< < e



www.energyhouse.life
info@energyhouse.life

© 2024 Energy House. All Rights Reserved



SADRZA)J

MODUL IV
BYRON KATIE .. e e e e 1
MEDITACIJA LJUBAVI INEZNOSTL . ..ot 4
OSECAJNE NIJANSE U MINDFULNESSU. ... ..o 8
VOLJA DA BUDEMO S STVARIMA ONAKVIM KAKVE JESU. . ....... ... ... ... 10

RAD SA OTPOROM



BYRON KATIE

Byron Katie govori o tome da je potrebno proveriti nasa verovanja koja su najcesce
nesvesna, ¢im osetimo stres, nezadovoljstvo, bol ili zarobljenost. Katie je uvidela da
pati kada veruje u svoje misli i da nema patnje kada ne veruje u njih. U jednom
periodu svog zivota patila je od depresije. Ono sto je uzrokovalo njenu depresiju
nije bio svet oko nje, nego ono 5to je ona verovala o svetu oko sebe. U munjevitom
uvidu, ona je shvatila da su nasi pokusaji da pronademo srecu naopaki — umesto
Sto beznadezno pokusavamo da promenimo svet oko sebe da odgovara zahtevima
nasih misli, mozemo preispitati ove misli, i prihvatiti stvarnost onakvom kakva jeste,
osetiti nepojmljivu slobodu i radost. Kao rezultat toga, bolesna, suicidna zena je
postala ispunjena ljubavlju za sve ono Sto zivot donosi.

Katie je razvila jednostavan, a opet mocan metod ispitivanja, koji je pokazivao
ljludima kako da se oslobode. ,,Rad je potpuno zasnovan na direkthom iskustvu
jedne zene o onome kako se stvara i okoncava patnja. On je zapanjujuce
jednostavan, pristupacan ljudima bez obzira na njihove godine ili situaciju, i ne
zahteva nista vise od olovke, papira i volje da se otvori um.

Ono sto jeste jeste

Mi jedino patimo kada verujemo u misao koja je u sukobu sa onim sto jeste. Kada je
um savrseno jasan, ono sto jeste je to sto zelimo. Zeleti da stvarnost bude drugacija
nego sto jeste je beznadezno.

Stavljanje misli na papir

Prvi korak u ,,Radu” je identifikovanje misli i osuda koje u vama izazivaju stresne
emocije i zapisivanje istih na papir. Hiljade godina su nas ucili da ne osudujemo —
ali budimo realni, mi to josS uvek cinimo sve vreme. Istina je da nam se svima vrte
neke osude u glavama. U ,,Radu” konac¢no imamo dozvolu da pustimo te osude da
govore, ili Cak vriste, na papiru. Mozda c¢emo otkriti da se i najneugodnije misli
mogu docekati sa bezuslovnom ljubavlju.

Pozivam vas da piSete o nekome kome joS niste u potpunosti oprostili, kome jos
uvek nesto zamerate. To je najmocniji pocetak. Cak i ako ste nekome oprostili 99%,
niste slobodni dok oprostaj nije potpun. Taj 1% koji im niste oprostili je mesto gde
cete zapinjati u svim drugim odnosima (ukljuCujuci i odnos sa samim sobom). ,,Rad”
otkriva da sve ono Sto mislite da se nije trebalo desiti u stvari se trebalo desiti.
Trebalo se desiti jer se desilo, i nikakvo razmisljanje na svetu to ne moze promeniti.
Ovo ne znaci da cete vi to opravdavati ili odobravati. To jednostavno znaci da ste vi
u stanju da vidite stvari bez otpora i bez zbunjenosti usled vase unutrasnje borbe.
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Niko ne Zeli da mu se deca razbole, niko ne Zeli da dozivi saobracajnu nesrecu; ali
kada se ove stvari dese, kako misaono sukobljavanje sa njima moze biti od
pomoci? Znamo da ne pomaze, ali ipak to radimo, jer ne znamo kako da to da
zaustavimo. Kada prestanemo da se protivimo realnosti, nase delovanje postaje
jednostavno, spontano, ljubazno i neustrasivo.

Bavljenje vlastitim poslom

Misliti da znamo &ta je najbolje za bilo koga drugoga je bavljenje tudim poslom. Cak
i ako je u ime ljubavi, to je Cista arogancija koja dovodi do napetosti, nervoze i
straha. Da li znam Sta je ispravno za mene? To je moj jedini posao. Time cu se bauviti
pre nego sto pokusam da resim vasSe probleme za vas. Slededi put kada osetite
stres ili nemir, upitajte se Cijim se poslom misaono bavite, i mozda cete prasnuti u
smeh. To pitanje vas moze vratiti vama samima. Mozda cete uvideti da nikad zaista
niste bili prisutni, da ste se u mislima bavili poslom drugih ljudi ceo Zivot. Ve¢ samo
primecivanje da se bavite tudim poslom vas moze vratiti u vase predivno sopstvo.

Susretanje misli sa razumevanjem

Misao je bezopasna, osim ako verujemo u nju. Uzrok patnje nisu nase misli, nego
vezanost za njih. Vezivati se za misao znaci verovati da je ona istinita, bez
ispitivanja. Uverenje je misao za koju smo bili vezani, ¢esto godinama. Vecina ljudi
misli da su oni Sta god im njihove misli kazu da jesu. Obratite paznju, da li disete? lli
se disanje odvija bez vas. Obratite paznju, da li mislite? lli se misljenje takode odvija
bez vas, i ono nije licno. Da li se probudite ujutru govoredi sebi: ,Mislim da danas
necu razmisljati”? Prekasno. Vi vec razmisljate! Misli se jednostavno pojave. Misli su
tu da bi otisle, a ne da bi ostale. Bezopasne su osim ako se vezemo za njih kao da
su istinite.
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VEZBA

Odaberite misao koja vas ponekad uznemirava.

Kako to utiCe na vasa osecanja?
Kako to utice na vas fokus?
Kako to utiCe na vase ponasanje?

Da li je to istina?

Mozete li 100% biti sigurni da je to 100% istina?
Ko tacno tvrdi ovu istinu?

Verujete li uvek u sve sto ova osoba kaze?

Sta bi jo$ moglo biti istina?

Koju misao biste najradije zeleli?

Kako bi ova misao uticala na vasa osecanja?
Kako ova misao uti¢e na vasu percepciju i fokus?
Kako bi ova misao uticala na vase ponasanje?

Koje su prednosti ako odlucite da je to istina?
Kako to mozete vezbati u sledece 2 nedelje?
Na koji nacin ovde i sada vas mogu podrzati ostali polaznici ovog treninga?
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MEDITACIJA LJUBAVI | NEZNOSTI

Meditacija ljubavi i neznosti moze pomoci da se um ostane otvoren i blag. Ona
pruza esencijalnu ravnotezu koja podrzava vasu praksu Svesne (introspektivne)
meditacije.

Cinjenica je da mnogi ljudi pate od teskih emocionalnih stanja u dru$tvima u kojima
Zivimo, ali malo toga rade u pogledu razvijanja vestina za suoCavanje s njima. Ipak,
¢ak i kada um postane ogorcen, vecini ljudi je moguce probuditi pozitivhe osecaje
kako bi ga “zasladili”. Ljubav i neznost (ljubaznost) je meditativha praksa koju je
Buda poducavao kako bi razvio mentalnu naviku nesebicne ili altruisticke ljubavi. U
Dhammapadi se moze pronaci izreka: "Mrznja ne moze koegzistirati s neznoscu i
nestaje ako se zameni mislima zasnovanim na Ineznosti."

Ovo je meditativna praksa koja donosi pozitivne promene u stavu jer sistemati¢no
razvija kvalitet 'ljubaznog prihvatanja'. Deluje kao svojevrsna forma
samopsihoterapije, nacin leCenja uznemirenog uma kako bi ga oslobodila od bola i
konfuzije.

Da bismo je stavili u kontekst, Ljubaznost je prva u nizu meditacija koje proizvode
Cetiri kvaliteta ljubavi:

e Prijateljstvo

e Saosecanje

e Radost u tudoj sredi
e Spokoj

Kvalitet 'prijateljstva’ izrazava se kao toplina koja pruza ruku i obuhvata druge. Kada
praksa ljubavi i ljubaznosti sazri, ona prirodno prerasta u saosecanje, kako se jedan
saoseca s tudim poteskoc¢ama; s druge strane, treba biti oprezan s sazaljenjem, kao
njegovim bliskim neprijateljem, jer ono samo imitira kvalitet brige bez empatije.
Pozitivan izraz empatije je cenedi dobre kvalitete ili srecu drugih ljudi, ili radost u
tudoj sredi, umesto osecanja ljubomore prema njima. Ova serija meditacija sazreva
u spokoj. Spokoj je potrebno da se razvija u kontekstu ove serije meditacija, ili
postoji rizik da se manifestuje kao njen bliski neprijatelj, ravnodusnost ili hladnoca.
Dakle, na kraju ostajete ljubazno raspolozeni i brizni prema svakome s jednakim
Sirenjem ljubavnih osecaja i prihvatanjem u svim situacijama i odnosima.
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Kako to uraditi. . .

Praksa uvek pocinje razvijanjem ljubaznog prihvatanja prema sebi. Ako se oseti
otpor, to ukazuje na prisustvo osecaja nedostojnosti. Bez obzira, to znaci da ima
posla koji treba obaviti, jer je sama praksa osmisljena da prevazide bilo kakve
osecaje sumnje ili negativnosti prema sebi. Zatim ste spremni sistematski razvijati
ljlubaznost prema drugima.

Cetiri vrste osoba prema kojima razvijamo ljubav i neznost (ljubaznost)

« posStovana, voljena osoba - poput duhovnog ucitelja;

- voljena osoba - Sto moze biti blizak ¢lan porodice ili prijatelj;

- neutralna osoba - neko koga poznajete, ali nemate posebna osecanja prema
njima, npr. osoba koja vas posluzuje u prodavnici;

- neprijateljska osoba - neko s kim trenutno imate poteskoca.

Pocevsi od sebe, zatim sistematskim slanjem ljubaznosti od osobe do osobe prema
navedenom redosledu, imacete efekat razbijanja barijera izmedu Cetiri vrste ljudi i
sebe. Ovo ce imati efekat razbijanja podela u vasem sopstvenom umu, izvora
mnogih sukoba koje dozivljavamo.

Nacini izazivanja osecaja ljubavi i neznosti (ljubaznosti):

1.Vizualizacija - Stvorite mentalnu sliku. Zamislite sebe ili osobu prema kojoj je
usmeren osecaj kako vam uzvraca osmeh ili je jednostavno radosna.

2.Razmisljanjem - Razmislite o pozitivnim osobinama osobe i dobrim delima koje
su ucinili. Takode, sebi mozete uputiti afirmaciju, pozitivhu izjavu o sebi,
koristeci svoje reci.

3.Auditivno - Ovo je najjednostavniji nacin, ali verovatno najefikasniji. Ponavljajte
unutrasnje mantra ili fraze kao Sto su 'Ljubaznost'.

Vizualizacije, razmisljanja i ponavljanje su tehnike koje vam pomazu da izazovete
pozitivne osecaje lubavi i neznosti (ljubaznosti). Mozete koristiti sve od njih ili onu
koja vam najbolje odgovara. Kada se pojavi pozitivan osecaj, predite s tehnike na
osecaj, jer je osecaj primarni fokus. Drzite um usredsreden na osecaj, ako skrene,
vratite ga na tehniku, ili ako se osecaji oslabe ili izgube, vratite se tehnici, tj. koristite
vizualizaciju da biste vratili ili ojacali oseca;.

Ovo je meditacija srca i ne treba je posmatrati samo kao formalnu praksu uklonjenu
iz svakodnevnog zivota. Zato ponesite dobre vibracije napolje, na ulice, kod kuce,
na poslu i u svojim odnosima. Primenjivanje prakse u svakodnevnom zivotu znaci
usmeravanje prijateljskog stava i otvorenost prema svakome s kim se odnosite, bez
diskriminacije.
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Kako izvoditi praksu ljubavi i neznosti (ljubaznosti)

Zatvorite oci. Sedite udobno s nogama ravno na podu i pravom kicmom. Opustite
celo telo. Drzite ocCi zatvorenim tokom cele vizualizacije i usmerite paznju unutra.
Bez naprezanja ili koncentracije, samo se opustite i nezno pratite uputstva.
Udahnite duboko. | izdahnite.

Drzeci ocCi zatvorene, razmislite o osobi koja vam je bliska i koja vas mnogo voli. To
moze biti neko iz proslosti ili sadasnjosti; neko ko je jos uvek u zivotu ili ko je
preminuo; to moze biti duhovni ucitelj ili vodi¢. Zamislite tu osobu kako stoji sa vase
desne strane i Salje vam svoju ljubav. Ta osoba vam Salje zelje za vasom
sigurnoscu, vasim blagostanjem i srecom. Osetite tople zZelje i ljubav koja dolazi od
te osobe prema vama.

Sada zamislite istu osobu ili neku drugu osobu koja vas duboko ceni. Zamislite tu
osobu kako stoji s vase leve strane i Salje vam zelje za vasim blagostanjem, za
vasim zdravljem i srecom. Osetite ljubaznost i toplinu koja vam dolazi od te osobe.
Sada zamislite da ste okruzeni sa svih strana svim ljudima koji vas vole i koji su vas
voleli. Zamislite sve svoje prijatelje i voljene osobe koje vas okruzuju. Oni stoje i
Salju vam zelje za vasom srecom, blagostanjem i zdravljem. Uzivajte u toplim
Zeljama i ljubavi koja dolazi sa svih strana. Vi ste ispunjeni i preplavljeni toplinom i
ljubavlju.

Sada vratite svoju paznju osobi koja stoji s vase desne strane. Pocnite slati ljubav
koju osecate nazad toj osobi. Vi i ta osoba ste slicni. Bas kao i vi, ta osoba zeli biti
srecna. Posaljite svu svoju ljubav i tople zelje toj osobi.

Ponovite sledece fraze, tiho u sebi:
* Neka zivis s lakocom, neka budes srecan(a), neka budes osloboden(a) bola.
e Kao sto ja Zelim sebi, neka i ti budes siguran(a), neka budes zdrav(a), neka Zivis
s lakocom i srecom.
e Neka tvoj Zivot bude ispunjen srecom, zdravljem i blagostanjem.

Sada usmerite svoju paznju na osobu koja stoji sa vaSe leve strane. Pocnite
usmeravati ljubav koja je u vama ka toj osobi. Posaljite svu svoju ljubav i toplinu toj
osobi. Ta osoba i vi ste slicni. Bas kao i vi, ta osoba zeli imati dobar zivot.

Ponovite sledece fraze, tiho u sebi:
* Neka zivis s lakocom, neka budes srecan(a), neka budes osloboden(a) bola.
e Kao sto ja Zelim sebi, neka i ti budes siguran(a), neka budes zdrav(a), neka Zivis
s lakocom i srecom.
e Neka tvoj Zivot bude ispunjen srecom, zdravijem i blagostanjem.
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Sada zamislite joS jednu osobu koju volite, mozda clana porodice ili prijatelja. | ta
osoba, poput vas, Zeli imati srecan zivot. Posaljite tople Zelje toj osobi.

Ponovite sledece fraze, tiho u sebi:
* Neka zivis s lakocom, neka budes srecan(a), neka budes osloboden(a) bola.
e Kao sto ja Zelim sebi, neka i ti budes siguran(a), neka budes zdrav(a), neka Zivis
s lakocom i srecom.
* Neka tvoj Zivot bude ispunjen srecom, zdravijem i blagostanjem.

Sada razmislite o nekom poznaniku, nekome koga ne poznajete bas dobro i prema
kome nemate nikakvih posebnih osecanja. Vi i ta osoba ste slicni u zelji da imate
dobar zivot.

Posaljite sve svoje zelje za blagostanjem toj osobi, ponavljajuci sledece fraze, tiho u
sebi:
* Neka zivis s lakocom, neka budes srecan(a), neka budes osloboden(a) bola.
e Kao sto ja Zelim sebi, neka i ti budes siguran(a), neka budes zdrav(a), neka Zivis
s lakocom i srecom.
* Neka tvoj Zivot bude ispunjen srecom, zdravijem i blagostanjem.

Sada zamislite osobu sa kojom imate neki problem, nereSen odnos, situaciju prema
kome osecate neprijathne emocije. Bas kao i vi, i ta osoba Zeli doZiveti radost i
blagostanje u svom zivotu.

Posaljite sve svoje dobre Zelje toj osobi, ponavljajuci sledece fraze, tiho u sebi:
* Neka zivis s lakocom, neka budes srecan(a), neka budes osloboden(a) bola.
* Kao Sto ja Zelim sebi, neka i ti budes siguran(a), neka budes zdrav(a), neka Zivis
s lakocom i srecom.
* Neka tvoj Zivot bude ispunjen srecom, zdravijem i blagostanjem.

Sada prosirite svoju svest i zamislite ceo svet ispred sebe kao malu loptu.

Posaljite tople Zelje svim zivim bic¢ima na planeti, koja, kao i vi, Zele biti srecna:
* Neka zivis s lakocom, neka budes srecan(a), neka budes osloboden(a) bola.
e Kao sto ja Zelim sebi, neka i ti budes siguran(a), neka budes zdrav(a), neka Zivis
s lakocom i srecom.
* Neka tvoj Zivot bude ispunjen srecom, zdravijem i blagostanjem.

Udahnite duboko. | izdahnite. | joS jedan dubok udah i pustite ga. Obratite paznju
na stanje svog uma i kako se osecate posle ove meditacije.
Kada budete spremni, mozete otvoriti oci.
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OSECAJNE NIJANSE U
MINDFULNESSU

Osecajne nijanse su nacin na koji dozivljavamo iskustvo, nacin na koji se vizuelni,
zvucni, mirisni, ukusni, telesni osecaji i misli odmah filtriraju kao prijatni, neprijatni ili
ni jedno ni drugo. Subjektivni odgovor koji se meSa u iskustvo. Ne vidimo samo
boju, automatski vidimo boju koja nam se svida, ili ne svida, ili nam nije vazna - boju
koja je dobra, lo$a ili nevazna. Cak mozemo biti iznenadeni ako druga osoba
dozivljava istu boju drugacije.

U tradiciji Mindfulnessa, osecaj se odnosi na ton iskustva, bilo da je prijatan,
neprijatan ili neutralan. lako u nasem drustvu Cesto koristimo reci "osecanje" i
"emocija" kao zamenu, ovde one su razliCite. Osecaji su deo naseg automatskog
odgovora na senzorne ulaze putem bilo kojih pet Cula ili putem misli. Emocije su
mnogo slozenije i ukljuCuju raspolozenja, poput besa, zelje ili radosti, kao i fiziCcke
senzacije i misli, Cesto priCe koje sebi pricamo. Osecanje je zapravo deo osnove na
kojoj se gradi emocija, pa razvijanje neke sposobnosti da budemo svesni osecanja
omogucava nam da manje reagujemo na emocije. Osecajne nijanse ne treba mesati
sa osecanjem emocija. lako se osecajne nijanse pojavljuju zajedno sa svakim
iskustvom, one su odvojene od samog iskustva, sto je vrlo koristan koncept.

Vazno je biti svestan osecanja jer nas to drzi povezanim sa nasim uslovljenjem.
Uslovljeni smo da reagujemo na prijatne senzacije sa osecajem zelje i privrzenosti.
Zelimo vise prijatnih osecaja i verujemo da c¢e nas vige ¢initi sre¢nima. Uslovljeni
smo da reagujemo na neprijatne senzacije sa besom, strahom i odbojno$cu. Zelimo
da se udaljimo od neprijatnog i verujemo da ¢e nam to doneti srecu. Neutralno
osecanje Cesto prolazi nezapazeno. Medutim, mozemo doziveti odbojnost, u obliku
dosade, prema neutralnom osecanju. To moze dovesti do drugih stanja uma koja
zaglavljenosti u razgovoru u nasem umu. Konstantan napor da dobijemo prijatno i
izbegnemo neprijatno i neutralno spreCava nas da otkrijemo da mir dolazi iz
jednostavnog bivanja prisutnog u nasem zivotu u ovom trenutku, bez obzira na to
da li su stvari prijatne, neprijatne ili neutralne. Svest o osecanju zapocinje proces
ne-uslovljavanja ovih obrazaca reaktivnosti.
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Klju¢an nacin rada s osecajem je kroz mindfulness. Jednostavno biti svestan, na
neosudujuci nacin, svega sto dolazi u svest. Jednostavno biti svestan da li nesto
ima prijatan, neprijatan ili neutralan ton osecaja. Kako praktikujemo mindfulness
osecaje, pocCinjemo sami da vidimo kako nase reakcije na prijatna, neprijatna i
neutralna iskustva dominiraju nasSim zivotima. Mogucnost prepoznavanja osecaja
jednog iskustva omogucava nam da prekinemo nasu identifikaciju s njim, da se
odvojimo od iskustva. Mozemo poceti da ga vidimo kao samo iskustvo koje se
dogada umesto "mojeg iskustva". Ova svest o tome kako reagujemo stvara
mogucnost odgovaranja na osecaj s vise fleksibilnosti i prikladnosti za svaku
situaciju umesto jednostavnog reagovanja na osnovu nase prosle kondicioniranosti.

Tri fenomena se spajaju da zapocnu iskustvo:
e Culo (na primer, oko),
e 0ono Sto se vidi (na primer, jabuka), i
e svest (na primer, svestan sam da vidim jabuku).

Dozivljavanje osecajnih nijansi je stoga (unutar granica) specificno za vas
jedinstveni umsko-telesni sistem: ako volite jabuke, tada ce se javiti prijatan osecaj;
ako ne, onda ce se pojaviti neutralan ili mozda ¢ak i neprijatan. Osecajne nijanse se
pojavljuju zajedno s iskustvom. Ako je osecaj prijatan, tada e se pojaviti zudnja ili
zelja. Zelim jabuku! Ako je neprijatan, verovatno cete doziveti odbojnost ili otpor.
Do sada, proces je automatski i ne mozemo nista uciniti povodom toga.

Ali u ovom trenutku imamo izbor: mozemo jednostavno doziveti zudnju ili odbojnost
i posmatrati kako se menja tokom vremena. lli mozemo pokusati da delujemo na
nju.Praksom uc¢imo da mozemo izadi iz sistema ovog stalnog toka nastajanja zelja ili
odbojnosti. Mozemo nauciti jednostavno da dozvolimo iskustvu da radi svoje, i
uzivamo u slobodi odlucivanja o tome na Sta zelimo da reagujemo umesto da nas
vuku beskrajni impulsi.

Nasa praksa je da obratimo paznju na prijatne osecaje, ali ne oCajnicki pokusavamo
da ih produzimo kada nestanu. Takode da obratimo paznju na neprijatne osecaje,
ali ne borimo se da ih se reSimo kada se pojave. Mozemo nauciti da obratimo
paznju na neutralne osecaje, ali ne biti dosadni ili nemirni.

Primetite kako osecajna nijansa utiCe i biva utice na iskustvo okoline, telesne
senzacije, misli i raspolozenja. Neprimeceni neprijatan osecaj koji traje pola sata
moze stvoriti loSe raspolozenje koje traje ceo dan. Obrnuto, dobro raspolozenje
moze nas vise nagnati da obratimo paznju na iskustva s prijatnim osecajima, da
primetimo ono Sto volimo, da mislimo optimisti¢no, itd.

Pustivsi razliCite osecaje da dolaze i odlaze sami od sebe i jednostavno bududi
svesni njih, mi samo budemo.

L=
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VOLJA DA BUDEMO S STVARIMA
ONAKVIM KAKVE JESU

Praksa mindfulnessa poziva nas da 'vidimo stvari onakve kakve zaista jesu'. Ne kao
Sto ih zamiSljamo ili Zelimo da budu. Ovo 'videnje stvari onakvim kakve jesu' trazi od
nas da duboko zagledamo u sve oblasti nasih zivota. Ovo je obic¢no veliki izazov,
posebno u bolnim oblastima ili onima koje pokusavamo izbegavati po svaku cenu.
Mozete videti kako praksa Loving-Kindness, stav ljubaznosti i dobronamernosti,
moze podrzati ovo.

Sva nasa iskustva mogu se kategorisati u jedno od tri stanja osecanja: Neprijatno,
Prijatno ili ni prijatno ni neprijatno, Sto nazivamo Neutralno.

Habitualno pokusavamo da izbegnemo neprijatno, da se drzimo prijatnog, i
ignoriSemo ono sto smatramo neutralnim. U ovom radu ¢emo od studenata traziti
da budu voljni da budu s necim Sto je neprijatno, jer je to najizazovnije od sva tri
osecajna stanja. Zasto biste zeleli da budete s neCim neprijatnim ili bolnim? To je
odli¢cno pitanje! Zar nije normalno da Zelite da se toga resSite? Naravno, jeste!? Ali
hajde da ovde brzo proverimo stvarnost: Zasto bi studenti i klijenti pohadali vas Cas
mindfulnessa? Tipi¢an ucesnik ¢e biti tamo zato Sto ima neki - ili puno - neprijatnih,
stresnih i bolnih stvari u svom Zivotu koje jednostavno ne nestaju. lli ako se jedna
neprijatna situacija slu¢ajno promeni, zamenice je sledeca uznemirujuca stvar - jos
jedna stvar za koju se mora boriti, odupirati i osloboditi.

Obi¢no automatski padnemo u otpor protiv onoga sto nam ne prija da bismo
primetili da iskustvo i otpor prema njemu nisu ista stvar. Ono Sto u¢imo da vidimo
jeste da je upravo otpor prema bilo ¢emu neprijathom ono sto Cini tako tesko biti s
tim.

Ucitelj mindfulnessa Shinzen Young je smislio vrlo sustinsku jednacinu za ovo:

Samo je zdrav razum da Sto vise odolevamo necemu, to se loSije osecamo. lli kako
kaze izreka: Ono protiv Cega se borimo, ostaje. Biti s stvarima onakvima kakve jesu
zahteva praksu i strpljenje.

Bol je neizbezna u zivotu. To je konstanta. Ako trenutno nismo u fizickom ili
emotivhom bolu, onda je vrlo verovatno da neko kome smo bliski jeste. Dakle, ako
otpor ili briga rastu, takode raste i koli¢ina patnje. Ako opadne, dozivljavamo tu bol
na drugaciji nacin.

Sta ako jednacinu podignemo na drugi nivo? Sta se desava kada je otpor prema
bolu nula? Sta se dogada s patnjom? Tada je patnja nula!

Primeri:

Razmislite o nekim primerima kada bol nije rezultirao patnjom, tj. kada je imanje
bebe, tetoviranje ili napustanje veze dovelo samo do osecaja olaksanja.
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RAD SA OTPOROM

Otpor je nesto Sto istrazujemo toliko puta u holistickom savetovanju i terapiji jer se
pojavljuje u toliko razliCitih oblasti. | zato ¢emo se u Mindfulness-u takode suociti s
otporom.

Dakle, istrazicemo odnos bola, patnje i stresa i nas odnos prema tome jer: Dobra
vest je da otpor nije konstantan. Da jeste, bili bismo osudeni. Ali otpor je nesto s
¢ime mozemo raditi i nauciti da ga otpustimo ili bar omekSamo - a praksa Ljubavi i
neznosti (ljubaznosti) ovde dolazi jako korisno.

Kako to radimo? Prvo tako Sto mozemo prepoznati otpor. Kako se to oseca u vasem
telu? Gde? Koje su misli koje su uobicajene sa otporom? MozZete li videti kako otpor
obogacuje iskustvo na veoma prepoznatljiv nacin, ali da je odvojen od onoga sto se
desava?

Verovatno se mozete poistovetiti s ovom pricom:

"Nedavno sam bio u prodavnici opreme za kampovanje sa porodicom. Kada sam
pronasao stvari koje sam trazio, samo sam seo u udobnu stolicu u izloZbenom delu i
Cekao da moja porodica zavrsi. Osecao sam se opusteno i zabavljao gledajuci
druge kupce. Onda je odjednom nastupio otpor. Moje misli su lutale, 'Zasto svi
ovoliko dugo traze?'. Ramena i vilica su mi se stegli. Spolja se niSta nije promenilo.
Samo moja interpretacija situacije. | odjednom, tamo sam bio, ljut."

Drugi korak je poceti da trenirate svoje misice tolerancije na male nacine, tako Sto
cete biti voljni da budete s necim blago neprijatnim. Kao sto je svrab nosa tokom
meditacije. Primeticete kako vas um pocinje da dize buru protiv toga koliko je
smesno ne Cesati se. Ali mozete samo posmatrati kako se vas um buni i pustiti nos
da svrbi. Onda cete otkriti ono Sto bi vam moglo biti revolucionarno: svrab ¢e na
kraju nestati sam od sebe.

Zasto je ovo revolucionarno? Mozemo reci da zivimo u drustvu u kojem se ceSemo
kad god nam nesSto smeta. Imamo mnogo nacina da zadovoljimo svoje hirove. Kao
rezultat, mozda smo izgubili znanje da smo sposobni samo da toleriSemo zudnju - i
ona ¢e sama proci. Kakva sloboda!”

Neurobiolog Dzil Bolte Tejlor, kaze da elektricha mozdana struktura za misao,
emociju ili poriv traje samo devedeset sekundi ako se ne ojaCava ve¢ samo
posmatra. Mozete biti sa gotovo ¢im god vam padne na pamet devedeset sekundi,
zar ne? Ako ste ikada imali osecaj da se ponasate kao lutka na koncu zbog nekog
poriva, zasto to ne biste testirali?

Rad sa otporom iznova i iznova tokom vremena rezultirace nekoliko stvari:

* Postajete upoznatiji sa otporom i mnogo bolje ga tolerisSete.

e Primeticete da se cCeSce otpor znacajno smanjuje ili nestaje samo kada ga
primetite. Otpor, kao automatski refleks na sve Sto nam se ne svida, oslabice u
mnogim situacijama.
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