednje Cetiri vjeZbe obavljamo Cetiri njezina
dijela. To je snazno, a ipak i blago orude osmisljeno da nas u fizickom,
mentalnom i emocionalnom smislu udalji od reaktivnog pona$anja i
priblizi obrascu svjesnog djelovanja. To je vazno, jer svako reaktivno
ponasanje uzrokuje vrué¢inu u emocionalnom tijelu.

Marljivom primjenom Procesa emocionalnog ¢iS¢enja kad god i
gdje god nam je to moguée postupno preobrazavamo kvalitetu ¢itavog
svog zivota. Vise ne¢emo pokusavati postici srecu ili se dobro osjecati,
nego ¢emo sebi pruziti priliku da postavimo temelje izvornoj radosti i
stvaralaStvu. Dosljedna primjena te metode svako ¢e tegobno iskustvo
automatski preobraziti u priliku za emocionalni rast. Nijedan rascjep
viSe nece poticati pojacavanje vruc¢ine, nego ¢e se pretvoriti u priliku
za kretanje. Tako i treba biti. Ovladavanje metodom Procesa emocio-
nalnog ciS¢enja okoncat ¢e nasu tjeskobu, jer ¢e nam njegove posljedice
nedvojbeno pokazati da mozemo svjesno integrirati svaku Zivotnu
situaciju koju dozivljavamo kao neugodnu.

Proces emocionalnog Cis¢enja

Dosad smo u okviru Procesa prisutnosti naucili cetiri percepcijske
metode:



1. U drugoj smo vjezbi naudili kako izranjanje vlastitih unutra$
njih, neintegriranih uspomena uo¢iti u obliku vanjskih odraza
u svijetu. To smo nazvali identificiranje »glasnika«.

2. U trecoj smo vjezbi naucili kako iz emocionalnog sadrZaja tih uspo
mena doci do informacija. To smo nazvali »primanje poruke«.

3. U cetvrtoj smo vjezbi naucili kako suosjecajno osjetiti bol i nelagodu
sadrZane u uspomenama koje izranjaju na povrsinu i $to raditi s
njima. Rekli smo da ih trebamo »osjetiti da bismo se iscijelili«.

4. U petoj smo vjezbi naucili kako ponovno uspostaviti energetsku
povezanost s dje¢jim ja- uzroénom tockom tih uspomena.

Proces emocionalnog ¢iS¢enja je postupak u kojemu se kombiniraju ta
Cetiri pojedinacna koraka u jednu obuhvatnu percepcijsku metodu.
Koristimo li se njome dosljedno, mozemo aktivno ucrtati novu stazu nase
svjesnosti, na kojoj se iz ljudskog bi¢a koje reagira automatski
preobrazavamo u ono koje svjesno djeluje. Ta metoda takoder postuje Stazu
svjesnosti.

Kad god primijenimo tu metodu, smanjivat ¢emo negativan naboj utisnut
u emocionalno tijelo tijekom prvih sedam godina Zivota. Kako se vrucina, a
time i nelagoda u emocionalnom tijelu smanjuje, automatski se pocinju
razotkrivati negativni sustavi uvjerenja o sebi i svijetu kojega dozivljavamo.
Tim se procesom automatski smanjuje drama koju stvaramo u svom Zzivotu
kako bismo privukli paznju i prihva¢anje. Postupno i njezno se ukidaju uzroci
naSih postupaka u cilju samoizljeCenja. Stoga nam i unutarnja i vanjska
iskustva automatski postaju ugodnija. Ta ¢e ugoda procvjetati u unutarnje
spokojstvo i vanjski sklad.

Dosljednom primjenom ove metode jednom i zauvijek ¢emo spoznati
gdje se krije naSa mo¢: u nasoj Unutarnjoj prisutnosti. Trajnom primjenom
Procesa emocionalnog ¢is¢enja ostvarit ¢emo neposredne posljedice, a one
¢e nam potvrditi da kvalitetu svih vanjskih iskustava odreduje unutarnje
stanje. Onoga trenutka kad to shvatimo svjesno ¢emo ponovno ostvariti
vlastitu slobodu, jer ¢emo tada, na temelju svoga iskustva, biti sigurni da
smo mi sami apsolutno odgovorni za kvalitetu (emocionalni sadrzaj) svojih
zivotnih iskustava. Ponovljenom primjenom ove metode neminovno
dolazimo do te spoznaje.

Za primjenu Procesa emocionalnog c¢iS¢enja potrebno je da spremno
prihvatimo odgovornost. Ve¢ smo ucili koristiti se njome tijekom posljednje
Cetiri vjezbe. Njezina je metodologija ve¢ postala dijelom naseg
percepcijskog pristupa. Sada su nam potrebni samo inicijativa



i strpljivost. Ni hodati nismo naucili s prvim korakom. Dok ucimo
primjenjivati ovu metodu kao da ponovno uc¢imo hodati. Prvi put u svom
zivotu odrasle osobe moramo nauciti ustati i odgovorno stajati na vlastitim
nogama. Stoga se od nas trazi da budemo strpljivi i predani. Tu metodu
moramo primjenjivati kad god imamo priliku i biti strpljivi dok se posljedice
njezine upotrebe ocituju u kvaliteti naSeg Zivota.

Mo¢ Procesa emocionalnog Cis¢enja je u tome Sto djeluje na uzrocnoj
razini i stoga su njegove dobrobiti neminovne.

Nacin djelovanja te metode bit ¢e nam razumljiv, jer smo ve¢ naucili
svjesno reagirati na dogadaje, a postigli smo dovoljno svjesnosti sadasnjeg
trenutka da u tome i uspijemo. Od tog trenutka u Procesu prisutnosti ritam
smanjivanja negativnog naboja u naSem emocionalnom tijelu doslovce je u
nasim rukama.

Nesvjesne neintegrirane uspomene, koje su korijen negativnog
emocionalnog naboja i koje sada izranjaju na povrSinu kako bismo ih se
oslobodili, lako mozemo identificirati zato §to ¢e se na nekoj razini
pojavljivati kao konkretne okolnosti ili postupci drugih ljudi koji nas
uznemiruju. Opcenito govoreci, kad smo uznemireni, nase ponasanje slijedi
odredenu stazu koja nas vodi u predvidljivo stanje »djelovanja« nazvano
reakcijom. Tim smo reakcijskim stanjem ovladali jo§ kao djeca promatrajuci
kako se roditelji odnose prema nama i kako se odnose prema svojim
preprekama i problemima. Procesom emocionalnog utiskivanja reaktivno
ponaSanje automatski se prenosi na nas. Ako u nekoj fazi zivota svjesno ne
odlu¢imo oduéiti se takvog ponaSanja i zamijeniti ga odgovornim
ponasanjem, tada se reaktivno ponasSanje automatski prenosi na nasu djecu.
Reaktivno ponasanje uvijek dodaje ulje na vatru, a svjesno djelovanje je
zalijeva vodom. I tu je rijec o »vruéini«.

Kako se ponasamo dok nesvjesno reagiramo na svoja zivotna
iskustva?

Kad se dogodi nesto §to nam nije po volji ili naizgled vrijeda nasu
osjetljivost, automatski se uzrujamo. Ve¢ smo samim tim reagirali.
Reakcija je svako fizicko, mentalno ili emocionalno ponaSanje koje
potvrduje da uzrok, a time i odgovornost, za bilo kakvo uznemirujuce
iskustvo automatski pripisujemo vanjskim c¢imbenicima. Reaktivno se
ponasanje izravno ili neizravno okreée okrivljavanju. Jedini ishod
okrivljavanja drugih; htjeli mi to priznati ili ne, jest krivnja, Zaljenje i stid.
Svi smo prosli kroz iskustva u kojima smo se uznemirili, nekoga



okrivili, a kad smo se naposljetku sabrali postidjeli smo se vlastitog
ponasanja. To je puko tracenje energije koje mozZemo izbjeci. Ustrojstvo
reaktivnog ponaSanja izgleda ovako:

Uznemirenost - okrivljavanje - osjecaj griznje savjesti, Zaljenje ili
stid.

Ustrojstvo reaktivnog ponasanja istrazit ¢emo detaljnije, jer sada
smo ve¢ dovoljno svjesni sadasnjeg trenutka da bismo to¢no mogli
uvidjeti Sto se uistinu zbiva:

1. Najprije ¢emo istraziti ideju »uznemirenostic. Mozda i nismo
toliko uznemireni, koliko imamo osje¢aj da nas je netko nasamario.
To nam se sigurno nije dogodilo samo jednom. Ocigledno je da se
dogadaj koji nas uznemiruje uvijek i neprestano ponavlja u nasem
zivotu upravo zato §to reagiramo. Reakcija je ponavljanje nekog
djelovanja, odnosno ponovljeno djelovanje. Dogadaj koji nas
uznemiruje ne vodi do nekog novog obrasca ponasanja, nego izaziva
uobicajen i1 predvidljiv obrazac ponasanja koji se pojavljuje svaki
put kad se u nasem iskustvu dogodi sli¢na situacija. Prva faza
reaktivnog ponasSanja svodi se na to da se ponaSamo kao da smo
uznemireni. [z toga proizlazi auto matsko odigravanje proracunate,
uobicajene i samim tim predvidljive fizicke, mentalne ili emocionalne
drame. Ta je drama utisnuta u nase emocionalno tijelo tijekom
djetinjstva dok smo promatrali kako su se nasi roditelji nosili sa
sli¢nim uznemirujué¢im dogadajem.

2. Druga faza reaktivnog ponasanja: kad god se uznemirimo,
pri klanjamo se posve specificnoj vrsti drame koja uvijek ima isti
cilj - okrivljavanje drugih. Drugim rije¢ima, drama koju
odaberemo iz svog prokusanog i iskuSanog repertoara je ona
kojom se koristimo kako bismo nekom drugom pripisali
odgovornost za dogadaje. Okrivljavanje spada u one jedinstvene
okolnosti u kojima se dramom koristimo ne samo kako bismo privukli
paznju (najcescée suosjecanje), nego i u svrhu skretanja paznje s nas
samih i prebacivanja na nekoga ili neSto drugo. U zivotu se
okrivljavanju priklanjamo sve dok sami nismo spremni preuzeti
odgovornost za kvalitetu svih svojih isku stava. Drugim rijeima,
okrivljavanje je ¢in optuZivanja zrcala za sliku koju nam odrazava.
No, okrivljavanje ima i posljedice. Kad nekoga okrivljavamo, time
razotkrivamo izvornu prirodu vlastitog ponasanja, odnosno automatski
sebi oduzimamo mo¢, jer nesvjesno objavljujemo da sebe radije
promatramo kao zrtvu i bespomocan plijen.



3. Iz tog odricanja od vlastite moéi stiZemo do treée faze
reaktivnog ponasanja, a to su osjecaj Kkrivnje, Zaljenje i stid.
Svjesno se mozemo osjecati krivima, moZemo osjecati zaljenje ili
stid zbog svojega ponasanja i reakcije kad smo se uznemirili, ali
ne dogada se samo to. Kad druge okrivljujemo zbog kvalitete
svog zivota nesvjesno osjecamo krivnju, zaljenje i stid zato §to na
taj nacin izdajemo sebe. Sebe izdajemo tako Sto okrivljavanjem
drugih oduzimamo mo¢ vlastitoj dusi, objavljujuéi da smo robovi
okolnosti koje su naizgled izvan nase kontrole. Kad to ucinimo, u
prenesenom smislu okre¢emo leda zakonu uzroka i posljedice, a to
zna¢i da odbacujemo sve ono zbog Cega smo ravnopravni i
slobodni.

Obrazac reaktivnog ponasanja ocigledno nam ne koristi ni na jednoj
razini. Usvojili smo ga tijekom emocionalnog utiskivanja, a isto ga se tako
jednostavno mozemo osloboditi. Odlu¢imo svjesno zacrtati nov smjer u
vlastitom ponasanju. Umjesto da se pokoravamo tom prastarom reak-
tivnom obrascu, imajmo vjere u sebe, jer smo dosad prikupili dovoljno
svjesnosti sadasnjeg trenutka da bismo se zaustavili i spoznali da svaki
put kad se uznemirimo padamo u zamku. Tu svjesnost mozemo ojacati
prisjetimo li se da svemir promis$ljeno odigrava predstavu kako bismo
i u vanjskome svijetu vidjeli ono §to smo od sebe sakrili u vlastitu unu-
tra§njost. Imajuéi to na umu, odlucit ¢emo primijeniti Cetiri jednostavna
koraka Procesa emocionalnog ¢isé¢enja kad god se uznemirimo.

Prvi korak: otpustanje glasnika. U prvom koraku trebamo
priznati da osoba ili dogadaj koji su nas uznemirili ni na koji nacin nisu
povezani sa stvarnim dogadajem, nego su samo glasnici. Oni odrazavaju
uspomenu koja izranja iz naSe neintegrirane proslosti. Besmisleno je »ubiti
glasnika«, jer su svemiru na raspolaganju neogranicene zalihe. Stoga u
prvom koraku Procesa emocionalnog ciS¢enja otpusStamo glasnika. U
sebi mu mozemo zahvaliti $to nam je ucinio veliku uslugu i pustiti ga da
ide svojim putem. Drugim rijeima, ne trebamo reagirati i ispuhati se na
njemu, nego mozemo reci: »Dobro bi mi do§lo da malo budem sam/sama.
U pocetku bi taj korak odupiranja porivu koji nas tjera da reagiramo
mogao od nas zahtijevati hrabrost i jaku samokontrolu, jer se odupiremo
dugogodisnjoj navici automatskog odigravanja drame. Ve¢ smo
pripremljeni na takav ¢in.

Drugi korak: primanje poruke. U drugom koraku ne trebamo
se automatski prikloniti predvidljivoj, iako nesvjesnoj, fizickoj,
mentalnoj ili emocionalnoj drami, nego trebamo shvatiti poruku. I to
smo ve¢ uvjezbavali. Da bismo to postigli, paznju usmjerimo
prema unutra,



opisujuci sami sebi prirodu emocionalne reakcije koju smo dozivjeli u
namjestaljci. Pronademo rije¢ koja sazeto opisuje tu emocionalnu reak-
ciju. Glasno kazemo sami sebi: »Ljutit sam. Tuzna sam. Povrijeden sam.
Osamljena sam...« Trazimo na taj nacin sve dok ne pronademo rijec
koja u fizickom smislu odgovara nasoj emocionalnoj reakciji. Ako smo
bijesni, mozda smo se zacrvenjeli, ruke nam drhte ili osje¢amo tezinu
u solarnom pleksusu. Kad pronademo rije¢ koja opisuje emocionalnu
reakciju, obavili smo i drugi korak.

Treci korak: osjetite. Umjesto da ono §to osje¢éamo prenesemo
u vanjski svijet priklanjaju¢i se okrivljavanju, sada to iskustvo
moramo svjesno okrenuti unutra. Moramo ga osjetiti. I to smo vjezbali.
Ovaj je korak izniman dio ¢itavog procesa, jer svoje emocije vise ne
projiciramo u svijet, kako smo najéeS¢e postupali u proslosti kad bismo
se uznemirili, nego ih odlucujemo internalizirati i integrirati to
iskustvo. To se posve razlikuje od potiskivanja. Svjesna odluka o
internaliziranju uznemirenosti kako bismo od nje nesto mogli nauciti
nije potiskivanje, nego otkrivanje. Nazivamo je i1 »zadrZavanje«.
Potiskivanje je ¢in u kojemu se pretvaramo da se nesto nije dogodilo.
Sada odluc¢ujemo biti prisutni u onome $to nas je uznemirilo, §to nam
omogucéuje da shvatimo kako fizi¢ki, u vlastitome tijelu, mozemo
osjetiti ono §to smo prije smatrali da se dogada u vanjskome svijetu.
Sebi moramo dopustiti da bez cenzure ili prosudbi osjetimo emociju
kojoj smo uspjesno nadjenuli ime. U biti, ovisno o tome koliko puta
nas je uznemirio isti dogadaj, rije¢ je o tome da nam glasnik pokusava
usmjeriti paznju na d¢injenicu da u nama postoji emocionalna
blokada koju ne Zelimo osjetiti.

Cetvrti korak: dodi i prodi. Kad emocionalnu blokadu
osjetimo kao fizicki osjet u vlastitom tijelu, spremni smo preobraziti je
uz pomo¢ »bozanske alkemije«, izvode¢i je iz svog tijela snagom
suosjeajne Prisutnosti. 1 za ovaj smo se korak ve¢ pripremili.
Suosjecanje u okviru Procesa prisutnosti znaci: »Dodi i ja ¢u te pustiti
da prodes bez ikakvog mijesanja i straha ili prosudbe.«

U ovoj bismo fazi procesa opravdano mogli re¢i: »Ma dajte! Bijesan
sam, ruke mi se tresu, zeludac mi se stisnuo, a trebao bih se iznenada
prebaciti na suosjecanje! Uozbiljite se!«

Upravo se i namjeravamo uozbiljiti. Budenje suosjeéanja usred
emocionalne reakcije obuhvaca i sudjelovanje dje¢jeg/«. Kako bismo to
postigli, vazno je da se podsjetimo kako emocionalna reakcija, koju je u
nama potaknuo glasnik, nema nikakve veze s naSim sadasnjim zivotom



odrasle osobe. To je vrisak djecjeg ja, odjek proslosti koja priziva nasu
paznju, jer samo nasa paznja moze obnoviti stvarnu ravnotezu kvalitete
svih naSih iskustava. Stoga na svoje emocionalno iskustvo odlucujemo
odgovoriti sklapanjem o¢iju i zamisljanjem svoga djecjeg ja koje se
zbog namjestaljke glasnika osjec¢a upravo kao i mi sami. I to smo vec
vjezbali. Ako prigrlimo svoje djecje ja, automatski budimo suosjecanje.
Time govorimo: »Moze§ do¢i k meni, a ja ¢u te bezuvjetno voljeti sve
dok ne prode ono §to te plasi, ljuti ili rastuzuje.«

Kad iskreno pristupimo svom dje¢jem ja, prsa ¢e nam se automatski
ispuniti emocijama kojima se dugo odupiremo. Potisnute emocije izranjat
¢e u valovima i rastvarati se u suzama. Osjetit ¢emo energiju kako se uz-
dize iz solarnog pleksusa kroz prsa i vrat te naposljetku izlazi iz tijela.
Nerijetko moZemo imati osjecaj da vru¢ina doslovce napusta tijelo.

Kad se ti osjecaji primire, osjetit ¢emo olakSanje i spokojstvo. Dosljednom
primjenom Procesa emocionalnog ¢is¢enja otkrit ¢emo da se glasnik
koji nas je uvijek iznova uznemiravao vise ne vraca. Zasto bi se i vratio
kad smo svjesno primili poruku? Ponekad ¢emo dva ili tri puta tijekom
nekoliko dana ili tjedana morati pro¢i kroz taj postupak emocionalnog
¢iS¢enja kako bismo obnovili ravnotezu nekog konkretnog iskustva. No,
svojom predanoséu i odanos¢u svakako ¢emo je obnoviti. Sto marljivije
primjenjujemo Proces emocionalnog ¢iséenja, to smo vjestiji 1 uc¢inkovitiji.
Stoga nova staza naucenog odgovornog ponasanja izgleda ovako:

Otpustimo glasnika - prihvatimo poruku
-osjetimo je - pustimo je da prode.

Tom metodom moZemo razrijesiti neslaganja, iscijeliti fizicke bolesti
1 integrirati svaku konfliktnu situaciju stanja i zbunjenosti koje nam se
pojave u zivotu. Svaki put kad je primjenjujemo bit ¢emo podjednako
zapanjeni spoznajom da kvalitetu svakog »vanjskog« iskustva mozemo
preobraziti ako ga svjesno prenesemo u vlastitu nutrinu i suosjeéajno
promijenimo. Ova metoda bez ikakve dvojbe potvrduje da je kvaliteta
svakoga »vanjskog« iskustva puki odraz naSeg unutarnjeg emocio-
nalnog stanja. Dokazuje da mir ovisi samo o nama, a ne o drugim
ljudima. Pokazuje nam da se u svakoj neuravnotezenoj odrasloj osobi
krije zanemareno dijete. Takoder nam razotkriva da suze iscjeljuju
dusu te da je suosjecanje klju¢ kojim ponovno mozemo otvoriti dveri
vlastita srca.



Vjezbe u vodi

Konkretna svrha ovog odjeljka je priprema za vjezbe u vodi koje ¢emo
obavljati tijekom sljedece tri vjezbe. Ako zbog nekog stanja ili okolnosti ne
mozete potpuno leci u kadu s vodom, tada morate jednostavno nastaviti kao
i dosad, s petnaestominutnim vjezbama disanja i tijekom sedme, osme i
devete vjezbe. Ipak, korisno je procitati informacije o vjezbama u vodi, jer
biste kasnije mogli imati koristi od toga.

Sljedece tri vjezbe provodimo tako da legnemo u kadu s toplom, ne vru¢om,
vodom u trajanju od 20 minuta. Dok smo u vodi ne trebamo svjesno povezivati
disanje. Trebamo lezati sto mirnije 1 paznju usmjeriti na emocionalna iskustva koja ée
izranjati u svijesti kao posljedica leZanja u vodi.

Cim izademo iz kade trebamo obaviti petnaestominutnu vjezbu
disanja. Mogli bismo otkriti da nakon lezanja u kadi vjezba disanja
pobuduje dublja fizicka, mentalna ili emocionalna iskustva. Ne zaboravite,
ako nam se neko iskustvo uéini neugodnim, moramo nastaviti s povezanim
disanjem 1 ostati opusteni koliko god trajalo. Osim tri vjezbe u vodi koje
moramo napraviti da bismo aktivirali sedmu, osmu i devetu vjezbu, dopusteno
je, pa ¢ak i preporucljivo, tijekom ta tri tjedna raditi dodatne vjezbe u vodi.

Kad stignemo do ove faze Procesa prisutnosti, neka nas prati spoznaja da nas
je sve ono §to smo dosad prozivjeli pripremilo za vodene vjezbe. Stoga imajmo
samopouzdanja i u ovom dijelu putovanja. Sljedeée bi vas informacije trebale
uvjeriti da su vodene vjezbe posve blage:

1. Vaino je da tijekom 24 sata prije vodenih vjezbi pijemo
dovoljno vode. Vodu bismo trebali prestati uzimati dva sata prije
vijezbe u kadi, kako vjezbu disanja ne bismo obavljali s punim
mjehurom. Do tada ¢e nam tijelo biti dovoljno natopljeno vodom.

2. Kad poc€injemo s vodenom vjeZzbom, moramo se uvjeriti da je voda
dovoljno topla. Dok ulazimo u kadu voda ne smije biti neugodna, nego
topla na dodir. Idealna temperatura za ovaj postupak je ista kao i
temperatura naseg tijela. Preporucuje se da nabavimo termometar koji ée
nam pomo¢i da iskuSamo vodu prije ulaska u kadu, kako bi nam to
iskustvo bilo ugodno i blago.

3. Tijekom vodene vjeZbe trebamo lezati u vodi tako da smo posve
prekriveni njome i da nam iz nje viri samo lice. VaZzno je da nam
voda tijekom ¢itave vjezbe prekriva podrucje srca.

4. Ako tijekom vjezbe netko sjedi pokraj nas, bilo bi dobro da dogo
vorimo znak (primjerice, kuckanje po kadi), kako bi nas ta osoba



mogla upozoriti ako nam odluta paznja. Kad se to dogodi, izgledat ¢e
kao da smo zaspali, ali zapravo ne spavamo, nego jednostavno nismo
prisutni.

. Ako nam zbog bilo kojeg razloga vodena vjezba postane neu-

godna, moramo se opustiti podsjecajudi se da je sve ono §to nam se
dogada tijekom te vjeZbe prirodno. Svaka nelagoda koja se pojavi znak
je da se na povrSini pojavljuje negativan emocionalni naboj. To
naposljetku prolazi. Ako ostanemo opusSteni i smireni, naboj ¢e se
rasprsiti. Zapamtite, nelagodu osje¢amo zato $to negativan naboj prolazi
kroz naSe polje svijesti i izlazi iz njega. Jedino ga se tako moZemo
osloboditi.

Korisno je tijekom vodene vjeZbe u mislima ponavljati Izjavu o
budenju Prisutnosti.

Zdravstveni savjet: Starijim se ljudima i onima krhkog zdravlja zbog

sigurnosti preporucuje da tijekom vodene vjezbe netko sjedi pokraj njih.
Ako gajite ikakve sumnje u pogledu sigurnosti obavljanja vodenih vjezbi,
najprije se posavjetujte s lijeénikom. Ako imate osje¢aj da bi vam se
zdravstveno stanje zbog bilo kojeg razloga tijekom ove vjezbe moglo pogorsati,
prije nego §to pocnete posavjetujte se s lije¢nikom.

— R

Tijekom sljede¢ih sedam dana od nas se zahtijeva da:

1

Dvaput dnevno obavljamo  petnaestominutne vjeZbe
disanja.

Ponavljamo Izjavu za budenje Prisutnosti kad god nismo zaoku
pljeni drugim mislima.

Procitamo napisani tekst. Konkretnije upute: Proces emocionalnog
¢isc¢enja trebali bismo obavljati kad god imamo priliku, odnosno kad god se
uznemirimo. S vremenom ¢emo potpuno usvojiti tu metodu i ona ¢ée
postati dio nas. No, dok ne dosegnemo taj stupanj moramo se svjesno i
dosljedno koristiti njome. Osim toga, prije prve vodene vjezbe ponovno
procitajte tekst ispod naslova Vodene vjezbe.

Ovdje zavrSava Sesta vjezba.



SEDMA VJEZBA

(prva vjezba u vodi)

Izjava za budenje Prisutnosti tijekom sljedecih sedam dana glasi:

U ovom se tijelu osjecam sigurno.

Kako bismo aktivirali ovu vjezbu:
Pamtimo Izjavu za budenje Prisutnosti.
Nakon toga procitamo cjelokupan napisani tekst.
Legnemo u kadu punu tople, ne vrele, vode i lezimo u njoj barem

20 minuta, a onda se odmah prihvatimo petnaestominutne vjezbe
disanja.

Osjecajima prolazimo kroz emocionalno
tijelo

Sada smo dosegnuli vaznu prekretnicu u Procesu prisutnosti, stoga ¢emo
nakratko ponoviti neke informacije koje smo spomenuli u prvom dijelu
knjige. To ¢e nam pomo¢i da integriramo dosad prijeden dio putovanja i
da se pripremimo za nov teren.

U prvom dijelu ove knjige upoznali smo se sa Stazom svjesnosti. To je
staza kojom se naSa svijest kreée dok ulazimo u iskustva ovog
emocionalnog, mentalnog i fizickog svijeta. Kratko prisjecanje na uvide koje
dobivamo kad smo svjesni te staze pruzit ¢e nam bolje razumijevanje
vaznosti iskustva koje Proces prisutnosti sada otvara pred nama, odnosno,
naseg ulaska u dublju emocionalnu svjesnost.

Kao §to je objasnjeno u prvome dijelu knjige, Stazu svjesnosti lako je
identificirati promatranjem uobicajenog razvoja novorodenceta. lako je
emocionalno, mentalno i fizi¢ko tijelo ve¢ vidljivo i razvija se od



trenutka naSega rodenja, postoji posebna staza kojom se individualna
svjesnost koristi kako bi svjesno usla u njih. Kao novorodeno dijete
najprije zaplaéemo i nasmijemo se (emocionalno tijelo), nakon toga ucimo
govoriti (mentalno), a tek tada nauc¢imo hodati (fizi¢ko). Stoga staza kojom se
svijest krece dok ulazi u ovaj svijet tece ovako:

Od emocionalnog preko mentalnog do fizickog tijela.

U prvome dijelu ove knjige poblize smo se upoznali sa Stazom svjesnosti
kad smo saznali za postojanje sedmogodisnjeg ciklusa i njegovog razvoja od
trenutka nasega rodenja prema iskustvu koje nazivamo odraslo doba.
Paznju nam je privukao nacin na koji je emocionalno iskustvo, pokrenuto
onoga trenutka kad smo napustili maternicu, pocelo slabiti, a u mnogim
slucajevima cak prestalo s razvojem kad smo dosegnuli sedmu godinu. Kraj
prvog sedmogodisnjeg ciklusa oznacio je kraj djetinjstva. Tada smo proglaseni
djecacima i djevojcicama. To je oznacilo ulazak u razdoblje Zivota u kojemu
smo se intenzivnije usredotoCili na mentalni razvoj. Zbog toga Skolovanje
pocinje oko sedme godine. Taj drugi sedmogodisnji ciklus trajao je negdje
do Cetrnaeste godine. Tada smo postali »tinejdzeri«. Nakon toga se razvoj
sve viSe bavio preuzimanjem smislene fizicke uloge u drustvu. Okoncanje
tre¢eg sedmogodisnjeg ciklusa oznaceno je dogadajem kao $to je proslava
naseg 21. rodendana. Tada smo proglaseni mladi¢ima i djevojkama. Tri
sedmogodisnja ciklusa ponovno su naglasila vaznost staze kojom se kretala
nasa svijest dok smo se razvijali u emocionalnom, mentalnom i fizickom
smislu. S naSeg sadasnjeg stajaliSta mogli bismo re¢i da se staza svjesnosti
razvijala kao sredstvo koje nam je omogucilo da uspjesno udemo u drustvo
i u njemu pronademo svoje mjesto.

Takoder smo saznali da ta staza i njezin razvoj kroz prva tri sedmo-
godisnja ciklusa sluzi kao sredstvo utiskivanja nase sudbine u naSe
iskustvo na emocionalnoj, mentalnoj i fizickoj razini. Staza svjesnosti
zapravo je fraktal i stoga je mozemo promatrati kako sustavno tece kroz
mnoge vidove naseg zivota.

U prvom dijelu ove knjige takoder smo se upoznali s na¢inom na koji se ta
staza automatski preokreée kad god sudjelujemo u aktivnostima s
namjerom da svoju svijest ponovno povezemo s vlastitim Izvorom. Drugim
rije¢ima, kad se ponovno pokuSavamo vratiti u svoj vibracijski »dom,
kre¢emo se unatrag. To jasno vidimo dok promatramo dijete u molitvi, koje
najprije klekne i sklopi ruke (fizicko tijelo), zatim se obrati Bogu (mentalno), a
njegove rijeci molitve diraju nas u srce (emocionalno



tijelo). Meditacija je jo$ jedan primjer vracanja unatrag vlastitim tragovima:
najprije zauzmemo stav (fizicko tijelo), zatim ponavljamo mantru (mentalno), a
tek tada se u nama budi iskustvo unutarnje ljubavi i odanosti (emocionalno).
Na taj nacin je preokrenut smjer Staze svjesnosti kojim se koristimo da
bismo usli u ovaj svijet ovakav:

Od fizickog preko mentalnog do emocionalnog tijela.

Proces prisutnosti veli¢anstven je utoliko Sto nas vodi na putovanje koje
nam omogucuje da se po¢nemo ucinkovito vracati vlastitim tragovima duz te
staze kako bismo mogli ponovno uspostaviti povezanost s vlastitom
Unutarnjom prisutno$éu. Proces nam, a da toga nismo ni svjesni,
omogucuje da najprije ponovno probudimo fizicku prisutnost, zatim
mentalnu jasnocu, a tek tada emocionalnu ravnotezu. Buduéi da je staza
svjesnosti uspostavljena kad smo zakoracili u ovaj svijet, ne mozemo se
slucajno ponovno povezati sa svojim Izvorom. Ako namjemno ne krenemo
unatrag, ne mozemo se vracati njome. Ako najprije ne postignemo fizicku
prisutnost, zatim mentalnu jasno¢u, a onda emocionalnu ravnoteZu, i to
upravo tim redoslijedom, svaki je na§ pokuSaj ponovnog povezivanja s
Unutarnjom prisutno$¢u neizvoran.

Ako ponovno istrazimo ustrojstvo Procesa emocionalnog ¢iséenja, jasno
moZemo uociti uspjeh Procesa prisutnosti dok nas pravilno vodi stazom
povratka do nas samih. Ta metoda sustavno preokrece stazu svjesnosti
kojom smo zakoradili u iskustvo ovoga svijeta i stoga se njome trebamo
koristiti kad god to mozemo. U okviru Procesa emocionalnog ¢iséenja
najprije ucimo »otpustiti glasnika« (fizicka razina), zatim »primiti poruku«
(mentalna), a onda »osjetiti da bismo iscijelili« (emocionalna razina) te
naposljetku pronaci suosjecanje prema sebi (»vibracijski« pomak u naSem
ponasanju koji je preduvjet za ponovno povezivanje s Unutarnjom
prisutnoscu).

Kad smo zapoceli s Procesom prisutnosti, promisljeno smo bili
navedeni da zakoraimo na stazu koja nas vra¢a unutarnjoj svijesti i da
krenemo njome unatrag. Vjezbe disanja odmah su nam pocele pomagati u
ponovnom budenju fizicke prisutnosti. Izjave za budenje Prisutnosti, napisani
tekstovi 1 percepcijske metode zajednicki su nam ponovno pocele buditi
mentalnu jasno¢u. Dok sada prolazimo kroz sljedece tri vjezbe svjesno
obavljamo zadatak ponovnog budenja emocionalne svijesti leze¢i u kadi punoj
tople vode. Kasnije ¢emo objasniti zaSto i kako taj postupak olakSava
postizanje sve ve¢e emocionalne svjesnosti.



U sedmoj vjezbi svjesno dolazimo do emocionalnog dijela naseg
obratnog putovanja stazom svjesnosti. Mnogima bi od nas ovaj dio puto-
vanja, kretanje kroz emocionalno carstvo, mogao biti izrazito naporan
zato §to kroz emocionalno carstvo ne moZemo proc€i razmisljajuci, nego
samo osjecajuci. Tijekom ove faze Procesa podsje¢amo se na sljedece:

Ne moramo znati razloge da bismo prihvatili
kako je ono Sto osjecamo ili ono Sto nam prenosi nas Unutarnji

Pomagac stvarno i istinito za nas.

Sada se od nas traze osjecaji, za razliku od razmisljanja, kako bismo
mogli uéi u dublji odnos s vlastitom Unutarnjom prisutnos§¢u. Da bismo
shvatili zaSto nam osjecaji, a ne razmisljanje, pomazu u uspostavljanju
dubljeg odnosa s Prisutnos¢u, mogli bismo reci da se osjecaji odnose
na ono $to je bilo prije razuma.

Za uspostavljanje izvornog odnosa s Unutarnjom prisutnoscéu
trebamo prestati u svemu traziti razloge. Ako u sve oko sebe pokusa-
vamo unijeti nekakav smisao, tada smo previse zaokupljeni mislima.
Kad smo previse zaokupljeni mislima iskustvo mozemo prihvatiti kao
stvarno i istinito samo ako ga najprije »shvatimo«. Tada dospijevamo
u nevolju, jer nasa Unutarnja prisutnost posjeduje »znanje« za razliku
od »razumijevanja«. Ona ne razmislja, ne razmatra i ne proucava. Dok
obavljamo vodene vjezbe, primjerice, nije prijeko potrebno da »shva-
timo« §to nam se dogada kako bi to iskustvo bilo vrijedno. Iskustvo je
valjano zato §to ga prozivljavamo i zato §to ga osjecamo, a ne zato $to
razmi$ljamo o njemu.

Kako bismo poceli obnavljati svoju emocionalnu ravnotezu, sada
moramo proSiriti fizicko i mentalno iskustvo kojim smo se dosad bavili
tijekom Procesa prisutnosti i otvoriti se, prepustaju¢i vodstvo vlastitom
srcu. Emocionalna ravnoteza iskljucivo je stvar srca. U svijetu koji jo$ ne
shvaca da je stanje emocionalnog tijela od iznimne vaznosti u evoluciji
ljudskih biéa, pitanja srca nisu uvijek jednostavna. No, upravo nam srce,
a ne um, omogucuje da iskusimo dubine vlastite ¢ovjecnosti.

Stoga je prirodno i posve o¢ekivano da tijekom ove faze putovanja
prema svjesnosti sadasnjeg trenutka nastavljamo razmisljati i u mislima
se probijati kroz ono §to nam se dogada. PokuSavat ¢emo »shvatiti«. Nasa
redovna i uvjetovana potreba da pokusamo shvatiti sto nam se dogada
izazvat ¢e razlicite stupnjeve zbunjenosti. Stoga je vazno da prolazeci
sedmu, osmu i devetu vjezbu imamo na umu sljede¢u »spoznaju«:



Ovoga je trenutka, dok prolazimo svojim emocionalnim tijelom,

korisno ako osjetimo zbunjenost. Ona je pokazatelj napretka.

Zasto? Zato §to od zbunjenosti imamo koristi. Ona nam onemogu-
¢uje da se kroz emocionalno carstvo probijamo uz pomo¢ ega. Ako sebi
dopustimo da »ne moramo razumjeti kako bismo spoznali«, putovanje
kroz ovaj dio iskustva bit ¢e nam mnogo jednostavnije i lakse. Ako se
pomirimo s unutarnjom zbunjenos$¢u i prihvatimo je kao privremenu
nuznost te kao znak napretka, neCemo se upustati u nepotrebne drame
ili se vratiti reaktivnhom ponasanju. Nema nicega loseg u tome ako od
ovoga trenutka pa sve dok ne zavr§Simo s devetom vjezbom ponekad
osjetimo zbunjenost zbog toga $to nam se dogada.

Kad po¢nemo sa sedmom i prvom vodenom vjezbom do zavrSetka
devete trebamo se kretati s osjec¢ajima. Prolazeci s osjecajima kroz emoci-
onalno carstvo u emocionalno tijelo unosimo dodatnu svjesnost i spret-
nost. Budimo ga. Ta dodatna svjesnost automatski smanjuje negativan
emocionalni naboj, jer nam omogucuje da zZariSte Procesa usmjerimo
prema emocionalnim blokadama koje naizgled ne postoje dok prednost
dajemo zivotu u vremenu i dok pretezno zivimo u vremenu.

Posebno smo se uvjezbavali za ovaj emocionalni vid putovanja i
stoga smo dobro pripremljeni. Bilo bi korisno da ponavljanjem posve-
¢enosti ¢itavom Procesu sami sebi svjesno olakSamo prolazak kroz
ovo izazovno raskrizje u nasoj pustolovini koja vodi do svjesnosti
sadasnjeg trenutka:

Svakoga dana, bez obzira na sve, moramo obavljati vjezbe disanja.
Izjave za budenje Prisutnosti moramo ponavljati s novom
odlucnosén. Moramo marljivo istrazivati nove percepcijske metode
koje éemo nauciti. Procesom emocionalnog cis¢enja moramo se i dalje
koristiti kao macem.

Kad god se pojavi nelagoda, moramo je »osjetiti da bismo je iscijelili«.

Sada smo ve¢ daleko stigli na putu ponovnog uspostavljanja otvo-
renog kanala prema Unutarnjoj prisutnosti. Nije to mala stvar. Staza
svjesnosti kroz koju smo prosli ulazeéi vi ovaj svijet omogucila nam je
da stignemo ovamo i usidrimo svoju svjesnost. No, to je tek pola price.
Proces prisutnosti vodi nas i do druge polovice kako bismo mogli posti¢i
cjelovitost i tako obnoviti svjesnost o vlastitoj Svetosti. Proces prisutnosti
omogucéuje nam da svjesno stojimo u tom vanjskom svijetu i istodobno
pratimo unatrag vlastite tragove i uspostavljamo svjesnu vezu sa svojom
Unutarnjom prisutnosc¢u, stanjem Postojanja iz kojega smo potekli.



Kad to postignemo, uspostavili smo otvorenu liniju komunikacije koja
nam omogucuje da svjesno prebivamo u ovom uvjetovanom svijetu, istodobno
povezani s neuvjetovanim Izvorom koji je stvorio svaki dio naSeg iskustva.
Moguénosti nam postaju neograni¢ene. Uzdizemo se u stanje Postojanja u
kojemu smo u svijetu, ali mu ne pripadamo. To nam omoguéuje da stojimo
na mjestu s kojega mozemo dodirivati ovaj svijet kroz svoju zajedni¢ku
Prisutnost, ali on viSe ne dopire do nas. To postignuée nas preobrazava iz
zrtve ili pobjednika u instrument najuzvisenijeg sluzenja.

Postizanje tog zadatka omoguéuje nam da zakora¢imo u krajnje,
neistrazeno podrucje vlastitoga Ja. U carstvima ljudskoga istrazivanja ovo
nas putovanje preobrazava u junake svjesnosti. Presli smo dugacak put i
prevladali mnoge prepreke da bismo postigli to stanje Milosti.

Stoga zastanimo na trenutak kako bismo pohvalili sebe Sto smo stigli
tako daleko.

Trebamo znati da je ono §to nas jo§ ¢eka zahvaljujuéi svemu §to smo
iskusili postalo mnogo lakSe i blaze iskustvo. Sve §to nam se ikada
dogodilo, bez obzira u kojemu obliku, promisljeno nas je dovelo do ovog
trenutka.

Stoga budimo zahvalni na veli¢anstvenosti putovanja u koje smo se
upustili. Poceli smo kao nesvjesna molekula, a sada smo prigrlili
neogranicenost svjesnosti sadasnjeg trenutka.

Svjesno prihvatimo to zadivljujuée postignuée vlastitom nutrinom i
dopustimo mu da nas osnazi za nepoznatu stazu koja neprestano vodi prema
naprijed, prema unutra i u visine.

Smirivanje ega

Tijekom prvih Sest vjezbi Procesa prisutnosti usredotocili smo se na
aktiviranje procesa »ras¢injavanja« i na ucenje postupaka potrebnih da bismo
Proces emocionalnog cis¢enja mogli primijeniti u svom svakodnevnom
iskustvu. Cin »ra3¢injavanja« odlikuje namjera da potisnutim uspomenama
iz proslosti dopustimo da po¢nu izranjati na povrsinu kako bismo ih mogli
svjesno integrirati. Ta je namjera utvrdena i aktivirana onog trenutka kad smo
prvi put poceli svjesno povezivati disanje u prvoj vjezbi. Proces prisutnosti
olaksava nam provodenje te namjere »redefiniranja proslosti, ili barem
njegove ideje, na takav nacin da iz onoga $to smo prozivjeli mozemo dobiti
iskustvene uvide. Zahvaljuju¢i tome, postajemo svjesniji naslijedenih
postupaka i sustava uvjerenja koji nam nisu od koristi.



Namjestaljke kroz koje smo prosli proteklih tjedana pokazuju nam da
se ispod svake potisnute uspomene, ograni¢avajuceg sustava uvjerenja i
nekorisnog obrasca ponasanja krije negativan emocionalni naboj. Vjezbe
disanja izvlade negativni emocionalni naboj na povrsinu, jer je upravo
on odgovoran za fizicka, mentalna i emocionalna stanja neravnoteze
koja se pojavljuju u nasem zivotu otkako smo napustili djetinjstvo. Taj je
emocionalni naboj takoder odgovoran za sve drame i postupke »samo-
izljeenja« u kojima svjesno i nesvjesno umirujemo i kontroliramo svoj
zivot. Isti nas je naboj drzao vezanima za proslost i/ili projicirao nasu
paznju u neodredenu buducénost, a da toga nismo bili ni svjesni.

Tijekom sljedece tri vjezbe takoder ¢emo disati. Mnogi ¢e lezati u
kadi punoj tople vode. To nije kazna, nego vazna metoda i sigurnosna
mreza osmisljena kako bi nam pomogla da napravimo precicu kroz
varljive predjele ega.

Ne zaboravite da se ustrojstvo ega sastoji od naSeg ponasanja, izgleda
i okolnosti naseg zivota. Drugim rijecima, sve dok ne integriramo traume
iz djetinjstva, naSim ponasanjem, izgledom i zivotnim okolnostima u
velikoj mjeri upravlja negativan naboj emocionalnog tijela, bili mi toga
svjesni ili ne. Medutim, izgled, ponasanje i Zivotne okolnosti u o¢ima
ega Cine sveukupnost onoga tko i §to smatra da jesmo, odnosno sveu-
kupnost onoga Sto bi Zelio da vjerujemo. Stoga je negativan emocionalni
naboj pijesak na kojem ego gradi svoj iluzorni identitet.

Kako bi obranio taj prividni identitet i onemoguéio nam da spoznamo
istinsku prirodu svoje izvorne Unutarnje prisutnosti, ego se trima
vanjskim atributima koristi kao sredstvima kojima nas navodi da
povjerujemo kako smo se uspjes$no razra¢unali sa svojim negativnim
emocionalnim nabojem. MozZe nas navesti da se ponasamo i izgledamo
kao da smo posve u ravnotezi, osobito kad se priblizavamo jezgri svojih
poteskoca. Takoder moze oblikovati uvjete nasih Zivotnih okolnosti
kako bi se ¢inilo da smo po svim mjerilima uspjesni i napredni, iako
smo zapravo povrijedeni i patimo ispunjeni tihim o¢ajanjem. Ego dobro
zna kako moze stvoriti privid kao da je sve dobro, lijepo i krasno.

Zasto se ego tako ponaSa? Zasto zeli stvoriti privid da je sve u redu?
To ¢ini kako ne bismo propitivali dogovor u skladu s kojim mu dopu-
Stamo da upravlja nasim Zivotom, iako tog dogovora nismo ni svjesni.
To ¢ini zato §to se u potpunosti oslanja na negativan emocionalni naboj
koji mu omogucéuje i samo postojanje. Negativan emocionalni naboj je
gorivo koje hrani sve nase drame, a svaka drama je pijana ludost ega.
Zapamtite da je ego ono $to smo osmislili kao djeca kako bismo zamijenili
izvorno ja. Ego je neautenti¢na laz koja prikriva izvornu Prisutnost. Zbog



toga on automatski oblikuje na$ izgled, ponaSanje i Zivotne okolnosti
sve dok ne uspijemo neutralizirati nesvjestan i negativan emocionalni
naboj. U tome uspijeva tako $to projicira neizvornost koju je stvorio na
temelju nasih djecjih strahova, bijesa i tuge. Neizvornost je oklop koji
nas §titi od svjesnosti i mo¢i Unutarnje prisutnosti. Ego nas ohrabruje
da ponosno navuéemo taj oklop. Navodi nas da povjerujemo kako je
oklop, odnosno neizvornost, prijeko potrebna kako bi nas zastitila od
»nepredvidljivosti vanjskog svijeta«. Zbog toga ego tako snazno potice i
podrzava ulogu Zrtve ili pobjednika. Drze¢i naSu paznju usmjerenu na
potencijalnog neprijatelja iz vanjskog svijeta, drze¢i nas kao zaCarane
zrcalom i nasim odrazom u njemu, mi i dalje ostajemo nesvjesni Zivuce
Prisutnosti koja stoji pred zrcalom.

To je jedan od razloga zbog kojih u ovoj fazi Procesa prisutnosti
koristimo instrument koji, iako nam je poznat, primjenjujemo na
nacin posve stran dogovoru koji smo sklopili s egom. S egom smo se
dogovorili da je kupanje namijenjeno odrzavanju ¢isto¢e dragocjenog
tijela, uzivanju i opustanju. Kupanje je sredstvo odrzavanja Cistoce i
njegovanja izgleda, smirivanja napetosti i poboljSanja nasih trenutnih
zivotnih okolnosti.

No, kupanjem se ne¢emo koristiti zbog tih razloga, nego da bismo
se oslobodili negativne energije emocionalnog tijela budenjem njegove
povecane svjesnosti.

Na koji je nacin i zasto lezanje u toploj vodi uc¢inkovito pri budenju
svjesnosti negativnog emocionalnog naboja te pri njegovom smanjiva-
nju? Bit ¢e nam korisno ako ukratko ponovimo.

Kad napustamo djetinjstvo i ulazimo u svijet odraslih od nas se trazi
da do odredenog stupnja postanemo neizvorni. Jednostavno receno, to
znaci da ucimo reci »ne« kad mislimo »da« i re¢i »da« kad mislimo reci
»ne«. Odrasla osoba je, posve jednostavno receno, dijete koje se odupire. Kako
bismo se prikazali odraslima moramo se neprestano odupirati potrebi za
vlastitom izvorno$¢u. Po prirodi smo spontano radosna i kreativna bica,
stoga je bilo koje drugo stanje Postojanja koje prikazujemo neizvorno.
Apsolutno je rije¢ o drami i otporu. Kad ve¢ dobrano zakora¢imo u is-
kustvo odrasle osobe tako smo vjesti u prikazivanju neizvornosti da
se poistovjecujemo s tim laznim stanjem kao da je rije¢ o normalnom
ponasanju. Svi smo culi djecu kako govore: »Pretvarat ¢emo se da smo...«.
Djeca time zapravo govore: »Budimo sli¢ni odraslima«.

Vlastita izvorna priroda moze nam postati tako nepoznata da bi nam
u drustvu ljudi koji se spontano prepustaju radosti i kreativnosti moglo
biti neugodno, mogli bismo se naljutiti, postati razdrazljivi ili se ¢ak



postidjeti. Medutim, potajno nas privlace ljudi koji izrazavaju vlastitu
izvornost. Nazivamo ih »slobodnim duSama«, osebujnima, umjetnicima ili
ekscentricima. Pridajemo im etikete kao da u neCemu grijese, kao da su
oSteceni i treba im popravak. No, oni su nasi potajni junaci i kad odu uvijek
zalimo za njima. Takvi su ljudi prekrasna zrcala koja u na$ Zivot ulaze kako
bi nas podsjetila na dijete koje je umrlo u nama.

Na$ trajni otpor emocionalnoj izvornosti u emocionalnom tijelu stvara
vruéinu, jer svaki otpor izaziva rascjep, a rascjep stvara vru¢inu. Trajni otpor
izvornosti dovodi do stalnog gomilanja vrucine, a tu nakupljenu vrucinu u
okviru Procesa prisutnosti nazivamo »nabojem«. Upravo taj naboj postaje
jezgra svih nasih fizickih, mentalnih i emocionalnih nelagoda. Unutarnja
vrué¢ina u emocionalnom se obliku o€ituje izvan nas te je definiramo kao
strah, bijes ili tugu. Rije¢ je o negativnom emocionalnom naboju kojeg
¢emo prizvati u svijest i smanjiti tijekom vodenih vjezbi i svjesne primjene
Procesa emocionalnog cis¢enja.

Kako ulazimo sve dalje u odraslo doba, nesvjesno usvajamo postupke za
umirenje i kontroliranje u pokusaju da se uhvatimo ukostac s nelagodom
negativnog emocionalnog naboja. Svi su nasi neugodni emocionalni, mentalni i
fizicki simptomi izravna veza sa skrivenim negativnim emocionalnim
nabojem. No, mi to ne shvatamo, nego automatski i nesvjesno
pribjegavamo umirenju i kontroli, §to u nase iskustvo unosi jo$ tezi oblik
neravnoteze. Takvu automatsku i nesvjesnu reakciju na simptome
neravnoteze takoder je u nas utisnulo ponasanje roditelja i njihove reakcije
na vlastiti negativan emocionalni naboj. Usprkos svim naSim naporima da
potisnemo taj osjecaj nelagode, negativan emocionalni naboj neminovno
preplavljuje nam zivot i o€ituje se u obliku straha, bijesa i tuge. Strah, bijes i
tuga predstavljaju emocionalno trojstvo nelagode koje uzrokuje sve bolesti §to
danas postoje u svijetu.

Kad zapo¢nemo s Procesom prisutnosti, najprije radimo na ostvarenju
fizicke prisutnosti. Stoga postajemo svjesni neugodnih fizi¢kih osjeta u
tijelu, neproduktivnih vidova naseg svakodnevnog ponasanja i negativnih
odnosa s vanjskim svijetom koje prije mozda nismo ni zapazali. Tada
postizemo svojevrsnu mentalnu jasno¢u i podinjemo povezivati svoje
sustave uvjerenja i sveopcu kvalitetu svog zivota. Medutim, mnogi klju¢ni
dogadaji koji su u nase emocionalno tijelo utisnuli neravnotezu koju sada
namjeravamo neutralizirati dogodili su se prije nego $to smo ovladali jezikom
i/ili apstraktnim idejama. Stoga ne mozemo pouzdano razmisljati o tim
dogadajima, niti ih dotaknuti govorom. Upravo u tome tradicionalna
terapija doZivljava neuspjeh i postaje jednako zastarjela kao Sok terapija.
Upravo zbog takvih dogadaja 20 minuta lezimo u kadi tople vode prije vjezbi
disanja.



Postoje mnoga objasnjenja koja govore zasto voda budi emocionalni
sadrzaj naSeg iskustva. Opcenito je prihvaceno da je element vode snazno
povezan s emocijama. Suze su tekuée. O moru govorimo kao o »oceanu
emocija« 1 ocean shodno tome predstavlja emocionalno tijelo planeta. Ve
smo nagovijestili da su emocije zapravo energija u kretanju, a ako je ikada
postojala energija u kretanju na ovom planetu, to su onda tekucine koje
neprestano teku njegovom povrSinom i ispod nje. Poput planeta, i nase je
ljudsko tijelo sastavljeno od vise tekuc¢ine nego krute tvari. Mjesec se takoder
opcenito povezuje sa Zenskim nacelom, a stoga i s emocijama. Znamo da pun
Mjesec djeluje na emocionalni sadrzaj ¢ovjeka, kao Sto djeluje i na plimu i
oseku svake vece vodene povrsine. O samim emocijama moZzemo razmisljati
kao o plimi i oseki koje se uzdizu i spustaju u nasoj nutrini. Kad je netko
previSe emocionalan, kazemo da su ga »preplavili osjecaji«.

Mnostvo je povezanosti i metafora u kojima se povezuju voda i
emocije. Jasno je da su voda i emocije oduvijek bile blisko povezane. Voda
je energija u kretanju koju mozemo promatrati, usprkos tome $to nam je
pozomost prikovana uz fizicki svijet. Energetski tok nam je vazan.
Promatranje kretanja vode u Zivotu pruza nam materijal za ovakve izraze:
»Ne uznemiravaj se, Samo se prepusti«.

Lezanje u toploj vodi u okviru Procesa prisutnosti omoguéuje nam da u
negativan emocionalni naboj koji nosimo budenjem svjesnosti
emocionalnog tijela unesemo stvarne promjene. Upravo nasa svjesnost o tom
negativnom naboju dovodi do ponovnog uspostavljanja unutarnje ravnoteze. To
nam postaje ocito kad duze vrijeme lezimo u kadi. Time aktiviramo carstvo
Cistih osjecaja, ono podrucje u kojemu smo boravili prije nego §to smo naugili
verbalno komunicirati. Takoder aktiviramo vibracijske uspomene na
boravak u maternici, kao i na sam trenutak rodenja i prvih nekoliko
emocionalnih godina Zivota. Ta iskustva pripadaju medu posljednja u
kojima smo bili potpuno prisutni.

Kad u svrhu postizanja svjesnosti sadasnjeg trenutka legnemo u toplu
vodu, budimo svjesnost emocionalnog tijela. To nam je iskustvo neugodno
zbog svega §to stoji izmedu onoga tko i Sto »mislimo« da jesmo sada i
jezgre naSe izvornosti. Drugim rijeima, nelagoda koju osje¢camo nasa je
drama, laz, a time zapravo dinamika naseg ega. Zato ljudi koji se neugodno
osjecaju zbog svojih emocija opéenito ne vole dugotrajne tople kupke. Svaka
nelagoda koja izroni na povrSinu tijekom vodene vjezbe i tijekom vjezbe
disanja negativan je emocionalni naboj koji moramo integrirati kako bismo
obnovili ravnotezu kvalitete naSeg sveukupnog Zivota. Integriramo ga kad
ga osvijestimo.



Lezanjem u toploj vodi promisljeno suo¢avamo vrucinu izazvanu
naSim otporom prisutnosti s toplinom vode u kadi. Jedna toplina je
stvarna (voda), a druga je lazna (emocionalni otpor). Ta se dva stanja
topline suocavaju i ako jedno od njih ne popusti, moZzemo osjetiti sve
vecu nelagodu ili klaustrofobiju ili imamo osjecaj da ¢e se dogoditi
nesto strasno. Tada zapravo osjeCamo nagomilani strah, bijes i tugu koji
izlaze na povrsinu kako bi ih integrirala naSa svjesna paznja. Takoder
osje¢amo ocajnicku zelju ega koji se gréevito drzi svoje neizvornosti.

Dakako da toplina vode u kadi nec¢e popustiti samo zato §to nam se
ne svida, stoga kroz to iskustvo moZemo proci samo ako se oslobodimo
negativnog emocionalnog naboja kojeg nosimo. Drugim rijecima, dio
ega odumire. Njegovu smrt mozemo osjetiti na fizi¢koj razini u obliku
tjelesnih osjeta, na mentalnoj u obliku misaonih procesa, a na emocio-
nalnoj u vanjskim izrazima straha, bijesa ili tuge. Kako odumire stisak
ega u naSem zivotu, tako se iz emocionalnog tijela oslobada negativan
naboj. Do tog otpustanja dolazi u trenutku predavanja ili »otpustanja«.
U tom se trenutku jedan dio nase vanjske drame takoder odvaja iz naSe
svijesti. Stoga se oslobadamo dijela lazi i dobivamo dio Prisutnosti.

To se takoder dogada tijekom svakodnevnih vjezbi disanja. Ponekad
mozemo osjetiti kako se u nama uzdizu valovi vruéine koji se nenadano
povlace, tako da se osje¢amo malo hladniji nego §to je uobicajeno. Rijec¢
je o izranjanju i otpuStanju negativnog emocionalnog naboja.

Mogli bismo reéi da tijekom lezanja u toploj vodi dio tezine emoci-
onalnog tereta proslosti istjeCe niz odvod. NasSa nesvjesna reakcija na
taj teret natjerala nas je da usvojimo mnostvo nekorisnih postupaka i
negativnih uvjerenja koja nam ne daju nista dobro. Onaj trenutak kad
svjesno otpustimo dio negativnog naboja iz emocionalnog tijela vrlo
je vjerojatno prvi u naSem zivotu kad smo napravili dovoljno mjesta
za disanje. Kad se teret smanji, sposobni smo uspravnije stajati, dublje
udahnuti i upravo sada i ovdje promotriti obzorje svog zivota. Taj novi
nacin gledanja mogli bismo nazvati »sagledavanje Zivota u sadasnjem
trenutku«, za razliku od promatranja kroz iskrivljene naocale proslosti
ili projicirane buduénosti.

Sa svakom dovrSenom vjezbom u vodi i vjezbom disanja negativan
emocionalni naboj se smanjuje, a dokaz da se oslobadamo proslosti oituje
se na mnos§tvo nacina. Nakon prve vodene vjezbe i petnaestominutne
vjezbe disanja koja slijedi mogli bismo osjetiti prazninu. To je prirodno.
Nestaje dio proslosti koji smo i nesvjesno nosili sa sobom (jer ne znamo
uvijek kakav teret nosimo) i koji smo pogresno smatrali dijelom vlastite
osobnosti. Nakon vjezbe mozemo osjecati kako nam iz tijela izbija vruéina.



Ta se vruéina doslovce odvaja od naseg emocionalnog tijela, odnosno, rije¢
je o odbacivanju negativnog naboja. Dan-dva nakon toga Cesto se javlja
osjecaj da nam je tjelesna temperatura nesto niza od one na koju smo
navikli. Do toga dolazi zato $to smo se oslobodili ne¢ega ¢emu smo se
opirali i spusta se temperatura Citavog tijela. Organizam ¢e nam se ubrzo
prilagoditi i pronac¢i novu ravnotezu. Ti osjeti mogu nam se u pocetku
uciniti nepoznatima, ali ¢emo automatski pro¢i kroz njih i prilagoditi im se.
Oni predstavljaju fizicke potvrde promjena koje smo unijeli u cjelokupno
stanje naseg emocionalnog tijela. Pojavljuju se automatski, jer se potisnute
uspomene koje aktiviramo i iznosimo na povrsinu tijekom prvih Sest vjezbi
sada u¢inkovito ras¢iS¢avaju poput ulja s povrsine vode.

Medutim, u svemiru nema praznog prostora. Zbog toga od ovoga
dijela Procesa moramo istodobno poceti ispunjavati svoju nutrinu pozi-
tivnim obrascima ponasanja i idejama koje ¢e nam biti korisne. Drugim
rijeima, sada nam prioritet mora postati zamjenjivanje sve slabijeg
nesvjesnog i negativnog emocionalnog naboja sve jacim svjesnim i
pozitivnim emocionalnim nabojem. Zbog toga se sada moramo poceti
usredotocivati na fizicku prisutnost, mentalnu jasnoc¢u, emocionalnu
ravnoteZu i povezivanje sa Zivotnom svrhom. Nasa je Zivotna svrha
svjesna povezanost sa samim zivotom. Kad sami upravljamo vlastitim
7ivotom automatski Zivimo svrhovito. Zivimo promisljeno. Zivimo
kako bismo se oslobodili.

Tijekom sljedeée tri vjeZzbe vazno je imati na umu sljedece: sa svakom
vjezbom u vodi i sa svakom vjezbom disanja postajemo sve svjesniji
emocionalnog tijela. Dvadesetominutnim lezanjem u vodi nakon kojeg
odmah slijedi vjezba disanja ubrzano aktiviramo svjesnost sadasnjeg
trenutka. To znaci da ¢e nam se razmak izmedu misli, rijeci i djela te
njihovih posljedi¢nih ocitovanja (kvalitete naseg Zivota) doimati sve
kraéi i kra¢i. Sada, zapravo, uvidamo povezanost uzroka i posljedica
u svojem zivotu. Ta poboljSana percepcija doima se poput ubrzanog
prolazenja vremena. Kako bismo u tom iskustvu uzivali, a ne ga se pla-
Sili, ovoga se trenutka moramo obavezati da ¢emo biti odgovorni za sve
svoje misli, rije¢i i djela. Sijati smijemo samo ono §to Zelimo poznjeti.
Moramo se truditi da se ne prepustamo starim obrascima negativnog
razmiSljanja. Moramo se posvetiti koriStenju Procesa emocionalnog
¢iS¢enja kad god osjetimo uznemirenost. Moramo nastaviti disati
dvaput dnevno tijekom 15 minuta bez obzira na sve.

Od ove tocke Procesa mozemo le¢i u kadu tople vode koliko god
cesto zelimo, nakon ¢ega odmah trebamo obaviti vjezbu disanja. Sto
¢esce lezimo u toploj vodi s namjerom budenja svjesnosti emocionalnog



tijela, to ¢e negativni naboj brze izlaziti na povrsinu gdje se oslobada.
Medutim, niSta ne smijemo forsirati.

Upozorenje: Svjesno povezivanje disanja tijekom leZanja u toploj vodi,
za razliku od onog kad samo mirno lezimo u kadi, pojacava svjesnost
emocionalnog tijela. Tu vjeZbu ne bi trebali raditi pojedinci koji prvi put
prolaze kroz Proces ili oni koji vodene vjezbe obavljaju bez pomoc¢nika.
Svjesno povezivanje disanja za vrijeme lezanja u toploj vodi ubrzava
proces i moze dovesti do nenadanog izranjanja straha, bijesa i tuge iz
proslosti. Stoga nam je za takvu vjezbu potrebno vodstvo, iskustvo i
prisutnost prijatelja koji ¢e ondje biti u svojstvu svjedoka. Stoga se ne
preporucuje da radimo te vjezbe. U okviru Procesa prisutnosti, kao §to
je to izloZeno u ovoj knjizi, jednostavno lezimo u toploj vodi tijekom
20 minuta, a onda izademo iz kade, obriSemo se i odmah po¢nemo
petnaestominutne vjezbe disanja. Ako tijekom vjezbe disanja osjetimo
emocionalnu, mentalnu ili fizicku nelagodu, trebamo nastaviti odrza-
vati povezanost disanja sve dok to iskustvo ne prode. Pridrzavanje tih
jednostavnih uputa osigurava postupan i njezan proces.

Preuzimanje kontrole nad negativnim

U okviru Procesa prisutnosti detaljno se govori o negativnom emocional-
nom naboju. Postojanje negativnog naboja gotovo da nam pruza priliku
da krivnju za svoje sadasnje okolnosti prebacimo na proslost. Nazalost,
od takvog nacina razmisljanja nema nikakve koristi, osobito zato Sto sada
svjesno i dosljedno smanjujemo ucinak negativnog emocionalnog naboja
na sadasnje okolnosti. Vrlo je vjerojatno da smo tijekom posljednjih Sest
vjezbi viSe obnovili svoju emocionalnu ravnotezu nego tijekom citavog
dosadasnjeg Zivota. Sljedec¢ih nekoliko vjezbi ubrzava taj postupak. Uskoro
necemo imati nikakvih izgovora za to $to ne uzivamo u svom zivotu, bez
obzira na to kako se on odvija. Ili mozda ipak ho¢emo?

Tijekom ¢itanja prvog dijela knjige dobili smo savjet da pitanjima
pristupamo na nov nacin. Od nas se trazilo da se usredoto¢imo na
proces postavljanja pitanja, ni na koji nac¢in ne forsiraju¢i odgovore.
Sada samo na trenutak mozemo zaboraviti tu uputu, jer pred nama je
nekoliko pitanja koja ¢e dobiti odgovore. Dok ¢itamo ono §to slijedi,
moramo imati na umu da nas istina uvijek oslobada, osobito ako je
mozZemo priznati sami sebi.

Ni na koji nacin ne mozemo zanijekati da se na$ zivot odvija upravo
onako kako smo usmjerili paznju. Isto tako, kvalitetu svih nasih zivotnih



iskustava odreduje kvaliteta nasih namjera. Razmislimo li na trenutak
0tome, shvatit ¢emo da je to istina. Upravo kao $to nas zakon uzroka
1 posljedice smatra sve podjednako odgovornima za svaku misao,
rijec i djelo, kvaliteta nasih iskustava sastoji se od paznje i namjere. Ta
univerzalna postavka sve nas smjesta na razinu igralista. Tko bi drugi
1 mogao biti odgovoran za posljedice misli, rijeci i djela koje svjesno
izrazavamo? Ako smo u stanju prihvatiti tu istinu, tada razmislimo o
sljede¢im pitanjima:

Ako mozemo svjesno odabrati l[jubav, zasto onda mrzimo?

Ako mozZemo svjesno odabrati sklad, zasto se onda svadamo?
Ako mozemo svjesno odabrati mir, zasto onda odabiremo sukob?
Ako mozemo svjesno odluciti da drugima pruzimo podrsku,
zasto onda odlucujemo biti podrugljivi?

Ako mozemo svjesno odabrati smijeh, zasto onda biramo tugu?
Ako mozemo svjesno odabrati osmijeh, zasto se onda odlucujemo za
mrstenje?

Ako mozemo svjesno odabrati zahvalnost, zasto se onda odlucujemo
zaliti?

Ako mozemo svjesno odluciti da cemo ohrabrivati druge,
zasto onda odlucujemo da cemo se natjecati?

Ako mozemo svjesno odabrati samopouzdanje,
zasto se onda prepustamo sumnjama? Ako mozemo svjesno odabrati
da nam bude ugodno, zasto onda odabiremo
patnju?

Ako mozemo svjesno odabrati optimizam, zasto se onda prepusStamo
negativnostima?

Odgovor na ova i na sva ostala pitanja koja pitaju zaSto i1 dalje
nastavljamo zraciti negativnost umjesto ohrabrujueg zracenja nase
Unutarnje prisutnosti uvijek je jedan te isti. On glasi:

Umjesto da odaberemo razvijati emocionalnu zrelost koja je potrebna
kako
bismo sebi »pruzili« paznju koja nam je potrebna, radije se
prepustamo
vanjskoj drami kako bismo tu paznju mogli »dobiti« od drugih.

Kad se posvetimo tome da sami sebi pruzimo paznju koja nam je
potrebna, posvetili smo se vlastitoj slobodi. Sadasnji trenutak savrSen je
trenutak u kojemu mozemo odabrati emocionalni rast. To mozda nije
najjednostavniji izbor, ali je svakako najodgovorniji.



Prihvacanje fizicke prisutnosti

Prihvacanje fizicke prisutnosti prvi je korak koji moramo poduzeti u
zivotu kako bismo trajno napustili reaktivno ponaSanje i usvojili svje-
sno djelovanje. Ako u svom zivotu nismo fizi¢ki prisutni, ne mozemo
donositi odgovorne i korisne odluke. Odgovorno ponasanje je uzrocno
i zato ¢e nas automatski dovesti do povecanja unutarnjeg spokojstva i
vanjskog sklada, ali da bismo probudili to stanje Postojanja, moramo
biti prisutni u svome Zivotu.

Ako nismo prisutni u fizickome tijelu, tada lutamo mentalnom razi-
nom. To znaéi da nasa svijest lebdi nekim idejnim prostorom kojega
nazivamo »pros§loscu« i »buduénoséu«. Tada zZivotne odluke donosimo
na temelju opaZzaja koje primamo na tim prividnim mjestima. Kako bi
nam te odluke na bilo koji nacin mogle biti korisne? Odluke utemeljene
na dogadanjima iz proslosti i eventualnim dogadanjima iz buduénosti
najcesce su reaktivne, a samim tim i uvijek Stetne za nas. Najcesce se temelje
na posljedicama pa su stoga neucinkovite. Zbog toga su svakodnevne
vjezbe disanja toliko vazne. Svjesno povezano disanje najbrzi je postupak
za izvlaCenje svijesti iz mentalnog stanja »Zivota u vremenu, kako bismo
mogli poceti prikupljati i odrzavati svjesnost fizicke prisutnosti.

Tijekom djetinjstva smo poceli usvajati naviku mentalne evakua-
cije fizickog tijela i bjezanja u prividno mentalno iskustvo koje sada
nazivamo »vremenom«. To smo €inili jer smo se plasili onoga $to nam
se dogadalo u sadasnjem trenutku. To je posve jednostavno - osjecaj
vlastite Prisutnosti izgubili smo zbog straha. Strah nas nagoni da napu-
stimo fizi¢ko tijelo. Svoju smo izvornu Prisutnost zamijenili za oklop
lazi. Prozivljavali smo iskustva koja su uzrokovala strah, a buduci da
nismo shvacali §to nam se dogada ili Sto bismo u tome pogledu mogli
poduzeti, u mislima smo pobjegli u prividne hodnike vremena. Na tom
nestvarnom mjestu mogli smo se pretvarati da je sve u redu ili da ¢e
biti u redu jednoga dana. No, viSe se ne nalazimo vi toj situaciji.

Tijekom proteklih Sest vjezbi stekli smo dublji uvid u uzroke fizicke,
mentalne i emocionalne neravnoteze. Takoder smo usvojili percepcijske
metode koje ¢e nam pomo¢i da polozimo temelje povratka svjesnosti
sadasnjeg trenutka. Primjenom Procesa emocionalnog ¢is¢enja ve¢ smo
poceli mijenjati svoj stav prema vlastitom zivotnom iskustvu te vise
ne reagiramo, nego svjesno djelujemo. I sama ¢injenica da smo stigli
do ovoga dijela Procesa prisutnosti dokaz je da smo iskreno odlucili
preuzeti odgovornost za kvalitetu svog Zivota.

Sada nam vise nece biti tesko u mislima napraviti skok koji ¢e nam
omoguciti prihvacanje ¢injenice da su sva tegobna (zastrasujuca) iskustva



koja su nas mucila u proslosti zapravo uvijek bila zamaskirane prilike za
rast i razvoj. »U vremenu« to nismo mogli uociti, ali nam postaje posve
ocigledno kad postignemo svjesnost sadasnjeg trenutka. Kad uspijemo
napraviti skok u percepciji, kad uvidimo da je sveukupan Zivot prilika
za razvoj, tada na svjesnoj razini vise nemamo razloga za strah. Zasto se
plasiti kad znamo da nam se Zivotna iskustva dogadaju samo zato da bismo
mogli rasti? Osobito sada, kad smo osnaZeni percepcijskim metodama
koje nam omogucuju da svjesno sudjelujemo u svim svojim iskustvima
rasta i da ih integriramo. Ta nam spoznaja pruza sigurnost.

Sto smo svjesniji svake pojave svojih neintegriranih zivotnih iskustava,
to ¢e se nas osjecaj sigurnosti postupno poceti $iriti i u nesvjesno podrucje.
To znaci da ¢e se i naSe djecje ja takoder ponovno poceti osjecati sigurnim
kad svjesno preuzmemo odgovornost za kvalitetu svih svojih doZivljaja.
A sigurno dijete je ispunjeno spontanom radoscu i kreativnoséu.

Stoga bez straha mozemo poceti napustati ovo prividno iskustvo
koje nazivamo »zivotom u vremenu« i vratiti se u svoj jedini stvarni
dom kojega imamo dok putujemo sadasnjim Zivotnim iskustvom, a to
je fizicko tijelo. Kad odluc¢imo vratiti se u fizi¢ko tijelo, istodobno smo
odlucili postati fizicki svjesni svakog dijela svog zivota. Tek otkrivena
fizicka prisutnost je dar, jer nam omogucuje da svoju energiju preu-
smjerimo u svjesno kretanje kroz iskustva za koja znamo da su nam
korisna. Stoga je ovo trenutak u Procesu prisutnosti u kojemu svjesno
moramo prihvatiti zadatak kretanja kroz svoja iskustva.

Imamo samo dva instrumenta uz pomo¢ kojih mozemo ulaziti, prola-
ziti 1 izlaziti iz svojih zivotnih iskustava, a to su paznja i namjera. Paznja
je instrument mentalnog tijela, ono ¢ime se usredotoCujemo. Namjera je
instrument emocionalnog tijela, ono zbog ¢ega se usredotocujemo. Kvalitetu
naseg zivota u svakom trenutku odreduje stupanj svjesnosti paznje i
namjere. Posve jednostavno, ali moramo biti fizicki prisutni da bismo se
svjesno koristili tim percepcijskim metodama na koristan nacin.

U svakom trenutku zivota automatski se koristimo i paznjom i
namjerom. Tim smo se instrumentima uglavnom koristili na nesvjestan
nacin, na temelju onoga $to nam se, prema nasem uvjerenju, dogodilo
u proslosti i §to bi nam se moglo dogoditi u buduénosti. Drugim rije-
¢ima, sve donedavno smo kvalitetu svog Zivota osmisljavali dje¢jim
tumacenjima i budué¢im procjenama. Bilo bi to¢nije re¢i da smo svom
pogresno informiranom djetetu dopustali da odreduje Sto je najbolje
za nas na temelju njegovih tumacenja svijeta. Ta su tumacenja price
koje smo pricali sebi kao djeca i koje su se otada pretvorile u knjiznicu
nasih nesvjesnih, ali klju¢nih sustava uvjerenja. Nijedna od tih prica nije
istinita i zato bi bilo opasno da tim nesvjesnim, sustinskim sustavima



uvjerenja i dalje dopuStamo da ulogu igraju mjerila kojim se odreduje
kvaliteta nasega sadaSnjeg iskustva Zivota. Od najvece je vaznosti da se
poc¢nemo svjesno kretati svojim iskustvima.

Ako paznju i namjeru dvaput dnevno usredoto¢imo na jednostavan
instrument upravljanja s kojim ¢emo se sada upoznati, naucit ¢emo kako
mozemo izvrsiti taj zadatak. Tijekom sljedece tri vjezbe trebamo se koristiti
tim instrumentom za usmjeravanje svojih iskustava prema sve vecoj fizickoj
prisutnosti, mentalnoj jasno¢i i emocionalnoj ravnotezi. Dosljedna primjena toga
instrumenta pruzit ¢e nam uvid u posljedice svjesnog upravljanja vlastitom
paznjom i namjerom.

Ovaj jednostavan, ali iznimno mocan navigacijski instrument djeluje na
temelju pretpostavke da se razliciti atributi nase percepcije moraju uskladiti
na odredenu frekvenciju kako bismo postigli konkretnu kvalitetu
iskustva. To ¢emo najbolje razumjeti ako zamislimo orkestar. Kako bi postigli
medusobni sklad svi glazbenici i orkestar moraju svirati istu kompoziciju.
Razli¢iti atributi nase percepcije na isti se na¢in moraju svjesno uskladiti na
istu frekvenciju kako bismo mogli posti¢i odredenu kvalitetu iskustva. Nasa
je osobna frekvencija ono o ¢emu najéesée razmisljamo. Tijekom sljedece tri
vjezbe taj navigacijski instrument uskladuje nasu osobnu frekvenciju s
fizickom prisutnoséu, zatim s mentalnom jasno¢om, a na kraju i s
emocionalnom ravnotezom.

Kako bismo ga Sto bolje iskoristili, dvaput dnevno (ujutro i navecer), nakon
petnaestominutne vjezbe disanja, sami sebi postavljamo odredena pitanja.
Ve¢ smo raspravljali o pristupu kojeg trebamo prihvatiti tijekom Procesa
prisutnosti u pogledu postavljanja pitanja pod naslovom Svjesnost postavijanja
pitanja. Bilo bi korisno da to ukratko ponovimo.

Kad nam u Zivotu netko postavi pitanje, istog se trenutka posluzimo
paznjom kako bismo pronasli odgovor. Ako ga ne uspijemo pronaci,
svijesno  okonavamo misaonu  potragu s  ogranicavaju¢om
samoprosudbom u pogledu svojih intelektualnih sposobnosti. Proces
prisutnosti, a osobito ovaj odredeni navigacijski instrument, trazi od nas da
prihvatimo drukéiji pristup. U ovoj je vjezbi vazno postavljanje pitanja, a ne
pronalazenje »ispravnog« odgovora.

Stoga nije prijeko potrebno u mislima tragati za odgovorom ili ga
pokusati nasilno izvuéi na povrsinu. Trebamo iskreno postavljati pitanja i
obratiti paznju na prvi odgovor koji se pojavi u mislima. Samom procesu
odgovaranja ne pridajemo nikakvu vaznost. Ako se odgovor ne pojavi,
prelazimo na sljedece pitanje. Na taj nacin odgovoru dopustamo da se pojavi
kad to najmanje ocekujemo. Ako se odgovor pojavi, zapamtimo ga, a onda
prelazimo na sljedece pitanje.



Ucinkovitost te metode temelji se na dosljednom postavljanju pitanja, a ne
na pronalazenju ispravnog odgovora. Um ¢e se automatski pobrinuti za
odgovore. Ti odgovori nam se neée uvijek ocitovati kao mentalni koncepti,
misli ili slike, nego kao povoljne promjene u kvaliteti naSega iskustva,
odnosno kao prijateljski naklonjeni »glasnici«.

Najbolje je da pitanja postavljamo neposredno nakon vjezbe disanja, jer
tada posjedujemo najviSe svjesnosti sadasnjeg trenutka koja hrani nase
svjesne namjere. Svjesnost sadasnjeg trenutka uvecava sve na §to je svjesno
usmjerimo.

Navigacijski instrument za sedmu vjezbu:
Postavljanjem ovih pitanja nakon vjezbi disanja
svoje iskustvo usmjeravamo prema fizi¢koj prisutnosti.

Sto je svrha fizicke prisutnosti?

Koji zvuk povezujem s fizickom prisutnoscéu?

Koju boju povezujem s fizickom prisutnoséu?

Koji miris povezujem s fizickom prisutnoséu?

Koji okus povezujem s fizickom prisutnoséu?
Koju emociju povezujem s fizickom prisutnoscu?
Koju teksturu povezujem s fizickom prisutnoscéu?
Koji fizicki oblik fizicka prisutnost ima za mene?

Koji pokret povezujem s fizickom prisutnoscéu?

Koji vizualni simbol povezujem s fizickom prisutnoscu?

Na kojem podrucju svog Zivota u ovom trenutku
dozivljavam fizicku prisutnost bez ikakva napora?

e RN e
Tijekom sljedec¢ih sedam dana od nas se trazi da:

1 Dvaput dnevno radimo petnaestominutne vjezbe disanja. Takoder
moZemo napraviti i viSe od jedne vodene vjeZbe koja je potrebna za
aktiviranje ove vjezbe.

2 Ponavljamo Izjavu za budenje Prisutnosti kad god nismo zaoku
pljeni drugim mislima.

3 Proditamo napisani tekst i primjenjujemo navigacijsku metodu
prema uputama.

Ovdje zavrsava sedma vjezba.



OSMA VJEZBA

(Druga vjezba u vodi)
Izjava za budenje Prisutnosti tijekom sljede¢ih sedam dana glasi:

Odgovoran/odgovorna sam za viastito spokojstvo.

Kako bismo aktivirali ovu vjezbu:
Pamtimo Izjavu za budenje Prisutnosti.
Nakon toga proc¢itamo ¢itav napisani tekst.
Barem 20 minuta lezimo u kadi s toplom vodom,

a odmah nakon toga radimo petnaestominutnu vjezbu disanja.

Budenje spokojstva putem oprastanja

Na nekoj razini svi smo bijesni, jer kao djeca nismo dobili bezuvjetnu
ljubav. Sve su nas samo uvjetno voljeli. To nije optuzba, nego tegobna
situacija u koju nas dovodi rodenje u svijetu u kojemu se stanje nepre-
stano mijenja. Od djetinjstva smo ¢itav svoj zivot 1 svu svoju energiju
trosili pokusavajuci zivjeti u skladu s uvjetima koji su nam trebali,
prema nasem misljenju, pribaviti bezuvjetnu ljubav, a da toga uopce
nismo bili svjesni. To se ocitovalo u beskona¢nom fizickom, mental-
nom i emocionalnom »djelovanju« ili predstavama koje smo odigravali
pokusavajuéi privuci paznju i prihvacanje. Nazalost, druge ljude ne
mozemo predstavom prisiliti na bezuvjetnu ljubav. Sva paznja koju
privu¢emo predstavom po svojoj je prirodi uvjetna. Istina je da smo
svaki put dozivjeli neuspjeh pokuSavajuci privuéi paznju za kojom
smo ¢eznuli. Neuspjeh smo dozivjeli jer bezuvjetna ljubav nije novac,
nije nesto §to moramo ili moZzemo zaraditi. Ljubav ne mozemo postici
zaslugama. Ne moramo biti sposobni da bi nas drugi voljeli. Ljubav



je naSe pravo po rodenju. Ljubav jednostavno jest. Ljubav je sustina
onoga tko i §to mi jesmo.

Primjer ljubavi koji su nam roditelji svojim odnosom prema nama i
svojim medusobnim odnosom postavljali tijekom djetinjstva postao je
nasa temeljna definicija ljubavi. Ona je automatski ishod emocionalnog
utiskivanja. Shodno tome, kad god kao odrasle osobe pokusavamo
izazvati iskustvo ljubavi, nesvjesno stvaramo fizi¢ki, mentalni i emo-
cionalni scenarij koji ¢e ponovno stvoriti emocionalni odjek §to smo
ga iskusili tijekom prvih dje¢jih odnosa s roditeljima. Taj odjek uopce
ne mora biti ugodan, nego samo mora biti slican.

Ako smo trazeéi ljubav bili zlostavljani, tada je zlostavljanje postalo
dijelom nase djecje definicije ljubavi. Shodno tome, kad god kao odrasli
ljudi u svom Zivotu osje¢amo potrebu za ljubavlju, automatski ¢emo
proizvesti iskustvo koje ¢e ukljucivati emocionalni odjek zlostavljanja.
Toga uopce nismo svjesni, nego postupamo automatski. Zasto? Zato
§to je to jedini nacin koji poznajemo da bismo dobili ono §to smatramo
ljubavlju. No, ljubav koju dobijemo uvijek nas povrijedi. Povrijedi nas
stoga $to je uvjetovana. Na svjesnoj razini mogli bismo reci: »Zasto
mi se to uvijek dogada?« Razlog zbog kojega uvijek iznova stvaramo
isto bolno iskustvo posve je jednostavan. To ¢inimo zato §to ne znamo
druk¢ije. Takva nam je sudbina. To je otvorena rana u srcu covjecanstva.
Zbog toga mnogi ljudi automatski pretpostavljaju da je ljubav bolna.
No, »bolan« je uvjet, a ne ljubav.

U okviru Procesa prisutnosti postupno ué¢imo usmjeriti pogled
onkraj ograni¢enja svojih dje¢jih tumacenja. UCimo odrasti u emocio-
nalnom smislu. Posljedica emocionalnog rasta je da polako po¢injemo
skidati prividne koprene koje smo postavili na mjesto svojih iskustava
iz djetinjstva. Dok se postupno podizu koprene straha, bijesa i tuge,
pocinjemo ulaziti u posve drukcije iskustvo svijeta. To nije iskustvo
svijeta sastavljeno od proslosti ili projicirane buducnosti, nego iskustvo
svijeta kojemu pristupamo kroz svjesnost sadasnjeg trenutka. Pocinjemo
dobivati duboke spoznaje i uvide o stvarnoj prirodi nasSeg zajedni¢kog
ljudskog stanja i to je potvrda da se budimo i ulazimo u svijet svjesnosti
sadasnjeg trenutka. Jedan od tih uvida glasi:

Svatko koga susretnemo traga za iskustvom bezuvjetne ljubavi,
kakvim god nam se ponasanje te osobe moglo doimati na povrsini.

U pocetku to ne uspijevamo zapaziti, jer postupci kojima se kori-
stimo pokusavajuéi privuéi iskustvo bezuvjetne ljubavi rijetko kad



odrazavaju bezuvjetnu ljubav koju trazimo. To se dogada zato Sto svi
mi pokusavamo »dobiti« ljubav od drugih pa nam se u naSem indivi-
dualnom iskustvu zbog procesa odrazavanja ¢ini da svi ljudi na svijetu
pokusavaju nesto »dobiti« od nas. Osjecaj da ovaj svijet neprestano nesto
pokusava dobiti od nas automatski je odraz naSeg vlastitog ponaSanja.
To smo ponaSanje usvojili u djetinjstvu oponasajuci roditelje. Oni su
ga, pak, usvojili oponasajuci svoje, itd.

Kad postignemo dovoljnu svjesnost sadasnjeg trenutka da bismo
uistinu uvidjeli kako smo nesvjesno stvorili Zivot utemeljen isklju¢ivo
na dje¢joj definiciji onoga §to smatramo ljubavlju, tada moZemo prihva-
titi smijeSnu stranu svoje tragedije. Slijepo smo se drzali primjera koji
su nam postavili roditelji. Zar su se stvari i mogle druk¢ije razvijati s
obzirom na taj pocetni korak? Zapravo, ispravno bi bilo re¢i da smo mi
svoji viastiti roditelji sve dok se ne oducimo od uvjerenja koja su
utisnuli u nas i dok ih ne previadamo. To je kao da slijepac vodi slijepca.

Razumijevanje i prihvacanje takve mucne situacije omogucuje nam
da sebi oprostimo zbog svih svojih pogresnih postupaka iz proslosti. Za
ljubavlju smo tragali na pogresnim mjestima i na pogresan nacin. Taj nam
uvid omogucuje da shvatimo zasto smo stvarali kvalitetu Zivota kroz koji
sada prolazimo. U stanje izvornosti mozemo zakoraciti ako prihvatimo
1 priznamo da ne znamo §to je bezuvjetna ljubav. To §to nemamo pojma
§to je bezuvjetna ljubav nije stvar nase razine inteligencije ili prirode
naSe osobnosti. U svijetu u kojemu se uvjeti neprestano mijenjaju, isku-
stvo bezuvjetne ljubavi najrjedi je od svih dragulja. Budenje bezuvjetne
ljubavi na ovome svijetu sli¢no je pokusSaju udisanja svjezeg zraka u
oceanskim dubinama. I tu se krije kljuc¢ za budenje bezuvjetne ljubavi
u ovome svijetu: Zelimo 1i u oceanskim dubinama udahnuti svjez zrak,
bilo bi nam pametnije da ga sami dopremimo onamo.

Kad shvatimo vlastitu situaciju, mozemo se nasmijati sebi zbog
predstava koje izvodimo. Taj je smijeh lijek za kojim zapravo zudimo,
jer ako smo u stanju nasmijati se vlastitim predstavama, to je dokaz
da smo si oprostili.

Kad uistinu prihvatimo te spoznaje o sebi, mozemo poceti prihvacati
da to isto vrijedi i za svakog drugog ¢ovjeka. Bez obzira na to kakvim
nam se moglo uciniti ne¢ije ponaSanje, svaka osoba, drzeci se primjera
vlastitih roditelja, traga za iskustvom bezuvjetne ljubavi. Drugim rije-
¢ima, bez obzira na to kako dozivljavamo kvalitetu ponasanja druge
osobe, njezin izgled ili zivotne okolnosti koje je stvorila, svaki Covjek
daje sve od sebe drze¢i se primjera koji su mu postavili roditelji. Mi se
svi uistinu trudimo najbolje §to mozemo.



Medutim, iako intelektualno shva¢amo tu nasu zajednicku sudbinu,
ipak nam moze biti jako tesko oprostiti drugima zbog toga $to su nas
prema nasem shvacanju povrijedili. U pocetku ¢emo to naizgled tragi¢no
i iskrivljeno stanje stvari mo¢i prihvatiti samo kao vlastitu sudbinu, stoga
$to ne znamo $§to je bezuvjetna ljubav pa smo povrijedili i sebe 1 druge. No,
mozda ne¢emo biti spremni uvidjeti i prihvatiti da je to istodobno i nevolja
drugih, osobito kad je rije¢ o nasim roditeljima i svima onima koji su nas
povrijedili. Zasto? Zato $to je dio naseg iskustva jo$ uvijek zamracen bijesom.
Dio nasega iskustva jo$ osjeca potrebu i misli da ima pravo okrivljavati
druge. To je onaj vid naseg iskustva koji jo§ traga za osvetom, jer nije primio
ono §to je smatrao da zasluzuje. To je naSe djecje ja ispunjeno potrebama i
zeljama. MoZemo biti sigurni da je o tome rije¢ kad god kazemo:

»To su bili moji roditelji i stoga su morali biti pametniji.«
»Donijeli su me na svijet pa su bili odgovorni za moju sigurnost.«

To je nasa predstava. To je glas djeteta koje jo§ ne razumije nasu
zajednic¢ku nevolju. Da bismo prevladali bijes, potrebu za okrivljava-
njem drugih i potajnu Zelju za osvetom, moramo prevladati i jednu od
najvecih prepreka na putu vlastite emocionalne evolucije, a to je

Oholost.

Samo nam oholost ne dopusta da prepoznamo vlastitu nevolju
u zivotu drugih ljudi. Kad jasno spoznamo djelovanje i posljedice
emocionalnog utiskivanja, tada samo jo$§ oholost gusi sposobnost da
oprostimo drugima. Ako smo oholi, tada bismo lako mogli prihvatiti
da nismo znali. No, ako se ne odlu¢imo osloboditi bijesa, zbog njega
ne¢emo mo¢i lako prihvatiti da su i drugi, osobito nasi roditelji, davali
sve od sebe u igri s kartama koje su im podijelili njihovi roditelji. Za
neutraliziranje oholosti potrebna je sljedeca jednostavna spoznaja:

Svi postupci koje zamijetimo u svojim odnosima s drugim ljudima, a
koji nisu c¢in bezuvjetne ljubavi, vapaj su za njom.

Na povrsini to mozda nije ocigledno, jer mi smo odrasli pravi majstori
kad treba prikriti istinsku narav vlastitog unutarnjeg stanja. Pravi srno pro-
fesionalci kad se treba pretvarati da je sve u redu. Znamo se ponasati kao
da Zelimo jedno, iako zapravo Zelimo nesto posve drugo. U svijetu odraslih



sve je uvijek zadovoljavajuce, zgodno, dobro i ne previse lose. No, u emo-
cionalnom tijelu skrivenom ispod povrsine svijeta svakog ¢ovjeka koji nije
spontano radostan i kreativan, skriva se uplaseno, bijesno dijete slomljenog
srca koje nije dobilo bezuvjetnu ljubav. Taj je uvid klju¢ nasega oslobodenja,
vrata koja vode spokojstvu. Taj je uvid temelj sveukupnog oprastanja.

Kad negativno prosudujemo ponasanje ljudi koji nas okruzuju, tada
potrebu za ljubavlju tumacimo kao nesto drugo. U svijetu koji se ovoga
trenutka nalazi pred nama promatramo odraze svoje proslosti i projicirane
buducnosti, i stoga se u nama javljaju negativne prosudbe. Kad se priblizimo
svjesnosti sadasnjeg trenutka pocet ¢emo jasno uvidati da svijet koji nas
ovoga trenutka okruzuje uvijek trazi nasu bezuvjetnu ljubav na jedini njemu
dostupan nacin, jer i mi sami to ¢inimo. Svijet samo zrcali nasu patnju.

U ovome trenutku putovanja Procesom Prisutnosti korisno je iskreno
razmisliti kako smo se odnosili prema onim ljudima ti na§em svijetu
koji su trazili nasu bezuvjetnu ljubav. Podsjetimo se da su se koristili
jedinim sredstvima koja su im bila na raspolaganju: pogre$nim pri-
mjerima koji su u njih emocionalno utisnuti dok su bili djeca. Navodi
li nas vlastita oholost da pretpostavimo kako su se trebali ponasati
drukcije i da su trebali biti pametniji, iako nije bilo nikoga tko bi im
posluzio kao primjer? Jesmo 1i mi sami bili bolji od njih?

Presudno je da sada odlu¢imo svjesno se prisjetiti svih onih ljudi iz
svojega zivota kojima ne mozemo oprostiti. Ti su ljudi Zari$na tocka nase
djetinjaste osvete. Zrtve su nase oholosti. To su istodobno oni ljudi koji
samo ¢ekaju da nam pomognu da otkrijemo vlastito spokojstvo. Dok ih
ne oslobodimo okova vlastitih prosudbi, ostat ¢emo u zatvoru vlastite
zbunjenosti. Bijes koji osjetamo prema njima predstavlja nedostatak
jasnoce u nasem razmisljanju i uzrok je naSem nemiru.

Zamolimo Unutarnju prisutnost da nas obdari snagom, suosjecanjem i
emocionalnom zrelos¢u kako bismo im mogli oprostiti. Zamolimo Unutarnju
prisutnost da nam razotkrije suprotnost oholosti. Ljudi koje smo odlucili
kazniti i osuditi time §to im ne opras$tamo zapravo su nasi prikriveni spa-
sitelji. Nitko nas ne moze prisiliti da oprostimo, niti moZzemo mehanicki
oprostiti samo zato $to je to »ispravno«. Zbog toga moramo ponizno zamoliti
pomo¢ Kad Unutarnju prisutnost zamolimo da nam pomogne, pocinjemo
rusiti utvrdu vlastite oholosti. Poniznost iskorjenjuje oholost.

Moramo se prisjetiti da su svi roditelji neko¢ takoder bili djeca. Kad
ocima svjesnosti sadaSnjeg trenutka pogledamo bilo kojeg roditelja, vidjet
¢emo uplaseno dijete koje je takoder baceno u ovaj uvjetovani svijet.
To dijete, kao i djeéje ja u nama, zudi samo za bezuvjetnom ljubavlju.
Mozemo li svoje roditelje smatrati odgovornima zato $to su preuzeli



nacine ponasanja koje su naucili od svojih roditelja? Zar nam bijes vise
koristi nego suosjecajna odluka da prepoznamo pogreske u vlastitoj
percepciji? Prosudba je nedostatak razumijevanja, nedostatak jasnoce,
virus koji je zarazio nasu percepciju. Prosudba je na svim razinama
oholost. Ona je dvostruko mjerilo. Druge krivimo zbog iste situacije
u kojoj se i sami nalazimo. Stoga oprostimo sada svojim roditeljima
blagoslivljajuéi ih bezuvjetnom ljubavlju koju srno zeljeli dobiti od njih
dok smo bili djeca. Tim jednim jedinim ¢inom ljubavi razbijamo tragi¢ni
ciklus koji je razarao bezbrojne narastaje prije nas. Ako se na taj nacin
oslobodimo, unosimo mir u iskustva svih koji ¢e do¢i i dugo vremena
nakon §to napustimo granice svojega sadasSnjeg iskustva.

Izvorno oprastanje kre¢e od naSega ponasanja prema vlastitom
dje¢jem ja. Taj dio svojega iskustva moramo voljeti bezuvjetno, inace
nikada ne¢emo uspjeti prosiriti odjek bezuvjetne ljubavi u svom vanj-
skom svijetu, zato §to vanjski svijet jest i uvijek ¢e biti samo nase zrcalo.
U njemu se odrazavamo.

Da bismo iskusili bezuvjetnu ljubav, moramo je pruziti, jer je iskusiti

mozemo samo kroz cin darivanja.

Nase putovanje prema bezuvjetnoj ljubavi mora poceti sa ¢inom
kojim sebi pruzamo ono §to trazimo od drugih. Ako ne znamo kako
bismo bezuvjetnu ljubav poklonili svom dje¢jem i odraslom ja, koje smo
stvorili kao reakciju na iskustva iz djetinjstva, tada to moramo nauditi.
Moramo zamoliti Unutarnju prisutnost da nam pokaze kako bismo to
mogli posti¢i. Moramo odluciti da ¢emo sebe voljeti bez obzira na sve.
Moramo odluciti da ¢emo, bez obzira na sve, imati razumijevanja za
sebe. Sasvim jednostavan, iako i zahtjevan zadatak. Samo ako u tome
uspijemo moc¢i ¢emo u potpunosti razumjeti sljedeci uvid:

Bezuvjetna ljubav se daruje. Bezuvjetna ljubayv je oprastanje.

Sve dok suosjec¢ajnim ponasanjem odraslog ja dje¢jem ja ne pokazemo
da bezuvjetnu ljubav mozemo iskusiti samo putem ¢inom davanja, ono
¢e 1 dalje vjerovati da je ljubav neSto Sto moramo »dobiti« iz vanjskoga
svijeta, pa ¢e se tako i ponaSati. Ako u vlastiti Zivot ne unesemo primjer
bezuvjetne ljubavi, i dalje ¢e nas frustrirati nesvjesno djelovanje naseg
krivo upuéenog djecjeg ja. Frustrirat ¢e nas, jer kad god svjesno tezimo



iskustvu bezuvjetne ljubavi, nesvjesno ¢e potkopati nase dobre namjere svojim
pogresno usmjerenim shvac¢anjem o ljubavi.

Ne postoji nikakav razlog, izgovor ili opravdanje zbog kojih se prema
sebi ne bismo odnosili s bezuvjethom ljubavlju. Zasluzujemo je davati i
primati. Nasa najveéa odgovornost u ovom zivotu je otkrivanje istinske
prirode bezuvjetne ljubavi, kako bismo je mogli unijeti u svoje iskustvo
vanjskoga svijeta. To je najuzviSenija usluga koju mozemo pruZziti
covjeCanstvu. Na taj nafin unosimo daSak svjezeg zraka u oceanske
dubine.

Nase putovanje u razotkrivanje prirode te uzvisene misterije zapocinje
suosje¢ajnoséu  prema sebi. SuosjeCanje utemeljeno na osobnom
razumijevanju temelj je oprastanja. Oprastanje je melem za dusu koji
iscjeljuje patnju izazvanu nerazumijevanjem iz kojega se radaju prosudbe. Ako
sami sebi oprostimo pogreske vlastitog ponaSanja, automatski oprastamo i
svijetu.

Kad oprostimo, vraca nam se spokojstvo.
Spokojslvo je vjecni izvor spontane radosti i stvaralastva.
Spontana radost i stvaralastvo odjek sn svjesnosti sadasnjeg
trenutka.

Navigacijski instrument osme vjezbe:
Postavljanjem ovih pitanja nakon vjezbe disanja usmjeravamo svoje
iskustvo prema postizanju mentalne jasnoce. Koristite se uputama iz sedme
vjezbe.
Koja je svrha mentalne jasnoce?
Koji zvuk povezujem s mentalnom jasnocom?
Koju boju povezujem s mentalnom jasnocom?
Koji miris povezujem s mentalnom jasnocom?
Koji okus povezujem s mentalnom jasnocom?
Koji osjecaj povezujem s mentalnom jasnocom?
Kakvu teksturu povezujem s mentalnom jasnocom?
Koji fizicki oblik za mene ima mentalna jasnoca?
Koji pokret povezujem s mentalnom jasnocom?
Koji simbol povezujem s mentalnom jasnocom?
Na kojem podrucju svojega Zivota ovoga trenutka osjecam mentalnu
jasnocu
bez ikakva napora?
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Tijekom sljede¢ih sedam dana od nas se trazi da:

1. Dvaput svakoga dana radimo petnaestominutne vjezbe disanja.
Uz lezanje u vodi kojim aktiviramo osmu vjezbu, moZemo raditi
dodatne vodene vjezbe kad god Zelimo.

2. Ponavljamo Izjavu za budenje Prisutnosti kad god nismo zaoku
pljeni drugim mislima.

3. Citamo napisani tekst i primjenjujemo navigacijski instrument
za postizanje pove¢ane mentalne jasnoce.

ZavrSetak osme vjezbe.



DEVETA VJEZBA

(Treca vjezba u vodi)

Izjava za budenje Prisutnosti tijekom sljedec¢ih sedam dana glasi:

Pozivam sebe da budem spontano radostan/radosna.

Kako biso aktivirali ovu vjezbu:
Pamtimo Izjavu za budenje Prisutnosti.
Nakon toga proc¢itamo ¢itav napisani tekst.
Barem 20 minuta lezimo u kadi s toplom vodom, a odmah nakon
toga obavimo petnaestominutnu vjezbu disanja.

Obnavljanje emocionalne ravnoteze

Dosad smo u Procesu prisutnosti postigli dovoljno svjesnosti sadasnjeg
trenutka da dobijemo uvid # ono §to nazivamo »osobnim negativnim
obrascem« i ponemo ga svjesno mijenjati. Taj negativan obrazac izaziva
neugodne okolnosti koje neizostavno stvaramo svaki put kad zelimo pota-
knuti iskustvo bezuvjetne ljubavi u svom zivotu. Neminovno se o€ituje u
obliku »okolnosti« nasega zZivota koji nam onemoguéuju dozivljaj iskustva
bezuvjetne ljubavi. O njemu mozemo razmisljati i kao o temi koja lezi u
temelju svake nase fizicke, mentalne i emocionalne drame.

U zivotu svakoga od nas postoji glavna dramati¢na tema koja se
ponavlja otkako smo iskoracili iz djetinjstva. Ta nam je tema skrivena sve
dok ne postignemo dovoljno svjesnosti osobnog trenutka da je uo¢imo
i pozabavimo se njome. Obuhvaca nasu nesvjesnu definiciju ljubavi
koju je u emocionalno tijelo utisnuo odnos s roditeljima i promatranje
medusobnog odnosa majke i oca. To nije definicija ljubavi odrasle osobe,



nego nefunkcionalna definicija ljubavi koju je usvojilo djecje ja, koja se
neumorno namecée nasem zivotu odrasle osobe naizgled u suprotnosti s
nasSim najboljim namjerama.

Nesvjesna definicija ljubavi proZzima svaki vid naseg Zivota kao odrasle
osobe, ali se najjasnije ocituje kad je rije¢ o intimnim odnosima. Istrazivanje
ishoda svih naSih neuspjelih intimnih odnosa ucinkovito razotkriva
nesvjesnu definiciju ljubavi. Kako bismo otkrili svoju nesvjesnu definiciju
ljubavi mozemo se posluziti okolnostima svojih intimnih odnosa, jer su u
ovome svijetu nasa zelja za ljubavlju i za intimnosc¢u blisko povezane. Ako
je na§ glavni intimni odnos (onaj koji smo imali s roditeljima) bio
nefunkcionalan, tada ¢e se to jasno odrazavati i u naSim intimnim
odnosima s ljubavnicima/ljubavnicama.

Nesvjesna definicija ljubavi razlikuje se od osobe do osobe, ali je
istovjetan mehanizam njezina ocitovanja. Nesvjesna definicija ljubavi nas je
emocionalni obrazac koji smo dozivjeli kao djeca traze¢i ljubav. Stoga taj
emocionalni obrazac ponovno stvaramo u svom zivotu kad god osje¢amo
potrebu da nas netko voli ili kad god pokusamo pokazati svoju ljubav prema
drugoj osobi, a da toga nismo ni svjesni.

U pocetku, prije nego Sto smo postigli dovoljno svjesnosti sadasnjeg
trenutka da sami uvidimo taj obrazac, jasno smo ga uocavali u drugima. Kad
god smo pokusavali odrzati ljubavni odnos, izgledalo je da odnos narusava
druga osoba. Nas osobni negativan obrazac razotkriva se u »uvjetima« koje
postavlja druga osoba. Takoder je vazno drzati na umu da se nasa nesvjesna
definicija ljubavi ne razotkriva u pocecima intimnih odnosa, nego na njihovom
kraju. Taj je obrazac takoder vidljiv vi ishodu naSih pokusaja da dozivimo
ljubav. Ako nam se odnosi ne okoncavaju, tada se obrazac razotkriva u tome
Sto postaju jednoli¢ni. Takav ishod u pocetku uvijek smatramo pogreskom
partnera ili partnerice.

Na svu sre¢u, sada znamo kako se stvari odvijaju i znamo da je rije¢ o
zrcalnom odrazu. Osoba koja nam slomi srce zapravo je »glasnik«. Nacin
na koji emocionalno reagiramo na to iskustvo sadrzi detalje »poruke«.
Sada poznajemo metode za smanjivanje negativnog emocionalnog naboja u
poruci. U ovome trenutku putovanja takoder smo spremni za jo§ jedan
krupan korak prema ukidanju nesvjesne definicije ljubavi kako nam vise ne bi
potkopavala intimne odnose. To postizemo kad osvijestimo vlastitu definiciju
ljubavi.

Na temelju proslih iskustava uvjerili smo se da nam je mnogo lakse
prepoznati nesvjesnu definiciju ljubavi u onome $to nam se dogada, u
onome §to je potaknuto ponasanjem druge osobe. To se dogada zato $to
nam strah ne dopusta da vidimo sebe i zato Sto nas bijes navodi da



na vlastite odraze u svijetu reagiramo okrivljavanjem 1 osvetom. No, ispod
tih osjecaja krije se dubok osjecaj gubitka i tuge.

Za dijete ne postoji veci uzrok boli nego kad se otvori iskustvu bezuvjetne
ljubavi, a umjesto nje dozivi bol (odbacivanje ili ¢ak poniZenje). Ta se tuga
povecava kad dijete zakoraci u svijet odraslih i to mu se neugodno iskustvo
neprestano iznova ponavlja. Kako, dakle, da okoncamo taj nesvjestan, bolni
ciklus? Dovoljno je postaviti pitanje, odnosno niz pitanja. Ako iskreno
postavimo sljedec¢a pitanja, dopustaju¢i da nam Unutarnja prisutnost
razotkrije odgovore, izazivamo percepcijski pomak koji pocinje ukidati
neugodni obrazac koji se neprestano ponavlja. Da bismo pokrenuli pomak u
percepciji, moramo napraviti pet koraka:

Prvi korak: kakav ishod uvijek dobijemo?

Prvi korak je utvrdivanje nase osobne, nesvjesne definicije ljubavi. To je lako
posti¢i. Pitamo se kako zavrSavaju svi nasi intimni odnosi. Tom pitanju
mozemo pristupiti na tri nacina:

1. OpiSemo Sto se dogada kad nasSi intimni odnosi zavrSe ili postanu
jednoli¢ni, pocevsi rije€ju »mi«: »Mi na kraju uvijek...«

2. Opisemo $to se dogada kad naSi intimni odnosi zavrSe ili postanu
jednoli¢ni, pocevsi rije¢ju »ja«: »Ja na kraju uvijek...«

3. OpisSemo $to se dogada kad nasi intimni odnosi zavrsSe ili postanu
jednoli¢ni, pocevsi rije¢ju »Oni«: »Oni na kraju uvijek...«

Cilj prvoga koraka je pronaci rije¢ ili frazu koji opisuju zajednicki
nazivnik zavrSetka svih naih intimnih odnosa. U pocetku nam se moze
¢initi da su okolnosti u svakom sluc¢aju druk¢ije. Drugi nam korak pomaze da
razjasnimo $to se uistinu dogada.

Drugi korak: kako se osjeéam?

U drugom koraku paznju moramo skrenuti s fizickih okolnosti koje prate
okoncanje nasih intimnih odnosa. Moramo je odvojiti od svog ponasanja i
ponasanja svojih partnera/partnerica. Okolnosti odnosa sve donedavno su bile
zariSte naSe paznje 1 mozda nam se upravo zbog toga Cinilo da su razliciti
odnosi zavrsavali na razli¢ite nacine. Sada paznju moramo usmjeriti na svoje
osjecaje nakon okoncanja svakog odnosa, odnosno, trebamo se pitati kakva
je bila priroda nasih osje¢aja. Sto smo osjecali nakon zavrSetka odnosa?
Da bismo to postigli, trebamo dovrsiti sljedecu recenicu:



»Na kraju svakog mog intimnog odnosa osje¢am se...«

Moramo se potruditi kako bismo pronasli rijec¢ ili frazu koji bi bili
smisleniji od rije¢i »tuzno«. Osje¢amo li se napusteno, iskoristeno ili
izdano, imamo li osje¢aj da nas je partner/partnerica uzeo/uzela zdravo
za gotovo? Ako se pomucdimo i otkrijemo pravu rije¢ ili frazu, tada
ponovno mozZemo razmisliti na koji su se nacin partner ili partnerica
odnosili prema nama i zbog ¢ega vise nismo zeljeli ostati s njima.
Mozemo razmisliti i o svom ponasanju koje je partnera ili partnericu
navelo da nas napuste ili se prestanu prema nama odnositi s ljubavlju.
Nakon toga ponovno trebamo razmisliti o osje¢ajima koji su se u nama
javili nakon prekida. Moramo potraziti emocionalni obrazac koji se
krije ispod neugodnog iskustva.

Cilj je drugog koraka pronaci rije¢ ili frazu koji opisuju zajednicki
negativni emocionalni ishod nasih propalih intimnih odnosa. Taj
emocionalni obrazac klju¢ je kojim otkrivamo ono §to je zajednic¢ko
u okoncanju svakog naseg odnosa. To je »negativan obrazac« koji
predstavlja nasu nesvjesnu definiciju ljubavi. Ujedno je i nesvjesna
motivacija u pozadini predstave koju stvaramo u mnogim drugim
vidovima svog zivota.

Primjerice, mozda smo otkrili da se na kraju svakog intimnog odnosa
osje¢amo napusteno. To nam govori da smo osjecaj napustenosti od ranog
djetinjstva izjednacavali s osje¢ajem ljubavi. Drugim rije¢ima, u trenutku
kad smo u ranom djetinjstvu uistinu trebali ljubav prezivjeli smo snazno
iskustvo napustenosti. Mozemo biti sigurni daje to to¢no ako nasi intimni
odnosi zapoc¢inju romanti¢no, a okonc¢avaju s osjec¢ajem napustenosti i
stvarnim napustanjem. Tako se osje¢amo ako je na§ obrazac napustenost.
No, moZemo imati i obrazac iskoriStenosti, izdaje ili prevare i sli¢no.
Takoder mozemo imati brojne sporedne definicije onoga §to nesvjesno
smatramo ljubavlju, ali uvijek postoji glavna tema. Sljedeéi korak ¢e nam
pokazati jesmo li to¢no utvrdili svoju nesvjesnu definiciju ljubavi.

Treéi korak: odnosi li se ta definicija i na moju obitelj?

Ishod svojih intimnih odnosa sad trebamo usporediti s odnosima u
svojoj uzoj obitelji. Najprije razmislimo o roditeljima. Odgovara li rije¢
ili fraza kojima smo opisali svoje osje¢aje nakon okoncéanja intimnih
odnosa odnosu nasih roditelja dok smo bili djeca? Uklapa li se u njihovo
ponasanje prema nama? Opisuju li ta rije¢ ili fraza emocionalni ishod
bilo kojeg intimnog odnosa nasih brace i sestara?



Ako uocimo da se nas negativan emocionalni obrazac u nekom obliku
oCituje u zZivotnim iskustvima ¢lanova uze obitelji, tada moZemo biti sigurni
da smo na pravome putu, jer nasa nesvjesna definicija ljubavi ne pripada
samo nama. Nju nasljedujemo od roditelja, kako su je i oni naslijedili od
svojih. Ako smo je naslijedili mi, naslijedili su je i naSa braca i sestre. Taj
nesvjestan sustav uvjerenja o prirodi ljubavi zajednicki je i nama i ostalim
¢lanovima uZe obitelji. Na ovaj se ili onaj na¢in pojavljuje u nasim obiteljskim
odnosima, jer u obiteljima najceS¢e prevladava ista nesvjesna definicija
ljubavi. U pocetku je mozda necemo uspjeti uociti na fizickoj razini, ali ¢e se
pokazati u negativnim emocionalnim reakcijama nasih srodnika kad njihovi
intimni odnosi zavrse ili postanu jednolicni.

Cetvrti korak: kakva je suprotnost moje nesvjesne
definicije?

Cetvrti korak je jednostavan, ali nerijetko i zahtjevan. Trebamo pronai
suprotnost rijeci ili frazi kojom opisujemo svoju nesvjesnu definiciju ljubavi.
Taj zadatak mozda nece biti tako jednostavan kao Sto izgleda u pocetku, i to
stoga Sto mi ne cijenimo suprotnost svoje nesvjesne definicije ljubavi.
Budu¢i da je ne cijenimo, moglo bi nam biti teSko pronaci je na mentalnoj ili
emocionalnoj razini. Stoga bismo se mogli na¢i pred zidom ili kao
suprotnost odabrati rije¢ »ljubav«. No, nije nimalo vjerojatno da bi rije¢
»ljubav« mogla biti suprotnost nasoj nesvjesnoj definiciji ljubavi. Ako je u
pocetku i odaberemo, to je samo zbog toga Sto trazimo najlaksi izlaz.

Ne smijemo se zadovoljiti prvim odgovorom koji se pojavi. Kao i u
slucaju primjene navigacijskog instrumenta iz sedme i osme vjezbe, moramo
postaviti pitanje, ali ne siliti da se odgovor pojavi. Pitanje trebamo
postaviti iskreno i dopustiti Unutarnjoj prisutnosti da nam ga otkrije bez
ikakva napora. Ako smo odabrali pravi odgovor, odzvanjat ¢e u nama na
viSe razina. To ¢e biti trenutak otkrivenja, kao da smo otkrili nesto
izgubljeno $to je Citavo vrijeme bilo pred nasim o¢ima. To je nerijetko
trenutak otkrivenja, jer je suprotnost nasoj nesvjesnoj definiciji ljubavi ono
za ¢ime smo tragali Citav Zivot.

Kad otkrijemo svoju nesvjesnu definiciju ljubavi i njezinu suprotnost,
spremni smo za pokretanje postupka obnavljanja emocionalne ravnoteze u
svom zivotu. No, prije nego krenemo na peti korak u postupku
emocionalnog uravnotezivanja, prijeko je potrebno da poblize promotrimo
jos jedan vid svog naslijedenog ponasanja. Tu smo temu ve¢ dotakli u osmoj
vjezbi.



Od djetinjstva su nas roditelji primjerom poucavali da se, kako bismo
nesto dobili, moramo okrenuti vanjskome svijetu i »uzeti« iz njega. Stoga
smo bez ikakvih pitanja usvojili pravilo »uzimanje je primanje«. No, ako
takvo uvjerenje promotrimo sa stajaliSta Jednote, uvidamo da ono nije
nimalo smisleno. Da bismo prihvatili stajaliSte Jednote, moramo biti u
stanju sebe sagledati kao stanicu u tijelu svega §to postoji. Takva nam slika
pomaze da shvatimo kako smo istodobno i pojedinci i medusobno ovisni. Sa
stajalista Jednote, ¢in primanja putem uzimanja uopce nije logican, jer je
uvijek rije¢ o procesu uzimanja od nekog drugog. Ako jedna stanica uzima
od druge, time stvara neravnotezu u tijelu kao cjelini. Drugim rijecima, ako
nesto »uzmemo, tada netko ili nesto u cjelini nasega iskustva neminovno
dozivljava iskustvo gubitka. Kad pokusamo nesto »uzeti« od ovoga svijeta,
uvijek poticemo odraz neimastine u vlastitom iskustvu svijeta. Kako bi ¢in
»uzimanja« ikada mogao obnoviti ravnotezu?

Cin »uzimanja« uvijek stvara odraz neimastine.

Molim vas da ustanete, odete do zrcala i napravite sljedecu vjezbu. Da
biste mogli dobro vidjeti i razumjeti, trebate stati ispred zrcala i ponasati se
kao da uzimate nesto od vlastitog odraza. Zamijetit ¢emo da odraz istoga
trenutka uzima neSto od nas. Uzimanje je uzrok svih naSih iskustava
neimastine. Kad osje¢amo neimastinu u bilo kojem dijelu svojega zivota, to je
zato $to negdje nekako pokusavamo upravo to uzeti od drugih. Ako umjesto
da uzmemo ono §to nam u Zivotu nedostaje najprije pronademo nacin da to
pruzimo sebi, a onda i svome svijetu, uvidjet ¢emo da se osjecaj neimastine
pocinje zamjetljivo smanjivati. Ako ponovno stanemo pred zrcalo, s lako¢om
¢emo uvidjeti kako se to dogada. Kad odrazu u zrcalu nesto pruzimo, vidjet
¢emo da i on automatski nama pruza istu stvar. To pokazuje da je »davanje
primanje«. lako tu vjezbu mozemo napraviti i u mislima, bez zrcala, vazno je
ipak da ustanemo 1 napravimo je ispred zrcala, kako bi nase djecje ja moglo
shvatiti u emocionalnom smislu. Ne traje duze od trenutka, ali bi taj
trenutak mogao promijeniti kvalitetu Citavog naseg Zivota.

Izjava »davanje je primanje« predstavlja energetsku frekvenciju s kojom
je povezan na$ svemir. Svi ostali nacini razmjene energije odmah uzrokuju
sukob i nesklad u naSem iskustvu Zivota, Sto je potpuno u skladu sa
zakonom uzroka i posljedice. Princip »davanje je primanje« ujedno je i klju¢
za vrata kroz koja ulazimo u iskustvo neograni¢enog obilja. Medutim,
plodovi Zivota na toj frekvenciji postaju ocigledni u



nasem zivotnom iskustvu tek kad se na razini svijesti Jednote, a ne na
razini odvojene ili zasebne svjesnosti ega, povezemo sa svjesnoscu sadasnjeg
trenutka. Svjesnost sadasnjeg trenutka povezuje nas sa svakom drugom
stanicom u tijelu Zivota, dok ego vjeruje je identitet nase pojedinacne stanice
zasebna cjelina odvojena od svih ostalih Zzivotnih oblika. Unutarnja
prisutnost zna samo davati, dok je ego zainteresiran samo za »uzimanje«.
Kad to shvatimo, ili barem kad smo spremni to nacelo ispitati u vlastitom
zivotu, za korak smo blize tocki na kojoj mozemo poceti obnavljati
emocionalnu ravnotezu svog Zivota.

Kad jednom utvrdimo svoju nesvjesnu, dje¢ju definiciju ljubavi i kad
otkrijemo njezinu suprotnost, spremni smo za novi korak. Njemu se
mozemo iskreno posvetiti samo sa stajalista svjesnosti Jednote.

Peti korak: davanje je primanje.

Peti korak traZi od nas da pruzamo upravo ono $to zelimo primiti. Dvije
su faze ovog posljednjeg koraka u obnavljanju ravnoteZze kvalitete nasega
Zivota:

1. Moramo si poceti bezuvjetno davati ono $to Zelimo primiti od
drugih. Taj korak ne mozemo izbje¢i. Ako smo, primjerice, otkrili da
je »napustenost« nasa nesvjesna definicija ljubavi, a njezina suprotnost
»predanost«, tada moramo iskreno odluciti da ¢emo se posvetiti sebi
bez obzira na sve. Moramo se, bez obzira na sve, posvetiti bezuvjet
noj ljubavi prema sebi. Kad god se u nasem iskustvu pojave fizi¢ki,
mentalni ili emocionalni simptomi neravnoteze, moramo ih svjesno
neutralizirati, a ne automatski reagirati. To moZemo najbolje postici
primjenom Procesa emocionalnog ¢is¢enje, jer njime smanjujemo
naboj koji stvara ocitovanja nasih simptoma neravnoteze. Moramo
se posvetiti sebi, voditi sebe, njegovati se, iscjeljivati i poducavati.
Moramo se posvetiti spasavanju svog djecjeg ja od njegovih osjecaja
napustenosti u pro§losti. Moramo se posvetiti istini, da ¢emo reéi
»da« kad mislimo »da« i »ne« kad mislimo »ne«. Moramo se posve
titi vlastitom emocionalnom razvoju. Moramo se posvetiti budenju
vlastite svjesnosti i svom odnosu s Unutarnjom prisutno$¢u. Moramo
se posvetiti postizanju svjesnosti sadasnjeg trenutka.

2. Nakon toga drugim ljudima koji se pojavljuju u naSem Zivotu
bezuvjetno moramo dati ono §to smo pokusavali dobiti od dru
gih. Ako je, primjerice, suprotnost nasoj nesvjesnoj definiciji ljubavi
»predanost, tada vlastitim primjerom svim ljudima u svom Zivotu
moramo pokazati da smo im se posvetili. Predanost moramo unijeti



u sva svoja zivotna iskustva. Najvazniji dio ovog koraka je da to mo-
ramo Ciniti bez ikakvih uvjeta. Svoje ponaSanje ne smijemo odredi-
vati onim §to sami zelimo. Moramo se drZati nacela »bez obzira na
sve«. Ovdje nije rije¢ o uzimanju, nego o davanju. Ovdje se ne radi
o tome S$to drugi misle ili kako bi mogli ili trebali reagirati na nase
namjere, nego isklju¢ivo o tome da napravimo sve §to je potrebno
kako bismo obnovili ravnotezu kvalitete svog Zivota.

Ne trebamo se prepustati predstavama koje stvara nasa nesvjesna
definicija ljubavi, nego moramo odluciti da ¢emo poduzeti korake kako
bismo potaknuli suprotnost te definicije u vlastitoj nutrini, kao i u svojim
odnosima s ljudima koji nas okruzuju. Ako po¢nemo tako djelovati, odmah
¢emo osjetiti pomak. Zasto? Zato $to svijet jest i uvijek ¢e biti zrcalo. Ta ¢e
nam promjena u odnosima sa svijetom i sa sobom pokazati sljedece:

Davanje je primanje.
Nismo odvojeni ni od koga i ni od cega oko sebe.
Kad bezuvjetno dajemo, posjedujemo neograniceno obilje onoga Sto
predstavlja suprotnost nase nesvjesne definicije ljubavi
kako bismo ga mogli pruziti ovome svijetu.

Sto prije trebamo shvatiti da:
Od svijeta nista ne mozemo »uzeti«.

Od svijeta ne mozemo »uzeti« ljubav. Svijet je neutralan kao i zrcalo.
U njemu vidimo samo ono $to smo u njega sami unijeli. Ako od svijeta
pokusamo »uzeti« ljubav, sve ¢emo vise dozivljavati iskustvo neima-
Stine. Ako uistinu prihvatimo da od svijeta niSta ne mozemo dobiti,
nego da sami trebamo unijeti bezuvjetnu ljubav u iskustvo svijeta koji
nas okruzuje, tada ¢emo prije¢i most koji vodi do novog i potpunog
iskustva zivota. Tada ¢emo spoznati tajnu dozivljavanja bezuvjetne
ljubavi, a ona glasi: l[jubav moramo pruzati bezuvjetno. Zasto? Zato sto
smo u svom iskustvu mi jedini koji to mozemo. Sami smo apsolutno
odgovorni za kvalitetu svih svojih iskustava.

To je »poruka« koju su nam pokuSavali prenijeti roditelji, ¢lanovi obitelji
i svi oni s kojima smo na bilo koji nacin bili intimni u svom zivotu otkako
smo zakoracili u ovaj syijet. To nikada nije bila njihova odgovornost i
nikada nece biti njihova odgovornost da nase iskustvo ispune bezuvjetnom



ljubavlju. Njihova je odgovornost bila da nam odraze neravnotezu koju
smo iz prethodnih Zivotnih iskustava unijeli u ovaj zivot. Ta neravnoteza,
koja je s namjerom utisnuta u nase emocionalno tijelo tijekom djetinjstva
predstavlja upravo one »uvjete« koje smo dosli prevladati, jer nas upravo
ti uvjeti sprecavaju u dozivljaju bezuvjetne ljubavi.

Trenutak u kojem iskreno obavimo ovih pet koraka u svrhu obnavljanja
emocionalne ravnoteze u kvaliteti naseg zivota bit ¢e trenutak kad ¢emo
svoje roditelje, ¢lanove obitelji 1 sve voljene osobe iz proslosti sagledati
u novome svjetlu. Pocet ¢e se podizati koprena koju su nasa nesvjesna
uvjerenja navukla preko njih i pocet ¢emo ih sagledavati u svjetlosti
onoga tko i §to uistinu jesu. To su ljudi koji su nas voljeli toliko da su
se prihvatili bolne uloge odrazavanja naSih vlastitih, skrivenih patnji
kako bismo dobili priliku da je zapazimo, osjetimo i integriramo.

Mi smo tu bol potisnuli toliko duboko da smo je mogli postati svjesni tek
kad nam je bila predocena u vanjskome svijetu kao drama. Onoga trenutka
kad se iskreno prihvatimo odgovornog djelovanja potrebnog da bismo
iscijelili vlastitu neravnotezu, vise nece biti potrebna ta tragi¢na predstava
koja se u »vremenu« izvodi pred nama. Tada svoj strah i bijes, okrivljava-
nje drugih i misli o osveti, pa ¢ak i naizgled bezdanu provaliju svoje tuge
mozZemo zamijeniti suosjecanjem, oprastanjem i zahvalnoscu.

Citavo ovo vrijeme mi nismo bili u stanju vidjeti istinu. Glumci (»gla-
snici«) su se uvijek rukovodili naSim interesima, bez obzira na to jesu li
toga bili svjesni ili nisu. Ispod povrsine njihovih uloga uvijek se skrivala
nesvjesna energija ljubavi nase zajednicke Unutarnje prisutnosti koja
je Cinila sve S§to je bilo u njezinoj moci kako bi nas Sto blaze
probudila i potaknula da upoznamo vlastitu mo¢, ne liSavajuci nas
na$e urodene odgovornosti. Unutarnja prisutnost zna da sloboda bez
odgovornosti uopce nije sloboda. Jer, ako nismo uistinu sposobni
svjesno djelovati u svakom trenutku, kako bismo uopée mogli biti
slobodni? To je ono §to jedino moramo »uzeti« kako bismo mogli
primiti sve.

Dok se s mukom pokusavamo osloboditi neravnoteze iz proslosti,
andeli koji nas dolaze osloboditi doimaju nam se kao demoni. No, onog
trenutka kad se prepustimo i prihvatimo svoju veli¢anstvenu ulogu
u sadasnjem trenutku, ti ¢e se demoni ponovno preobraziti u andele
kakvi uistinu i jesu. Oni su nasa braca i sestre koji suraduju s nama kako
bismo zajednicki uspostavili svjesnu ravnotezu u cjelini. Ta se svjesna
ravnoteza stvara kad postanemo svjesno odgovorni. Onoga trenutka kad
to uistinu shvatimo, strah, bijes i tuga ¢e se povuci, a sva nasa iskustva
procistit ¢e zahvalnost. To je jedan od razloga zbog kojeg smo dobili
dar Zivota: da bismo naucili §to znaci bezuvjetno davati sebe.



Mi uistinu jesmo ljubav i stoga je ljubav ono jedino Sto trebamo davati.
Sve ostalo Sto dajemo nije ni stvarno ni trajno, nego je puki privid. No, ako je
pruzamo bezuvjetno, ljubav je vjecna. Jednom kad potpuno prihvatimo tu
pouku i po¢nemo postupati u skladu s njom, mir i sklad automatski ¢e
poceti obuhvacati sve vidove naseg Zivota.

Zbog toga ¢emo poceti dozivljavati prekrasne, neocekivane trenutke
svjesnosti sadasnjeg trenutka. Ta ¢e se svjesnost sadasnjeg trenutka bez ikakva
razloga poceti pretakati u na$ zivot. Svjesnosti nije potreban razlog. Ona
»jednostavno jest«. Posve nenaporan dozivljaj svjesnosti sadasnjeg trenutka
dokaz je da naposljetku u svom zivotu postizemo istinsku »pravdu«, da
naposljetku preuzimamo odgovornost za kvalitetu svih svojih iskustava te
da smo konac¢no prikupili hrabrost da prigrlimo vlastitu slobodu.
Njegovanje iskustva slobode kroz budenje svjesnosti sadasnjeg trenutka nasa
je jedina istinska odgovornost i naSe pravo po rodenju. Kad to postignemo,
postigli smo sve.

Navigacijsko orude za devetu vjezbu:
Postavljanjem ovih pitanja nakon vjezbi disanja svoje
iskustvo usmjeravamo prema emocionalnoj ravnotezi.

Primjenjujemo ga prema uputama iz sedme vjezbe.

Koja je svrha emocionalne ravnoteze?
Koji zvuk povezujem s emocionalnom ravnotezom?
Koju boju povezujem s emocionalnom ravnotezom?
Koji miris povezujem s emocionalnom ravnotezom?
Koji okus povezujem s emocionalnom ravnotezom?
Koji osjecaj povezujem s emocionalnom ravnotezom?
Kakvu teksturu povezujem s emocionalnom ravnotezom?
Koji fizicki oblik emocionalna ravnoteza ima za mene?
Koji pokret povezujem s emocionalnom ravnotezom?
Kad sam posljednji put bez ikakva napora iskusio I iskusila
emocionalnu
ravnotezu?

Koji simbol povezujem s emocionalnom ravnotezom?
Na kojem podrucju svojega Zivota u ovom trenutku osjecam
emocionalnu
ravnotezu bez ikakva napora?



R

Tijekom sljedecih sedam dana od nas se trazi da:

1 Dvaput dnevno radimo petnaestominutnu vjeZbu disanja.

2 Ponavljamo Izjavu za budenje Prisutnosti kad god nismo zaoku
pljeni drugim mislima.

3 Procitamo napisani tekst i primijenimo pet percepcijskih
koraka koji obnavljaju emocionalnu ravnotezu kvalitete naSega
Zivota. Takoder se preporucuje da se mavigacijskim instrumentom
koristimo nakon svake vjezbe disanja.

ZavrSetak devete vjeZbe.



DESETA VJEZBA

(Od pocetka ove vjezbe do kraja
Procesa prisutnosti viSe ne radimo vodene vjezbe.)

Izjava za budenje Prisutnosti tijekom sljedec¢ih sedam dana glasi:

Postujem sebe.

Kako bismo aktivirali ovu vjezbu:
Pamtimo Izjavu za budenje Prisutnosti.
Nakon toga proc¢itamo ¢itav napisani tekst.
Mirno sjednemo i barem 15 minuta povezano diSemo.

Od trenutka kad poénemo s desetom vjeZbom ostaje nam jo$ punih
sedam dana Procesa prisutnosti. Kako bismo imali osje¢aj da smo
zaokruzili Proces, i sljede¢ih sedam dana moramo nastaviti s petnae-
stominutnom vjeZzbom disanja dva puta dnevno. Tek nakon toga trebali
bismo aktivirati svjesno dovrsenje Procesa povezujuci disanje barem 15
do 30 minuta. Nakon toga mozemo procitati ¢etvrti dio knjige: Posljedice
te peti dio: Dovrsenje.

Zivot sa svrhom:
otpustanje drame u korist dharme

Univerzalni zakon uzroka i posljedice kaze: »Sto trazimo, to ¢emo i
naci« te »Sto zatrazimo, to ¢emo i dobiti«. Stoga je automatska i nei-
zbjezna posljedica ovog zakona da ¢emo uvijek vidjeti samo ono za



¢ime tragamo, a sva iskustva naSeg Zivota uvijek ¢e biti upravo onakva
kakva smo zatrazili. Drugim rije¢ima, na$ Zivot i nacin na koji ga
prozivljavamo trajan su odgovor na pitanja koja smo postavljali i koja sada
postavljamo. To nam mozda nije neposredno ocito zbog toga Sto pitanja
postavljamo uglavnom nesvjesno, na temelju Citavog niza sustava uvjerenja
(pogresnih tumacenja) koja smo usvojili kao djeca. Ako nam se zato ne svida
ono $to vidimo ili kvaliteta onoga $to dozivljavamo, nasa je odgovornost da
se okrenemo vlastitoj nutrini i promijenimo svoja nesvjesna, uzro¢na
uvjerenja. To nitko ne moZe u€initi umjesto nas. Slobodna volja se i sastoji
u sposobnosti da to u¢inimo za sebe. Upravo to i jest sloboda. To je istinska
odgovornost. Proces prisutnosti pruza nam priliku da je postignemo.

Zivjeti sa svrhom

Izmedu drugih ljudskih bi¢a i nas postoji provalija, odnosno prazan
prostor, koja se doima stvarnom zbog naseg fizickog tijela. Svijet se ocituje
upravo u toj provaliji izmedu drugih i nas. Ta je provalija ono §to nazivamo
»nasim svijetom.

Budu¢i da nas fizicko tijelo navodi da povjerujemo kako je ta
provalija stvarna, automatski vjerujemo da smo odvojeni od drugih.
Vjerujemo da nam je tijelo odvojeno od tijela drugih ljudi i da stoga
posjedujemo vlastite fizicke osjete. Vjerujemo da posjedujemo vlastiti um, a
time 1 vlastite misli. Vjerujemo da posjedujemo vlastito srce, a time i vlastite
osjecaje. Vjerujemo da posjedujemo vlastiti duh, a time i vlastita duhovna
iskustva. Takvi opazaji navode nas da povjerujemo kako nismo u zajednici s
drugim ljudskim bi¢ima, nego da postojimo sami za sebe. Posjedovanje
fizickog tijela omogucuje nam da povjerujemo kako mozemo biti sami.

No, svi smo dozivjeli iskustva koja poricu takva uvjerenja. Nazvat ¢emo
ih »iskustvima Jednote«.

Kad bi se netko drugi povrijedio, osjetili smo bol te osobe u vlastitom tijelu.
Pomislili bismo na nekoga, a onda ga susreli ili bi nas nazvao za nekoliko
minuta. Osjetili bismo nesto iza sebe i okrenuli se, uvjerivsi se da nas netko
promatra. Pomislili bismo nesto, a druga osoba u nasoj blizini izgovorila bi
naSu misao. Htjeli smo se nekome povjeriti, a ta osoba nas preduhitri i ispri¢a
nam posve isto emocionalno iskustvo. Dozivjeli bismo duhovni ili filozofski
uvid, iskustvo ili spoznaju, smatraju¢i da smo samo mi dosli do toga, a onda
bismo culi kako drugi ljudi govore da su nedavno dozivjeli isto iskustvo,
uvid ili spoznaju.



Ta »iskustva Jednote« pripadaju podru¢ju vidovitosti, prijenosa misli,
intuicije, empatije, telepatije ili senzitivnosti. Nije vazno kako ih nazivamo.
Vazna su zato §to uvjerenja o prirodi svoje paradigme mijenjamo u skladu s
trajnim dokazom koji nam pruzaju takva »iskustva Jednote«. Ona nam
razotkrivaju sljedece:

Nasa fizicka tijela nisu odvojena, iako nam se tako ¢ini. Energetski su
povezana sa svim ostalim tijelima.

Um nam nije ograni¢en na mozak, jer se njegove sposobnosti Sire
onkraj granica naseg fizickog tijela do bilo koje udaljenosti o kojoj
razmisSljamo.

Nasa emocionalna iskustva ne pripadaju samo nama, nego su zajed-
nicka ¢itavome svijetu koji nas okruzuje.

Nasa duhovna svijest nije osobna niti pripada iskljuc¢ivo nama.
Univerzalna je i obuhvaéa sve.

Um istog trenutka odbacuje ta iskustva Jednote. No, ono $to nas navodi
da i dalje vjerujemo kako je nase iskustvo odvojeno od iskustava drugih jest to
Sto nismo sposobni jasno opisati ono §to nam se uistinu dogada. Dok jedni
drugima pri¢amo o sebi, nismo ni svjesni da neprestano govorimo o istom
iskustvu. To ne shvacamo, jer smo usredotoceni na vlastito, osobno tumacenje
iskustva, a ne na samo iskustvo. Onoga trenutka kad protumacimo bilo koje
iskustvo, protumacili smo ga na osoban nacin, a time ga pretvaramo u
individualan i odvojen dogadaj. Ako drugi ne uspiju shvatiti §to govorimo ili
osjetiti povezanost s onim $to pokusavamo prenijeti, u nama se automatski
budi osjecaj odvojenosti ili otudenosti. Taj osje¢aj daje snagu prividu da smo
odvojeni od drugih i da mozemo dozivljavati »vlastita iskustva«.

Dok jedni drugima pokuSavamo opisati svoja fizicka, mentalna i
emocionalna iskustva, sami sebe ograniavamo, jer smo previse zao-
kupljeni znacenjem koje ta iskustva imaju za nas, a ne onim S$to nam se
uistinu dogada. Zbog nasih razlicitih sustava uvjerenja u pogledu prirode
iskustva, isti dogadaj imat ¢e razlicit smisao razli¢itim ljudima. Mi ¢emo, u
skladu sa svojim uvjerenjima, uvijek vidjeti ono za ¢ime tragamo. Uvijek
¢emo iskriviti tumacenje iskustva kako bismo potvrdili istinitost svojih
uvjerenja.



Ako se dogadaji ne uklapaju u na§ sustav uvjerenja, ipak ¢emo
pokusati pronaci objasnjenje. U takvom slucaju kao da niSta nismo ni vidjeli.
Upravo je to razlog zbog kojeg na$ um neprestano odbacuje sva nasa iskustva
Jednote, objasnjavajuéi ih slucajnoséu, jer se ne uklapaju u nase trenutacno,
planetarno uvjerenje da su nam fizicka tijela odvojena jedno od drugog.

Stoga nema smisla upustati se u raspravu o tome jesmo li Jedno ili
nismo, jer se ono $to Jednota znaci jednoj osobi razlikuje od onoga $to znaci
drugoj, u skladu s naSim osobnim sustavima uvjerenja. Korisnije je zanemariti
ono Sto mislimo o Jednoti i usredotociti se na ono Sto nam uistinu otkrivaju
iskustva Jednote. Iskustvo treba biti dokaz.

Ako pomislimo na neku osobu, a ona nas nazove, zaSto se i dalje
ponasamo kao da smo odvojeni od nje? Sto je jace od dokaza koji nam
pruzaju takva ocigledna iskustva?

Dok se priblizavamo iskustvu Jednote, odnosno bliskoj povezanosti
vlastite Unutarnje prisutnosti s Prisutnos¢u drugih i sveukupnog zivota,
moramo imati na umu da nas jo§ nesvjesno ogranicavaju stari sustavi
uvjerenja koji se ustrajno prenose s jednog narastaja na drugi. Od trenutka
kad smo zakoracili u iskustvo svog sadaSnjeg zivota automatski smo od
roditelja naslijedili ta stara uvjerenja. Stoga najprije trebamo priznati da su
ona po samoj svojoj prirodi potpuno zastarjela. lako su nam poznata i
stoga ugodna, zapravo su nedjelotvorna. Mozemo priznati da su nam u
nekom trenutku evolucije bila korisna, ali viSe nije tako. Sada nas
ograni¢avaju i odrzavaju pogresno uvjerenje da smo odvojeni jedni od drugih,
da moZemo biti osamljeni te da iz vanjskog svijeta moramo »uzeti §to nam
pripada, inace ¢emo ostati bez toga.

Ti zastarjeli sustavi uvjerenja temelj su svih nasih sadasnjih iskustava
neimastine. Takoder su temelj svih strahova, bijesa i tuge. Kad ve¢ imamo
dokaz koji su nam pruzila i pruzaju nam nasSa sadas$nja iskustva Jednote,
bila bi Cista ludost zadrzati uvjerenje da smo na bilo kojoj razini odvojeni
jedni od drugih. To je uvjerenje pogresno. Rije¢ je o poricanju, kao kad
bismo vjerovali da je Zemlja ravna, iako pred sobom vidimo krivulju
otvorenog obzorja.

Kako bismo se mogli prihvatiti obuhvatnog zadatka unosSenja novih
podataka u svoju percepciju i prihvacanja iskustva Jednote, najbolje bi bilo da
svjesno pozovemo paradigmu iskustva Jednote da nam preplavi svijest. Taj
proces mozemo bez ikakva napora zapoceti odlukom da ¢emo od ovog
trenutka vjerovati kako smo Jedno sa sveukupnim zivotom oko nas. Mozemo
zamoliti svoje svakodnevne dogadaje da nam to potvrde kroz osobno
iskustvo.



TraZite i primit Cete.

Tako aktiviramo zakon uzroka i posljedice, jer svjesno trazimo dokaz da
smo svi mi jedno tijelo, jedan um, jedno srce i duh. Ako zatrazimo taj
dokaz, svakako ¢emo ga dobiti, jer zakon uzroka i posljedice kaze da ¢emo
uvijek ugledati ono §to trazimo.

Trazite i naci cete.

Medutim, sebi moramo obecati da ta iskustva, kad nam se dogode,
ne¢emo pokusati tumaciti slucajnos¢u. Da to ne bismo radili, trebamo
primijeniti postupak zadrzavanja. Kad se takva iskustva pojave u nasem
svakodnevnom zivotu, ne smijemo ih pokusati objasniti drugim ljudima. Ako ih
pokusamo objasniti drugima, samo trazimo potvrdu da je ono $to nam se
dogada stvarno. No, nitko nam nikada ne moze uistinu potvrditi da je
naSe osobno iskustvo Jednote stvarno.

Zapravo, ako nekome pokusamo objasniti Jednotu, time priznajemo
odvojenost. Onog trenutka kad objasnjavamo Jednotu, vise nismo jedno,
nego razdvojeni! Da bismo objasnili, moramo se »razdvojiti«. Na valjanost
naSeg iskustva ni na koji nacin ne utjece suglasnost ili nesu-glasnost druge
osobe. Ako drugima ne pokuSamo objasniti iskustva Jednote, ni sami ih
necemo odbaciti. Svaki put kad iskusimo Jednotu i zadrzimo to iskustvo za
sebe, prigrlit ¢emo ga. Zbog toga ¢e nasa vjera u paradigmu Jednote prerasti u
»spoznaju« koja ée proZeti naSu svijest i svakodnevno iskustvo, usprkos
svemu onome §to vjeruju drugi.

Vanjska potpora nije potrebna »vjeri«, nego samo »uvjerenju«.

Nakon $to smo svoja iskustva odlucili zadrzati za sebe i prihvatiti ih,
mozemo ubrzati proces kojim pozivamo paradigmu Jednote da nam preplavi
svijest. To postizemo ako aktivno zatrazimo potvrdu te paradigme. Mozemo
odluciti da ¢emo svjesno zivjeti u skladu s njom. To je vrlo jednostavno, ono
¢emu nas vodi Proces prisutnosti. To je poziv koji upuéujemo veé i samim
tim S§to osvjeS¢ujemo svoju Unutarnju prisutnost. Jednota je podrucje
svjesnosti sadasnjeg trenutka.

Ponovno ¢emo se pozabaviti provalijom koju zamjec¢ujemo izmedu sebe i
drugih, provalijom u kojoj postoji nas svijet. U toj provaliji izmedu nas postoji
mnostvo stvari kojima smo mi dali imena. Usuglasili smo se u pogledu imena
koja smo dali pojedinacnim stvarima iz tog naizgled beskona¢nog mnostva.
Primjerice, ako izmedu sebe i druge osobe stavimo pero, oboje znamo $to je to, jer
smo se dogovorili kako ¢emo nazivati taj



predmet i koja mu je svrha. Zahvaljujuéi tom dogovoru mozemo reci:
»Bi li mi, molim te, mogao dodati pero?« »Bi li mogao napuniti pero
tintom umjesto mene?« Razumijemo se bez rasprava i objasnjenja, jer
nema potrebe za raspravljanjem o tome $to je pero ili kakvo je njegovo
znacenje. O njemu mozemo govoriti u skladu s njegovim imenom i
svrhom oko kojih smo se dogovorili.

Takva je priroda svih stvari koje se nalaze izmedu nas. Imaju ime
i svrhu. Oko naziva razli¢itih predmeta smo se dogovorili. Oni se
povremeno mogu mijenjati, jer osoba koja se njima koristi mozda govori
drukéijim jezikom, ali bez obzira na jezik, svi se slazemo oko toga §to
su pero, automobil ili kuéa.

Razlika u misljenjima mozZe se javiti u pogledu svrhe predmeta, u tre-
nutku kad znadenje predmeta postane vazno u iskustvu korisnika, i tada
se mogu razviti rasprave i objasnjenja, kao i neminovno nerazumijevanje
u pogledu svrhe bilo kojeg predmeta. Samo po sebi pero je neutralno,
poput svih ostalih predmeta koji se pojavljuju u provaliji izmedu nas.
Samo po sebi nema nikakvu svrhu, a time i nikakvo znacenje. Znacenje
i svrhu uvijek mu pridaje korisnik i u tome trenutku iskustvo predmeta
postaje zajednicko ili se razdvaja. Primjerice, perom mozemo pisati lju-
bavna pisma ili potpisati objavu rata. Pero nije ispunjeno ni ljubavlju ni
mrznjom, nego njime upravljaju osjeéaji korisnika. Mi moZemo podrzati
ljubav ili mrznju, $to ovisi o tome dijelimo li iskustvo osobe koja se koristi
perom. Pero zapravo samo pomaze u ostvarenju iskustva.

Sada bismo trebali odbaciti svoja stara uvjerenja o razdvojenosti i
razmisliti o situaciji u koju nas je ideja o razdvojenosti dovela. Lako
nam je prihvatiti da izmedu nas i svih ostalih ljudskih bi¢a postoji
provalija. Takoder mozemo prihvatiti da u toj provaliji postoji svijet
kakav poznajemo.

Proces prisutnosti sada od nas zahtijeva da uzmemo
u obzir kako je provalija izmedu nas, svijet koji smo imenovali
i dali mu svrhu, upravo ono Sto stoji izmedu nas i nasega iskustva
Boga.
Proces prisutnosti nas potice da shvatimo kako je udaljenost koju
uocavamo
izmedu svih ostalih ljudskih bica (ili zZivih bica uopce) i sebe
udaljenost koja
se prostire izmedu naseg iskustva Boga i nas samih. Istodobno se od
nas
trazi da spoznamo kako je vaznost koju u svakom trenutku pridajemo
toj
provaliji ono Sto nas sprecava da shvatimo kako nam s druge strane



Bilo bi dobro da ponovno polagano proc¢itamo posljednji odlomak, kako
bismo tu ideju osjetili srcem.

Proces prisutnosti nas poziva da sagledamo tu provaliju izmedu nas, taj
svijet koji smo stvorili, kao koprenu tanju od leptirova krila i prozimiju od daska
zraka. No, zbog vaznosti koju pridajemo stvarima u provaliji, njihovom
znacenju i svrsi, zaboravili smo vidjeti ono §to je »stvarno«. Zaboravili smo
pogled usmjeriti na drugu stranu provalije.

Ono Sto je stvarno, nikada se ne mijenja.

Sve stvari u provaliji neprestano se mijenjaju i stoga ih ne mozemo
definirati kao stvarne. Kad bismo se mogli prisjetiti kako mozemo vidjeti
ono §to je stvarno, uvidjeli bismo da je Prisutnost (a ne ego) koja nam
uzvraca pogled s druge strane provalije uvijek ista. Dok promatramo ono
nestvarno, usredotocujemo se na izraz Prisutnosti, a ne na nju samu.

Da bismo uspjeli skrenuti pogled s ega i ugledati drugu stranu provalije,
moramo se prisjetiti kako skrenuti pogled s trojstva od kojega je sastavljen
ego. Moramo nauciti da ni u kojem trenutku ne pridajemo vaznost
ponasanju, izgledu i zivotnim okolnostima oblika Prisutnosti pred sobom.
Zasto? Zato Sto se ti vidovi Prisutnosti koja stoji pred nama uvijek
mijenjaju, pa nisu stvarni. Oni pripadaju kopreni privida koja stoji izmedu
nas i onoga S§to se ne mijenja. Kad pogledamo preko provalije, kad se
zagledamo onkraj tih vidova bilo kojeg Zivotnog oblika, spoznat ¢emo da je
uvijek rije¢ o jednoj te istoj Prisutnosti.

Postoji samo JEDNA Prisutnost.
Prisutnost svih nas samo je JEDNA.

Da bismo to uspjeli »uvidjeti« potrebna je vjezba i rad na sebi, jer
najprije se trebamo otvoriti ideji da je na$ identitet obuhvatniji od ega. Dok
vjerujemo da su ponasanje, izgled i Zivotne okolnosti na$ stvarni identitet,
automatski i druge identificiramo na isti nac¢in. Dok se ne uspijevamo
povezati s vlastitom Unutarnjom prisutnoséu, ne¢emo se moc¢i povezati ni s
Prisutnoséu drugih ljudi.

Nasa je nevolja u tome §to vjerujemo u odvojenost zato Sto smo zaboravili
prepoznati Prisutnost na drugoj strani provalije. Zaboravili smo da smo svi
mi jedno tijelo, jedan um, jedno srce i jedan duh. Zaboravili smo prepoznati
vlastitu Prisutnost koju nam odrazava sveukupan



zivot oko nas. Buduci da se u okviru uvjetovanih sustava uvjerenja
koji se prenose s jednog narastaja na drugi cijeni samo znacaj prova-
lije i atributi ega, izgubili smo svijest o trajnoj, beskona¢noj i vjeénoj
povezanosti izmedu nas.

Na svu srecu, s lako¢om mozemo odluciti da ¢emo razotkriti taj privid.
Za to je potrebna samo namjera. MoZemo odluciti da ¢emo se zajedno
dogovoriti o neCemu. Mozemo se suglasiti da u svakom trenutku pred nama
stoje samo dvije mogucnosti: ili ¢emo produbiti provaliju koja nas dijeli
ziveéi u skladu s tim zastarjelim sustavima uvjerenja ili ¢emo je zatvoriti
otvarajuci se neograni¢enim moguénostima Jednote. Ili ¢emo prihvatiti
provaliju i sve ono $to se u njoj nalazi ili ¢emo prihvatiti Prisutnost na
drugoj strani. Vrlo jednostavno i samo po sebi razumljivo.

Primjerice, dok placéamo namirnice mozemo se usredotociti na
ono §to smo kupili ili na blagajnika/blagajnicu koji zbrajaju kupljene
namirnice. Mozemo brinuti zbog cijena proizvoda ili srda¢no pozdra-
viti blagajnika/blagajnicu. Mozemo brinuti jesmo li kupili sve §to nam
je potrebno za veceru ili upitati blagajnika/blagajnicu kako su proveli
vikend. MoZemo otvoriti provaliju usredoto¢ivsi se na stvari u njoj ili
je zatvoriti potvrdujuc¢i postojanje Prisutnosti na njezinoj drugoj strani.
Vrlo jednostavno i samo po sebi razumljivo.

Kad se usredoto¢imo na stvari, na svijet koji smo izgradili izmedu
sebe, provalija se produbljuje. Kad se usredoto¢imo na Prisutnost na
drugoj strani, provalija se zatvara. Svakim iskustvom koje dozivimo
ili produbljujemo ili zatvaramo provaliju. Otvaranje provalije reakcija
je na zivot, a zatvaranje je svjesno djelovanje. U svakom trenutku koji
prozivimo ili podrzavamo koprenu razdvojenosti ili je svjesno odmi-
¢emo, prisjecajuci se svoje Jednote i zajednicke Prisutnosti.

Otvaranje ili zatvaranje provalije nije »djelovanje«, nego stanje
Postojanja. Ne postoji neko odredeno vrijeme, mjesto ili posao koji
omogucuju ili onemogucuju otvaranje provalije. To je stanje uma, mjesto
u srcu, namjera i izbor, svjesno odabrana razina svjesnosti. Za to nam
je potrebna samo vlastita Prisutnost.

Nas odnos prema stvarima u provaliji takoder odreduje ho¢emo li je
otvoriti ili zatvoriti. Stvarima iz svijeta mozemo se posluziti i u svrhu
zatvaranja i u svrhu otvaranja provalije, jer te stvari ne posjeduju vlastitu
svrhu. Mogli bismo se usuglasiti daje sve §to postoji u provaliji neutralno,
jer tako i jest. Bomba je obicna stvar sve dok joj ne pridamo svrhu. Ruza
je samo jedan od Zivotnih oblika sve dok je nekome ne poklonimo. Stoga
se mozemo usuglasiti da su sve stvari neutralne, jer znacenje i svrhu
stvarima u provaliji uvijek pridaje korisnik. Korisnik odluc¢uje ho¢emo



li perom pisati ljubavna ili prijete¢a pisma. PiSemo li ljubavna pisma,
zatvaramo provaliju. PiSemo li prijeteca, otvaramo je. Izbor ovisi o nama,
a na$ zivot uvijek je posljedica odluka koje smo donijeli i naSih namjera.
To je neminovna posljedica zakona uzroka i posljedice.

Mnogi ljudi koji se upuste u Proces prisutnosti zele znati $to je nji-
hova Zivotna svrha. Vjerujemo da je rijec o neCemu §to moramo napraviti.
Vjerujemo da bismo ravnotezu, sklad i ispunjenje pronasli samo kad
bismo mogli dokuciti §to bismo to trebali raditi, koji je na§ osobit poziv
ili u ¢emu smo nadareni. Vjerujemo da ¢e nam otkrié¢e vlastite svrhe
donijeti spokojstvo. Ideja da bismo svoju zivotnu svrhu mogli pronaci u
nekom posebnom djelovanju pogresna je ideja koju smo usvojili tijekom
djetinjstva. Tu smo pogresnu ideju naslijedili kao dio starih sustava
uvjerenja koje su nam prenijeli prethodni narastaji. Temeljni uzrok te
pogresne ideje posve je jednostavan.

Bududi da nas roditelji nisu bezuvjetno voljeli
onakve kakvi smo bili, poceli smo razmisljati o tome Sto moramo
»napraviti« kako bismo zavrijedili njihovu bezuvjetnu ljubav.

Budu¢i da nas kao djecu nisu bezuvjetno voljeli, u nasoj se nutrini
pojavila nelagoda zbog vlastite osobnosti. To je pokrenulo ¢itav niz
dogadaja u kojima smo poceli traziti ono $to bi nam moglo ponovno
dati unutarnji mir. Zato $to nas nisu prihvacéali onakvima kakvi smo
bili, okrenuli smo leda svojoj izvornoj Prisutnosti i krenuli u potragu
za osobnoS§c¢u kakva smo trebali biti. Roditelji su nas pitali: »Sto zZeli$
biti kad odraste$?« Vjerovali smo da bismo njihovu bezuvjetnu ljubav
koju kao djeca nismo dobili mogli pronaéi kad bismo uspjeli zivjeti
zivotom koji bi nam pruzio ispravan odgovor na to pitanje. Tako smo
se prepustili beskonaénim »djelovanjima«, koja su se pretvorila u nas
zivot odrasle osobe. Uspjesima ili neuspjesima smo pokusali dokazati
da smo zavrijedili zZivjeti. lako smo ve¢ bili Zivi, krenuli smo u potragu
za vlastitom svrhom kako bismo mogli biti vrijedni $to smo Zivi. No,
zapravo smo pokusavali postati vrijedni ljubavi.

Posljedice takvog djelovanja su neravnoteza, zbunjenost, odvoje-
nost, neimastina te sve ono $to se temelji na strahu, bijesu i tuzi, kao i
otrovna potraga za znacenjem i svrhom u svemu §to »¢inimo«. Budu¢i
da u vlastitom Postojanju i Unutarnjoj prisutnosti nismo vidjeli nikakvu
vaznost, tu smo vaznost pokusavali pronaéi u vanjskom »djelovanju«.
Stovise, veliku smo vaznost pridavali svim »stvarima« s kojima smo
radili. Vjerujuéi da djelovanje i stvari s kojima nes§to radimo mogu biti



izvor oslobodenja, nenamjerno smo se njima posluzili za izgradnju zida
izmedu sebe i stvarnosti. Time smo samo produbili prividnu provaliju izmedu
vlastitog osjecaja cjelovitosti i sebe. Ta je provalija izvor svakog naseg straha,
bijesa i tuge. Ona nije nasa svrha, jer svoju svrhu nikada ne mozemo pronaci
u njoj. Provalija je nesto Sto smo napravili. Napravili smo je zato §to nam
nitko nije mogao pokazati kako prepoznati i poStovati vrijednost vlastite
Unutarnje prisutnosti.

Ako Proces prisutnosti uopée ima ikakvu namjeru, onda mu je
namjera da nam pomogne osloboditi se beskonacnog i nesvjesnog niza
djelovanja te se vratiti svom izvornom stanju Postojanja. Proces nas od
samoga pocetka upucuje da zastanemo. Da zastanemo i udahnemo. Da
zastanemo i pogledamo oko sebe. Da zastanemo i osje¢amo. Da zastanemo
1 obratimo paznju. Da prestanemo reagirati.

SAMO NA TRENUTAK ZASTANITE I UDAHNITE.
VEC JESMO SVE ONO STO MOZEMO »BITl«.
SAVRSENI SMO TAKVI KAKVIJESMO. NE
TREBAMO NISTA »RADITI,

NEGO SAMO BITI PRISUTNI U OVOM
TRENUTKU, OVDJEI SADA.

Proces prisutnosti nas poziva da zastanemo, kako bismo mogli otkriti da se
nasa svrha ne nalazi u »djelovanju«, nego u stanju Postojanja. Mi smo ljudska
bica, a ne ljudska djelovanja. Sve dok to ne shvatimo, a to mozemo samo ako
se posve umirimo, zauvijek ¢emo ostati izgubljeni u svijetu nesvjesnih
reakcija. Sve dok ne nauc¢imo zastati i duboko udahnuti neprestano ¢emo
lutati svijetom, pogresno vjerujuci da ¢e sve biti u redu samo ako otkrijemo
Sto bismo trebali raditi.

Sada, dok se priblizavamo dovrSenju ovoga putovanja, Proces
prisutnosti za nas nakon desete vjezbe ima jo$ jedan zadatak, a rije¢ je o
putovanju u sveukupnost zivota koji se odvija pred nama. U tom zadatku nije
vazno wdjelovanje«, jer je u skladu sa Citavim putovanjem kroz koje smo
prosli. Rije¢ je o zadatku Postojanja. Od nas se trazi da donesemo
jednostavnu odluku i utvrdimo ¢vrstu namjeru:

Od nas se trazi da ovoga trenutka postujemo sebe takve
kakvi jesmo, bez ikakvih prosudbi ili briga, bez ikakvih
uvjeta ili ocekivanja. Od nas se trazi da postujemo sebe,
Jer smo u svom iskustvu mi jedini koji to uistinu mogu.



Sto nam uistinu znaci rije¢ »postovati?« Na povrSini oznacava da se
necemu divimo, da nesto cijenimo, da smo na ne¢emu zahvalni i sli¢no. No,
postoji jo§ jedna primjena te rije¢i. Ako imamo dionice koje nam poénu
donositi vecu dobit, kazemo da im »raste vrijednost«. Drugim rijeima, kad
nesto postujemo, to zna¢i da mu pridajemo vecu vrijednost. Stoga svojim
postovanjem neCemu pridajemo veéu vrijednost. Postoji i1 stvaralacko
znacenje te rijeci kojom se ne koristimo svjesno. Ono na Sto obratimo paznju,
to raste. Onome Cega u svom zivotu imamo najvise, tome poklanjamo najvise
paznje. Ako nakratko razmislimo o tome, shvatit ¢emo da je to istina. Na§
je zivot u svakom trenutku dokaz te istine. Zahvaljujuc¢i tome mozemo se
osloboditi svakog iskustva koje nam se trenutacno ne svida.

U okviru Procesa prisutnosti »postovati« znaci »s fjubaviju povecavati nesto
uocavanjem i priznavanjem njegove vrijednosti«. To baca novu
svjetlost na Izjavu za budenje Prisutnosti koju smo dobili u ovoj
posljednjoj vjezbi. Od nas se trazi da postujemo i vrednujemo vlastitu
Unutarnju prisutnost kako bismo s ljubavlju mogli proSiriti svoju svijest o
njoj i1 kako bismo je mogli prizvati da ¢itav na$ Zivot ispuni svojim atributima
koji su prirodni, pa ih samim tim postiZe bez ikakva truda. To su:

MIR
NEVINOST
KREATIVNOST
SPONTANA RADOST
BEZUVIJETNA LIUBAV
JEDNOTA SA SVEUKUPNOSCU ZIVOTA
LAKOCA.

U pocetku bi nam moglo biti tesko uistinu osjetiti poStovanje prema sebi.
Ponekad bi nam moglo biti teSko uociti vrijednost vlastite dragocjene
Prisutnosti. Izjava za budenje Prisutnosti iz desete vjeZbe treba nas podsjetiti
1 ohrabriti. Kad odlu¢imo postovati sebe, ve¢ smo daleko odmaknuli na svom
putu. Nijedno drugo ljudsko biée to ne moze uciniti umjesto nas. Sve dok sami
to ne uspijemo uciniti, neCemo biti u stanju uociti privid koprene, a time
prepoznati i poStovati poznatu Prisutnost koja nam uvijek uzvraca pogled
kroz sva ziva bica.

Kad odlu¢imo bezuvjetno postovati svoju Unutarnju prisutnost da bismo
se mogli prisjetiti kako postovati Prisutnost na drugoj strani provalije,
tada smo zapravo odluéili Zivjeti svrhovito. Time smo se posvetili
zatvaranju provalije sa svakim dahom koji nam je poklonjen.



Posvetili smo se zatvaranju provalije Koriste¢i se svime $to postoji na
svijetu. Prema zakonu uzroka i posljedice automatski i bez ikakva napora
pocinjemo doZivljavati cudesno iskustvo:

Spoznajemo da nikada nismo bili osamljeni: samo smo »mislili« da
jesmo.

Spoznajemo da smo uistinu stanica u tijelu koje obuhvaéa sve $to
postoji: stoga smo blisko povezani sa svime.

Spoznajemo mo¢ vlastitih misli: ako vjerujemo u odvojenost i postupamo
u skladu s tim uvjerenjem, nase Ce se iskustvo prilagoditi nasem uvjerenju i
potvrditi ga. No, ako odlu¢imo vjerovati u blisku povezanost sveukupnosti
7ivota, tada ¢emo imati takva iskustva.

Spoznat ¢emo da Zivot proZet vjerom u Jednotu postaje Zivot velikih
moguénosti: takvo je iskustvo daleko izuzetnije nego zivot utemeljen na
vjeri u odvojenost.

Ako provaliju odlu¢imo zatvoriti uz pomo¢ postovanja, otkrit ¢emo nesto
Sto ¢e nam Zzivot ispuniti beskrajnim divljenjem. Otkrit ¢emo da svemir
posjeduje prirodnu sklonost zatvaranja provalije. Onog trenutka kad se iskreno
posvetimo koriStenju svih svojih iskustava i »stvari« ovog svijeta u svrhu
zatvaranja provalije, otkrit ¢emo da Citav svemir podupire svaki nas ¢in. Tada
¢emo shvatiti da sva naSa nelagoda, neravnoteZza i zbunjenost, sva nasa
iskustva neimastine i osamljenosti, sav na$ strah, bijes i tuga proizlaze iz
¢injenice da smo razmisljali, govorili i ponasali se kao da smo odvojeni od
svih ostalih ljudi. Svemir nikada ne bi mogao podrzavati takve misli, rijeci i
djela, jer ne moZe podrzavati ono §to nije stvamo ili istinito. Taj smo privid
sami podrzavali vlastitom krvlju, znojem i suzama. Dok Zivimo u uvjerenju da
smo odvojeni jedni od drugih zapravo plivamo uzvodno.

Ako smo iSta postigli u uvjerenju da smo odvojeni, morali smo se
dobrano potruditi. Stovise, nista od onoga $to smo tako postigli nije
stvarno, a time ni trajno. Medutim, kad iskreno prihvatimo uvjerenje da smo
Jedno sa svime $to postoji, bez obzira na sve, otkrivamo ¢itav nov nacin
Postojanja. Otkrivamo lakocu, jasnoc¢u, spontanu radost, ugodu, sigurnost i
neograni¢enu, bezuvjetnu ljubav. Otkrivamo spokojstvo i sklad. Otkrivamo
ono $to je stvarno i $to je neprestano bilo pred nama.



Otkrivamo mo¢ vlastite Unutarnje prisutnosti kojom mozemo ostva-
riti sve $to Zelimo, Prisutnosti koja nam je svima zajednicka, prisutna
posvuda i u svakom trenutku.

Zadatak pred nama je jednostavan. Pozvani smo da skrenemo pogled
s namirnica i usmjerimo ga u oci blagajnika/blagajnice na drugoj strani
provalije, s odlukom da je priznamo i tako stupimo u dodir s njihovom
Unutarnjom prisutnoscu.

»Bok«, mogli bismo reéi. »Kako ste danas?«
To je posve jednostavno i lako. Na kraju bismo mogli reci:
»Hvala §to se danas pobrinuli za mene.«

Posve jednostavno. Posve otvoreno. Posve lako.

U tom trenutku priznavanja, prepoznavanja, prisje¢anja i, nadasve,
postovanja, pozivamo Unutarnju prisutnost druge osobe da nam uzvrati
pogled. Vlastitim ¢emo se ofima uvjeriti da blagajnik/blagajnica postaju
prisutniji. Zbog toga ¢emo se i sami osjecati prisutnijima. Kad skrenemo
pogled s ega, ponasanja, izgleda i Zivotnih okolnosti osobe s druge strane
provalije, u svoj zivot prizivamo stvarno, a time i trajno iskustvo.

Kad odluc¢imo postovati Unutarnju prisutnost druge osobe, istodobno
donosimo odluku da ¢emo sebi pruziti priliku da se izravno zagledamo u
o¢i Bogu. Time 1 Bogu pruzamo priliku da nam uzvrati pogled i namigne.
Pruzamo si priliku da se prisjetimo kako smo svi mi povezane stanice
Jednoga tijela s Jednim umom, Jednim srcem i Jednim duhom.

Dok »prizivamo Prisutnost«, nikome ne objasnjavajuci §to smo naumili,
pred nama ¢ée se razotkriti cudo Zivota. UocCit ¢emo bixdenje svjesnosti
sada$njeg trenutka u naizgled potpunim strancima i u neograni¢enim
oblicima. U trenucima kad to najmanje o¢ekujemo, zapazit ¢emo mo¢
Prisutnosti kako nam zaigrano i s ljubavlju uzvraéa postovanje.

Kad sebi po¢nemo dopustati sve vise tih iskustava Jednote, bez i
tratka sumnje ¢emo znati da nikada ne mozemo biti osamljeni i da to
nikada nismo ni mogli biti. Bit ¢e nam dragocjeni svi oblici Zivota. A
kad kroz osobno iskustvo uistinu prihvatimo da smo svi mi Jedno, u
tome ¢e se trenutku podi¢i koprena i uvidjet ¢emo da sve ima svoju
svrhu i da ¢e je uvijek imati.

LJUBAV JE NASA SVRHA.



Kad se iskustva Jednote poc¢nu prelijevati u nasu svijest i
prozimati je, morat ¢emo se podsjetiti da radost tih trenutaka
zadrzimo za sebe i prozivimo je, ne pokusavajuci je objasniti drugima.
Jednotu ne moramo objasnjavati Bogu. To iskustvo moZemo cijeniti
samo »mi sami«.

Zahvalnost

Preporucuje se da nakon svake vjezbe disanja, ujutro i naveder,
prizo-vemo u misli pet vidova svojega zivota kakav je sad i na
kojima smo zahvalni. Sto cijenimo u svom iskustvu zivota?

Svakog bismo dana trebali razmi$ljati o deset razli¢itih stvari.
Svaki put kad se posvetimo tom zadatku, na$ bi zamiSljeni popis
trebao sadrzavati nove stavke. Ono na ¢emu smo zahvalni ne trebamo
usporedivati s onim §to imaju drugi. Drugim rije¢ima, na svoj popis ne
bismo trebali unositi stvari ili iskustva na kojima smo zahvalni zbog
toga §to ih drugi nemaju. Takav oblik zahvalnosti samo dovodi do
razdvajanja.

Stvari na nasem zami§ljenom popisu mogu obuhvacati bilo koji
fizicki, mentalni, emocionalni ili duhovni vid naSeg Zzivota. Ne
zaboravite, na ¢emu god smo zahvalni, to se poveéava. To je mo¢
usredotoéenja nase Prisutnosti. To je dar zahvalnosti. Zahvalnost je
postovanje.

Zahvalnost je zapravo stav postovanja.

Tijekom sljede¢ih sedam dana od nas se trazi da:

1. Dvaput dnevno radimo petnaestominutne vjeZbe disanja.

2. Ponavljamo Izjavu za budenje Prisutnosti kad god nismo
zaoku pljeni drugim mislima.

3. Proditamo napisani tekst i primjenjujemo percepcijsku
metodu koja nam omogucéuje zatvaranje provalije. PosluZimo
se matem posSto vanja kako bismo u svakom Zivotnom obliku s
kojim se susretnemo prepoznali Prisutnost. Nakon sedam
dana moramo dovrSiti Proces svjesno povezujuéi disanje
tijekom 15 do 30 minuta. Tek nakon toga moZemo procitati
poglavlja pod naslovom Posljedice i Dovrsenje.

Cestitamo!
Ovdje zavrSava deseta vjezba i nase iskustveno putovanje Procesom
prisutnosti.



Cetvrti dio

Posljedice

Gdje je vrtlar, ondje je i vrt!



Zivot vrtlara zacijelo je najprikladnija metafora kojom moZemo objasniti
prirodu Prisutnosti koju smo imenovali Bogom. Kad zavrnemo rukave i
gurnemo ruke u zemlju s jasnom namjerom potpunog sudjelovanja u
sveukupnosti zivota, svjesnost sadasnjeg trenutka automatski unosimo u
kvalitetu svih naSih iskustava na ovom planetu. Automatski postajemo
uzrocnici, a to znaci nalik Bogu. Tada smo svjesni vrtlari Zivota. Time se
uzdizemo na razinu sluzenja koja nam daje mo¢ da, potaknuti vlastitim
primjerom, raskrilimo dveri kroz koje prolazimo u ugodno svjezu sjenku
svjesnosti sadasnjeg trenutka za svakoga koga susretnemo.

»Prepoznat ¢ete ih po njihovim rodovima.«
(Evandelje po Mateju 7:16)

Ovaj dio knjige iznosi na povrSinu prekrasne posljedice koje slijede kad
odlu¢imo preuzeti odgovornost prema vrtu svog zivota. Otkriva nam
plodove i cvjetove nase namjere da zracenje Prisutnosti unesemo u sva svoja
iskustva. Ti plodovi i cvjetovi blagoslovi su koji su izrasli kad smo svjesno
odlucili postati prisutni ovdje i sada.

Svemir je prepun zanimljivih mjesta i iskustava. No, mi smo ovog
trenutka ovdje, jer upravo ovdje i trebamo biti. Samo ako smo istinski ovdje i
sada, mozemo stec¢i mudrost i snagu potrebnu da svoj duh svjesno povedemo s
onu stranu ogranicenja nasih trenuta¢nih ljudskih uvjeta. Ne mozemo se
razvijati kroz poricanje i uznemirenost. Ne mozemo se razvijati zele¢i da smo
negdje drugdje. Razvijati se mozemo samo ako se ovdje i sada odgovorno
suo¢imo s okolnostima i prilikama koje se nalaze pred nama i ako ih
prihvatimo.

Proces prisutnosti u pocetku nas je pozivao da pocnemo svjesno
povezivati disanje i da tako nastavimo sve dok se uistinu ne otisnemo na
putovanje koje ¢e nas odvesti do budenja u svjesnosti sadasnjeg trenutka.
Taj nam je jednostavan poziv upucen zato Sto put naprijed



mozemo pronaci samo ako smo prisutni u zivotu koji prozivljavamo ovdje
i sada. Bez obzira na to jesmo li kroz Proces prosli uistinu iskustveno
ili smo samo pro¢itali knjigu, pokrenuli smo energetsku namjeru koja
¢e zauvijek promijeniti tijek naseg zivota. Svaki dio Procesa prisutnosti
je uzrocan i zato su posljedice veé na putu ostvarenja.

Sada ¢emo dodatno osvijestiti neke od posljedica svjesnog upustanja
u budenje svjesnosti sadasnjeg trenutka.

Plodovi

Plodovi oznacavaju neke od prekrasnih mogucnosti koje nam se pruzaju
kad odlu¢imo prihvatiti svjesnost sadasnjeg trenutka. Mozda smo u
svom Zivotnom iskustvu ve¢ prepoznali neke od njih. Kad se to dogodi,
svjesno ih priznajmo i izrazimo im posStovanje tiho se zahvalivsi nasoj
Unutarnjoj prisutnosti.

1. U situacijama u kojima smo neko¢ reagirali, sada djelujemo

svjesno.
To je posljedica smjernijeg djelovanja. Kad istinski shvatimo da smo
sami odgovorni za kvalitetu svih svojih iskustava, tada se javlja manja
vjerojatnost da ¢emo samo reagirati na svoje Zivotne okolnosti, kako
god se one odvijale. Na nekoj jako dubokoj razini svjesni smo da je na§
zivot uvijek zbir nasih proslih misli, rijeci i djela te da je okrivljavanje
drugih zbog onoga §to se dogada ocigledno poricanje te istine. Takoder
¢emo otkriti da nam se emocionalni naboj smanjio, jer smo neutralizi-
rali barem dio tog naboja u emocionalnom tijelu. Stoga postoji manja
vjerojatnost da se »raspametimo« ili prasnerno zbog sitnica. Manja
je vjerojatnost da ¢emo izazivati iskustva proZeta strahom, bijesom i
tugom. Reaktivno ponasanje je nesvjesno. Sto svjesniji postajemo, to
je manja vjerojatnost da ¢emo pribjegavati poricanju.

2. Imamo viSe energije. Prije nego §to smo dobili priliku za
smanjivanje negativnhog emocionalnog naboja, jako smo puno
energije ulagali u smirivanje i ovladavanje nelagodom koja je izvirala
iz emocionalnog tijela. Prije nego S§to smo shvatili da svijet
funkcionira kao zrcalo koje nam odrazava ono §to ne mozemo
vidjeti u vlastitoj nutrini bili smo skloni tro§iti jako puno energije
suprotstavljajuéi se vlastitim odrazima. Osim toga, ulaganje energije
u strah, bijes i tugu iscrpljuje na svim razinama. Zamjeranje i
nesvjesno planiranje osvete zbog onoga $to nam se dogodilo u
proSlosti, crpi nam energiju. Jako nas zamara pokusaj
ovladavanja buduénoséu da se ne bi ponovila



proslost. Onoga trenutka kad prestanemo troSiti energiju na takve vrste
reaktivnih postupaka, odmah imamo vise energije i snage.

Uspijevamo obaviti poslove na koje se pripremamo ve¢ godinama.

To se ne dogada samo zato $to imamo vise energije, nego i zato $to

sve ono §to je vrijedno truda mozemo obaviti jedino sada. U para

digmi utemeljenoj na vremenu uvijek imamo mnos$tvo planova

koje namjeravamo ostvariti u pravom trenutku. Medutim, pravi
trenutak nikada ne dolazi ako ga tratimo na razmisljanje o proslosti

1 na ¢eznju za buduénoscu. Dok postajemo sve svjesniji sadasnjeg
trenutka, otkrivamo da je pravi trenutak upravo ovaj sadasnji. Bez

mnogo razmisljanja prepustamo se aktivnosti sadasnjeg trenutka,

vi$e se ne prisje¢amo proslosti niti sanjarimo o buduénosti. Shodno

tome, obavljamo poslove koje planiramo obaviti ve¢ godinama, ali

nikada nismo ni zapoceli.

Poslove obavljamo brzo i bez ikakva napora, s osje¢ajem da imamo i
previSe vremena. Prije nego Sto smo naucili integrirati svoju nega tivnu
nesvjesnu aktivnost, ona se u nasem zivotu odvijala tijekom svih 24 sata
dnevno. Pod takvim okolnostima mozemo misliti da smo paznju
potpuno usmjerili na posao kojim se bavimo, ali to se rijetko kad dogada.
Paznja nam je uglavnom usmjerena na nesvjesne sukobe u vlastitoj
nutrini. Kad poc¢nemo integrirati tu nekorisnu, nesvjesnu aktivnost,
dramati¢no se povecava nasa usredotocenost na poslove koje obavljamo
ovoga trenutka. Zbog toga nam poslovi koje smo prije smatrali napornima
i iscrpljujué¢ima postaju jednostavni i obavljamo ih u mnogo kracem
vremenu. Zato imamo osje¢aj da imamo viSe vremena i da sve $to
radimo obavljamo mnogo brze. Budué¢i da nam nesvjesna aktivnost sve
manje odvlaci paznju od poslova u sadasnjem trenutku, otkrivamo da
nas zadaci koji su nas prije iscrpljivali sada ispunjavaju uzitkom i
energijom. Povecana svjesnost sadasnjeg trenutka svakodnevne obaveze
koje smo prije

izbjegavali preobrazava u smislene i radosne aktivnosti.

ViSe nam dan, kao ni obaveze, nisu ispunjeni Zurbom. Zbog sve veée
svjesnosti sadasnjeg trenutka spoznajemo da uistinu postoji vrijeme i
mjesto za sve §to se odvija u pustolovini naseg zZivota. Shvacamo da je
besmisleno nasilno nesto pokretati ili pokusavati zaustaviti nesto $to se
ve¢ pokrenulo. Stoga u svakom trenutku ¢inimo najbolje §to mozemo, ali
ako ne uspijemo nesto zavrsiti, ne uzrujavamo se zbog toga. Dajemo sve od
sebe, ali ne jurimo kao muha bez glave. Svjesni smo da Zurbom nesvjesno
stvaramo iskustva kasnjenja u svome zivotu. Kad po¢nemo nazirati
vlastitu vjecnu svijest, spoznajemo



da zivot nikad ne zavrSava te stoga nema smisla Zuriti kako bismo nesto
dovrsili. ViSe nismo usmjereni na odrediste, nego na putovanje. Kad ne
zurimo kroz zivot, kvaliteta nase paznje automatski se poboljSava, a zbog
toga neminovno obavljamo sve vise poslova.

. Vise uZivamo u radu. To je povezano s prethodnim objasnjenjem.

Prije nego $to zapocnemo Proces prisutnosti, nerijetko se poigravamo

mislju da napustimo svoj sadas$nji posao i pronademo novi. Zbog

toga $to »zivimo u vremenu« ne uzivamo u poslu kojim zaradujemo

za zivot, kao ni na svom radnom mjestu. Medutim, kad dovr§imo

Proces i nastavimo sa svojim zivotnim putovanjem, otkrivamo da u

svom radnom mjestu sve vise uzivamo. Kolege nam postaju draze,

posao zanimljiviji i jednostavniji, a pomisao o napustanju tog posla

polako nestaje. Shvacamo da smo upravo ondje gdje trebamo biti i da

¢emo biti ondje sve dok ne dovrsimo taj posao. Znamo da ée se, ako i

kad odemo, vrata promjene otvoriti bez ikakva napora i automatski.
Spoznajemo da je nase radno mjesto u ovom konkretnom trenutku

naseg zivota dio ispunjavanja nase zivotne svrhe. Po¢injemo vise
uzivati u svojoj radnoj okolini, ne zato $to se ona promijenila, nego

zato Sto smo, razrjeSavanjem unutarnjih sukoba, promijenili svoj

odnos prema njoj.

. Manje se odupiremo Zivotnim strujama. To je prirodna poslje dica
»spoznaje« da sve u nasem Zivotu ima svoje vrijeme i mjesto. Postizanje
svjesnosti sadas$njeg trenutka omogucava nam da shva timo kako je sve
ono §to se dogodilo u proslosti, osobito ona tegobna iskustva, predstavljalo
temelj naseg emocionalnog rasta i evolucije nase ¢ovjecnosti. Shva¢amo da
sre¢a dode i prode, da je tek prolazno stanje i da tijekom tih »sretnih
trenutaka« uzivamo, ali zapravo ne rastemo u emocionalnom smislu. To
su razdoblja odmora u okviru emocionalne evolucije. Zbog toga se
priklanjamo 1izvornoj radosti koja nije emocionalno stanje, nego stanje
Postojanja u kojemu prihva¢amo sve ono §to nam zivot pruza, osobito teske
trenutke. Izvorna radost nam ukazuje da je srec¢a vrijeme smijeha,
odmora 1 igre, a trenuci takozvane nevolje su razdoblje rasta,
introspekcije i prikupljanja snage za beskrajno putovanje. U svjetlu te
spoznaje, sreca i nesreca pretapaju se u jedno. Radosni smo i u sre€iiu
nesreci, jer i jedno i drugo prihva¢amo kao sustinske sastojke potrebne
za postizanje uravnoteZenog i skladnog Zivota. Kad prihvatimo i srecu i
nesre¢u nase iskustvo postaje cjelovito i tako naziremo vlastitu Svetost.
Zbog toga se manje odupiremo Zzivotnim strujanjima. Naposljetku nauc¢imo
potpuno se predati i prepustiti se bujici. DopusStamo zivotu da nas



nosi u svom uvijek druk¢ijem narucju, svjesni da se sva iskustva, kakva
nam se god ¢inila u nekom trenutku, odvijaju u skladu s naSom
najuzvisenijom i najljepSom namjerom.

. DoZivljavamo trenutke spontanog stvaralastva. Ono $to smatramo
Bogom nije »iscjelitelj«. Ono Sto je Bog stvorio ne moze se unistiti, jer je
uvijek savrSeno, a ono §to je stvoreno savrseno po svojoj prirodi ne moze
iskusiti nesavrsenstvo. Medutim, ono $to je nase egoisticno ja stvorilo od
toga savrSenstva zbog naSih tumacenja postaje nesavrSenim. NaSa su
tumacenja onoga Sto se dogada nerijetko pogre$na, jer se temelje na
onome §to se, prema naSem misljenju, dogodilo u proslosti i $to bi se
moglo dogoditi u buduénosti, za razliku od onoga $to se dogada ovog
trenutka. Zbog toga smo zaokupljeni idejom da se moramo iscijeliti.
Medutim, kad shvatimo da moramo iscijeliti samo svoja iskustva (svoja
tumacenja) te da time postizemo i vlastito iscjeljenje, viSe nema potrebe za
idejom da je potrebno iscijeliti sebe. Tada naSa energija pocinje zalaziti u
podrucje izvornosti.

Iscjeljivanje ne predstavlja izvornu upotrebu energije. Iscjeljivanje je
prijelazno stanje, proces priviemenog ponovnog uskladivanja. Ako

se u svom zivotu zadrZimo u stanju iscjeljivanja, tada se ponasamo

kao pas koji juri vlastiti rep (iako nama nije tako zabavno). Ono

$to smatramo Bogom nije iscjelitelj, nego stvoritelj. Cim uspijemo
iscijeliti svoje iskustvo, automatski zalazimo u iskustvo cjelovitosti,
Svetosti. Tako se nase iskustvo uskladuje s Bozjom voljom. Kad se
uskladimo s Bozjom voljom, osje¢amo stvaralacko nadahnuée. Biti

poput Boga znaci biti kreativan. Ako se neprestano bavimo idejom
iscjeljivanja, ogranicavamo se na stanje rascjepkanog ljudskog »dje
lovanja«, umjesto da se razvijamo u stvaralacko ljudsko bice. Kad
iscjeljivanje odaberemo kao »poziv«, postoji opasnost da nesvjesno
odlucimo ostati necjeloviti i to postaje nas nacin zivota.

. Ugodnije se osje¢camo medu ¢lanovima uZe obitelji. Sve dok ne
razrijeSimo potisnute emocije i ne smanjimo negativan emocionalni naboj,
uza obitelj nam predstavlja najjasnije zrcalo i odraz onog posla koji
moramo napraviti sa sobom i koji nas tek ¢eka. Sve dok ne shvatimo
kako funkcionira to odrazavanje i dok svjesno ne odlu ¢imo promotriti te
odraze kao sredstvo emocionalnog rasta, blizina ¢lanova uze obitelji
mogla bi nam biti naporna, zbog toga §to nam oni neprestano prikazuju
one nase dijelove koje zapravo ne Zelimo vidjeti. Cinit ée nam se da nas
neprestano razdrazuju i izazivaju.

Medutim, ¢im se po¢nemo baviti radom na vlastitoj nutrini, §to je
potrebno kako bismo emocionalno sazreli, ¢lanovi obitelji vise nam



necée odrazavati nase vlastite poteskoce. Pokazatelj napretka bit ¢e osjecaj
sve vece ugodnosti i radosti koju nam pruza njihovo drustvo. Bit ¢emo
smireniji u njihovoj blizini. Svjesno bavljenje emocionalnim rastom
omogucuje nam da se u drustvu ¢lanova svoje obitelji osje¢amo kao kod
kuce.

10. Okolnosti i ljudi koji su nas nekada ljutili viSe uop¢e ne privlace
nasu paznju. Kad svjesno odlu¢imo odgovoriti na ono §to nam
pokazuje odraz u zrcalu, umjesto da samo reagiramo na njega,
stvari koje su nam smetale i ljutile nas nestaju kao nekim ¢udom.
Zapravo, nisu nestale. Ako paZzljivije pogledamo, uvidjet ¢emo da se
nisu promijenile. No, mi smo promijenili svoje unutarnje stanje, a
time su se promijenila i naSa tumacenja vanjskih iskustava. Proces
prisutnosti nas uci da nije potrebno Cistiti zrcalo kako bismo otklonili
poteskoce iz svog Zivota.

11. Poboljsavaju nam se intimni odnosi. I to je posljedica prihvacanja
odgovornosti za vlastiti emocionalni razvoj. Poput ¢lanova obitelji,
i partneri su jasna zrcala u naSem Zzivotu. Prije nego $to smo se
svjesno pozabavili emocionalnim rastom, uvijek su nas privlacili
oni ljudi koji su odrazavali nase nerazrijeSene poteskoce. U pocetku
nas takav odraz zadovoljava, jer imamo osjec¢aj da smo dobili priliku
dozivjeti sre¢u. Ideja da nas neka osoba moze usreéiti nesvjesna
je spoznaja da ¢e se kvaliteta naseg iskustva Zivota poboljsati ako
uspijemo razrijesiti probleme koje nam odrazava upravo ta osoba. Mi
zapravo nesvjesno tezimo dovrSenju svojih nerazrijeSenih problema
iz djetinjstva koji su potekli iz odnosa s majkom i ocem. Medutim,
moramo imati na umu da su te povezanosti posve nesvjesne.
Na svjesnoj razini vjerujemo da smo zaljubljeni i da smo naposljetku
pronasli osobu za kojom smo tragali. To je osoba iz nasih snova. To¢no
je da smo tragali za tom osobom, ali ne zato $to bi nas njezin dolazak
usrecio, nego zato §to nas s njom veze sveti sporazum u skladu s kojim
nam ona odrazava upravo ono na ¢emu moramo raditi kako bismo
ponovno pronasli svoju Prisutnost. Kad postane ocigledno da su nase
romanti¢ne zamisli puka masta, a ne stvarnost, u nama se budi ogorcenost.
Budu¢i da ne prihva¢amo priliku za svjestan rad na onome §to nam
partner ili partnerica odrazavaju, atributi koji su nas u pocetku
privukli sada nas pocinju ljutiti i smetati nam. Tada navla¢imo oklop,
branimo se i napadamo. Medutim, onog trenutka kad svjesno odlu¢imo
razrijeSiti svoje emocionalne probleme, Citava se prica preobrazava.
Nakon toga poc¢injemo otkrivati da je ono §to nas je u



pocetku privuklo partneru ili partnerici bilo posve povrsno te da smo
zapravo pokusavali razrijesiti vlastiti osje¢aj nedovrSenosti u odnosu sa
svojim roditeljima.
Kad razrijeSimo vlastite emocionalne probleme, partner/partnerica
preobrazavaju se pred nasim o¢ima. Dogada se nesto ¢udesno - kao da
pred sobom vidimo posve nepoznatu osobu. Pocinjemo zapa-zati tko i
$to ona uistinu jest, a ne samo odraze vlastite pro§losti. Promjena naseg
iskustva moze se odvijati u dva smjera: nasa se ljubav preobrazava u
izvornu bliskost ili prihva¢amo da uopce nismo sudeni jedno drugome.
Kako bilo, na§ se odnos poboljsava i postajemo bliskiji zbog toga $to
postaje izvorniji.

12.Prestajemo se mijeSati u Zivote drugih ljudi. Kad shvatimo da se na$
zivot odvija upravo onako kako se treba odvijati te da nam je ponekad
teSko zbog prirode nasih proslih misli, rijeci 1 djela, tada postoji mala
vjerojatnost da ¢emo drugima nuditi netrazeni savjet. Shvacamo da se i
zivot drugih odvija u skladu s nepromjenjivim zakonom uzroka i
posljedice. I drugi se ljudi trude najbolje Sto mogu s obzirom na ono §to
znaju i razumiju. I oni ¢e u pravom trenutku, a ni ¢asa prije, shvatiti svoju
urodenu odgovornost. Ako se mijeSamo u zivot druge osobe i pruZzamo
savjet koji nije ni zatrazila o tome kako bi se trebala odnositi prema
svojim iskustvima, to znaci da nesvjesno djelujemo u skladu s
uvjerenjem da njezin izgled, ponasanje ili okolnosti na nas mogu imati
negativan ucinak. Zasto bismo se inace i trudili? Upli¢emo se potaknuti
strahom i time ocigledno nije¢emo da smo svi mi apsolutno odgovorni
za kvalitetu vlastitih iskustava. Prihvaéanje svjesnosti sadaS$njeg
trenutka omogucuje nam da uvidimo kako su svi ljudi upravo ondje
gdje i trebaju biti u skladu sa svojim proslim mislima, rijeima i djelima.
Tako je i s nama. Zato se ne trebamo plasiti da ponaSanje druge osobe
ima ikakvog stvarnog utjecaja na kvalitetu naseg iskustva. Ako i ima
nekakvog utjecaja, to je samo zato Sto druga osoba odrazava naSe
nerazrijeSene probleme. Znamo da do izvornog rjeSenja ne mozemo doci
ako »glasnika« uklju¢imo u svoju dramu. RjeSenje moZemo pronaci
samo ako sluSamo i gledamo odraz koji nam pokazuje te iz njega
dobijemo uvid. Dok u sebi budimo svjesnost sadasnjeg trenutka, u
nama automatski poc¢inje djelovati zakon nemijeSanja. Kad razrijeSimo
vlastite strahove, viSe se ne plasimo drugih.

13. Spavanje nam pruza bolji odmor. Sve dok ne odlu¢imo svjesno
proraditi svoje emocionalne probleme, pokusavat ¢emo ih razrijeSiti
nesvjesno. Iz toga proizlaze dvije stvari. Prvo, tijekom dana se



svjesno koristimo metodama umirivanja i kontroliranja kako se ne bismo
morali pozabaviti svojim problemima. Drugo, tijekom no¢i, kad se
svijest prepusti snu i zavlada nesvjestan um, on ¢e dati sve od sebe da
razvrsta i preradi nasa neintegrirana iskustva. Za tu je nesvjesnu
djelatnost potrebna energija pa se stoga ne mozemo dobro odmoriti.
Onog trenutka kad odluc¢imo svjesno preuzeti odgovornost za
kvalitetu svog Zivota, otkrit ¢cemo da nam obrazac spavanja prolazi kroz
prijelazno razdoblje. U pocetku ¢e nam mozda biti potrebno mnogo vise
sna. Nakon toga bi se moglo dogoditi da uopc¢e ne mozemo spavati kad to
uistinu Zelimo. Obrazac sna ¢e se naposljetku ustaliti i ponovno éemo
poceti bolje spavati. Tada ¢emo pamtiti samo one snove koji su vazni za
na§ svjesni zivot. Takva obuhvatna promjena obrasca spavanja
uglavnom se dogada stoga $to se sada radom na vlastitoj nutrini bavimo
u budnom stanju i ne moramo se viSe time baviti tijekom spavanja,
nesvjesno.

14.Razrjesavaju se dosadni simptomi koji su nas mucili godinama.
To je prirodna posljedica ¢is¢enja nakupina u emocionalnom tijelu. Do
iskustava kakvo je 1 Proces prisutnosti nerijetko dolazimo zbog velikih
problema u zivotu. No, ako imamo velike probleme, tada vjerojatno
imamo i manje s kojima zivimo i prihva¢amo ih kao dio zivotnog
iskustva. Prekrasno je kad uvidimo da se i ti sitniji, dosadni simptomi
automatski pocinju rastvarati. Ako razrijeSimo vece probleme, manji
automatski nestaju.

15.0slobadamo se dugogodiSnjih navika. Prethodno objasnjenje
odnosi se i na navike. Mogli bismo otkriti da smo se, i ne zamije-tivsi,
oslobodili dugogodisnjih navika, primjerice grizenja noktiju, ceSkanja ili
Stipkanja. Navike mogu nestati tako naglo da tek nakon nekoliko tjedana
shvatimo §to se dogodilo. Takve vrste navika, takve nervozne kretnje,
uzrokovala je tjeskoba, a tjeskoba je uvijek zelja da pobjegnemo od
sadasnjeg trenutka. Onog trenutka kad se u sadasnjem trenutku, a time i
u svom fizickom tijelu, osjeCamo ugodno, takve navike automatski
nestaju.

16.Postupno pocinjemo mrsavjeti bez ikakve dijete. Bez obzira na to
§to nam je lijecnik rekao u pogledu fizickog uzroka pretjerane debljine,
taj je poremecaj uvijek pokazatelj da nosimo prevelik negativan
emocionalni naboj. Zbog toga dijeta nikada ne donosi Zeljene rezultate.
Ako se pridrzavamo dijete, a nismo odlucili osloboditi se emocionalnog
naboja, to je kao da na ugriz morskog psa stavljamo flaster. Mnogo je
nacina na koje priviemeno mozemo prikriti svoj unutarnji nemir
vanjskim umirivanjem ili kontroliranjem vanjskih



ocitovanja unutarnje nevolje, medutim, sve dok ne promijenimo uzrok
nikada ne¢emo mo¢i smireno jesti. Prije ili kasnije paznja ¢e nam
popustiti 1 vratit ¢e se kilogrami koje smo nasilno izgubili uz pomo¢
dijete. Onog trenutka kad odlu¢imo integrirati negativan emocionalni
naboj i nesto poduzeti u tom smislu, automatski mrsavimo. Debljina
je »posljedica«, a ne »uzrok«. Svaka debela osoba pati od »debelog«
emocionalnog problema koji vapi za paznjom i razrjeSenjem.

17.Uzivamo u drusStvu djece. To je prirodna posljedica
razrjeSavanja vlastitih problema iz djetinjstva. Izreka kaze:
»Nikada nije preka sno za radosno djetinjstvo«. Dijete u nama
nikada ne umire, nego ga nesigurna odrasla osoba u kakvu smo se
pretvorili jednostavno potiskuje. Kad otklonimo nesigurnosti
odrasle osobe, unutarnje djedje ja istog trenutka pozeli izi¢i i
poigrati se. Odrasli oko nas ne rijetko ne mogu udovoljiti tom
impulsu, jer su previse zaokupljeni odigravanjem uloge odrasle
osobe. Zbog toga se tada prirodno okrecemo djeci, a ona pak
prirodno uzivaju u nasem drustvu. Svi smo mi Bozja djeca. Raj je
stanje Postojanja u kojemu nema mjesta za glumatanje odraslih
osoba.

18.CeS¢e se smijemo i zaigraniji smo. Nikada nije prekasno za
radosno djetinjstvo! U sadasnjem trenutku spoznajemo da je
odrasla osoba ljudska izmi$ljotina, a dijete je Bozja tvorevina.
Odrasle osobe su jako, jako ozbiljne (i dosadne) i previSe su zauzete
da bi se poigrale.
Buduéi da su unistile Boga, same moraju upravljati ¢itavim svije
tom, a svi dobro znamo koliko je to vazan i naporan posao! Djeca
su, pak, vedra i nasmijana. U sadasnjem trenutku otkrivamo da u
ovome svijetu nema odraslih osoba, nego postoje samo ziva, prisutna
1 zaigrana djeca te mrtva, ozbiljna i jako marljiva djeca koja se iz
petnih Zila trude odigrati jako vaznu ulogu odraslog ¢ovjeka. Kad
se oslobodimo Zaljenja za proslo$cu i strahova od buduénosti, §to
bi nas moglo poraziti? Zivi smo, a u Zivotu je sve moguée. Pogresna
je tvrdnja da su duhovno osvijesteni ljudi ozbiljni i pobozni te da
su stalno uronjeni u duboku kontemplaciju bozanske ozbiljnosti.
Sto smo prisutniji, to se viSe smijemo. Kad se nau¢imo smijati sebi i
svojim naizgled beskona¢nim predstavama, tada ulazimo u podrucje
naizgled beskona¢nog smijeha. Nikada ne smijemo zaboraviti da je
smijeh, na kraju krajeva, lijek za kojim svi tragamo, bez obzira na to
jesmo li dovoljno hrabri i mudri da to sami sebi priznamo. Istinski
1 Cist smijeh rastvara svako neznanje, nelagodu, tugu i osjecaj raz
dvojenosti. Smijeh je istinski Bozji orgazam.



19.Automatski i bez napora mijenjamo prehranu. To je
prirodna posljedica prisutnosti u vlastitom fizickom tijelu. Dok
»Zivimo u vremenu« jedemo, ali ne osjecamo utjecaj hrane koju smo
pojeli, jer ne boravimo dovoljno dugo u tijelu da bismo svjesno
probavili taj oblik svog iskustva Zivota. Medutim, §to postajemo
svjesniji sadasnjeg trenutka, osobito na fizickoj razini, postajemo
sve svjesniji utjecaja razlicitih vrsta namirnica na svoj organizam.
Najprije ga zamje¢u jemo na fizickoj razini, a nakon toga
pocinjemo uvidati mentalni i emocionalni utjecaj hrane na na$
zivot. Hrana koja nam ne odgovara postaje nam sve manje privlacna.
Ziva hrana nam postaje privlaéna. Tu promjenu u prehrani ne
moramo nasilno provoditi. Potrebno je samo da probudimo
svjesnost sadasnjeg trenutka. Nacin na koji se hranimo samo je
»posljedicak, a ne »uzrok« bilo ¢ega. Nerijetko jedemo kako bismo
umirili emocionalnu nelagodu ili je ublazili. Hranom potiskujemo
emocije koje pokusavaju izbiti na povrSinu ili nam ona sluzi kao
sredstvo bijega od sadas$njih okolnosti naseg nelagodnog Zivota.
Kad razrijeSimo emocionalnu nelagodu, hrana nam viSe ne sluzi
kao oblik »samolijecenja«. Tada pocinjemo jesti zbog zdravlja i
blagostanja, a ne da bismo postigli lazno zadovoljstvo i prividnu
sre¢u. Mnogi ljudi smatraju da prehrana u skladu s prehrambenim
pravilima, za razliku od prehrane iz zadovoljstva, postaje dosadna.
No, Ziva, a time i hranjiva namirnica, uvijek ima bolji okus i izgled.
Uz to je korisnija fizickom tijelu te omoguc¢ava ugodnija mentalna
stanja i smireniju emocionalnu aktivnost. Medutim, da bismo to
postigli moramo najprije posti¢i svjesnost sadasnjeg trenutka.

20.Aktivno se zanimamo za svoje zdravlje. Tek kad uistinu
postanemo prisutni u fiziCkom tijelu mozemo osjetiti u kakvom se
stanju nalazi, kao 1 utjecaj fiziCkog stanja na mentalno i emocionalno
blagostanje. Sve dok nismo prisutni u njemu, tijelo je samo po sebi
samo posljedica nasih emocionalnih i mentalnih stanja. Onog trenutka
kad postanemo prisutni, mozemo se njime koristiti kao uzro¢nim
instrumentom. To postizemo vjezbanjem, jogom i meditacijom. Kad
probudimo fizi¢ku prisutnost, shvatit ¢emo kakvu nam prednost
pruza posjedovanje ljudskog tijela. To tijelo je cudesan zivi
mehanizam s viSe funkcija nego Sto bismo ih ikada uspjeli izbrojiti.
Medutim, jedna od njegovih najuzvisenijih funkcija je u tome da
posluzi kao ZzariSna tocka kroz koju svoju potpunu svjesnost
uzemljujemo u sada$njem iskustvu Zivota. To postizemo
budenjem svjesnosti sadasnjeg trenutka. Jako je tesko biti prisutan-u
tijelu koje izaziva nelagodu. Trebamo nauciti brinuti o vlastitom
fizickom blagostanju, jer je to neizostavna faza na



putu prema prihvacanju apsolutne odgovornosti za kvalitetu vlastitog Zivota.
Bez tijela ne mozemo plesati. Ako ne pleSemo, nismo Zivi. Ako nemamo
tijelo, ne mozemo biti prisutni ovdje i sada. Tijelo je uistinu nas hram, jer se
u njemu nalazi oltar na koji polazemo svoje molitve zahvalnosti Izvoru
svega Sto postoji. Dok postajemo sve svjesniji sadasnjeg trenutka,
prirodno je da se prema tom dijelu svog Zivota pocinjemo odnositi
njeznije, s vise ljubavi i odgovornije.

21. Privla¢imo ljude i oni uZivaju u naSem drustvu. Do toga dolazi
uglavnom zato §to postajemo izvorniji i stvarniji. Svi mi, bili toga svjesni
ili ne, trazimo neSto stvarno. Nazalost, to ¢inimo na nestvaran nacin i
stoga niSta ne pronalazimo. Mnogi od nas tragaju za izvornoscéu, jer
nam je to u prirodi, ali istodobno jo§ nismo potpuno spremni napraviti
ono §to je potrebno kako bismo postigli takvo iskustvo. Kad god se
mnostvo ljudi okuplja oko jedne osobe, mogli bismo pomisliti da je to
zbog njezina izgleda, ponasanja ili Zivotnih okolnosti. Medutim, rijetko kad
je rije¢ o vanjskim atributima. Privlaci ih Prisutnost te osobe. Potisnuta
svjesnost sadasnjeg trenutka u svakom cCovjeku zudi za budenjem i
oslobodenjem, stoga nas privlaci svaka osoba koja se uistinu probudila.
Sli¢nosti se privlace. Cak i kad je potisnuta, Prisutnost osje¢a privlanost
prema Prisutnosti. Sto smo prisutniji u Zivotu, to smo privlacniji drugim
ljudima. Osjecaju da imamo ono za ¢ime tragaju, ¢ak i ako nisu svjesni §to
je to. Kad susretnu nekoga tko je »veci od Zivota, ljudi nerijetko opisuju
takvu vrstu privlacnosti. Kazu da ta osoba zraci velikom snagom.

22.Uzivamo u samo¢i. To je prirodna posljedica budenja svjesnosti
sadasnjeg trenutka. Kad nam je teSko biti prisutnima, nerijetko
trazimo drustvo drugih ljudi kako bismo se oslobodili problema koji
vriju ispod povrsine nasSeg emocionalnog oklopa. Nakon §to razrijeSimo
te probleme viSe ne trazimo drustvo kako bismo se osjecali bolje.
Pocinjemo uZzivati u miru i tiSini vlastitog drustva. U samo¢i vise nismo
osamljeni. Uzivanje u samoc¢i jasan je znak emocionalne zrelosti.

23.Cini nam se da znamo ili osje¢amo $to ée se dogoditi i prije nego $to
se dogodi. To se dogada zato Sto Prisutnost funkcionira izvan onoga $to
smatramo »vremenom«. Prisutnost uistinu zna sve §to se ikada dogodilo i
sve §to ¢e se dogoditi u svakom trenutku. Ona je blisko povezana sa
strujom sveukupnog Zivota. Dok osluskujemo svoj Unutarnji glas imamo
osjecaj da Cujemo $to se dogada u buduénosti. Zapravo, postajemo svjesni
posljedica onoga §to se dogada ovog trenutka. Sadasnji dogadaji imaju
posljedice. To ne moZemo osjetiti dok



»Z1vimo u vremenu«. Sto smo prisutniji, to se svojom intuicijom sve
vise ukljuéujemo u posljedice. Cini nam se da znamo $to ée se dogo-
diti 1 prije nego se dogodi. To je s jedne strane to¢no. No, posljedica
se ve¢ dogodila, iako se jo$ nije o¢itovala u nasem polju svjesnosti
sadasnjeg trenutka. Svaki uzrok neminovno izaziva posljedicu. Kad
Zivimo na uzro¢noj razini zivota, u sada§njem trenutku, ve¢ su nam
vidljive neminovne posljedice, ¢ak i ako se jo$ nisu o€itovale na fizi¢-
koj, mentalnoj ili emocionalnoj razini. To se dogada zato §to uzrok i
posljedica nisu dvije odvojene pojave, nego se odvijaju istodobno. U
vremenu se ¢ini da se dogadaju odvojeno, ali to je samo privid. Sve se
zapravo dogada istodobno. Dok prebivamo u vremenu, um ne moze
prihvatiti to istodobno iskustvo. Medutim, ta paradigma pocinje
prozimati nasu svijest kad postanemo svjesni sadasnjeg trenutka.

24.Pocinje se pojavljivati sinkronicitet. Do toga dolazi iz istog razloga.
Sinkronicitet je iskustvo koje se pojavljuje kad postanemo svjesni
sadasnjeg trenutka i kad smo u stanju uociti energetsku povezanost
uzroka i posljedice. Iskustvo deja vu takoder je posljedica svjesnosti
sadasnjeg trenutka. Javlja se kad postanemo svjesni posljedice prije
nego $to postanemo svjesni uzroka. Kad postanemo svjesni uzroka,
imamo osjecaj da se dogadaj ve¢ prije dogodio. To je zato §to smo
postali svjesni istodobnosti uzroka i posljedice.

25.0kruZuje nas obilje. Novac je vanjski odraz unutarnjeg energet-
skog toka. Ako u emocionalnom tijelu postoje jake blokade, izvana
se to oCituje kao nedostatan protok novca u zivotu. Medutim, ne
bi bilo ispravno zakljuciti da ¢emo, kako postajemo sve prisutniji
zahvaljujué¢i emocionalnom rastu, iznenada imati na raspolaganju
velike svote novca. Gomilanje novca najcesce je pokazatelj straha
i nesigurnosti, osobito ako je to »bogatstvo« nagomilano krvlju,
znojem i suzama, kontrolom i manipulacijom nad drugima i nad
okolnostima vanjskog svijeta. Kad probudimo svjesnost sadasnjeg
trenutka, novac nam postaje poput kruha. Stvaramo upravo onoliko
koliko je potrebno za uzdrzavanje u bilo kojem trenutku. Ne gomilamo
ga, nego mu dopusStamo da slobodno, ali odgovorno, protjece kroz
nas. Kad bismo, plaseci se gladi, kupili kruha za nekoliko godina,
postao bi pljesniv i beskoristan prije nego $to bismo stigli pojesti
dvije Struce. U sadasnjem trenutku novac je protok energije koji se u
naSem iskustvu javlja onog trenutka kad nam je potreban ili neko-
liko trenutaka prije, u koli¢ini koja nam je tog trenutka potrebna.
Kad postanemo prisutni viSe ne¢emo brinuti o protoku novca, jer
znamo da mi sami upravljamo njime. Sto smo prisutniji, sve je manje



vjerojatno da ¢éemo stvarati neugodna iskustva, kao $to je iskustvo
neimastine. U svakom trenutku stvaramo dovoljno, a buduéi da zivimo u
trenutku, uvijek imamo dovoljno. Svjesni smo da samo ako u ovome
trenutku imamo dovoljno, mozemo imati dovoljno u svim buduc¢im
sada$njim trenucima. Financijsko obilje u sada$njem trenutku ne znaci da
moramo imati mnogo, nego upravo onoliko koliko nam je potrebno. To je
zivot u skladu s Bozjom ekonomijom. BoZzjoj ekonomiji nisu potrebne
velike riznice izgradene u strahu kako bismo u njih pohranili veliko
bogatstvo potrebno u sluéaju da nam se sutra dogodi nesto neocekivano.
Bozja ckonomija zasnovana je na vjeri, a ta se vjera temelji na
samopouzdanju da smo sposobni biti odgovorni za kvalitetu svojih iskustava.
Energiju najvise tratimo ako je gomilanje novca samo sebi svrha. Kad ¢ovjek
zeli biti bogat samo zato da bi bio bogat, to je bolest potekla iz straha i
otezana ovisno$¢u o opazajima utemeljenim na vremenu. 26.Manje smo
skloni planirati buduénost. Ako se pobrinemo za ono $to se dogada
ovog trenutka, a to je jedini trenutak kojim se istinski mozemo baviti, tada
¢emo se moci pobrinuti i za sve svoje buduce trenutke. Planiranje pomalo
nalikuje spustanju ¢amcem niz rijeku, dok pokusavamo odrediti kojim bi
putem rijeka trebala sti¢i do oceana. Takav je stav pokazatelj oholosti i
zablude. Postoji samo jedan jedini smjer kojim se krece rijeka zZivota, a taj je
smjer Bozja volja. Ego bi se uzasnuo kad bi morao odustati od planiranja, a
zastraSuje ga i postojanje Bozje volje. Ocajnicki vjeruje u slobodnu volju.
Medutim, smatra da je slobodna volja sloboda da napravimo upravo ono §to
zelimo 1 kad to Zelimo. Ego vjeruje da sa svojom slobodnom voljom
mozemo funkcionirati potpuno odvojeni od cjeline. To je, dakako,
podjednako velika zabluda kao i pomisao da mozemo odrediti smjer rijeke
kojom plovimo. Kad se stanica ljudskog tijela prepusti takvoj vrsti pogresnog
razmiS$ljanja, nastaje rak. Ako se ljudsko bice u svijetu ponasa na takav
nacin, rije¢ je o ambiciji. Kad se otisnemo na putovanje prema svjesnosti
sadasnjeg trenutka, pocinjemo shvacati koliko nas zapravo ograniavaju
iskustva iz djetinjstva. Spoznajemo da je ono Sto tijekom »Zivota u
vremenu« smatramo slobodnom voljom zapravo nesvjesna reakcija na
zivot, nesvjesna reakcija energetski utisnuta tijekom djetinjstva kroz prve
emocionalne odnose s roditeljima i obitelji. Po¢injemo uvidati da su ¢ak i
naSe osobitosti samo kopiranje drugih. Kako svoj zivot mozemo smatrati
slobodnim kad smo se pretvorili u kopiju svojih roditelja? U svom
stvorenom svijetu postoji samo Jedno slobodno Bice, a njega



nazivamo Bogom. Bog je slobodan. Kroz svoju Unutarnju prisutnost
s Bogom se mozemo jako brzo povezati. Nasu povezanost s Bogom
ne odreduje nacin na koji zivimo u vanjskom svijetu, nego kako
se spustamo u tiSinu i nepomicnost vlastite nutrine. Sto se dublje
spustamo u sebe i povezujemo s Bogom, to smo uistinu slobodniji.
Slobodna je volja valjana ideja samo u sadasnjem trenutku. U para-
digmi utemeljenoj na vremenu slobodna volja ne postoji, jer su svi
postupci utemeljeni u vremenu emocionalna kopija onoga Sto se
ve¢ prije dogodilo. U reaktivnom ponaSanju nema slobodne volje.
Slobodu mozemo ponovno dozivjeti samo ako se uskladimo s Bogom.
Sloboda je u svojoj biti odgovornost. Kad se prepustimo sadasnjem
trenutku, oslobodili smo se vremena. Kad svjesno odlu¢imo preuzeti
odgovornost za kvalitetu svih svojih iskustava, kao Bog, tada smo
slobodni. Slobodni smo svjesno djelovati prema svemu onome $to
se dogada u bilo kojem trenutku. Zar u takvom stanju Postojanja
postoji potreba za planiranjem? Planiranje znaci da vjerujemo kako
postoji moguénost da bi nesto moglo poremetiti nase namjere. Ako
uistinu vjerujemo da smo apsolutno odgovorni za kvalitetu svojih
iskustava, tko bi onda mogao usporiti na§ napredak?

27.0bavljamo veliko pospremanje kuée i bacamo sve ono Sto
smo skupljali godinama. Kao i u slucaju pretjerane teZine,
sklonost za trpavanju zivota prevelikim brojem »stvari« posljedica
je nerazrije Senih emocionalnih problema. To je Zelja da se drzimo
proslosti i zastitimo od buduénosti. Kad se oslobodimo negativnog
emocionalnog naboja, shva¢amo da su te nagomilane stvari pravi
nered. Osje¢amo se slobodnima kad ih poklonimo ili bacimo. Tada
osjecamo lako¢u Postojanja. Nerijetko se dogada da vitki ljudi s
nerazrijeSenim emoci onalnim problemima »tezinu« nose u stvarima
kojima je pretrpano njihov vanjski zivot.

28.Sve manje dramatiziramo. Sto je drama, ako ne nesvjesna zelja
za paznjom? Onog trenutka kad shvatimo da sami mozemo
preuzeti ulogu vlastitih roditelja, a time upravljati, njegovati i
iscjeljivati vlastita iskustva, spremni S$ino odbaciti sklonost
dramatiziranju. U tom trenutku se prestajemo druZziti s onima
koji dramatiziraju kako bi nam pokazali $to su sve postigli. Kad se
oslobodimo Zelje za dramom u nama se pocinje buditi Zudnja za
dharmom. Reaktivno ponasanje onemoguéava nam djelovanje sa
svrhom.

29.Neki ljudi automatski nestaju iz naseg drusStva. To se ne
dogada samo zato §to nas vise ne privlac¢i dramatiziranje, nego i zato
Sto neki ljudi ne Zele svjesno integrirati svoju proslost. Neki ne Zele
prihvatiti



svjesnost sadasnjeg trenutka. Ne Zele zivjeti svjesno. Oni koji se i dalje Zele
drzati jucerasnjih dogadaja te se sa strahom pripremaju za uzase koji ih
¢ekaju sutra, ne uzivaju u drustvu ljudi koji su odlucili svjesno napustiti te
dramaticne predstave. Ljudi koji, ispunjeni strahom, i dalje Zele spavati u
svijesti utemeljenoj na vremenu, tako se ponasaju zato $to im je jo$ potreban
odmor. Zbog toga ¢e se postupno odmaknuti iz naseg drustva kad odlu¢imo
probuditi svjesnost sadasnjeg trenutka. Tako im je ugodnije, jer kad bi
ostali izloZeni zracenju nase sve jace Prisutnosti, mi bismo im postali
jasno zrcalo njihovih potisnutih emocionalnih problema. Svjesnost
sadasnjeg trenutka ne razmislja

0 okrivljavanju ili Zaljenju i ne raspravlja o nepoStenim Zivotnim
pricama. Zato oni koji nisu spremni prevladati mentalitet Zrtve i
pobjednika nestaju iz drustva osobe koja krec¢e prema svjesnosti i
odgovornosti poput pljeve na vjetru.

30. Automatski usvajamo pozitivan stav. A zasto i ne bismo? Kad smo ve¢
odgovorni za kvalitetu svih svojih iskustava, zaSto ne bismo uzivali u
svakom koraku Zivotnog putovanja? Zivot je prekrasan!

Ako smo uistinu svjesni da nam se sva neocekivana i tegobna
iskustva dogadaju samo radi naseg najuzvisenijeg dobra, tada
¢emo biti pozitivni i optimisticni ¢ak i kad se suo¢imo s najtezim
okolnostima. Lako je biti optimist dok je Zivot lagan, ali da bismo
bili optimisti¢ni u svakom trenutku, bez obzira na sve, moramo biti
svjesni sadasnjeg trenutka. Svjesnost sadasnjeg trenutka ne prihvaca

prisilan pozitivan stav. Prisilan pozitivan stav naj¢escée je oblik
poricanja. Kad smo svjesni sadasnjeg trenutka nas optimisti¢an stav
prema zivotu nikoga ne razdrazuje niti je umjetan, nego je spontan
1zarazan. Negativan stav svojevrstan je oblik drame. Negativnost
je stanje poricanja. Ljudi s negativnim stavom vjeruju da su Zrtve
ili pobjednici, da im iskustva namece nesto izvan njih te ih moraju
prevladati ili ovladati njima.

31. Zaokuplja nas vlastito duhovno blagostanje. Zahvaljuju¢i povecanoj
svjesnosti sadasnjeg trenutka automatski se okrecemo dijelu svog Bica
koje uvijek ostaje nepromijenjeno, Sto god se dogadalo. Stoga se
besmrtnost kao iskustvo u nasoj svijesti po€inje pojavljivati kao stvarna
»spoznaja«. Pocinjemo se prisjecati neCega S$to se nikada ne mijenja.
Postajemo svjesniji onoga §to uvijek postoji. Tezimo razvijanju odnosa
s tim dijelom svog Bica, jer kako postajemo sve svjesniji sadasnjeg
trenutka, to nam je jasnije da sve izvorno izvire iz naseg Besmrtnog Ja.
Stoga se okre¢emo prema vanjskim i unutar njim metodama koje poticu
svijest 0 nasoj duhovnosti. Bog prestaje



biti osobnost, ograni¢en naSim potrebama iz proslosti i zeljama za
buduc¢nost. Bog postaje bezli¢na, bezvremena energija, nistavilo koje
je istodobno 1 utoCiSte svega §to nam zivot moze ponuditi. Prirodno je
§to Bog, §to god bio, izaziva nasu znatizelju. Medutim, za razliku od
nasih pokus$aja upoznavanja s duhovnoséu dok smo zivjeli u svijesti
utemeljenoj na vremenu, potraga za onim $to nam Bog predstavlja u
sadasSnjem trenutku potaknuta je izvornoséu. Najcescée je oslobodena
nametljivih vanjskih obreda, rituala i ceremonija, jer smo svjesni da
se iskustvu Boga moZemo pribliziti samo kroz ti§inu i nepomicnost,
kroz spokojstvo naSeg tjelesnog hrama. Stoga paznju usmjeravamo
u vlastitu nutrinu, bez ikakvih vanjskih predstava i glume.

32.Vise ne teZimo sadrZajima koji bi nam skrenuli paZnju s briga.
Dok nesvjesno njegujemo svoj negativan emocionalni naboj, to
¢inimo pronalaze¢i bezbroj nadina da se udaljimo od njega.
Neprestano zelimo biti zaokupljeni i u pokretu, bez obzira na to je li
rije¢ o glasnoj glazbi, hrani, sportu, drustvu ili poslu. Nismo
sposobni mirovati i to je dokaz da neprestano pokusavamo nesto
prikriti. Mirovanje je jedini nacin budenja vlastitog Bi¢a. Nista §to
bismo mogli u€initi ne moze nam pomoc¢i u postojanju. Svoje Bice,
izvornost, mozemo slaviti, priznati, iskusiti i istrazivati samo u
tiSini i miru. Ako smo neprestano zauzeti, to je zato §to nismo u
stanju jednostavno biti, a to nam ne dopusta da uzivamo u blagu
svog prekrasnog Bica.
Smanjivanjem negativnog emocionalnog naboja sve smo mirniji.
Pocinjemo se odmarati. Dok nam se svijest temelji na vremenu,
najteze nam je mirovati kad nemamo $to raditi!

33.Njezniji smo i suosjecajniji prema sebi. Kad u djetinjstvu
ne dobijemo bezuvjetnu ljubav, pretpostavljamo da je to zato Sto je
ne zasluzujemo. Zbog toga se nesvjesno kaznjavamo i
omalovazavamo.
I ne samo to, nego smo u djetinjstvu, kad su roditelji imali bra¢nih
ili drugih poteskoca, nerijetko smatrali da smo mi krivi za to. Dok
smo djeca, automatski se okrivljujemo za sve §to pode nizbrdo. To
radimo zato $to nesvjesno znamo da smo odgovorni za kvalitetu
vlastitih iskustava. Medutim, u svojoj nevinosti pretpostavljamo da
smo odgovorni i za kvalitetu iskustava svojih roditelja, brace i sestara.
Zbog toga se mozda previse trudimo, nepotrebno se Zrtvujemo ili
postajemo »pomagac«. Djeca ovisnika ¢esto postaju »pomagaci«. U
nasem svijetu normalno je odrasti ne znaju¢i kako brinuti o sebi, pa
¢ak i s uvjerenjem da je briga o sebi znak slabosti ili sebi¢nosti. Sve se
to mijenja kad prodemo kroz Proces prisutnosti. Tada shva¢amo da se
nitko drugi osim nas ne moze istinski brinuti o nama, jer bezuvjetnu



ljubav ne mozemo »dobiti«, nego najprije moramo nauciti pruzati
je sebi i tek smo tada u stanju uistinu je pruzati i drugima. Tako
postajemo blazi i suosjeéajniji prema sebi. Spoznajemo da ¢e se nasa
sustina, nasa Prisutnost, oCitovati samo ako smo blagi. Shva¢amo da
ono §to smo trazili od drugih najprije moramo dati sami sebi, a tek
onda postajemo sposobni bezuvjetno davati svima drugima. Kad
smo blagi i suosjecajni prema sebi, svijet oko nas to odrazava i tada
svoj svijet neposredno dozivljavamo kao blag i suosjecajan.

34.Sve smo manje tjeskobni. Tjeskoba je stanje u kojemu
pokusavamo pobjeéi od svijesti sadaSnjeg trenutka i Zivjeti u
prividu. U okviru Procesa prisutnosti upoznajemo percepcijsku
metodu Procesa emocionalnog c¢iS¢enja, Sto je jedna od vaznih
znacajki tog procesa. Ovladavanje tom metodom omogucuje nam
integraciju bilo kojeg zivotnog iskustva, koliko god bilo tegobno.
Kad zahvaljuju¢i dosljednoj primjeni te metode uistinu shvatimo da
mozemo integrirati bilo koje Zivotno iskustvo, kakvo god bilo,
razina tjeskobe automatski se smanjuje, jer se viSe ne plasimo
nesigurnosti u zivotu. Svjesni smo da moZemo integrirati svaki
dogadaj i da kroz svoje tegobe rastemo, dobivajuéi uvide i mudrost.
Nesigurnost se preobrazava u prihvacanje. Zar moze postojati
tjeskoba u zivotu koji prihvac¢amo s ljubavlju?

35. Suosjecajniji smo i strpljiviji s drugima. Postajemo
svi u istoj kagi. Zivot nije lagan, osobito ako ne poznajemo ono §to se
krije iza pojavnosti nasih iskustava. Tako nas Proces prisutnosti
osnazuje. Otkriva nam djelovanje iza pojavnosti kvalitete nasih
iskustava. Pokazuje nam da svi u¢imo na primjerima koje smo imali
u djetinjstvu te kako se svi suoavamo s izborom: hoéemo li
nauceno iskoristiti najbolje §to mozemo ili ¢emo odbaciti ono §to
nam nije korisno i zamijeniti s korisnim ucenjima. Oholo je
prosudivati tuda zivotna iskustva, jer se takva nevolja nalazi na putu
svakog cCovjeka. Svatko se na ovome svijetu uéi i1 oblikuje
primjerima, a onda pokusava napraviti najbolje §to mozZe s onim §to
je dobio, bez obzira na to vidi li se to na povriini ili ne. Zivot svakog
covjeka je ocitovanje njegova uvjerenja o tome moze li dobiti
bezuvjetnu ljubav. Proces prisutnosti nam pomaze da postanemo
drugi ljudi, jer nam omogucuje da uvidimo istu nevolju i u
vlastitom zivotnom iskustvu.

36.Zivot nam se pretvara u putovanje i viSe nije usmjeren na
odrediste. Dok »zivimo u vremenu«, nasa zelja da dovr§imo ono §to
radimo nesvjesno je potaknuta potrebom za odobravanjem,
priznanjem i



bezuvjetnom ljubavlju. Iako toga nismo svjesni, vjerujemo da ¢emo
zahvaljujuéi svojim postignué¢ima i obavljenim poslovima naposljetku
primiti bezuvjetnu ljubav za kojom smo tragali. Dakako, to je pogresno
razmiS§ljanje. Kad shvatimo da nam nijedno vlastito djelo ne moze
pomodi u postojanju te da nam niSta od onoga $to radimo ne moze
»dati« bezuvjetnu ljubav koju trazimo, automatski se pocinjemo opu-
Stati 1 ponovno procjenjivati situaciju. Dok »zivimo u vremenu, uvijek
smo usredotoCeni na pocetak i kraj stvari i sve smatramo sredstvom
za ostvarenje nekog cilja. Medutim, kad postanemo svjesni sadasnjeg
trenutka, shvacamo da nista na svijetu zapravo nema ni pocetka ni
kraja, nego traje vje¢no. Takoder nam postaje jasnije da nista nikada
ne prestaje, nego se samo mijenja u nesto drugo. Svjesnost sadasnjeg
trenutka omogucuje nam da zakora¢imo u vjecnu bit vlastita Bic¢a koja
postoji s onu stranu svega §to bismo ikada mogli napraviti. Zbog toga
usporavamo ritam zivota i prepustamo se uzicima. Nema zurbe, jer u
stvarnosti nikamo ne idemo, uvijek srno ovdje i sad. Tada nam postaje
vazna kvaliteta, a ne kvantiteta. Uzivamo u trenutku i ne brinemo
Oishodu. Nase razumijevanje zakona uzroka i posljedice pomaze

nam da uvidimo kako trebamo razmisljati samo o uzrocima, jer se

posljedice odvijaju automatski. »Putovanje« je uzrok, a »odrediste«

uvijek posljedica. Otkrivamo da je osvjes¢ivanje sadasnjeg trenutka

zapravo putovanje. Ako je Bog beskonacan, tada je i putovanje prema

ostvarenju bozanstva beskonacno. Zasto bismo onda zurili? Uzivajmo

u zivotu, uzivajmo u poslijepodnevu, duboko udahnimo, osmjehnimo

se 1 budimo spokojni.

37. ProzZzimaju nas prekrasni valovi spontane zahvalnosti.
Zahvalnost je dobar pokazatelj razine nase prisutnosti. Sto viSe
postajemo svjesni sadasnjeg trenutka, to smo zahvalniji na svemu.
Zivot nam je ispunjen obiljem makar ne imali ni nov&iéa. Ispunjeni
smo radoscu Cak i kad se ¢ini da nam kola krecu nizbrdo. Prstimo
od zdravlja ¢ak 1  kad nas nes$to boli. Takvu je zahvalnost tesko
opisati nekome tko je jo§ nije dozivio. Ne temelji se na
usporedbama. Nisu joj potrebni razlozi, opravdanja ili
objasnjenja. Zahvalnost koju osjeCamo u svjesnosti sadasnjeg
trenutka ne obuhvacéa samo stvari, izgled ili okolnosti, nego sve
ono §to zivot jest i beskonacéni osjecaj ponosa $to smo njegov dio.
Dok prihvaéamo svjesnost sadasnjeg trenutka, zamjeéujemo i ono
Sto se krece ispod promjenjive povrSine svijeta. Shodno tome,
osjecamo kako nas nevidljiva sila koju nazivamo Bogom
obuhvac¢a, c¢uva 1 tajanstveno nosi prema blagoslovljenoj
sudbini. Zahvalni smo na svim svojim proslim iskustvima, bila



ona tegobna ili sjajna. Takoder srao zahvalni na svemu $§to ¢e se tek
dogoditi, iako se jo$ nije ostvarilo, jer znamo da sve ono §to ¢e se
dogoditi dobivamo milo§¢u. Ponekad imamo osjeéaj da zahvalnost
izvire iz svake stanice naseg tijela i potpuno prozima nas zivot.
Takvo iskustvo ne mozemo prisilno izazvati. Dogada se spontano
zato $to smo odabrali izvornost. Od strahopos§tovanja pred Zivotom
ostajemo bez daha, jer smo njegov dio i jer smo mi sami taj zivot.

38.0no §to nam je potrebno dolazi samo, umjesto da ga
trazimo. Prije nego Sto smo otpoceli s Procesom prisutnosti,
vjerojatno smo se ponaSali kao i svi ostali ljudi koji »zive u
vremenu«. Ako nam je nesto bilo potrebno, to smo i uzeli iz vanjskog
svijeta. Dolazili smo do toga u znoju lica svog. Takav pristup nije
nimalo pogreSan. Naporan rad je opravdan sve dok u njemu
uzivamo. Medutim, kad probudimo svjesnost sadasnjeg trenutka,
otkrit ¢emo da takva vrsta rada nestaje iz naSeg Zivota. Postajemo
prema gore. Sve Sto je Buddhi potrebno bez ikakva se napora
pojavljuje u njegovim prekrasnim rukama. Svi mi posjedujemo istu
sposobnost. Ta se sposobnost poéinje automatski buditi §to smo
svjesniji sadasnjeg trenutka. Otkrivamo da se ono o ¢emu
razmi$ljamo bez ikakva napora isto tako jednostavno pojavljuje u
nasem iskustvu, kao da smo postali magneti. Sto s manje napora
razmiSljamo o necemu, to se ono s manje napora ocituje u naSem
iskustvu. To se dogada zbog toga $to se nasa Unutarnja prisutnost
nalazi u svemu i u svakome. Ona upravlja svim Zivotnim kretanjima.
Ako odaberemo naporan put koji je poplo¢en strahom, sumnjom i
nedostatkom vjere u povezanost sveukupnog zivota, tada ¢e nasa
Unutarnja prisutnost ustuknuti i dopustiti nam da prodemo tim
putem kroz svoja iskustva sve dok se ne iscrpimo. Unutarnja prisut-
nost strogo se pridrzava zakona nemijeSanja. No, kad prestanemo
kontrolirati svoj zivot, kad povjerujemo da nam Bog poklanja svoju
paznju i dopustimo Prisutnosti da nam pruzi ono $to nam je potrebno,
tada ¢e tako i biti. To je jedno od ucenja o Prisutnosti Buddhe koji
lije¢i. Frekvencija Buddhe koji lijeci strpljivo ¢eka u svima nama. I nju
budimo kroz svjesnost sadasnjeg trenutka.

39. Osjeéamo dublju povezanost s prirodom. Sveukupan Zivot
na ovom planetu, bez obzira na to ocituje li se kao kamen, stablo
ili oblak, sadrzi svjesnost sadasnjeg trenutka. Sadrzi onu istu
svjesnost sadasnjeg trenutka koju budimo u sebi kroz Proces
prisutnosti, i to zato $to postoji samo Jedna Prisutnost, a ona
prebiva u svemu. Sve §to postoji Njezino je oCitovanje i izraz. Sto
se viSe uskladujemo s



Njom u vlastitoj nutrini, to se viSe taj unutarnji odnos odrazava u nasim
vanjskim iskustvima. Tada se po€injemo prirodno uskladivati sa
sveukupnos$cu Zivota. Kad postajemo svjesni sadasnjeg trenutka, ponekad
¢e nam se Ciniti da su ptice i leptiri posve svjesni naseg postojanja. Oni
su uistinu svjesni nas. Samo dok »Zivimo u vremenu« vjerujemo da je
priroda nesvjesna. Medutim, to nije tako i nikada nije bilo. Priroda nam
se ¢ini nesvjesnom samo dok smo mi sami nesvjesni. Svaka biljka pokraj
koje prodemo i svaki povjetarac koji nam zamrsi kosu svjestan je nase
Prisutnosti. To nam je u pocetku teSko prihvatiti ili shvatiti, jer
smatramo da priroda ne posjeduje ni znanje ni svijest. Vjerujemo da
samo ljudska bi¢a uz nagone posjeduju i inteligenciju. Ponasamo se
kao da je priroda neziva. Mislimo da ptice pjevaju bez ikakva razloga. No,
priroda je isto tako Ziva i svjesna kao §to i mi to mozemo biti. I priroda
nas odrazava kao i sva ljudska bi¢a. Sto postajemo prisutniji, to se vise
osje¢amo povezanima s njom. Samo osoba koja nije prisutna moze nanijeti
zlo prirodi. Samo osoba koja »zivi u vremenu« moze ubijati iz zabave.
Dok »zivimo u vremenu« sréano srediSte nam je zatvoreno te ne
mozemo osjetiti ucinak svoje Prisutnosti na Zivot oko nas. Sto smo
svjesniji sadasnjeg trenutka, to smo svjesniji i u¢inka koji imamo na svoju
okolinu i svjesniji smo svoje bliske povezanosti s njom. Kad postanemo
svjesni sadasnjeg trenutka pocinjemo blago hodati ovim svijetom, a zbog
toga i prirodni svijet pocinje blago koracati pokraj nas. Mi smo Jedno s
prirodnim svijetom.

40.Postajemo svjesniji prirodnih ciklusa, kao $to je pojava punog
Mjeseca. Sto smo prisutniji na emocionalnoj razini, to smo svjesniji
energetskih ciklusa koji vladaju svemirom. Zapravo, mozemo reci da je
¢itav nas svemir energetski ciklus. Dok »zivimo u vremenu« obavljamo
rituale i obrede u dane punog Mjeseca i zimskog ili ljetnog solisticija.
Medutim, kad postanemo svjesni sadasnjeg trenutka drukcije se
ponasamo. Ne moramo vise svjesno sudjelovati u tim obredima, ali
otkrivamo da ipak osje¢amo kretanje tih ciklusa. Primjerice, mogli
bismo bez ikakva razloga odluciti prirediti noéni piknik, a dok
rasprostiremo pokriva¢ ispod zvijezda, podignemo pogled i zamijetimo
uzdizanje punog Mjeseca. Moze nam se dogoditi da odlu¢imo obaviti
veliko pospremanje, a kad dovrSimo, netko nam kaze da se neki planet
krece retrogradno te da je to navodno povoljno razdoblje za izbacivanje
nakupljenih stvari iz svog Zivota. Takvi sinkronisticki dogadaji pojavljuju
se zbog toga Sto, postavsi svjesni sadasnjeg trenutka, automatski
osje¢amo kozmicke cikluse



svemira, ne osjecajuci potrebu da od toga napravimo predstavu. Ne
moramo raditi neSto posebno ili neobi¢no, jer ciklusi postaju dio
naSeg uobicajenog Zivotnog iskustva. Automatski ih potvrdujemo
kao uobicajen dio svog Zivotnog iskustva, jer smo prisutni u trenutku
kad se odvijaju. Mi postajemo ciklusi i viSe ne funkcioniramo kao
odvojena bica koja moraju obavljati obrede da bi potvrdila postojanje
ciklusa. Postajemo ti ciklusi i viSe ih ne moramo »promatrati«.

41. Uspijevamo zaviriti ispod povrSne slike svijeta. Proces
prisutnosti u nama otklanja potrebu za pretvaranjem i to je jedna od
njegovih najznacajnijih posljedica. Stoga vise ne moramo odijevati
posebnu odjecu kako bismo bili sigurni da smo posebni. Ne moramo
mahati zastavom da bi ljudi shvatili kako smo i mi ovdje. Ne moramo
viSe uzimati imena americkih Indijanaca kako bismo osjetili struje
svog domorodackog ja kako prozimaju nas svakodnevni zivot. Ne
moramo na vrata napisati »Iscjelitelj«. Kad uistinu zakorac¢imo u
svjesnost sadasnjeg trenutka, ne moramo reklamirati ono Cime se
bavimo. Tezimo postati to Sto radimo, a Prisutnost nam automatski
dovodi one duse kojima je na§ rad potreban. Takav se pristup ne
odnosi samo na duhovna zanimanja, nego i na trgovinu, marketing,
reklamiranje 1 snimanje filmova. MoZzemo ga primijeniti na sva
zanimanja. To je uCenje o Prisutnosti Buddhe koji lijeci. Takoder
¢emo otkriti da ne moramo traziti ljude ¢ije su nam usluge potrebne,
jer ¢e se oni pojaviti pred nama onog trenutka kad smo spremni za
susret s njima. To funkcionira kao i Bozja ekonomija. Ljudima oko
sebe vlastitim primjerom, a ne rije¢ima, pokazujemo §to radimo.
Mnogi od nas ve¢ sada zive na taj nac¢in. Mi ne reklamiramo svoju
Prisutnost, jer smo svjesni da je Prisutnost sveprisutna. Ne
prodajemo se. Ne trazimo klijente. Usavr§avamo svoje umijece i
prepustamo Prisutnosti da nam dovede one kojima smo potrebni.
Takav bi zivot mogao postojati u raju.

42.Vise ne teZimo povr$nim iskustvima. Dok se ne upoznamo
sa sadasnjim trenutkom automatski tezimo ne¢emu izuzetnom, i
to zato §to ne mozemo prepoznati urodenu veliCanstvenost i
ljepotu sadasnjeg trenutka u kojemu se nalazimo. To je jedan od
razloga zbog kojih odijevamo posebnu odjecu, uzimamo
domorodacka imena, hvalimo se povr$nim titulama i svim ostalim
oblicima neizvornosti. Medutim, kad poénemo postajati svjesni
sadasnjeg trenutka, uvidamo da je to prilicno budalasto te se slatko
nasmijemo vlastitom napadnom ponasanju. Tim smijehom svom
iskustvu vra¢amo izvornost. Kad se sami sebi nasmijemo, to nas
oslobada gluposti. Kad uistinu postanemo svjesni sadasSnjeg
trenutka viSe ne moramo tragati za



potvrdama od strane drugih. Shvatamo da nam ¢itav Zivot postaje
izuzetan ako smo istinski prisutni u svakom obi¢nom trenutku svog Zivota,
bilo da se tusiramo, jedemo, peremo posude ili ¢avrljamo sa susjedom.
Otkrivamo da istinski izuzetan Zivot ne mozemo ostvariti potragom za
vanjskim potvrdama. Sposobni smo u svakom naizgled obi¢nom trenutku
prigrliti iznimnu zivotnu energiju koja protjece kroz njega. Zato se
mozemo opustiti i uzivati u svakom trenutku takvom kakav jest, jer
svaki je istinski izniman, upravo kao $to ga je Bog zamislio.

43.Unutarnji glas intuicije postaje glasniji i pretvara se u stalnog pra-
titelja. To je jako vazno. To je posljednji korak koji moramo napraviti da se
oslobodimo razmisljanja, planiranja i pokusSaja ovladavanja svijetom.
Dok pokusavamo ovladati svojim svijetom, zapravo pokuSavamo
kontrolirati Boga. Bog ¢e se prilagoditi i dopustiti nam da se upustamo u
razli¢ite predstave, ali na kraju nista ne¢emo posti¢i. Moramo se ponovno
povezati sa svojim Unutarnjim glasom kako bismo se oslobodili tog
uzaludnog truda, jer Unutarnji glas je glas Boga. Nas$ je Unutarnji glas
tih i miran. Nece vikanjem pokusati nadglasati oholi glas ega. Govori
jasno i otkriva nam sve Sto trebamo znati, samo ako ga naucimo cuti. Taj
glas nam se obraca onkraj vremena, pa zna sve $to se ikada dogodilo i sve
Sto ¢e se tek dogoditi. Kad slusamo taj glas i imamo povjerenja u njega, vise
ne¢emo morati planirati svaki svoj dan. Jednostavno ¢emo obratiti paznju
svakom trenutku koji se pojavi. Vise neCemo morati sastavljati popise za
kupnju, nego ¢emo jednostavno krenuti u obilazak duéana s kolicima,
otvoreni svemu. Unutarnji glas ¢e nam zamijeniti budilicu, pa ¢ak i sat na
ruci, samo ako mu to dopustimo. MoZe nam se obracati kroz sve i
svakoga. No, da bismo ga Culi, moramo biti spremni poslusati ga.
Unutarnji glas moZze izazvati zatvaranje prozora kako bi nas obavijestio
da dolazi oluja ili navesti susjedova psa da zalaje kako bi nam rekao da je
vrijeme za budenje iz poslijepodnevnog drijemeza. Moze nam se obratiti
kroz naseg Sefa s istom lako¢om kao i kroz intuiciju. Medutim, moramo
se uvjezbati da bismo ga culi, i to ne samo uSima, nego i srcem.
Poteskoca je u tome $to nam rijeci toga glasa nisu uvijek smislene, jer
nam se ne obraca s mjesta na kojemu se mi nalazimo u vremenu. No, kad
ga poslusamo, uvidjet ¢emo da mu je na srcu uvijek ono $to je najbolje za
nas. Upozorit ¢e nas na neminovne nesrece 1 potrese, a jednako ¢e nas
spremno obavijestiti da smo ostavili otvorenu slavinu ili da nam
ponestaje mlijeka u hladnjaku. Uskladivanje s tim glasom i povjerenje u
njegove rijeci



jedno je od najveéih postignuca, jer ako u tome uspijemo, otvara nam se
izravna linijja od BoZzjih usta do naSeg unutarnjeg uha. Tada vise ne
trebamo posrednike. Ne trebamo svecenike, gatare, pa ¢ak ni vremenske
prognostiare. Tada nam je otvorena glavna telefonska veza s Bogom.
Zar tu onda ima mjesta strahu? Zar ima mjesta tjeskobi? Takvi se osjecaji
raspriuju te izravno ulazimo u viziju koju je za nas osmislio Bog. Zivimo
ispunjeni divljenjem prema ¢udu zivota. Nauciti Zivjeti znaci nauciti
slusati.

44.0sjecamo se blagoslovljeni dubokim osjeéajem svrhovitosti.
Tijekom Procesa prisutnosti po¢injemo nasluéivati da ne postoji nista $to
bismo mogli uciniti kako bismo postali nesto vise ili manje od onoga $to
ve¢ jesmo. SavrSeni smo i nepromjenjivi Mozda nam je iskustvo
neuravnotezeno, ali sada znamo kako to mozemo ispraviti. Bilo bi dobro da
u ovom zivotu spoznamo kako smo savrseni upravo takvi kakvi jesmo.
Nasa stvarna svrha ne ispunjava se u poslu koji obavljamo, nego nam je
svrha da budemo sada i ovdje gdje god bili. Kroz Proces prisutnosti od nas
se trazi da prihvatimo kako ne postoji uzviSenija svrha od one da
postanemo prisutni u vlastitom zivotu, da postanemo dostupni drugima i
korisni isklju¢ivo na taj nacin da budemo potpuno prisutni i obratimo
paznju. Kad to postignemo, uistinu postajemo Bozje oko, uho, ruka i
noga. Hodamo za Boga i govorimo za Boga, zivimo za Boga i volimo za
Boga. Nasa Prisutnost jest Bozja Prisutnost. Kad dopustimo da bude
tako, tada Zivimo s namjerom i stoga je sve S§to napravimo svrhovito.
Jednostavno postojimo. Nemamo nikakvih rasporeda, planova, niti
tumacenja. Zivot postaje iskustvo u kojemu ono $to nam je potrebno
saznajemo u pravom trenutku, onda kad nam je to potrebno. To je na$
odnos s vlastitim Izvorom. NiSta ne uzimamo, ni u §to se ne mijeSamo,
nista ne prekidamo i niSta nam ne nedostaje. Nas Zivot 1 njegov sadrzaj
postaju kutija s alatom za poticanje nase vlastite i ljudske evolucije putem
ljubavi i razumijevanja, suosje¢anja i vjere. Zivimo da bismo voljeli i
volimo da bismo zivjeli.

45.Automatski Zelimo necim pridonijeti svijetu. Kad postanemo
svjesni sadasnjeg trenutka postaje oCigledno da je nasa najuzviSenija
frekvencija djelovanja sluZenje cjelini, i to tako da se pobrinemo za dio koji
pripada nasem iskustvu. Dok postajemo sve svjesniji sadasnjeg trenutka iz
nutrine nam izvire odusevljenje sluzenjem, a kad slijedimo njegov poziv,
vodi nas radosnom i duboko zadovoljavaju¢em Zivotu. Ne postoji mjesto
koje bi bilo vise blagoslovljeno od sredista zivota posvecenog bezuvjetnom
sluZenju. To je izvor vje¢nog vodoskoka



bezuvjetne ljubavi, vrhunac najvise planine na koju se moZemo
popeti. Kad dobijemo priliku razviti krila radosnog sluzenja, to je
najuzviSeniji dar koji mozemo pokloniti vlastitom srcu. Tragovi slu-
zenja ispunjenog ljubavlju uvijek krecu i vode prema sredistu Bozjeg
srca. Najprije moramo sluziti sebi tako §to ¢emo obnoviti svjesnost
sadasnjeg trenutka. Nakon toga sluzimo svojoj obitelji tako $to ih
sagledavamo savrSenima, cjelovitima, prijeko potrebnima i blago-
slovom na svakom nasem koraku. Sluzimo i drustvu, jer prolazimo
kroz njega posve budni, bez ikakvih prosudbi ili briga. Svome gradu
sluzimo zamisljajuéi viziju oslobodenja iz magle vremena za sve koji
zive u njemu. Svom planetu sluzimo stoje¢i u srediStu vlastitog isku-
stva, omogucujuéi Bogu da bude $to prisutniji u svakom nasem dahu.
Kao §to smo sposobni zagledati se duboko u vlastitu nutrinu, isto
tako moramo usmjeriti pogled u svemir, osmjehujuci se zvijezdama,
Mjesecu i Suncu. Jer, najuzviSenije sluZzenje koje mozemo obavljati na
Zemlji jest da budni stojimo i sa sigurno$c¢u ustvrdimo:

JA JESAM ovdje i sada, budan i Ziv.
JA JESAM ljudsko bice, ali i mnogo vise od toga.
JA JESAM posve prisutan i svjestan duh u tvari.
Kroz moju Prisutnost, Bog te promatra s ljubavlju.

Otrgni se iz carolije vremena i zapjevaj s nama pjesmu zivota.

Odgovorno Sirenje svjesnosti sadasnjeg
trenutka

Dok se budimo Eagano ustanimo iz kreveta,
Tiho, na vrstima prstiju, napustimo mracnu prostoriju I zakoracimo
u svjetlost jutra.
Poigrajmo se.
Nemojmo protresti druge u krevetima,
Jer spavaju zato sto im je odmor jos potreban.
Kad se probude i zacuju kako se igramo,

Sigurno ¢ée doci i pridruziti nam se.



Podsjetimo se da Isus nije promijenio nicije iskustvo. To nisu Cinili
ni Buddha, ni Hazur Maharaj Charan Singh, ni Kri$na, Muhamed,
Osho, Bodhidharma, Lao Tse, Ramana Maharshi, J. Krishnamurti niti
bilo koji drugi majstor ili duhovni ucitelj koji su krasili nasu Zemlju i
koji ¢e je uvijek krasiti. Ako namjerno promijenimo necije iskustvo, to je
mijeSanje u tudi Zivot. Svaka razvijena dusa zna da to ne treba raditi.

Svi majstori i duhovni ucitelji bude se aktivnim mijenjanjem svog
iskustva ovog svijeta. Kamo god krenuli, odgovorno zrace vlastitu
svjesnost sadasnjeg trenutka u svaku stanicu stvorenoga na koju naidu.
Na one koji su blagoslovljeni susretom sa zra¢enjem njihove svjesnosti
sadasnjeg trenutka to zracenje djeluje automatski. Svjesnost sadasnjeg
trenutka iznimno je zarazna. Svatko koga dodirne zrac¢enje Prisutnosti
odmah pocinje unositi promjene u vlastita iskustva.

Povrsno gledano, Cini se da probudeni majstori i duhovni ucitelji
»rade nesto« drugim ljudima. No, nije tako. Sto god radili, to rade sa-
mo sebi. Bave se duhovnom alkemijom, ali samo u vlastitoj nutrini, a
posljedice tih djela odrazavaju se u svijetu kojim prolaze. Zbog toga
mozemo prepoznati pravog majstora ili duhovnog ucitelja: nikada se ne
mijesaju u evoluciju drugih ljudi. Nikada. To je zbog toga $to su pravi
majstori i duhovni ucitelji svjesni da ne smiju oduzeti mo¢ drugoj osobi.
Svrha njihove duse nije mijeSanje u tudi zivot, nego da budu primjer
ljudskih moguénosti. Njihov primjer je njihovo suosjecanje. Vazno je
da shvatimo pouku o stavu nemijeSanja:

Ako nekoga podignemo i ponesemo,
onog trenutka kad ga spustimo na tlo

naci ¢e se na posve istom mjestu na kojemu smo ga podigli.

Nitko na ovome svijetu ne treba »pomoc«, jer nepogresiv zakon
uzroka i posljedice sve smatra jednakima. Svako pojedino bi¢e na ovom
planetu ovog trenutka dozivljava iskustvo posve u skladu s posljedicama
svojih proslih misli, rijec¢i i djela. To nam je tesko shvatiti, osobito kad
je rije¢ o tragediji. Tesko nam je shvatiti zato Sto zivimo u mentalnoj
paradigmi nazvanoj »vrijeme«, u stanju rastresenosti i razdvojenosti
u kojemu ne mozemo s lako¢om uociti povezanost izmedu uzroka i
posljedice. Medutim, to §to nismo svjesni univerzalnog zakona uzroka
i posljedice, ne znac¢i da on ne djeluje.

Zbog toga su majstori i duhovni ucitelji uvijek ovdje te se svjesno i
suosjecajno kre¢u medu nama. Itekako su svjesni da smo zbog magle



»zivota u vremenu« zaboravili da nas mehanizam po kojem smo jednaki kad
smo prisutni, osuduje na zatvor ako nismo svjesni sadasnjeg trenutka. Stoga
polako hodaju ovim svijetom i podsje¢aju nas na nasu urodenu odgovornost.
Znaju da nas samo podsje¢anjem na odgovornost mogu navesti da se
prisjetimo svoje slobode. Svojim suosjecajnim i strpljivim primjerom njezno
nam pruzaju slobodu, ne oduzimaju¢i nam je. To ¢ine tako §to su prihvatili
odgovornost za vlastita iskustva, §to su probudili vlastitu svjesnost sadasnjeg
trenutka i tim jednostavnim ¢inom unose svjetlost u nas Zivot ne mijeSajuci
se u njih. Drugim rijeCima, nikada se ne mijesaju u okolnosti Zivota
drugih ljudi, jer su svjesni da je svaka osoba sama sebe postavila u
srediSte vlastitih okolnosti, kako god to izgledalo izvana. Takoder su svjesni
da je svaki Covjek u stanju promijeniti kvalitetu svojih iskustava.

Proces prisutnosti poziva nas da se probudimo iz sna i prodemo kroz
svoja iskustva ovog svijeta kao primjer odgovornosti. Poducava nas da
iskustvom svjesnosti sada$njeg trenutka prvenstveno trebamo pro¢i zbog
sebe. Da bi nase putovanje bilo prozeto izvorno$cu, korake koje moramo
pro¢i prema vlastitom oslobodenju, od svjesnosti utemeljene na vremenu u
svjesnost o sada$njem trenutku, moramo napraviti iskljucivo za sebe. Kad
uhvatimo ritam, naSa odanost toj potrazi pocet ¢e zraciti svjesnost u svaku
stanicu svakog zivotnog oblika koji blagoslovimo vlastitom Prisutnos¢u. U
tom trenutku naSeg putovanja moramo svjesno prihvatiti zadatak
odgovornog Sirenja vlastite svjesnosti sadasnjeg trenutka.

Bilo bi budalasto kad bismo pokusali probuditi druge samo zato §to
uvidamo da spavaju. To bi bila oholost, mijesanje u tudi Zivot i pokazivalo bi
nase neznanje. San nije pogreska, jer i on ima svoju svrhu. Sjeme spava dok ne
iznikne. Iznikne ne samo zbog toga §to je spremno za Zivot, nego i zbog
toga S$to je i sveukupan zivot koji ga okruzuje takoder spreman podrzati
njegovo budenje. Ako bismo pokusali prisiliti sjeme da nikne, to bi znacilo
da ga sagledavamo kao nesto odvojeno te da odbacujemo i zanemarujemo
blisko sudjelovanje sveukupnosti zivota u ¢udu vlastitog budenja.

Da bih objasnio zadatak odgovornog Sirenja vlastite svjesnosti
sadasnjeg trenutka nefu se baviti naSim kolektivnim putovanjem u
svjesnost, nego ¢u govoriti o svom individualnom iskustvu. Ako vam
ispri¢am vlastito iskustvo budenja i nemijesanja, to je najizvorniji na¢in da vam
prenesem ovo ucenje. To je osobito vazno, jer §to smo prisutniji, to moramo biti
i odgovorniji. Znanje nas obavezuje na Cestitost.



Nasa sve viSa razina svjesnosti omoguc¢uje nam da jasnije zapazamo tegobe
drugih ljudi koji mjeseCare ovim svijetom. Ako ste ikada probudili
mjesecara, znate koliko su potreseni i izgubljeni. Kad susretnete mjesecara,
najbolje ga je ne buditi, nego ga njezno odvesti u sigurnost njegova kreveta,
gdje moze na miru spavati i probuditi se prirodnim putem. Bilo bi opasno
i pogresno prodrmati ga iz sna. Morao sam nauciti tu lekciju. Zato vam
sada zelim prenijeti to znanje kako bi vasa iskustva bila jednostavnija i kako
biste bili odgovorniji nego $to sam ja bio u pocetku.

Kao §to sam vam ve¢ objasnio u uvodu knjige, Proces prisutnosti mi je
razotkrio uvjerenje da takav postupak mora postojati te da bih ga mogao
otkriti kroz vlastito iskustvo. Nisam zudio za »trenuta¢nim prosvjetljenjem«.
Zapravo, pretpostavljam da sam jedini neprosvijet-lieni ovjek u svom
svijetu. Imam jak osjecaj da ¢u, kad svjesno i u potpunosti zakorac¢im u
vjecnost sadasnjeg trenutka, otkriti da me svi ostali ve¢ cekaju ondje. Mahat ¢e
zastavom na kojoj ¢e pisati: »Pa gdje si dosad?« Pretpostavljam da ¢u se u tom
trenutku svog putovanja baciti na koljena i histericno nasmijati vlastitoj
gluposti. Upravo taj smijeh je lijek za kojim uistinu tragam. Medutim, buduéi
da mi se svida ideja o sluzenju, odlu¢io sam da postupno i metodic¢no
zakoraim u vjeénu, apsolutnu svjesnost sadasnjeg trenutka kako bih
mogao podrobno oznaciti teren. Taj sam pristup odabrao kako bi moji
tragovi mogli posluziti kao primjer drugima koji krenu na to putovanje. To
je moj mali prinos dharmi CovjeCanstva. Svjestan sam da se tu krije paradoks,
ali 1 sam zivot je paradoks koji ne mozemo razrijesiti razmisljanjem, iako je
posve razumljiv naSem srcu.

Kad sam se tek upustio u iskustvo prikupljanja svjesnosti sadasnjeg
trenutka, to sam ucinio nesvjesno, ocajnicki pokuSavaju¢i obnoviti
ravnotezu vlastitog Zivota. Putovanje sam otpoCeo ulaskom u svijet
iscjeljivanja, ne stoga §to sam oduvijek Zelio biti iscjelitelj, nego zato $to sam
trpio  velike bolove. No, upoznavsi se s razliCitim oblicima umijeéa
iscjeljivanja, istodobno su me zanijele moguénosti da ne djelujem samo na
vlastito stanje, nego i na stanje drugih ljudi.

Ako iscjeljivanju pristupamo kao »profesiji, u tome se krije jaka hrana
za ego. Prikrada nam se bez ikakva upozorenja. To se dogodilo i meni.
Prije nego Sto sam uspio posti¢i bilo kakvu ravnotezu kvalitete vlastitog
zivota, ve¢ sam pokusavao iscijeliti Citav svijet. O sebi sam razmisljao kao o
iscjelitelju, iako sam svoj oslabjeli ego prikrivao skromno priznaju¢i da
iscjeljujem samoga sebe. Potajno mi se svidala ideja o koristenju nevidljive,
misticne i magijske mo¢i kojom bih mogao



donijeti olakSanje patnicima, odmor umornima i nadu ocajnima. Opijen
idejama o spasavanju svijeta od njegove ocajnicke patnje, uskoro sam
zaboravio da sam najprije Zelio iscijeliti vlastito iskustvo te samo §to se nisam
prepustio zudnji za modi u pokuSajima usavrSavanja sposobnosti za
iscjeljivanje bolesti ¢ije sam odraze zapazao posvuda oko sebe. Moji su odrazi
u svijetu, dakako, bili u skladu s tom igrom. Sto sam ih vise Zelio iscijeliti, to
su mi se Cinili sve neuravnotezenijima.

Na kraju me je taj egoisticni put, koji mi se ¢inio »poplocen dobrim
namjerama, doveo do slijepe ulice. Nakon §to sam ambiciozno pokrenuo
iscjeliteljsku praksu, u meni se pocela buditi sve ja¢a uznemirenost, a ljudi
koje sam pokusavao »iscijeliti« nasli su se u slijepoj ulici kao i1 ja sam.
Naposljetku me preplavilo vlastito poremec¢eno Zivotno iskustvo i u¢inilo mi
se da ¢u se utopiti, stoga sam $to sam brze mogao pobjegao od svih koji su
zeljeli moju pomo¢. Nisam viSe mogao podnijeti nijednu Zalopojku, stenjanje ili
jadanje, jer mi je postajalo sve jasnije da nikome ne mogu pomoci.

Otprilike dvije godine mucio me dubok fizicki nemir, mentalna
zbunjenost i emocionalna uznemirenost. Imao sam osje¢aj da sam
dozivio brodolom i nasukao se na otoku razocarenja. To stanje je postalo
tako snazno da sam se uplaSio kako bih mogao izgubiti i tijelo i um.
Odavno sam ve¢ izgubio dodir s vlastitim srcem. Odavno sam izdao svoj
duhovni integritet. Nisam mogao razumjeti kako me je put poploc¢en dobrim
namjerama odveo do takve izgubljenosti. Tek kad sam dosegao tocku
apsolutnog beznada i ocaja, uspio sam cuti i saslusati mudre rijeci jednog
covjeka:

»Kad namjeravas poslusati vlastiti savjet?
Kad ¢es za sebe napraviti ono Sto si pokuSavao napraviti za druge?
Iscjelitelju, kad namjeravas iscijeliti samoga sebe?«

Taj trenutak spoznaje i spremnosti da okoncam svoj budalast i ohol
pokusaj iscjeljivanja svijeta bio je trenutak kad sam se poceo izvlaliti iz
provalije ranjenog iscjelitelja. Pogledao sam se u zrcalo i jasno uvidio da mi
zivot visi o niti te da bi samo jo§ jedan trenutak ispunjen oholo-§¢u ili
ponosom u potpunosti mogao prekinuti tu nit. Shvatio sam da nikoga ne
mogu iscijeliti i morao sam priznati da iskustvo iscjeljivanja nikome u mome
svijetu nije potrebnije nego meni.

Svijet mi je, kao 1 uvijek, posluZio kao pouzdano i poslusno zrcalo. Sve
dok sam se uvjeravao da mu je potrebna moja pomo¢, odrazavao mi



je to lazno stanje. Gdje god sam pogledao, netko je trebao moju pomoc¢.
Bio sam preplavljen bolnim uzvicima. Nigdje nije bilo kraja nevoljama.
No, onog trenutka kad sam shvatio da zapravo ja trebam pomo¢, onog
trenutka kad sam odbacio oholost i ponos kako bih mogao zatraziti
pomo¢, pocela mi je stizati u svim oblicima i uzdigla me iz provalije
zabluda. Tek mi je tada vlastiti svijet poslao mudre uéitelje koji su me
ucili kako brinuti o sebi, kako se usmjeravati, iscjeljivati i uciti. Kad bi
mi koji od tih ucitelja prenio svoje pouke, nestajao bi isto tako brzo kao
Sto bi se 1 pojavio, ne dopustajuc¢i mi da se previSe oslanjam na njega.
Pokazali su mi koji mi je zadatak, ali su me ostavljali da ga sam obavim.
Nisu mi previSe pomagali. Nisu se mijesali. S ljubavlju su me pouca-
vali, a onda hitro odlazili kako bih mogao sam donositi svoje odluke.
Pristupali su mi bez sazaljenja ili naklonosti, a odlazili bez ikakve
zabrinutosti. Pruzili su mi snagu, a zauzvrat nisu trazili nista.

Na takvom sam temelju razradio svoj pristup Procesu prisutnosti.
Od trenutka kad sam drugima odlucio olaksati ovo putovanje, pro-
glasio sam se voljnim ucenikom svjesnosti sadasnjeg trenutka. Nisam
ucitelj, nego voljan, ali posve prosjecan ucenik. Sada to znam. Svima
nama zajednicka Prisutnost odgovorna je za bilo koje postignuce koje
je ukrasilo moje iskustvo Zivota.

Dao sam sve od sebe da vrata mog srca i uma ostanu otvorena kako bi
drugi ljudi mogli biti moji ucitelji. U biti, ucitelji su mi bili svi koji su mi se
obratili zele¢i da im osobno olakSam Proces prisutnosti. Svi su oni dosli
i predali mi svoja uéenja. Upravo je njihova predanost budenju vlastitog
iskustva svjesnosti sadasnjeg trenutka ucvrstila integritet tog cudesnog
postupka. Na povrsini se Cinilo da ja pomazem njima i da sam ja ute-
meljio ovaj Proces. No, to uopée nije istina. Zelio sam otkriti kako mogu
ucinkovito probuditi svjesnost sadasnjeg trenutka. Ti su ljudi, koje mi je
poslala nasSa zajednicka Prisutnost, dosli i pokazali mi kako se to radi.
Tako je pisanje ove knjige omogucio svaki pojedinac koji je uSao u
Proces dopustajué¢i mi da mu ga pokusam olaksati. Ti su ljudi stvarni
junaci u ovom pothvatu. Ova je knjiga dar koju su vam predali upravo oni.
Ni na trenutak nisam pretpostavio da ih »iscjeljujem«. U svakom sam
se trenutku 1 srcem 1 umom trudio biti svjestan da iscjeljujem vlastito
iskustvo te da u¢im o svjesnosti sadasnjeg trenutka, promatrajuci i
slusajuci one koji su stizali da bi mi pokazali kako dodatno poboljsati
ovaj postupak.

U tom smislu moj je ucitelj bio Zivot, a ja sam bio njegov ucenik.

Tako je Proces nastajao dok sam promatrao kako su drugi zacrtavali
vlastiti smjer prema svjesnosti sadas$njeg trenutka i na temelju tragova
koje sam ostavio prolaze¢i kroz pouke koje su mi donosili. Potekao je



od postavljanja vaznih pitanja i strpljivog o¢ekivanja odgovora. Sve §to se
odnosi na Proces prisutnosti prikupio sam iz stvarnih iskustava sadasnjeg
trenutka. Zbog toga ovo putovanje ima tako jak ucinak na svakoga tko se
upusti u njega. U srcu sam svjestan da svi koji svjesno odluce procitati ovu
knjigu ili pro¢i kroz ovaj proces skacu u vlastitu emocionalnu provaliju i
time bude iskustvo koje bismo mogli nazvati »budenjem iz mrtvih«. Tom
stazom hodaju najhrabriji. Proces prisutnosti uistinu je ¢in vjere stvoren
istim takvim ¢inom.

Vazno je zapamtiti da je Proces prisutnosti iskustveno putovanje koje
ovog trenutka mozda nije prikladno za svakog ¢ovjeka. One koji su spremni
za njega nece trebati uvjeravati ili nagovarati, i to upravo zato §to su
spremni. Oni koji nisu spremni neée pokazati zanimanje. Nije rije¢ o
iskustvu na koje moramo nagovoriti druge samo zato §to je nama koristilo. U
to se putovanje iskustveno upustaju samo oni koji su spremni, a dovrSavaju ga
samo oni koji uistinu teZe izvornosti. Neki od nas dobit ¢e ono §to nam je
potrebno ve¢ i samim citanjem. Bez obzira na to koju razinu ulaska
odaberemo, svi ¢emo zasijati sjeme u vrt svjesnosti sadasnjeg trenutka.
Svako pojedino zrno je prihvatljivo, svako zasluzuje dobrodoslicu i treba ga
slaviti. MoZemo zasijati samo jedno jedino, siusno sjeme, ali bi iz njega
mogla izrasti gorusica ili baobab.

Ne zaboravite, kad dovrSite ovo putovanje, kad procitate knjigu ili
iskustveno prodete kroz Proces, automatski pocinjete preobrazavati ¢itavo
iskustvo svog svijeta. Svijet vam se mijenja samo zato $to mijenjate svoje
iskustvo toga svijeta. Postupno ¢éete poceti shvacati da Proces prisutnosti
prate dalekosezne posljedice koje morate iskusiti da biste ih razumjeli. Kroz
iskustvo ¢ete poceti shvacati na koji nacin u iskustvo svakog covjeka kojeg
susretnete zracite svjesnost sadasnjeg trenutka. Ta posljedica ¢e rasti do
kraja vaseg zZivota na ovom planetu, a i kasnije. Obilje onoga §to ste dali sami
sebi moci ¢ete kroz to iskustvo dijeliti svima u svome svijetu. Neki ¢e ono §to
ste uzgojili pojesti sa zahvalnos¢u, a neki ¢e Zeljeti znati kako bi i oni mogli
uzgojiti vlastiti vrt. Budite svjesni razlike izmedu tih dviju skupina pa neéete
pogrijesiti i umijesati se u njihov zivot.

U ovoj se knjizi nisam upustao u opise pojedinih slucajeva. Medutim, na
kraju ovog dijela naseg zajednickog putovanja, Zelio bih vam ispricati jedan
slucaj. Ako se duboko zagledate u njega pocet éete shvacati beskonacan
ucinak budenja svjesnosti sadasnjeg trenutka. Kad se koprena zaista
podigne, zadivit ¢ete se nad onim tko i §to jeste i §to vam je sve moguce
kad »drugima ¢inite ono Sto biste Zeljeli da drugi ¢ine vama«.



Prica o Cliveu i Nadine

Jednoga me dana nazvao Clive i pitao olakSavam li Proces i djeci. Imao je
dvanaestogodis$nju kcerku Nadine koja je nedavno smjestena u psihijatrijsku
ustanovu. Rekao je da su joj dijagnosticirali bipolarni poremecaj i da dobiva
Lithium. Objasnio mi je da se nedavno razveo i da kéerka Zivi s njegovom
bivsom suprugom. Nadine se nakon razvoda pocela ponasati veoma ¢udno i
nepredvidljivo, §to otac nije znao. ProZivljavala je nasilne napade i mentalne
poremecaje. Stanje joj se tako naglo pogorsalo da je majka poslusala savjet
psihijatra te Nadine smjestila u bolnicu na lije¢enje. Clive mi je ljutito rekao
da je, cuvsi za to, odmah odjurio u bolnicu i usprkos protivljenju lije¢nika,
odveo svoju kéerku. Tako se u njegovoj kuéi naSla nepredvidljiva
dvanaestogodi$njakinja nakljukana lijekovima. Htio je znati bih li mogao
raditi s njom. Moj ga je odgovor zaprepastio:

»Ne bih. No, ako si ti spreman do¢i ovamo i raditi sa mnom,
obecavam ti da ¢e se Nadine u potpunosti oporaviti.«

Ukratko sam mu objasnio da se sve naSe nesvjesne i neintegrirane
emocionalne tegobe prenose na nasu djecu, ako ve¢ nismo razrijesili sve svoje
traume iz djetinjstva. Rekao sam mu da nasa djeca, sve dok nisu u stanju
integrirati ono ¢ime ih nesvjesno zatrpavamo, ne mogu poceti Zivjeti vlastitim
zivotom. Rekao sam mu da su sva problemati¢na djeca odrazi problemati¢nih
roditelja. Upitao sam ga kako je njegova bivsa supruga reagirala na kéerkino
stanje. Rekao je da se ocigledno zabrinula, ali se zadovoljila time da ¢e se
psihijatrijska bolnica »pobrinuti« za to, makar to znacilo da ¢e joj kéer Zivjeti
u bolnici gdje ¢e je kljukati tabletama. Drugim rije¢ima, nije se mogla nositi
s tim problemom, a to nije ni Zeljela. Clive je rekao da on to mora uciniti,
iako je ona ocigledno nesposobna i nespremna preuzeti brigu o Nadine, jer
ne moze podnijeti pomisao da mu je kcer u takvoj situaciji. Rekao mi je da ga
je traumatiziralo njezino stanje.

Rekao sam mu da sam na temelju naseg kratkog razgovora, njegove
duboke zabrinutosti za kéi i toga Sto mi se obratio s takvom nevoljom
zakljucio kako je sasvim jasno da je situacija njegove kceri zapravo u velikoj
mjeri odraz njegovih nerazrijeSenih problema iz djetinjstva. Objasnio sam
mu da je zbog toga duboko zabrinut. Rekao sam: »Clive, s vaSom je kéeri sve
u redu. Na njoj se jednostavno odrazavaju vasi neintegrirani problemi iz
djetinjstva. Ako razrijesite svoje potisnute emocionalne probleme, njezin ¢e
se Zivot uravnoteZiti«.



Zaprepastio se, dakako. Rekao je da nikada nije ¢uo za takav pristup.
Tada sam ga upitao §to mu se dogodilo u dvanaestoj godini. Na trenu-
tak je zavladala tiSina, a onda je progovorio slabim glasom. »Napustio
nas je moj otac«, rekao je. »Kako ste znali da mi se nesto dogodilo u
dvanaestoj godini?« Ukratko sam mu objasnio sedmogodi$nji ciklus i
zapitao ga uvida li da se njegove prosle okolnosti ovog trenutka to¢no
kao sat ponavljaju u zivotnom iskustvu njegove kéerke. Rekao mi je
da do tada uopce nije bio svjestan da stanje njegove kéerke ima ikakve
sli¢nosti s njegovom tegobnom mladoséu.

Jos i danas smatram da Clive nije potpuno prihvatio ono §to sam
mu govorio o »emocionalnom utiskivanju« i prirodi sedmogodiSnjeg
ciklusa sve dok i sam nije proSao kroz Proces prisutnosti. Vjerujem da
je u pocetku prihvatio moj pristup da najprije treba iscijeliti vlastito
iskustvo prije nego Sto se umijesa u kéerkino zato $to je bio ocajan i zato
§to mu se, kao ni meni, nije svidalo lijecenje lijekovima. Mislim da mu
je spoznaja pri kojoj sam mu pomogao, o povezanosti izmedu kéerine
situacije i njegovih vlastitih nerazrijeSenih emocionalnih trauma, pru-
zila duboke uvide. Slozio se da odmah otpocne s Procesom prisutnosti.
Takoder se suglasio da treba to¢no izracunati kako postupno smanjivati
koli¢inu Lithiuma za Nadine tako da ih potpuno prestane uzimati kad
on zavrsi putovanje kroz Proces.

Ono sto je Clive prosao s Nadine tijekom deset vjezbi nije bilo nimalo
jednostavno. No, bilo je to stvarno iskustvo za njih oboje. Budu¢i da se
uistinu posvetio dovrSenju Procesa prisutnosti, bliskost njihovog odnosa
kao oca i kéeri ponovno je ozivjela, a njihov dom se postupno ponovno
ispunio rados¢u. Tijekom prve tri vjezbe Clive se pridrzavao Procesa
potaknut iskljucivo vjerom i oCajanjem zabrinutog oca. Osobno nimalo
nisam sumnjao u neminovan ishod njegovog pothvata, jer sam se mnogo
puta uvjerio $to se sve moze postiéi s Procesom prisutnosti. Cinilo mu se
da nema drugog izlaza osim da ustraje u Procesu, a ja sam siguran da ga
je tijekom prvih nekoliko vjezbi odrzavala samo moja apsolutna sigurnost
u pogledu ishoda. No, kad je stupio u kontakt s vlastitim emocionalnim
tijelom, doslo je do ¢arobnih pomaka. Vratio bi se kuéi s vjezbe i u kéer-
kinom ponaSanju otkrio nenadane, neobjasnjive promjene. Na vjezbe bi
stizao odmahujuci glavom u nevjerici. »Vise ne vi¢e na mene«, govorio
je vi pocetku, a kasnije su se njegove izjave mijenjale: »Sino¢ je sjedila u
kuhinji i obratila mi se«. »Pocela je sa mnom prati posude, a da je nisam
ni zamolio.« »Zagrlila me je danas u automobilu i rekla mi da me voli.«

Kad je Clive dovrsio desetu vjezbu Nadine se vratila u Skolu, prestala
uzimati lijekove i ponasala se kao svaka druga tinejdzerica. Cliveova



bivsa supruga se zaprepastila, osobito kad je Clive odvezao Nadine k njoj.
Promijenio se i Nadinein odnos prema $koli i to u takvoj mjeri da je uciteljica
nazvala Clivea prepuna hvale. Kad je Clive odlazio nakon posljednje vjezbe,
upitao je: »Zasto Citav svijet jo§ ne zna za ovo?« Osmjehnuo sam se,
dakako, jer sam znao da sve ima svoje vrijeme 1 mjesto. Rekao mi je da zeli
napisati knjigu o onome §to se dogodilo. Bio sam svjestan da na taj nacin
izraZzava svoju zahvalnost na plodovima svjesnosti sadasnjeg trenutka.
Iskreno se nadam da ¢e napisati pricu o svojoj kéeri za sve ljude ovoga
svijeta koji su u slicnoj situaciji. Ako je ne napise, njegova je pri¢a u ovoj
knjizi ugledala svjetlost dana.

Ta je prica samo jedna od mnogih. Odlucio sam je ispricati zato §to
zelim da u svom srcu budete sigurni kako u Procesu prisutnosti nije rijec o
tome da iscijelite svijet ili drugog Covjeka, nego da imate petlju iscijeliti
vlastito iskustvo ovog svijeta. Taj postupak nikada ne smijete iskoristiti da
prode kroz Proces prisutnosti zato da bi ta osoba postala onakva kakva bi,
prema vasem misljenju, trebala biti. Nikada ne zaboravite da staza poplocena
dobrim namjerama Cesto vodi u pakao, osobito ako nam je namjera, svjesna
ili nesvjesna, promijeniti druge kako bi se uklopili u nasu sliku o Zivotu.
Ako nam se ne svida ono $to vidimo u drugima, tada moramo promijeniti
vlastitu percepciju, a ne vanjske okolnosti pred kojima se nalazimo. Proces
prisutnosti je putovanje na koje kreéemo iskljucivo za sebe i u vlastitu
nutrinu. No, kao §to smo vidjeli u slucaju Clivea i Nadine, kad iskreno
probudimo svoju svjesnost vlastitog trenutka, od toga svi imaju koristi.

Svjesnost sadasnjeg trenutka Siri se naokolo poput mirisa zrelih
breskvi.

Tek kad sam prevladao svoju pogresno usmjerenu Zelju da iscijelim citav
svijet istinski sam krenuo putem cjelovitosti. Po¢eo sam zagledavsi se u vlastitu
nutrinu 1 razrjeSavajuci o€igledne probleme koji su unosili nemir u moje
iskustvo Zivota. Tada sam se zagledao u svoju obitelj kao u zrcalo i posluzio
se njima kao odrazima kako bih vidio $to jo§ mogu iscijeliti u svom vlastitom
iskustvu. Clanovi nase uZe obitelji uvijek su najjasnija zrcala i najiskreniji
odrazi nasih nerazrijeSenih problema. Sve ono §to nam se ¢ini »pogreSnim«
kod njih u tolikoj mjeri da nas uznemiruje, zapravo su nasi problemi. Gorak
je to lijek, ali to pravilo naZalost nema iznimaka. Clanovi obitelji uvijek nas
odrazavaju. Zbog toga nam i jesu obitelj. Ako pogrijeSimo i pokusamo
oCistiti zrcalo kako bismo se oslobodili neugodnih odraza, samo ¢emo
povecati broj



nesretnih obitelji koje ve¢ Zive na ovoj planeti. No, ako ¢lanove svoje
uze obitelji promatramo kao ljude koji nas vole dovoljno da bi odigrali
ulogu nasih najiskrenijih odraza, tada mozemo postiéi ¢udo.

Nekoc¢ sam bjezao od svoje obitelji. Radije sam bio u bilo ¢ijem dru-
$tvu, nego s njima. Danas, zahvaljujuci blagoslovima i spoznajama,
darovima svjesnosti sadasnjeg trenutka, promatram ¢lanove svoje uze
obitelji i vidim ih onakve kakvi oni uistinu jesu. SavrSeni su. Sve ono
$to sam u proslosti na njima Zelio promijeniti sada bi mi nedostajalo.
Danas sam blagoslovljen radosnom obitelji, ali ne zato §to sam promi-
jenio nekoga od njih, nego zato §to sam promijenio vlastito iskustvo
kroz ono §to su mi odrazavali. Oni su oduvijek bili savrSeni. Samo su
moji opazaji bili zamagljeni.

Kad ostvarimo mir u svojoj obitelji automatski pocinjemo zraditi svje-
snost sadasnjeg trenutka u svoju okolinu, u svoj grad, zemlju te kona¢no
diljem svog kontinenta i ¢itavog planeta. U tome se sastoji moje puto-
vanje. Ovu knjiga nisam napisao s namjerom da promijenim Zemlju ili
ljude koji zajedno sa mnom Zive na njoj, jer smo svi mi stvoreni savrseni.
Zamislio sam je kao poziv svakome tko ima neugodnih iskustava. Ova
knjiga svakome moze pomoci da promijeni kvalitetu svog iskustva, jer
govori o tome kako preuzeti odgovornost za vlastitu situaciju. Do danas-
njega dana nikoga nisam uspio promijeniti. Zahvalan sam Bogu $to je
to tako uredio, jer ne Zelim se uplitati u Njegovu prekrasnu tvorevinu.
Sada znam: ako nesto pode nizbrdo u mom iskustvu ovog svijeta, to je
zato §to sam zamijetio da je neSto krivo. Evo kako mogu znati jesam li
prisutan ili nisam:

Ako pogledam svoj svijet i zakljucim da je nesto u proslosti trebalo biti
drukcije ili ako pocnem planirati promjene sadasnjeg stanja, tada
mogu biti siguran da zivim u prividnom i nemilosrdnom mjestu koje
nazivamo »vremenom«.

Vrijeme je mjesto na kojemu u Sadasnjem trenutku nista nije
kako treba biti.

No, ako pogledam, svoj svijet i vidim njegovu ljepotu, njegovu savrsenu
nesavrs§enost i punocu zivota, ako osje¢cam duboku zahvalnost
Sto zivim u njemu, za svaki trenutak i svaki njegov djeli¢, tada

mogu biti siguran da sam upravo ovdje i upravo u ovom trenutku.



Dugo mi je »vremena« trebalo da prihvatim »sveukupnost« Zivota.
Sada sam u zivot zaljubljen preko glave, jer je sveukupan zivot izrazaj
onoga §to Bog predstavlja za mene. Ne bih Zelio promijeniti niti jednu
pjegicu na licu zivota. U zdravlju i bolesti, u bogatstvu i siromastvu, u
mladosti i starosti, u snu i u budnosti volim i postujem svaki trenutak
Zivota. Zivot jest moj Bog, a svjesnost sadasnjeg trenutka oltar na koji
polazem svoje molitve zahvalnice. Sada ni u ¢emu ne oskudijevam.
Sada ne postoji nista Sto ne zelim. Sada imam ono $to zelim, a ono §to
zelim to i imam. Kako bi i moglo biti druk¢ije? U vlastitome srcu sada
osjecam toplinu i vedar smijeh svoje beskonacne i vjecne Prisutnosti.
Zar postoji neki veci dar i blagoslov koji bih mogao podariti samom
sebi? Rado ¢u sudjelovati u putovanju sve dok traje.

Znam da se budenjem svjesnosti sadasnjeg trenutka otvaraju vrata
koja vode u podrucje onkraj granica onoga o ¢emu se moze pisati u
knjizi. Postoje mjesta i stanja Postojanja koja moZemo posjetiti samo
osobnim iskustvom svjesnosti sadasnjeg trenutka.

To je provalija u koju se bacam §to bezbriznije mogu.

To su pustolovine na koje vas pozivam.

To su krupna pitanja koja mozete postavljati.

Poslusaj me, prijatelju i prijateljice moja:

Suprotno od onoga $to bi ljudi mogli re¢i, mi nismo ovdje da done-
semo mir ovom planetu. Takva je pomisao puka zabluda i odvlafenje
paznje. Ovaj je planet neutralan i stoga je savr§ena »pozornica« za
svaku dusu koja je voljna razvijati se kroz nauk o odgovornosti. Mi smo
ovdje zato $to su nam »smjestili«. Ovdje smo zato $to smo tako zeljeli.
Ova zemaljska Skola najveli¢anstvenija je od svih dvorana sa zrcalima.
Obratite paznju na to da su zemlja i srce ista rije¢*, samo su im slova
druk¢ije rasporedena. Mi smo ovdje i sada kako bismo otkrili da ovdje
i sada mir moZemo pronaci samo kad to iskustvo pruzimo vlastitom
srcu. Kad sami sebi donesemo mir, zrcalo ovog svijeta uzvra¢a nam
smijehom. Tada nas mir prozima odasvud.



Peti dio

Dovrsenje



Tijekom Procesa prisutnosti posijali smo nebrojeno mnogo sjemenki. Ovo
putovanje predstavlja prolje¢e budenja svjesnosti sadasSnjeg trenutka.
DovrSenjem Procesa pobrinuli smo se da vrt naseg iskustva Zivota bude
plodan i rodan pa mozemo i druge pozvati da se odmore u prohladnoj
sjenici 1 uzivaju u ljepoti i raskos$i nasih plodova. Uzivati moZemo sve
dok svjesno odrzavamo sjeme svjesnosti koje smo posijali.

U Procesu prisutnosti »dovrSenje« ne znaci i »kraj«. DovrSenje ovog
putovanja znaci da smo zakoracili u stanje svijesti u kojemu smo spre-
mni i voljni prihvatiti potpunu odgovornost za kvalitetu (emocionalni
sadrzaj) svog zivota. Uzdigli smo se do zivota na uzro¢noj razini svijesti.
Zivot na uzro&noj razini svijesti sli¢an je neprekidnom sijanju sjemena
u plodno tlo, tako da ¢e automatski isklijati i rasti.

Osim §to smo se uzdigli do uzrocne svijesti, »dovrSenje« prema Procesu
prisutnosti takoder znaci da smo prozeti svijeséu o odgovornosti. Dok
se sjeme koje smo posijali svojim svjesnim mislima, rijeCima i djelima
probija kroz tlo i izlazi na svjetlost dana, voljni smo i spremni zalijevati
ga i brinuti o njemu. Odlucili smo svjesno prozivjeti svaki trenutak svog
Zivota, jer znamo da i ne postoji druk¢iji nacin postojanja.

Svaki trenutak svog zivota trebamo prihvatiti tako da zalijevamo i
njegujemo svjesnost sadasnjeg trenutka. Sada znamo kako to mozemo
postici: odlukom da na dogadaje svjesno djelujemo, a ne samo reagiramo,
da budemo promatrac, a ne zrtva ili pobjednik. U ovom posljednjem
dijelu knjige nakratko ¢emo pogledati put koji je pred nama. To ¢e nam
pruziti dragocjeni uvid u odjek naSeg zivota na uzro¢noj razini i u
odgovornost koju donosi prihvacanje takve dalekosezne namjere.

Sloboda je nasa odgovornost

Sada smo uspjesno dovrsili putovanje kroz Proces prisutnosti i trebamo
dobiti jo§ samo nekoliko uvida prije nego $to zaklopimo posljednje stra-
nice ove knjige. Prije svega moramo izraziti poStovanje prema sebi zbog



toga Sto smo stigli do kraja ovog prekrasnog i vaznog putovanja. Samo mi
znamo §to smo sve prosli. DovrSenje ovakvog iskustva, bilo da smo procitali
knjigu ili iskustveno prosli kroz Proces, veliko je postignuce. To je dragulj
koji nitko ne moze ukrasti iz naSe riznice usvojenih spoznaja o prirodi
svjesnosti sadasnjeg trenutka. Stoga svakako moramo izraziti postovanje
prema onome $to smo darovali sebi. Postigli smo nesto stvarno. Potaknuli smo
stvarno kretanje u kvaliteti svih svojih Zivotnih iskustava. Mozda smo, da
bismo stigli do ovog trenutka, prosli kroz vlastiti pakao, i stoga je jako
vazno zastati, njezno povezati disanje, osmjehnuti se i uzivati u ovome
trenutku.

Na svu sre¢u, ovo nije kraj. Ovaj trenutak oznacava snaznu prolaznu tocku
naseg znacajnog putovanja prema trajnom iskustvu svjesnosti sadasnjeg
trenutka.

Kroz Proces prisutnosti mi smo zapravo okrenuli brod svog zivota i
usmjerili ga u korisnom smjeru. Sada isplovljavamo iz vremena, a ne ulazimo
jo§ dublje u njega. Zauvijek ¢emo ubirati plodove ovog putovanja, jer ono
neminovno prenosi nasu svijest u vje¢nost. NaSe iskustvo svijeta nikada vise
nece biti isto. Sada se polagano budimo iz dugotrajnog, nesvjesnog sna svjesnim
prihvac¢anjem darova izvornog zZivota.

Upravo ovdje Zivot odgovornog ljudskog bica postaje vazan.

Samim tim $to smo krenuli u pravome smjeru ne znaci da smijemo
ispustiti upravlja¢ iz ruku. Iako odgovoran zivot omogucuje nasem Zivotu
naizgled automatski tijek bez ikakva napora, svjesnost o odgovornosti ne
mozemo prepustiti automatskom pilotu. Odgovornost ne moze biti
nesvjesna. Sasvim suprotno. Sada vise nego ikada prije moramo prihvatiti
svjestan pristup upravljanju kvalitetom vlastitog Zivota u smjeru koji sami
odaberemo. Odsada nadalje bilo bi dobro da na umu imamo sljede¢u
metaforu:

Pilot koji upravlja zrakoplovom nikada ne ostaje na zadanom smjeru.
Uvijek ispravlja smjer, jer zrakoplov, zbog vjetrova i poremecaja u
atmosferi, neprestano skrece s odredene staze. Zato ga pilot neprestano vraca
na zacrtani smjer. U tome mora biti dosljedan kako bi sletio na zeljeno
odrediste.

Ne zaboravite, dovrSenjem ovog Procesa potaknuli smo stvarno
kretanje u svim podruc¢jima svog zivota. Sada smo poput vlaka koji je
neko¢ stajao, ali se sada sve vecom brzinom krece tracnicama. Ako sada ne
odlu¢imo preuzeti odgovornost za kvalitetu svakog trenutka svog iskustva,
neminovno ¢e do¢i do sudara. Ako iznenada zaustavimo lokomotivu
svoje, namjere da ostanemo prisutni i poboljSamo svoj odnos sa svjesnoséu
sadasnjeg trenutka, dugacak ¢e se niz vagona



koji predstavljaju sve dijelove naseg zivotnog iskustva nagurati jedan na
drugog pa ¢emo iskliznuti iz tracnica svjesnog putovanja prema
izvornosti. Ne biste se trebali uplasiti te slike. Do takve situacije dolazi
automatski, jer povec¢anu svijest prati i pove¢ana odgovornost.

Ako dopustimo sebi da ponovno postanemo nesvjesni, posljedice su
razorne. Ako dopustimo sebi da se vratimo smrtonosnoj igri sa svojim
zami§ljenim odrazima nestvarne proSlosti, posljedice su razormne. Ako
dopustimo sebi da nastavimo nesvjesno projicirati vlastiti strah, bijes i tugu
na neutralni ekran vanjskog svijeta, posljedice su razorne. Ako dopustimo
sebi da nam paznja odluta, ako postanemo zbunjeni i emocionalno
neuravnotezeni, posljedice su razorne. Ako postanemo neodgovorni prema
kvaliteti svojih misli, rije¢i i djela, posljedice su razorne. Ako odaberemo
razome posljedice odriCuéi se odgovornosti za odrzavanje i povecanje
svjesnosti sadasnjeg trenutka, ovaj put ne¢emo moci tvrditi da nismo krivi
zato $to ne poznajemo nacin na koji funkcioniraju nasa iskustva. Razorne
posljedice mozemo izbjeci. Medutim, mozemo ih povremeno ostvariti samo
da se podsjetimo kako nam je bolje da budemo dogovorni.

Nasa je odgovornost da zadrzimo jasno¢u namjere i da se vratimo na
pravi put kad malo skrenemo sa staze. Neminovna su iskustva u kojima
svjesnost naizgled slabi, tako da se zbunimo i izgubimo iz vida vlastite
namjere. Zasto se to dogada? Zato §to nas atmosferski poremecaji u nasem
zivotu 1 nasa iskustva u okviru energetskih ciklusa fizickog, mentalnog i
emocionalnog svemira neprestano odvlace s pravog puta. Stoga ne smijemo
zaboraviti kako trebamo odgovarati.

Nas plan leta predstavlja nasa namjera. Kad osjetimo da nas »vrijeme«
ponovno odbacuje u nesvjesno stanje, kako trebamo svjesno odgovoriti? Kako
se vratiti na pravi put i unijeti potrebne promjene?

Prestanemo sa svim aktivnostima i povezujemo disanje sve dok
ne obnovimo svjesnost sadasnjeg trenutka. Posve jednostavno i
ocigledno. Sasvim lagano.

Kad pocnemo svjesno povezivati disanje, to ¢e nas uvijek vratiti u
svjesnost sadasnjeg trenutka i podsjetiti nas na naSe namjere kad se
zbunimo pred Zivotnim nevoljama. Svjesno povezano disanje uvijek ¢e nas
spasiti iz svakog brodoloma koji bi nas mogao zadesiti Kad nam
petnaestominutna vjezba disanja postane dijelom svakodnevne rutine, tada
¢emo se zastititi pred povlacenjem Prisutnosti. Redovite vjezbe disanja
uistinu jesu nasa odgovornost, jer nam utiru siguran, svjesno



utemeljen put u vlastitu nutrinu, gdje moZemo mijenjati smjer kretanja.
Vjezbe disanja su nam pojas za spasavanje u nemirnim razdobljima,
slamka spasa u nevoljama i kompas u trenucima zbunjenosti.

Mi jesmo i uvijek ¢emo biti srediSte vlastitog iskustva. To se iskustvo
dogada zbog toga $to smo mi prisutni u njemu. Stoga je nasa odgovor-
nost neprestano biti Sto prisutniji. Nasa je odgovornost odrzavati mir
u vlastitoj nutrini. NasSa je odgovornost dati sebi ono §to Zelimo dobiti.
Nasa je odgovornost otvoriti se kako bismo primili ono u ¢ijem davanju
uzivamo. Nasa je odgovornost zahvalno usmjeravati brod svog Zivota
u samo srediSte svog izvornog ja. Nasa je odgovornost pamtiti vlastitu
nevinost i njegovati spontanu radost i stvaralastvo. Nasa je odgovornost
pruziti sebi bezuvjetnu ljubav. I ponajvise od svega, nasa je odgovornost
prisjetiti se da povremeno zastanemo i izrazimo postovanje prema vjec-
nom, dragocjenom Sada$njem trenutku koji nam je darovan i u kojemu
mozemo jo§ jednom svjesno i povezano udahnuti. Nasa je odgovornost
Zivjeti.

Kad razmislimo o ¢itavom tijeku Procesa prisutnosti, pocevsi
od prvih stranica knjige, zapanjit ¢emo se kad shvatimo koliko smo
percepcijskih metoda dobili kako bi nam putovanje lakse proteklo.
Spoznat ¢emo da smo jako dobro opremljeni za svjesno usmjeravanje
tog zadivljujuceg putovanja koje nazivamo zivotom. Kad ponovno
procitamo c¢itavu knjigu takoder ¢emo otkriti da bolje razumijemo u
njoj navedene informacije. Ve¢ je i to pokazatelj koliko smo se razvili. To
¢e nas nadahnuti da nastavimo svjesno buditi neogranicene, ¢udesne
mogu¢énosti nase zajednicke Unutarnje prisutnosti.

Nakon razdoblja integracije mogli bismo, kao i mnogi drugi, odluciti
da ponovno prodemo kroz to iskustvo ili da ponovno procitamo knjigu
kako bismo doprli do dubljih razina svjesnosti sadasnjeg trenutka.
Proces moZemo ponavljati kad god Zelimo. Uvijek ¢e nas docekati na
razini na kojoj se u tom trenutku nalazimo i povest ¢e nas do vecih
dubina svjesnosti sadasnjeg trenutka.

Svaka ruza ima trn

Zivot je ruza, a ruze imaju trnje. To je jedno od najdalekoseznijih i
najmoc¢nijih ucenja koje smo dobili tijekom Procesa prisutnosti. Bog je
promisljeno stvorio ruze da budu simbol i miris svetaca i same ljubavi.
Bog je te prekrasne cvjetove namjerno ukrasio oStrim trnjem kako bi
nas podsjecao na ravnotezu i potaknuo integraciju te da bismo postali
blagi i ispunjeni pos§tovanjem.



Svi smo vec osjetili bol. Svi smo ve¢ toliko puta iskusili tesku fizicku,
mentalnu i emocionalnu nelagodu u ovom zivotu da i svjesno i nesvjesno
tezimo stanju vjecne radosti. Takvo je stanje Postojanja ovdje moguce
ostvariti, ali ne ako odaberemo stazu s »odrediStem« ili stazu iskljuci-
vosti. Ako je Bog beskonacan, tada i putovanje prema ostvarenju Boga
mora biti vje¢no. Ako je Bog stvorio sve, tada sve moramo prihvatiti
kako bismo spoznali Boga.

Stoga, dok putujemo prema postizanju izvorne radosti u ovome
svijetu, ne mozemo odbacivati neka iskustva i zeljeti privu¢i neka
druga. Radost nije ostvarenje beskrajne srece. U Zivotu nije rije¢ o
tome. GrijeSimo ako se zelimo neprestano dobro osjecati, ako zZelimo
da nam je uvijek sve lako ili ako Zelimo posti¢i potpuno i trenutaéno
razrjeSenje problema u svakom podruéju naseg iskustva Zivota. Zivot
ima dvije strane i vjedan je. Zivot uvijek obuhvaca sve.

Stazom koja vodi izvornom, radosnom Zivotnom iskustvu mozemo
krenuti samo kad prihvatimo svako pojedino iskustvo koje nam zivot
pruza. Radost izvire iz prihvacanja ljepote i mirisa, ali i trnja. Mozda
nam to ovog trenutka nije posve jasno, jer jos uvijek pokuSavamo izbjeci
neka stanja Postojanja u korist nekih drugih, ali ée nam se s vremenom
razjasniti. Ako nastavimo vjezbati ono $to smo naucili u okviru Procesa
prisutnosti, ne razmisljaju¢i o koncu ili ishodu putovanja, neminovno
¢emo zakoraciti u stanje radosti. Radost je neminovna posljedica Procesa
prisutnosti. Sve ¢e naSe sjemenke isklijati 1 svaki ¢e cvijet donijeti plod,
samo ako budemo strpljivi.

Vazno je podsjetiti se, osobito kad se na putu susretnemo s prepre-
kama, da je sve u zivotu izraz Boga, kako god ga mi tumacili u bilo
kojem trenutku. Da bismo uspjeli integrirati svoja iskustva, moramo
ih prihvatiti, a ne im se odupirali. Do svoje urodene svetosti, do svoje
cjelovitosti ne mozemo sti¢i isklju¢ivanjem bilo kojeg izraza koji zapa-
zamo na materijalnom, mentalnom, emocionalnom i vibracijskom licu
Boga. To je zapravo »odrastanje«. Mozemo odrediti jesmo li prihvatili
stazu odrastanja i izvornosti: mo¢i ¢emo se uzdizati ne pretpostavljajuci
da pad znaci »kraj« 1 mo¢i ¢emo pasti, a da ne pretpostavimo kako se
nikada vise ne¢emo podié¢i. Gore-dolje, dolje-gore. Sve je to ista, radosna
staza koja vodi kroz iskustvo zivota. Ako se ne vezemo ni uz jednu
suprotnost, tada svijet gledamo Bozjim o¢ima. Tada se nase beskonacno,
radosno putovanje pretvara u stvarnost.

Otkrit ¢emo da nam je tijekom zivota jedini istinski dom beskonaéni
sadasnji trenutak u kojem ve¢ jesmo. Dom nam je nasa vje¢na svjesnost
sadasnjeg trenutka. Kad pokuSavamo istinski biti kod kuce u vlastitoj



nutrini i istodobno prebivati u svijetu, to je uistinu znacajan pothvat. Ako ne
trazimo drugo utociste, nikada se ne¢emo razocarati. Postizanje svjesnosti
sadasnjeg trenutka nije odrediste, nego beskona¢no putovanje. Stoga u
vlastitoj nutrini moramo njegovati beskonacno strpljenje i suosjecanje. Sebi
moramo dati upravo ono $to »mislimo« da nam je potrebno za to putovanje.

Sto svjesnijima postajemo, to ¢e nam biti jasnije da se ne moramo
raskrvariti samo zato §to ruze imaju trnje, iako se i to ponekad moze
dogoditi. Trje nas treba podsjecati da u svijetu mozemo Zivjeti svjesni
sadasnjeg trenutka, da ne trebamo Zuriti i da sa sobom trebamo biti njezni
kao stoje blaga ruzina latica. Tada ¢emo zapaziti kako savrSeno trnje Zivota
ukrasava naSu stazu koja nas vra¢a potpunoj svjesnosti.

Taj kraljevski cvijet krije jo§ jednu pouku: ruzu ne moramo mijenjati samo
zato $to ima trnje! Trnje nam govori da se prema sveukupnoj ljepoti
stvorenoga trebamo odnositi s ljubavlju, briznoséu, paznjom i postovanjem
svjesnosti sadasnjeg trenutka. Proces prisutnosti trajni je poziv svakome
od nas da se prema sebi odnosimo na taj nacin, da budemo Zivo
utjelovljenje te mogucnosti.

Mo¢ nase Prisutnosti

Nikada ne zaboravimo da smo, kad svjesno odlu¢imo probuditi svjesnost
sadaSnjeg trenutka, pravi blagoslov svakome tko ude u na$ Zivot. Da bismo
utjecali na druge ne moramo biti svjesni tocnog ucinka svoje svjesnosti
sadasnjeg trenutka. Svjesnost sadasnjeg trenutka zraci automatski i bez
ikakva napora. Ulazi ispod povrSine donose¢i svjetlost prisjecanja tami
zaborava. Cak je i samo jedan trenutak dovoljan da nasa svjesnost dodirne
zivot druge osobe, potvrdujuéi tako blagoslov samog Zivota. Mo¢ naSe
svjesnosti sadasnjeg trenutka sije sjeme suosjecanja koje pocinje ublazavati bol i
tegobe svake osobe koju susretnemo. Dok na takav nacin prolazimo kroz
iskustvo ovog svijeta, ravnoteza se obnavlja, jer naSa svjesnost sadasnjeg
trenutka zraci izravno od Boga. Za nju ne postoje poteskoce. Ona prelazi
granice svih uvjeta i stanja. Svjesnost sadasnjeg trenutka obe¢ava nam radost.
U drugim ljudima pobuduje sje¢anje na onaj vjecni dio u njihovoj nutrini,
stvarniji od bilo ¢ega iz vanjskog svijeta. NaSa svjesnost sadasnjeg trenutka
budi u drugima ono §to je svima zajednicko, pozivajuci ih tako u iskustvo
Jednote. Kad svjesno odlu¢imo biti prisutni s drugima, i oni automatski
kreéu stazom koja ¢e ih odvesti do sjecanja na vlastitu dusu. Tako



¢e se prisjetiti Sto im Bog znadi, a to automatski osvjestava iskustvo
svega Sto se dogada.

Da bismo obnovili ravnotezu kvalitete svog Zivota, nisu nam
potrebne kvalifikacije. Da bismo donijeli mir svima koje susretnemo ne
moramo pohadati tecajeve ili se baviti nekim kompliciranim metodama.
Da bismo postali ozbiljni duhovni ucitelji ne moramo odijevati bijelu
odjecu i jesti posebnu hranu ili zauzeti tajanstveni stav. Ne moramo
izgovoriti ni jednu jedinu rije¢ kako bismo otkrili §to je za nas istina.
Da bismo otkrili potpuni potencijal svoje bezuvjetne ljubavi ne moramo
se upisati na poseban tecaj. Ne trebaju nam rituali, mantre ili duhovni
darovi kako bismo u potpunosti oslobodili Bozju mo¢.

Nista ne moramo €initi kako bismo bili prisutni.

Potrebno je samo jedno: odluka da budemo prisutni u vlastitome
Ja. Nasa duboko prozivljena svjesnost sadasnjeg trenutka posjeduje
sveukupnu mo¢, slavu i volju svemira. Svjesnost sadasnjeg trenutka
prodire kroz svaki zid koji podizu strah, bijes i tuga. Iscjeljuje sve rane
koje su nanijele neobzirne misli, rijeci i djela. Istog trenutka otklanja
nesporazume. Nasa smirujuéa svjesnost sadasnjeg trenutka je melem
koji ublazava sva iskustva zaraZena percepcijskim virusom »vremenac.
Svjesnost sadasnjeg trenutka svima oprasta sve. Pruza utjehu usamlje-
nima i spokoj umornima. Dom je izgubljenima.

Nasa odluka da budemo prisutni u svim svojim zivotnim iskustvima
drugim ljudima daje snagu da i oni postanu prisutni u svojim iskustvima.
Tada i sami mogu s drugima podijeliti svoju svjesnost sadasnjeg trenutka.
Tako naSa svjesnost sadasnjeg trenutka pokrece lancanu reakciju koja
neprestano postaje sve svjetlija. Svjesnost sadaSnjeg trenutka vjecni je
plamen svijesti koja, kad je jednom prenesemo drugima, beskona¢no
zrac¢i. U svemu stvorenom ne postoji mo¢ koja bi je mogla utrnuti kad
svjesno odluc¢imo probuditi je i podijeliti s drugima.

Ako je dijelimo bezuvjetno, nasa prekrasna svjesnost sadasnjeg
trenutka omogucéuje Bogu da bude fizi¢ki, mentalno i emocionalno
prisutan u naSem iskustvu ovog svijeta. Tako se bezuvjetna ljubav
izrazava usprkos svim uvjetima. Sire¢i svjesnost sadainjeg trenutka,
mi znamo da je Bog Ljubav. Tek smo tada, i ni trenutka prije,

Odgovorni prema daru Zivota.



Do 1989. godine Michael Brown, roden u Juznoafrickoj
Republici, Zivio je, kako sam kaZe, blazeno nesvje-
snim Zivotom glazbenog novinara. Tada je obolio
od iznimno bolne neuroloske bolesti koju sluzbena
medicina nije mogla ni izlijeciti niti ublaziti. Zbog
toga se upustio u devetogodi$nju odiseju samois-
cjeljivanja. Tijekom istrazivanja dospio je do brojnih
alternativnih metoda iscjeljivanja, a zavirio je i iza
njihovih granica. Ishod je evolucijski postupak iscje-
ljivanja koji je nazvao Proces prisutnosti. Michael
zivi u Juznoafrickoj Republici gdje ljudima olak$ava putovanje kroz
Proces prisutnosti.




