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5.1. Sazetak 5. susreta

Dopustanje da bude

Tijekom ovog susreta poceli smo se namjerno okretati prema neugodnim i bolnim iskustvima i
priblizavati im se sa znatiZeljom i ljubaznoS$c¢u. Glavna smjernica u vjezbi rada s teSkocom je postati
usredotoceno svjestan bilo Cega Sto postane dominantno u naSem iskustvu iz trenutka u trenutak.

Tako, ako je naS um opetovano odvucen na odredeno mjesto, na odredene misli, osjecaje ili tjelesne
senzacije, moZemo namjerno usmjeriti svoju svjesnost na to mjesto, njezno i prijateljski. To je prvi korak.

Drugi korak je opaziti, najbolje Sto moZemo, kako se odnosimo prema bilo ¢emu $to se pojavi na tom
mjestu. NaSe reakcije na vlastite misli i osjecaje odreduju hoce li oni biti tek prolazni dogadaji ili ¢e se
dugotrajno zadrZavati u naSem umu. Naime, mi Cesto moZemo biti s mislima, osjecajima i tjelesnim
senzacijama koje se pojave, ali na neprihvacajuci, reaktivan nacin. Ako nam se ta iskustva svidaju, obi¢no
se ,zakac¢imo“ za njih i nastojimo ih zadrzati. Ako nam se ne svidaju, zato S$to su na neki nacin bolna ili
neugodna, pokuSavamo se povucdi ili odgurnuti strah, iritaciju ili ljutnju. Sve ove reakcije su suprotne od
prihvacanja.

Najlaksi nacin opuStanja i postizanja mira je, kao prvo, prestati pokusavati Ciniti stvari druk¢ijima nego
$to jesu. Prihvacanje iskustava znaci jednostavno dati prostora bilo cemu sto se pojavi, radije nego pokusati
kreirati neko drugo stanje. Kroz spremnost da iskustva doista doZivimo, skrasit ¢emo se u svjesnosti
onoga $to je prisutno. Dopustamo mu da bude - jednostavno zamjec¢ujemo i opazamo Sto god da je veé
prisutno. To je nain odnoSenja prema iskustvima koje jako privlace nasu pozornost. Kad ih jasno vidimo,
manje su Sanse da ¢emo biti uvuceni u razmisljanje o njima, ili da ¢emo ih pokusavati potisnuti ili izbjeci.
Na taj ¢emo nacin zapoceti proces oslobadanja sebe od tih iskustava, otvaraju¢i moguénost za vjest
odgovor umjesto naglog reagiranja bijegom ili drugim neproduktivnim strategijama.

Ovaj novi, drukciji nacin odnoSenja prema neugodnim iskustvima istrazivali smo tijekom susreta. Kada
smo zamijetili da nam je paZnja bila opetovano odvucena s daha (ili drugog fokusa paznje) na bolne misli
ili osjecaje, prvi korak je bio postati usredotoCeno svjestan tjelesnih senzacija kroz koje se ta neugoda
iskazivala. Nakon toga smo namjerno pomaknuli fokus svjesnosti na dio tijela gdje su te senzacije bile
najjace, istrazuju¢i kako nam u tome moZe pomoci dah - bas kao $to smo vjezbali u vjezbi pregleda tijela,
dovodili smo njeznu i prijateljsku svjesnost na taj dio tijela tako $to smo u njega udisali i izdisali.

Kada smo paZnju drzali na tim tjelesnim senzacijama, govorili smo si: , To je u redu. Sto god da je ovdje, u
redu je da to osje¢cam. Dopustam sebi da to osjetim.”“ Tada smo naprosto ostali sa svjesnosc¢u tih tjelesnih
senzacija i svog odnosa prema njima, diSuci s njima, prihvac¢ajuci ih, dopustajuc¢i im da budu, ponavljajuci
si: ,To je u redu. Sto god da je ovdje je u redu. Dopustam si otvoriti se tome*“, koristeéi svaki izdah da
omekSamo i otvorimo se tim senzacijama.

Prihvaéanje nije rezignacija. Prihvacanje, kao vitalni prvi korak, nam dopusta da postanemo potpuno
svjesni teSkoc¢a i odgovorimo na njih na vjest nacin.



5.2. Gostinjska kuca

TECA] MINDFULNESSA

Gostinjska kuéa

Covjek je gostinjska kuca.
Svakoga jutra netko dode.

Radost, depresija, zloba,
neko prolazno stanje... navracaju
poput neocekivanih gostiju.

Sve ih dobro ugosti!
Cak i gomili tuge
koja ti kroz kucu projuri
i odnese sav namjestaj,

ukaZzi dobrodoslicu
kao da je pocasni gost.
MoZda te ocistila
za neku novu nasladu.

Crnu misao, stid, pakost...
sve ih s osmijehom
docekaj na vratima

i pozovi da udu.

Budi zahvalan

za svaki posjet,

jer svaki gost je
tvoj onostrani vodic.
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5.3. Domaca zadaca nakon 5. susreta

1. Vjezbajte sjede¢u meditaciju u kojoj Cete raditi na odabranim teSko¢ama 6 od 7 dana, i to na nacin da
1., 3.1 5. dan koristite snimku br. 9 ,,Rad na tesko¢i” s internetske stranice HUBIKOT-a, a 2., 4.1 6. dan
vjezbajte bez snimke 30-40 minuta. Svoje dozivljaje zabiljeZite u obrazac ,BiljeSke o domacoj zadaci”
(radni materijal br. 5.4).

2. Svaki dan vjeZbajte prostor disanja (snimka br. 6 ,Prostor disanja), 3 puta dnevno u unaprijed
odredena vremena. Svaki put kada budete vjezbali, zabiljeZite to u ,BiljeSke o domacoj zadaci“ tako
da zaokruZite kraticu PD.

3. VjeZbajte proSireni prostor disanja (snimka br. 10 , Prosireni prostor disanja”) kroz idu¢i tjedan svaki
put kada zamijetite neugodne osjecaje. Kad god to ucinite, zabiljeZite to u ,BiljeSke o domacoj zadaci”,
na nacin da zaokruzite kraticu PPD. ZabiljeZite i bilo kakve komentare ili teSkoce.
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5.4. Biljeske o domacoj zadaci

Ime:

Svaki put kad vjeZbate domacu zadacu, zabiljeZite to u ovaj obrazac. Takoder zabiljeZite svoja zapaZanja,
pitanja, dvojbe (ako ih bude) kako bismo ih mogli prokomentirati na sljede¢em susretu.

Vjezbao/la

Dan/datum (+/-) Komentari
RST*:

Cetvrtak PD PD PD**

1.12.2016. PPD PPD PPD PPD PPD PPD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD***
RST:

Petak PD PD PD

2.12.2016. PPD PPD PPD PPD PPD PPD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD
RST:

Subota PD PD PD

3.12.2016. PPD PPD PPD PPD PPD PPD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD
RST:

Nedjelja PD PD PD

4.12.2016. PPD PPD PPD PPD PPD PPD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD
RST:

Ponedjeljak PD PD PD

5.12.2016. PPD PPD PPD PPD PPD PPD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD
RST:

Utorak PD PD PD

6.12.2016. PPD PPD PPD PPD PPD PPD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD
RST:

Srijeda PD PD PD

7.12.2016. PPD PPD PPD PPD PPD PPD
PPD PPD PPD PPD PPD PPD
RST:

Cetvrtak PD PD PD

8.12.2016. PPD PPD PPD PPD PPD PPD

** PD = prostor disanja

PPD PPD PPD PPD PPD PPD

* RST =rad s tesko¢om (vjezbati naizmjence uz snimku i bez nje)

*** PPD = proSireni prostor disanja



