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4.1. SazZetak 4. susreta

Prepoznavanje averzije

Teske stvari su dio Zivota i s njim dolaze u paketu. No nacin na koji se odnosimo prema tim teSkim
stvarima je ono S$to €ini razliku: ili one kontroliraju nase Zivote ili se mi moZemo odnositi prema njima s
viSe lakoce. Kako postajemo sve svjesniji misli, osjecaja i tjelesnih senzacija koje su prouzrocene ovakvim
dogadajima, tako dobivamo moguénost da se oslobodimo od uobicajenih, automatskih nacina reagiranja
te da umjesto toga na situaciju odgovorimo na svjesniji, vjestiji nacin.

Opcenito, mi na svoja iskustva reagiramo na jedan od tri nacina:
e s odsutnoScu ili dosadom, tako da se isklju¢imo iz sadaSnjeg trenutka i ,u nasim glavama“ odemo
negdje drugdje
e sa zeljom da ih zadrzimo - ne dopusStamo si otpustiti iskustvo koje imamo upravo sada (kada je
iskustvo ugodno), ili Zelimo neka ugodnija iskustva koja nemamo upravo sada
e sa Zeljom da nestanu (kada su iskustva neugodna), tako da se ljutimo na njih - Zelimo se rijesiti
iskustava koja imamo upravo sada ili izbjegavamo buduca iskustva koja ne Zelimo.

Kako ¢emo dalje vidjeti, svaki od ovih nacina reagiranja moze prouzrociti probleme, posebno tendencija
da na neugodne dogadaje reagiramo sa averzijom. Zasad, najvaZnije je postati svjesniji svojih iskustava,
tako da moZemo na njih odgovoriti s punom svjesnosc¢u, radije nego da reagiramo automatski.

Redovito vjeZbanje sjedece meditacije nam daje puno moguénosti da opazimo kada smo odlutali od
svjesnosti sadasnjeg trenutka, da s prijateljskom svjesnoS$c¢u zabiljeZimo Sto nam je to odvuklo paznju te
da se njezno i ¢vrsto vratimo na fokus pozornosti, ponovno se spajajuci sa svjesnos¢u trenutka. U drugim
dijelovima dana, namjerno koristenje prostora disanja kad god zamijetimo neugodne emocije ili osjecaj
»stezanja“ ili ,zadrZavanja“ u tijelu, daje nam priliku da po¢nemo odgovarati radije nego reagirati.
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4.2. Ostajanje prisutnim

Upamtite da svoje tijelo moZete koristiti kao nacin da ostanete prisutni. To mozZe biti nesSto jednostavno,
kao osvijestiti svoj poloZaj dok stojite. Dok ovo Ccitate vjerojatno sjedite. Koje senzacije osjecate u svome
tijelu upravo sada? Kada zavrsite Citanje i ustanete, osjetite pokrete ustajanja ili hodanja do sljedece
aktivnosti, ili kako lijeZete na kraju dana. Budite u svome tijelu dok se krecete, poseZete za nec¢im, dok se
okrecete.

Samo strpljivo uvjeZbavajte osvjeStavanje onoga Sto je ovdje - a tijelo je uvijek ovdje - sve dok vam ne
postane prirodno znati i za male pokrete koje Cinite. Ako poseZete za necim, to je nesto Sto i tako radite,
nema niceg dodatnog Sto biste trebali uciniti. Naprosto zamijetite posezanje. Krecete se. MoZete li se
istrenirati da budete ovdje dok se krecete, da to osjetite?

To je vrlo jednostavno. Vjezbajte ponovno i ponovno dovodenje pozornosti natrag svome tijelu. Taj
osnovni napor, koji je, paradoksalno, relaksirajuc¢i povratak u trenutak, pruza nam klju¢ za prosirenje
svjesnosti s formalne meditacije na svjesnost u svakodnevnom Zivotu. Ne podcjenjujte snagu koja vam
dolazi od osvjestavanja jednostavnih pokreta vaSega tijela kroz cijeli dan.
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4.3. Domaca zadaca nakon 4. susreta

1. VjeZbajte sjedecu meditaciju usredotocene svjesnosti daha, tjelesnih senzacija, zvukova i misli,

koriste¢i snimku br. 7 ,Usredotocena svjesnost disanja, tijela, slusanja i razmisljanja“ s internetske
stranice HUBIKOT-a, 6 od 7 dana i zabiljeZite svoje doZivljaje u obrazac ,BiljeSke o domacoj zadaci“
(radni materijal br. 4.4).
Alternativa: ovu sjedecu meditaciju moZete vjeZbati naizmjence s usredotoceno svjesnim hodanjem
(snimka br. 8 ,Hodanje sa usredotocenom svjesnos¢éu”) ili leZeCom jogom usredotoCene svjesnosti
(snimka br. 5. ,LeZeca joga usredotocCene svjesnosti“), na nacin da svaki drugi dan vjezbate sjedecu
meditaciju, a u danima izmedu njih odabrane vjezbe usredotoCeno svjesnih pokreta.

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 zada¢i“ tako da
zaokruZite kraticu PD.

3. VjeZbajte prostor disanja kroz idu¢i tjedan i svaki put kada zamijetite neugodne osjecaje. Kad god to
ucinite, zabiljezite to u ,BiljeSke o domacoj zadaci“, na nacin da zaokruZite znak X. Zabiljezite i bilo
kakve komentare ili teSkoce.



HBKT
TECAJ] MINDFULNESSA - /. gﬂ'm/mz,

4.4. 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
(+/-)
USDTSR*: ili HUS**: ili LJ***:
PD PD PD****
XXX XXX XXXXX XHaksk

Dan/datum Komentari

USDTSR: ili HUS: iliLJ:
PD PD PD
XXXXXXXXXXXX

USDTSR: ili HUS: iliLJ:
PD PD PD
XXXXXXXXXXXX

USDTSR: ili HUS: iliLJ:
PD PD PD
XXXXXXXXXXXX

USDTSR: ili HUS: iliLJ:
PD PD PD
XXXXXXXXXXXX

USDTSR: ili HUS: iliLJ:
PD PD PD
XXXXXXXXXXXX

USDTSR: ili HUS: ili L]:
PD PD PD
XXXXXXXXXXXX

USDTSR: ili HUS: iliLJ:
PD PD PD
XXXXXXXXXXXX

* USDTSR = usredotocena svjesnost disanja, tijela, slusanja i razmisljanja
** HUS = hodanje sa usredotocenom svjesnoS$¢u
*#* L] = leZe¢a joga usredotocene svjesnosti
*##* PD = prostor disanja
*xik X = prostor disanja - u stanjima neugode



