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U svijetu u kojem se veli¢a promjena za$to bi itko iSta prihvac¢ao? Danas je vrlo lako sve
mijenjati. Zelimo mijenjati posao, partnere, prijatelje, gradove, drzave, Zelimo mijenjati sebe,
mrzimo svoje mane, Zelimo se osjec¢ati dobro i promijeniti sve $to je u suprotnosti s nas§im
Zeljama. Na prihvaéanje gledamo kao na rezignaciju, predaju, odustajanje.

Prihvacanje nije rezignacija i odustajanje. Prihvacanije je klju¢ Zivota. Bez prihva¢anja postoji
samo patnja.

Kao prvo, ako i promijenimo posao, partnera i skinemo koju kilu, ipak éemo se osjecati isto kao i
prije tih promjena. MoZda ¢e biti malo bolja pla¢a, malo bolji partner, ali i dalje éemo nezasitno
pokusSavati promijeniti (popraviti) sebe i druge oko nas. Nikad nije dobro. Nikad nije dosta.
Nikad nije sve kako treba biti.

A kao drugo, kad prihvacamo, prihvaéamo prije svega sebe, a ne naSe okolnosti.

Ako ne znamo prihvacati sebe, u nama ¢e se uvijek voditi borba. Unutarnja borba je izvor svih
nasih problema i nezadovoljstava. Kao da u nama postoji nesto, §to nas uvijek koci i sprje¢ava
da budemo sretni, ispunjeni i mirni. To ,,neSto“ u nama je unutarnji otpor koji je u sukobu s
nasim Zeljama.

Recimo da se Zelimo baviti neCime, imamo san, kako se to uvrijezeno kaze, a unutraimamo
snazan otpor prema bilo kakvoj aktivnosti koja bi taj san realizirala. Otpor se javlja u vidu
unutarnjeg monologa: ,,To ne vrijedi. Nikome to ne treba. Ja to ne znam. Budem sutra. Zapravo
to i ne Zelim.“ | stotine drugih izgovora. Otpor se javlja u obliku odugovlacenja, distrakcije ili
umora.

Sto se dedava? Zasto nase tijelo, nas um, nas Zivot, ne zeli suradivati s nama? Zasto sami sebe
ne mozemo prisiliti da radimo ono $to volimo? Zasto ne idemo s radoS¢u za naSim Zeljama i
potrebama, nego se skrasimo na nekom poslu koji nam niSta ne znadi, ili automatski ubijamo
vrijeme prezivljavajuéi od dana do dana?

Zato §to je na$ energetskii ZivEani sustav organiziran tako da nas §titi — od negativnih emocija,
kao Sto su razoCarenje, neuspjeh, samoca, odbacivanje, napustanje, osje¢aj nedovoljnosti,
nevoljenosti, prepustenosti, napustenosti, i tako dalje, i tako dalje. Cuva nas i od mrznje i
bijesa, jer se bojimo da éemo druge povrijediti ili da éemo biti kaznjeni zbog tih emocija. Cuva
nasiod tuge, jer nam je tesko osjetiti tu emociju. Cuva nas od odaja, praznine, odvojenosti.

Mi radimo ono §to radimo jer to: 1. drugi prihvaéaju ili o¢ekuju od nas (,,To je dobar posao*“, ,,To
je siguran posao*“, ,,.Svugdje je isto“, ,Nema prilika“) i 2. Zelimo privuéi paznju, novac i uspjeh,
kako bi nas drugi vidjeli i voljeli i 3. ve¢ donosi (kakav takav) novac (sigurnost). Kad pozelimo
raditi neSto drugo, narocito ako u tome nismo bili poticani, mi po¢injemo raditi nesto $to drugi
ne odobravaju (onda je sigurno krivo) i, naizgled, se odricemo sigurnosti i novca. Jedno i drugo je
- neprihvatljivo za na$ ziv€ani sustav. Moramo biti povezaniiimati podrSku i moramo imati
sredstva za preZivljavanje. Mi silom Zelimo promjenu, a nas Ziv€ani sustav pod svaku cijenu zeli
sprijeciti promjenu!!

Kad krenemo raditi ono Sto volimo, a na $to nismo bili poticani, u nama se diZze ogroman strah
od neuspjeha, ismijavanja, odbacivanja, ruganja; vidimo se pod mostom, siromasne, jadne i
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nikakve. To nam Ziv€ani sustav Salje takve slike, kako bi nas odvratio od nauma. Ovo §to sada
imamo funkcionira koliko toliko. ZaSto ¢ackat macku?

On nas, zapravo, ne §titi od same aktivnosti, Stiti nas od neuspjeha, osje¢aja nedostatnosti,
nevoljenosti, osje¢aja odbacivanja, od stvarnog odbacivanja drugih, od kazne, od straha, od
neizvjesnosti i od nesigurnosti.

Da je zaStita od ,,negativnih“ emocija jaca od bilo ¢ega drugoga, dokaz su oni ljudi, a svi smo ti
ljudi na neki nacin, koji znaju da rade sebi $tetu, ali svejedno dalje biraju raditi Stetu (samo Sto
nisu svjesni da se time ¢uvaju od negativnih emocija). U to spadaju na primjer droge, alkohol,
prezderavanje, bezumno buljenje u telku, Sopingholi¢arstvo, radoholi¢arstvo, i sli¢no.

Sve Sto pokuSavamo napraviti odugovlacenjem, drogiranjem, surfanjem, bindanjem,
napijanjem, radom, ekstremnim sportovima, medicinskim zahvatima - je da se zastitimo od
negativnih emocija. Ne zelimo, i ne moZzemo (!), osjetiti negativne emocije pa ih izbjegavamo.
Svjesno ili, najcescée, nesvjesno.

Kad bismo bili sposobni prihvatiti i osjetiti negativhe emocije u nama bi se smanjio otpor prema
njima. TO je poanta prihvac¢anja, a ne rezignacija.

Kad prihvacamo sve kako je, onda prihva¢damo i Zelje, i otpor prema njima, i sve emocije,
pozitivne i negativne. Prihvacamo stvari kakve jesu, a ne kakve bi zeljeli da budu. Izbjegavanjem
negativnih emocija miih ne¢emo rijeSiti. Niti se mozemo ,,rijesiti“ negativnih emocija, jer cemo
se svakodnevno suocavati i sa strahovima, i sa napetoscu, tugom, pritiskom, bijesomiili
prazninom. Ne moZemo iskljuciti negativne emocije. Isto tako ne moZemo ni birati koje c¢emo
emocije imati, jer suone zapisane u nama i aktiviraju se kroz interakciju sa svijetom. Ako nas
netko iZivcira ne moZzemo birati kako éemo se osjeéati. MoZemo odabrati reakciju, ali ne i
emociju. Osjecat ¢emo se iZivcirano.

Ono §to je joS jedna zamka u naSem suoCavanju s emocijama, joS jedno kolektivno uvjerenje
koje nam stvara problem, je ideja da mi moramo reagirati na emociju koju imamo i da je
izrazavanje emocije jedini nacin da se oslobodimo te emocije. Postoji mit da su ljudi koji
izrazavaju svoje emocije zdraviji. To nije istina. Nije pitanje izraZavanja, pitanje je osvjeScéivanja.
Samo zato Sto netko plane na sve §to ga smeta ne znaci da je zdraviji. Dapace, stvara si
probleme u okruzenju koji uzrokuju jo$ ve¢u usamljenost i osje¢aj nedovoljnosti, koji se ionako
nalaze ispod tog bijesa.

A ono §to stvara mozda najveci problem je nacin na koji nas$ Ziv€ani sustav potiskuje emocije.
JosS je uredu ako znamo koju emociju osje¢amo. Onda smo svjesni te emocije i barem
djelomi¢no ju dopustamo u svijest. No, ve¢inom uopée nismo ni svjesni daimamo neku
emociju. Poznato je da, recimo, people-pleaseri ,,gutaju” bijes. Gabor Maté o tome opSirno
piSe. Ljudi koji su u najgorim i nemogucim situacijama najviSe se smiju i tjeSe druge. Brinu se za
tude emocije i stanja usprkos tome Sto se sami raspadaju. Njihove emocije su u potpunosti
potisnute i uopce ih nisu svjesni. Neki od njih kazu da ,,nikad“ ne osjec¢aju bijes ili mrznju. Oni
uopce ne znaju kakav je to osjecéaj biti bijesan, jer ga nikad nisu (svjesno) dozZivjeli. Oni su ga
davno potisnuli (to je u€inio ziv€éani sustav) i uopce nisu svjesni da ta emocija u njima kljuéa i
kuha, i vjerojatno se usmjerava na njih same. Ne mozZzemo izbrisati neku emociju iz naseg
repertoara, to bioloski nije moguée. MoZzemo smanijiti intenzitet ili u¢estalost pojedinih emocija,
aline mozemo ih izbaciti iz sebe.

Zasto se mitako snazno bojimo svojih emocija opisujem detaljnije u postu o emocijama. No,
ukratko, kad smo bili jako mali uistinu nismo mogli podnijeti teSke i negativhe emocije. Za malu
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djecu je nemoguce i nezamislivo podnositi napustanje, usamljenost, odbacivanje, nevoljenost i
bezvrijednost, jer bi to znacilo njihov kraj. Da dijete uistinu vjeruje da ga otac ili majka ne voli,
ono to ne bi moglo podnijeti. Dijete mora vjerovati da ga roditelji vole, jer su roditelji njegov cijeli
Zivot. Ako sluti da ga roditelji odbacuju ili ne vole, dijete ¢e uciniti apsolutno sve da ih navede da
gavole ili da vjeruje da ga vole. Dijete se pocCinje ponasati tako da ga roditelji zavole (pocinje
ugadati) i ujedno ée potisnuti emocije nevoljenosti. Jednostavno neée gledati u to. Zivéani
sustav ¢e to potisnuti. Uvjerenja ¢e to zacementirati.

No, to ne mijenja na ¢injenici da ¢e to dijete, taj muskarac, ta Zena, u sebi vje¢no nositi osjecaj
nevoljenosti. Taj osjecaj nece niSta promijeniti. Mozemo imati najboljeg partnera, najbolje
prijatelje, najviSe djece koju volimo, ali sami éemo se osjecéati nevoljeno. Ako nikad ne
prizovemo taj osjecaj u svijest, on ¢e upravljati svim nasim postupcima. Utjecat ¢e na cijeli nas
Zivot, jer ¢e se sve naSe radnje svoditi na to da nas drugi vole. Udovoljavat éemo, popustat,
osjecat éemo se ,,prazno“i ,iscrpljeno®. Fizi¢ki osjeti samo su maska za osjec¢aje. Neéemo
osjetiti nevoljenost, nego prazninu, iscrpljenost, bolove, proljeve, migrene.

| kad krenemo mijenjati nasSe partnere i gradove, to nece promijeniti naSe emocije. Emocije se
ne mijenjaju vanjskim aktivnostima. Emocije se samo dozvoljavaju. One se uvode u svijest i
dozvoljavaju se. Najvedi €in ljubavi prema nama samima je akt dopustanja svih emocija koje su
u nama. A ujedno i najtezi.

Da bi se uopce priblizili emocijama moramo poceti, za poCetak, gledati unutra i dopustati da
sve bude kako je. Ne moramo iste sekunde dati ime emocijama i raspasti se. Po¢injemo samo s
namjerom prihvaéanja onoga $to je. Prihvacanje pocinje s odlukom da éemo se prihvatiti takvi
kakvi jesmo.

S druge strane, kad prihvaéamo i otpor, jer i otpor prema emocijama necée nestati, prestajemo
se boriti. Jednostavno spustamo mac i dopusStamo otporu da bude prisutan i razumijemo
njegovu poziciju. Onda mozZemo ,drzati“ i Zelje i otpore u isto vrijeme. Kad se prestanemo boriti
sami sa sobom, poti€emo unutarnje pomirenje. DopuStamo svim energijama da budu prisutne,
jer svaka od njih ima razlog zasto je u nama. | svaka od tih energija nas ¢uva i §titi i ima pozitivhu
namijeru. Mi te energije neéemo manipulirati, nagovarati, tjerati, ismijavati, niti ih siliti da se
izraze. Mi ¢emo samo dopustiti da budu tu gdje jesu onakve kakve jesu.

U slijedecem koraku éemo se poceti zabavljati s emocijama. DopuStanje emocija znaci upravo
to — pusStanje emocija da budu prisutne. To znaci kao prvo prepoznati emociju i onda ju pustiti
da postoji, da se izrazi— u nama. Ako se pojavi bijes, neéemo ga analizirati, nego ¢emo ga pustiti
da se odvije kako Zeli. Sjest ¢emo i pustiti da odradi Sto treba. MoZzda ¢emo se tresti, mozda ce
nam biti vru¢e, mozda ¢e biti pulsiranja, ali prije ili kasnije ta ¢e se emocija istrositi. Izraziti. | sve
§to ¢emo redije ,,Smijes biti tu“. Nista drugo. Nikakva analiza, nikakvo prepri¢avanje, nikakvi
razgovori u glavi. NiSta. Mi smo samo svjedoci naseg postojanja.

Ali nismo indiferentni svjedoci. Ulazenjem u stanje prihvaéanja prepoznajemo dio nas kojiveé
prihvaca. NasSe ViSe Ja. NaSu svijest, promatraca, koji nije hladan i nepristran, nego je pun
suosjec€anja. Po€injemo suosjecati sa sobom, pocinjemo voljeti sve te dijelove u nama,
pocinjemo prihvacdati cijelu nasu povijest i to malo dijete koje se naslo s nemoguéim
emocijama. Mi svjedo¢imo nase emocije. Nista drugo. Mi smo suosjecajni svjedoci kojima je
stalo do nas samih. Koji vide nasu patnju. Koji nas vole i Zele nam dobro.

Nakon nekog vremena pocet ¢ete osjecati kako imate pravo na svoje emocije. To ne znaci da
¢ete okolo tréati i govoriti ,,Ja imam pravo biti ljuta (na tebe : )!“ nego ¢ete iznutra poceti osjecati
dozvolu za emocije. Prestat ¢ete se kritizirati zbog emocija. Prestat Cete htjeti mijenjati emocije.
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Prestat Cete sebe prisiljavati na emocije koje nemate. Dat ¢ete si unutarnju dozvolu da budete
ono §to jeste. | da, s vremenom ¢éete lakSe postaviti granice, lakSe éete se izraziti — jer znate §to
toc¢no izrazavate. Ne izmiSljate, ne zahtijevate — nego uistinu znate svoje potrebe i htjet ¢ete ih
ispuniti. U¢init ¢ete nesto Sto ste htjeli uCiniti godinama. |, da, pojavit ¢e se otpor, i kritika, i
strah, i svejedno ¢ete nesto od toga napraviti i dopustiti otporu da vas §titi i Cuva. Ako dozivite
kritiku neéete se raspasti.

U vama ce se pojaviti prostor izmedu akcije i reakcije. Neéete viSe reagirati iz obrane i
nesvjesnih obrazaca, nego ¢ete postati svjesni tih obrana i nesvjesnih obrazaca i vidjet ¢ete kad
se ,ukljuCuju“. Moci ¢ete prepoznati trenutak u kojem moZzete birati svoju reakciju. Postajete
svjesno bi¢e koje moze, koliko toliko : ), vidjeti stvarnu situaciju i sve ono Sto sami projicirate u
nju. Vidjet ¢ete da reagirate iz povreda, obrana i straha, a ne iz ljubavi i stvarnog odgovora na
stvarnu situaciju. U situaciji kad vas netko trigerira moc¢i ¢ete zastati i reci sebi: ,Ah, to se moja
mala Ivana / mali lvica osje¢a napadnuto i nije sretan/sretna zbog toga. Podize mi se osjecaj
nevoljenostii osje¢am se kao da nemam podrsku. U redu je.“ U tom trenutku vama vasi osjecaji
postaju jasniivazni. Znate da reagirate iz nekog povrijedenog dijela i znate da ne morate to
javno obznaniti niti morate reagirati na to. U par sekundi kazZete sebi da je sve u redu, da
emocije smiju biti tu i da ste tu za njih. | onda skuzite da je Sef preSao na drugu temu a vi niste
bijesni. Ovo se mozda neée svidjeti ljudima koji su navikli da vi reagirate (vidite moj post o
disfunkcionalnim obiteljima) ali upravo zato to i radite. Da se oslobodite.

PocCet ¢ete voljeti sebe i Zivjeti autentinije. U skladu s emocijama, potrebama i Zeljama. Biti
autentiCan znaci znati tko smo, $to osje¢amo i Sto Zelimo. To ne znaci da se viSe nikad ne¢emo
osjecati napusteno i nevoljeno. To ne znaci da ne¢emo imati Zivotne izazove. To ne znaci da
neé¢emo stajati u redu samo zato jer to ne zelimo. To ne znaci da neéemo morati istrpiti ovaj
svijet. To ne znaci da ¢éemo biti Buddha i da nas nista necée dirati.

Jednog su duhovnog iscjelitelja pitali ,,Kako se najbolje uzemljiti i ostati uzemljen?“ Aonim je
odgovorio da je to kao da ste ga pitali ,,Kako najbolje oprati zube kako ih se viSe nikad ne bi
trebalo prati“. Tako je i s prihvacanjem. Neéete jednom sjesti i prihvatiti i ,,biti gotovi s tim“. Neki
duhovni ucitelji kazu da je kroz dopustanje emocija i prihvac¢anje mogucée dosegnuti
prosvjetljenje. Moguce je. Sve je moguce. Moguce je i bez ikakve prakse postati prosvjetljen, ali
to ne znaci da neku praksu ne treba raditi, da ona ne pomaze i da nije potrebna. Niti da nam cilj
mora biti prosvjetljenje.

Biti autenti¢an i voljeti sebe meni se ¢ini kao ¢isto dostatan cilj u mojem trenutnom Zivotu.
Nakon viSe desetlje¢a patnje i unutarnje borbe, mir, koji ponekad i osjetim, za mene je
neprocjenjiv. JoS uvijek osje¢am unutarnju borbu, osjeéam kako ne Zelim prozivjeti neke
emocije, osje¢am potrebu da promijenim vanjski svijet, joS uvijek se Cujem kako si govorim da
sa mnom nesto nije u redu, joS uvijek se osjeéam napusteno i pregazeno, ali imam alat s kojim
se mogu vratiti u mjesto prihvaéanja i zahvalnosti na svom Zivotu. | uvijek, ba$ uvijek, kada si
kazem ,,Smijes se osjecati ____“ osjetim ogromno olakSanje i otpusStanje.

| da, ponekad, kad mogu sebe prihvatiti i kad mogu razumjeti zaSto sam tu gdje jesam, onda
mogu prihvatiti i moj zZivoti partnera i posao. Svi mi radimo najbolje Sto znamo i mozemo, i
zadnje Sto Zelimo je napadati se zbog toga. Postalo je uvrijezeno okrivljavati pojedinca ako se
razboli ili ako ,,ne uspije®“. Ocekujemo od sebe nemoguce. Nesto veliko, ogromno, vazno.
Procitala sam negdje kako je netko izjavio da je klju¢ shvatiti da imamo puno manji krug utjecaja
nego Sto mislimo, i ako se koncentriramo na vrlo mali krug ljudi kojima smo okruzeni, da
mozemo uciniti najviSe u naSem Zivotu. Ima nesto u tome.



Studio™

Vjezba 1-1. tjedan:

www.mt-studio.hr

Senzacije u tijelu

Sjednite negdje gdje imate mir, barem 5-10 minuta. Ne morate sjediti ni na koji posebni nacin
niti disati posebno niti se pripremati. Nemojte leci jer bi mogli zaspati : ) Dakle, sjednite i
zatvorite oCi. Okrenite paznju prema tijelu. Mozete raditi Sto ho¢ete, moZete se malo narihtati,
par puta udahnuti, izdahnuti, samo se koncentrirajte na tijelo i onda se umirite. U sebi postavite
namjeru da zelite prihvatiti sve Sto se u tijelu deSava. Postavljanje namjere je odluka,
jednostavno odlucite da ¢ete sada dozvoliti da u tijelu bude §to je.

Kako biste umirili um koji ¢e imati 500 stvari za reci, samo stavite fokus na neki dio tijela.
Pronadite dio tijela koji vas boli, ili koji vas smeta, ili neku senzaciju koja je u tijelu kao Sto je
pulsiranje, peCenje, zatezanje. Trazite senzaciju koja je trenutno najglasnija. Ako nema
posebnih senzacija koncentrirajte se na srce koje lupa, krv koja ide kroz vene, bilo Sto, samo da
je tjelesni osjet. Um ce htjeti opisati senzaciju ali oduprite se. Gledajte senzaciju takvu kakva je.
Ako je bol, kakva je bol? ZateZze? Kakav je osjet zatezanja? Da li se Siri? Kako se §iri? Ako sluSate
srce, kako kuca, ¢ujete li otkucaje, osje¢ate li pomicanje srca? NiSta ne mijenjate, niSta ne
analizirate, samo promatrate osjet i pratite kako se osjet razvija. Osjet Sirenja, moZda srce
usporava, mozda ga jaCe Cujete. Je li se pojavio neki drugi osjet? Pogledajte i njega. Nesto je
zaboljelo? NeSto steze? Hladno je? Vruce?

Ako ve¢ nesto um zeli reci, recite: ,,U redu je osjecéati bol“, ili: ,,Vidim te.“ Ne idite dalje u
razgovor niti analize. Samo dopustajte i promatrajte. Senzacije i osjeti ¢e se mijenjati, Siriti,
premjestati, mijenjati oblik, intenzitet. Pustite ih da rade Sto hoée i promatrajte.

ZadrZite se na tome barem 5-10 minuta. | gotovo.

Ovu vjezbu ponavljajte svaki dan barem jednom. Odredite si neko vrijeme u danu kad se mozete
povuéi na desetak minuta. Mozete i dulje. Ako hocete i ako mozete. Ostanite sa senzacijama
koliko god zelite.

Ako vam se dogodi da je odmah prisutna neka emocija, suzdrzite se od analize emocije. Ne
morate ju opisati niti dati razlog zasto je tu. Ako je prisutna emocija, samo ju promatrajte. Ona
¢e biti i najglasnija. Promatrajte ju putem senzacija. Gdje ju osje¢ate? Kako? Da li se mijenja?
Da li se Siri, seli? Koje senzacije uzrokuje, u kojim dijelovima? Emociju promatrajte kao
senzaciju. Ako moZete, pustite emociju da odradi do kraja sve §to treba, tako se i radi
dopustanje emocija. Svaka emocija ¢e se s vremenom ,istrositi“. Ako imate vremena pustite
emociju da se izrazi (kroz senzacije) do kraja. Ako vam se place, pladite. Ako se tresete, tresite
se. Samo nemojte analizirati niti bjezati. Budite Sto mirniji i promatrajte senzacije. Kad se
emocija izrazi osjetit ¢ete olakSanje.

Napomene:

Ako ve¢ meditirate praksa je da pratite dah. Probajte se odmaknuti od daha i promatrati
senzacije u tijelu. Dah je isto u redu, ali sad Zelimo nacdi nesto Sto se istiCe, izdvaja, nesto Sto
trazi paznju. Ako nema ni¢ega, naravno da moze i dah.

Ono §to svi kazu kad krenu s praksom meditacije ili prihvaéanja je da im um odluta. To je
najnormalnija stvar. Gelong Thubten, budisticki sve¢enik Cije sam knjige s guStom procitala,
daje najbolje upute za meditaciju, on kaZe da je meditacija upravo onaj trenutak kad primijetimo
da nam je um odlutao. Um ¢e odlutati, to je normalno, ali trenutak kad mi opazimo da smo
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odlutali, zapravo smo se vratili u svijest, mi viezbamo vracanje u svijest i sadasnji trenutak. To je
vjezba. S vremenom ¢emo brze i viSe primjecivati da lutamo ili ¢emo dulje modi biti u
sadasnjosti, ali to Sto nam um luta ne znaci da radimo nesSto loSe. Um to radi. | ako se um
uklju¢i nemojte ga demonizirati. Recite mu — hvala, i vratite se na promatranje.

Sto vise i jade vam smeta um, to vam je vi$e potrebna ova vjeZba. Toliko smo navikli opisivati
emocije, umjesto da ih osje¢amo, da ni ne primjeéujemo razliku : ). Zasto je neka emocija u
nama, kako da je se rijeSimo, bijeg od nje, opravdavanje, demoniziranje emocije — sve su to
umne aktivnosti koje nas odvrac¢aju od samih emocija. Ne mozemo razmisljati o emocijama,
moramo ih osjetiti.

Cilj meditacije nije isprazniti um, nego dopustiti umu da radi $to hoée i ne obracati paznju na
njega. Kad se pojavi misao, samo ju zamijetimo: ,,Ah, misao“ i onda ju pustimo, onda dode
druga, pa treéa. Ne ljutimo se i ne silimo. Samo ih pustimo i vratimo se na sadas$nji trenutak i
svijest o tijelu.

Cak ako i samo minutu - dvije provedete u &istom prihvac¢anju, a ostalo lutate, itoje ok :) s
vremenom ce biti bolje. LakSe je kad postoji stvarna senzacija u tijelu, kao bol. Onda se lakSe
fokusiramo. Ako se ne fokusiramo na nijednu senzaciju, um ¢e odlutati.

Ova vjezba je jako jednostavna i vrlo je vazna. Trazimo dvije stvari — trazimo senzaciju u tijelu i
trazimo promatraca. Pocinjemo biti osjetljivi na senzacije u tijelu, poCinjemo ih primjecivati i
dajemo tijelu do znanja da je sve ok, Cak i ako boliili se neSto neugodno deSava, a ujedno se
vraéamo u sadasnji trenutak i osvjeS¢éujemo dio nas koji je svjestan i koji promatra i prihvac¢a. To
je naSe Vise Ja. To je naSa duSa, svijest, promatra¢ —kako god vam je najdraze to nazvati.

Za pocetak dosta:)

Vjezba 2 - 2. tjedan:

Trigeriranje

Ovu vjezbu ponavljajte isto svaki dan, umjesto prve vjezbe. Ova je jako dobra za vjezbanje
prepoznavanja senzacija i emocija.

U prvoj vijezbi smo pustili sve kako je, i samo gledali §to je u tijelu. U ovoj viezbi ¢emo izazvati
senzacije koje ¢emo onda isto samo promatrati.

Sjednite ponovno negdje na 10ak minuta. Zatvorite o&i. Utihnite, smjestite se i umirite se.
Zamislite neSto Sto jako Zelite imati ili napraviti, ali to nikako ne mozete. Mozda zelite imati
nesto, neku stvar, ili Zelite napraviti nesto Sto volite, ali nikako da se toga primite. Zamislite prvo
to Sto Zelite. Osjetite Zelju. Osjetite senzaciju Zelje.

U isto vrijeme u vama ¢ée se pojaviti i otpor. Probajte osjetiti senzaciju otpora, a ne misli. Gdje se
pojavio otpor? Stisnulo se grlo? Prestali ste disati? Stisnula su se ramena. Zasuzile se 08i? Sto
se dogodilo. Promatrajte. Sjetite se Zelje, vratite se na tu senzaciju, pa na senzaciju otpora.
Promatrajte, pojavit ¢e se joS neSto. Pojavit ¢e se otpor na otpor. Htjet ¢ete se rijeSiti otpora.
Mozda ¢éete htjeti pobjeéi. Pocet ¢ete se migoljiti. Ubacit ¢e se mozak. Zablokirat ¢e sve. Mozda
se pojavi praznina, umor. Vi ne stajete na ni¢iju stranu, dopustate svim energijama da postoje u
isto vrijeme.
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To Sto se u vama deSava je unutarnji sukob. Dvije suprotstavljene energije se bore za prevlast. |
sjetite se da je otpor uvijek zastitniCka energija. Ne Zelite ga se rijeSiti, pa opet u vama postoji
dio koji to Zeli. U redu je. Neka svi budu tu. Vi samo gledate i promatrate. UCite se kako
prepoznati energije. UCite, i prihvadate, vlastite Zelje i reakcije.

Cilj ove vjeZzbe je nauditi prepoznati dvije ili viSe razli¢itih energija i nauditi ,,nositi“, ili ,drzati“
istovremeno nekoliko razli€itih energija. Nijedna nije loSa, nijedne se ne treba rijesiti. Svaka ima
pravo reci §to zeli. Drugi cilj je prepoznati ViSe Ja kao onoga koji vidi sve i prihvaéa sve, koji nije
pristran i koji je onaj koji i ,,drzi“ sve te emocije. Vi ste to. Vi se vjeZbate prepoznavati vase pravo
Ja.

Kad naucite drzati suprotstavljene energije, moci ¢ete u svakom trenutku prepoznati sukob u
sebi. Kad éete krenuti raditi nesto Sto siinace ,,ne dozvolite“ modéi ¢ete prepoznati otpor, i
prihvatiti ga. Shvacate da je to energija koja vas Cuva i upozorava da se moze dogoditi neSto
loSe. Ne morate reagirati na nju. Ne ignorirate ju, nego ju prihvacate i uvazavate. Razumijete
opasnosti koje aktivnost sa sobom nosi. Napravit ¢ete nesto, osjetiti strah od odbacivanja ili
ismijavanja —j bit cete ok s tim! To da ¢e vam se drugi smijati ili da neéete uspjeti projekcija je
vasSeg uma, ali da biste umirili um morate mu dati do znanja da se vi moZete nositi s tim
emocijama u slu¢aju najgoreg scenarija :D

Za sada ne morate niSta dalje raditi. Samo nauciti nositi viSe razli¢itih, i suprotstavljenih,
energija.

Vjezba 3 - 3. tjedan:

Osjeéanje emocija

Otpor u nama nas S§titi od negativnih emocija. Ako ih ne mozemo osjetiti i ako ih izbjegavamo,
Saljemo naSem energetskom sustavu poruku da su one i dalje opasne i on ¢e nas i dalje Cuvati
od njih.

Ako odlu¢imo da je vrijeme da se suo¢imo s teSkim emocijama, jer smo umorni od bjezanja i
odbacivanja samih sebe, onda Saljemo nasem zivEanom sustavu poruku da smo sada veliki i da
se mozemo nositi s teSkim emocijama.

Svatko od nas ima bazi¢ni set emocija. One su rezultat bazi¢nih uvjerenja koja nosimo od
mladosti. Veé¢inom svi imamo sve emocije, samo su neke naglasenije. Netko ¢e se viSe osjecati
napustenim, netko viSe nemoc¢nim, a netko anksioznim i u strahu, netko tuzan i tako dalje.
Otkrit ¢ete u sebi bazi¢ne programe i emocije koje ti programi izazivaju.

Kad krenete raditi ovu vjezZbu mozete koristiti um :) ali samo na pocetku. Kad sjednete i
zatvorite o¢i, ako neka emocija nije ve¢ prisutna, moZzete ju pozvati (trigerirati). Ili, jos$ bolje,
mozZzete pustiti senzacije i pokusSati prepoznati o kojoj se emociji radi. Mozete osjetiti senzacije i
pitati se kako se osjeéate. Jesam li tuzna? Jesam li prazna? Malo istraZujte i vidite Sto vam
najvisSe ,klikne“. Ako osjetite ,klik“ recimo na tuzi, recite si: ,,U redu je osjecati tugu“i onda
pustite senzacije koje ste prepoznali da se razviju. Kao i u prvoj vjezbi, kad dodu, samo ih
promatrate i pustite da odrade svoje.

MoZe vam se desiti, ako ste potiskivali neku emociju, da ju uopce necéete prepoznati. Mislit ¢ete
da osjecate bijes i onda ¢e vam samo odjednom postati jasno da placete ili da ste u strahu. U
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pocetku su emocije izmijeSane, prikrivaju jedna drugu, ubacuje se um, Ziv€ani sustav se buni.
Sve je to ok! Ako i ne znate koja je emocija nema veze, pustite ju da odradi Sto treba. Ne morate
sve znati!

Ako Zelite potaknuti neku emociju, zamislite situaciju u kojoj bi se ta emocija pojavila, i pustite
da dode. Na primjer razgovor sa Sefom, majkom, partnerom ili nekakav gubitak ili strah. Pustite
da se pojavi i onda stavite mozak na stranu i promatrajte senzacije. Prizovite sliku ako treba
potaknuti emocije. Neke su jako srameZljive. Do nekih nec¢ete dugo modi doci.

Ova vjezba je super ako je emocija ve¢ prisutna. Dodete, na primjer, kuéi ziv€ani, ili se
porjeCkate s partnerom, sjednete i osjetite bijes. | onda ga pustite. ,,Bijesna sam*“, ,,lmam pravo
biti bijesna“ i onda promatrate. Pustite bijes, koliko moZe, da se izrazi kroz senzacije u tijelu. U
jednom trenutku cCete osjetiti zavrSetak emocije. | to je to. Dopustili ste — i otpustili — emociju.
Nakon toga ¢e vam biti lakSe i uvidjet ¢ete da se ispod bijesa nalazi neka druga emocija ili da taj
bijes uopcée nije bio usmjeren na partnera nego mozda na oca. Nije neobi¢no da vam se u tijeku
otpustanja emocija pojavljuju slike. One obi¢no ukazuju na pravirazlog bijesa.

Ali on nije nivazan. Ne morate niSta analizirati niti razmisljati zaSto ste ljuti na oca. Jednostavno
ste ljuti i to dopuState i time otpuState i taj dogadaj i emociju, bez obzira znate li o c¢emu se radi.

Sad kad ste isprobali i viezbali razliCite vrste prihvacanja, pozivanja energija i senzacija, vrijeme
je da to ukomponirate u svakodnevni zivot. Nekad ée vam emocija do¢i sama, nekad ¢ete samo
sjesti i prihvaéati, nekad éete htjeti nesto trigerirati. Zivot ée vam dati pregrét situacija u kojima
¢e se dizati energija. Vi ju samo trebate primijetiti i dopustiti. Kombinirajte sve tri viezbe i radite
onu koja vam u tom trenutku najvise , lezi“.

Kad prvi put osjetite ogromno olakSanje nakon prihvacanja, ionako ¢ete htjeti to stalno raditi :)
Ako imate otpor prema tome i to je ok. Ne morate satima sjediti i prihvacati, dovoljno je nekoliko
minuta. S vremenom ¢ete to modi raditi bilo gdje i bilo kad.

Dodatne vjezbe:

1. VjeZbanje dopustanja i prihva¢anja u svakodnevnom zivotu. VjeZbajte izvoditi sve tri viezbe
dok ste aktivni, otvorenih oc¢iju i u interakciji. Podijelite paZznju na ono $to se deSava vaniina
ono Sto se deSava unutra kao reakcija. Ne morate niSta napraviti nego primijetiti. Postati svjesni
podizanja energije onako kako ona dolazi. |, koliko mozete, za vrijeme dok se podizu ih
dopustati. Tako vjezbate prepoznavati Sto se u vama deSava u stvarnom vremenu, a ne samo
kad nesto pokusSate izazvati. Pocinjete primjecivati emocije za koje ste mislili da ih ,nemate®:)

2. Razgovor s energijama. U principu, nije potrebno s energijama i senzacijama razgovarati da bi
se osjetilo olakSanje i da biste imali sve benefite dopustanja i prihvaéanja. Razgovor s
energijama je ,napredna“ vjezba, jer razgovor uvijek uklju¢uje um, i neminovno dolazi do
analiziranja, manipuliranja, iS€itavanja, kopanja i slicno. Ne Zelite se zapetljati u umu.

Ono $to moZete sami probati je razgovarati sa senzacijama, na primjer, boli. Samo pitajte bol
,Sto mi Zelis poruciti“ili ,,Od cega me §titiS“, i onda pustite. Nemojte odgovarati umjesto boli.
Pustite, promatrajte, osjetite bol — mozda njegova pozicija govori neSto o tome Sto se deSava.
Mozda vam dode neka slika. Iliemocija. Samo pokaZzite da ste otvoreni za razumijevanje, ne
mijenjanje! Bol ¢e oti¢i onda kad Ziv€ani sustav procjeni da je sigurno, a ne kad vi kazete boli da
ode. Vi stvarate okruzenje sigurnosti onda kad prihvacate boli ne borite se s njom. Vi joj kazete
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da smije biti tu i da ju razumijete. Ako ziv€ani sustav zakljuci da je to stvarno tako, otpustit ¢e
bol. Apsolutno nista ne radite na silu, niti i$ta mijenjate. Cim poZelite mijenjati znaci da ne
prihvacate i tijelo ulazi u obrambeni stav.

Na rad s energijama i senzacijama se izvrsno nadovezuje rad dr. Richarda Schwartza koji je
osmislio psiholoski pravac IFS (Internal family systems; Unutarnji obiteljski sistemi). U IFS-u se
bavimo razgovorom s dijelovima (pojedinim energijama) i moZzemo direktno razgovarati s
otporom, strahom, people-pleaserom, itd. U nama ima stotine dijelova i svaki ima vrlo jasnu —
zastitnicku - funkciju. Kao i u radu s prihvaéanjem, u IFS-u nije cilj mijenjati dijelove nego ih
razumijeti i ,,dovesti u sadasnjost“.

lako je dr. Schwartz izdao knjige i priru€nike koji mogu posluziti za samostalnirad on ne

ih zove egzilima. Moja preporuka je da se taj rad uopcée ne radi samostalno. Ja sam neko vrijeme
sama isprobavala i imala sam dosta dobre rezultate, ali sam uvidjela da se jednostavno ne
mogu koncentrirati na tijek razgovora i na emocije i senzacije koje se za vrijeme razgovora
podizu. Razgovor s dijelovima je jako strukturiran i moramo paziti da se ne poistovje¢ujemo s
bilo kojim dijelom, §to je gotovo nemoguce samostalno postiéi. IFS terapeut vodi razgovor i
to¢no moze primijetiti kad smo usli u ulogu nekog dijela, a kad smo stvarno u Visem Ja,
promatracu, za kojeg i on kaZe da je naSe pravo Ja.

Zakljucak:

Ovakav rad s tijelom i emocijama podloga je za rad s psihosomatskim oboljenjima. U
psihosomatskim oboljenjima, kao Sto su kroni¢ni bolovi, IBS, migrene i sli¢no, Ziv€ani sustav
izaziva razne simptome, ne bi li odvratio paZnju od potisnutih emocija. Toliko je vazno zivéanom
sustavu da potisnute emocije ostanu potisnute, da je spreman zbog toga zavezat nas za krevet.
| to nije bezveze. Patnja koju dozivljavamo kad osjeéamo nemogucée emocije, kao odbacivanje
ili napustenost, ogromna je i nitko se s njima ne ,,nosi dobro®. I nas ziv€ani sustav to zna.

Suocavanja s teSkim emocijama nije brzinsko rjeSenje niti je ovaj rad ikada zavrSen. Emocije se
mogu otpustati u slojevima, opirati se i vracati se. Desetlje¢a potiskivanja se ne mogu razrijeSiti
u dvije seanse po 5 minuta. Prihva¢anjem se u¢imo voljeti, sami sebe pa i druge oko nas. Svi
imamo iste mehanizme, emocije i Zelje. Svi smo mala uplasSena djeca koja rade najbolje Sto
znaju u zastraSujuc¢em svijetu. Biti blag, ustrajan i suosje¢ajan prema sebi, dar je koji nam nitko
drugi ne moze dati, osim mi sami sebi.

Duhovni ucitelj GP Walsh, po Cijem se u€enju ove vjezbe i baziraju, kaze da je druga rijecC za
prihvacanje — bezuvjetna ljubav. To je ono §to je naSa stvarna karakteristika. Ljudi koji su se
prosvijetlili kaZzu da postanu ta svijest, ViSe Ja, odnosno da se de-identificiraju od ega (od svih
dijelova i energetskih pretpostavki i uvjerenja) i ulaze u stanje Cistog prihvaé¢anja, ljubavi i
suosjecanja.



