7 ARGUMENTS
v 2] AGAINST
AGGRESSION
Vzeti si prostor za dihanje:
Kaj je najbolj potrebno?
Cujeénost Cujeénostne posameznik/ 60 minut slovensdina
intervencije individualno,
skupina

Sedaniji trenutek je prostor, iz katerega izhaja nasa celotna resnic¢nost. Nasi odnosi, komunikacija,
izkusnje na delu/ doma in druge izkusnje izvirajo iz nasih misli, obcutkov in dejanj (Kabat Zinn,
2004).

Toda koliko nas se resni¢no zaveda misli, ob¢utkov in dejanij, ki vplivajo na nase izkusnje in odnose
z drugimi? Koliko se nas je naucilo gojiti in razvijati eno izmed klju¢nih ves¢in, ki nam pomaga
uvideti, kaj se pravzaprav trenutno dogaja in kaj je posledi¢no potrebno? Uvideti, kar je v temelju
nase izkusnje in kaj naj bi/ cesa naj ne bi naredili? (Williams & Penman, 2011)?

(1. korak, pribl. 1 minuta) Ustavimo se in se mirno usedimo, zaprimo oci in zavedanje usmerimo v
notranjost. Kako smo? Kaj je v tem trenutku prisotno?

Kaksne telesne obcutke doZivljamo? Morda napetost ali pritisk. Veliko ali malo energije. Obcutke
(ne)udobja. Toploto ali hlad.

Samo opazujmo, nicesar ni potrebno narediti, niesar popraviti. Zgolj bodimo.

Kaksni obcutki ali €ustva so prisotni? Morda so prijetni, neprijetni ali pa nevtralni. Morda so
prisotna €ustva, kot npr. hvaleZznost, nemir, Zalost, veselje, tesnoba ali jeza. Karkoli Ze je, pustimo
biti. Ne upirajmo se, ne oklepajmo se. Zgolj bodimo.

KakSne misli ali miselni procesi so prisotni? Jih je veliko ali nekaj? So pozitivni ali negativni? So
osredotoceni na prihodnost, preteklost? Nas misli k éemu spodbujajo?
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Zgolj opazujmo, ne sodimo ali ukrepajmo, pustimo jih biti. v 2 AGAINST
AGGRESSION

(2. korak, pribl. 1 minuta) Medtem, ko stvari preprosto so, svojo zavest usmerimo na trebuh.

Dozivljajmo dvigovanje in padanje med vdihom ter izdihom. Zasidrajmo se v sredini vseh teh misli
in ob¢utkov. Zasidrajmo se v dihu. Naj se pojavlja in izginja v ozadju. Medtem se v popolnosti
zavedamo dihanja.

Morda upocasnimo vdihovanje in izdihovanje, dihamo globlje, pocasneje, in telesu dovolim, da se
sprosti.

Zgolj dihamo. Popolnoma smo prisotni v trenutku.

(korak 3, priblizno 1 minuto) Zdaj polje svoje zavesti razSirimo na celotno telo. Zavemo se drze.
Obdcutimo obrise telesa. Izraz na obrazu, MiSice na obrazu.

Ce opazimo, da je v telesu $e vedno napetost, dihajmo vanjo.

Zavemo se prostora okoli telesa. Vecjega prostora.

Iz te uteleSene prisotnosti, tega zavedanja, si zastavimo vprasanje:

Kaj je najbolj potrebno?

V tej meditaciji sta vkljuceni dve pomembni vprasaniji:

o Kaj je zdaj, tukaj?

¢ Kaj je najbolj potrebno?
Zdi se, da sta ti vprasanji preprosti, a je potrebno iti globlje. Uvideti, kaj je v resnici prisotno in kaj
je potrebno, je vescina, ki jo je mogoce razviti. Pomaga nam, da se ne odzovemo v skladu z
obicajnim vedenjskim vzorcem.
Cujeénost je osnovna ¢lovekova sposobnost; biti v popolnosti navzodi, zavedati se, kje smo in kaj
delamo, in ne biti pretirano odzivni ali preobremenjeni s tem, kar se dogaja okoli nas (Williams &
Penman, 2011).

Da bi raziskali, kaj je tu in zdaj, v prvem koraku in prvi minuti opazujemo:

o telo

e obcutke in Custva

e misli
Karkoli je tam, naj ostane, kot je. Ne sodimo, se ne upiramo in se ne oklepamo ¢esarkoli. Naj- bo.
Vse so informacije, ki nam lahko pomagajo in pripeljejo do uvida.

V drugi minuti/ drugem koraku opazujemo dih:

To nam pomaga, da se osredotoc¢imo in med nami in tistim, kar smo opazili v prvi minuti, razsiri
prostor. Pomaga nam umiriti Zivéni sistem in spodbuditi inteligenco.

Ce nam pozornost odplava, se samo nasmehnimo in jo prijazno usmerimo nazaj na dihanje.

V tretji minuti/ tretjem koraku svoje zavedanje razsirimo na telo kot celoto. Iz tega uteleSenega

zavedanja se vprasamo (glede na to, kar je prisotno)- Kaj je najbolj potrebno? Kaj bi bilo najbolj
koristno za mene, druge, ta svet?
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Véasih odgovor pride. Lahko prinese nekaj veli¢astnega, kot je npr. < AGAINST
svetovni mir, ali nekaj navadnega, kot sta npr. kratek oddih ali kozarec AGGRESSION
vode. Ali pa v tem trenutku potrebe morda sploh ni. Tudi to je v redu!

Kje, kdaj in kako? To meditacijo lahko izvajamo kjerkoli Zelimo, vklju¢no z zelo napornimi okolji ...
vedno jo lahko izvajamo na stranié¢u. Ce vadimo vsaj enkrat dnevno, pridobimo novo ve$¢ino. Z
vadbo torej pricnimo, po moznosti takrat, ko ni nujno in ne v najbolj stresnih okolis¢inah.

Vztrajajmo! Tako bomo lahko tehniko s€asoma uporabili v trenutku. To je koristno v situacijah, v
katerih se sreCamo z agresijo.

To bo mo¢no zmanjsalo teznjo, da se odzovemo iz primitivnejSega dela mozganov in zbeZimo, se
borimo ali zamrznemo; priloZnost, da se odzove, bo dobil razvitejsi del nasih mozganov.

1. Cujeénost ni nekaj skrivnostnega ali eksoti¢énega. Znana nam je, ker jo Ze izvajamo,
ker to smo. Ima veliko oblik in se ponasa z mnogimi imeni.
2. Cujeénost ni nekaj posebnega, kar bi poceli. Sposobnost prisotnosti ze imamo in se

nam ni potrebno spreminjati. Vendar lahko te prirojene lastnosti negujemo s preprostimi
praksami, za katere je znanstveno dokazano, da koristijo nam, nasim ljubljenim, prijateljem
in sosedom, ljudem, s katerimi sodelujemo, ter institucijam in organizacijam, v katerih
delujemo.

3. Ni se nam potrebno spreminjati. Resitve, ki od nas zahtevajo, da se spremenimo ali
postanemo nekaj, kar nismo, nas bodo vsaki¢ znova pustile na cedilu. Cujeénost prepoznava
in neguje najboljse od tega, kar smo kot ljudje.

4, Cujeénost lahko postane transformativen druzbeni pojav. Tukaj je razlog:

5. Cujecen je lahko vsak. Vadba ¢ujeénosti neguje univerzalne ¢loveske lastnosti in ne
zahteva, da spremenimo svoja prepricanja. Od nje ima koristi vsakdo, pa Se preprosto se je
naucimo.

6. To je nacin Zivljenja. Cujeénost je vec kot le praksa. Prinasa zavedanje in skrb za vse,
kar pocnemo — ter zmanjsuje nepotreben stres. IzboljSa nam celo Zivljenje.

7. Temelji na dokazih. Ni nam potrebno “verovati”’. Tako znanost kot izkusnje
dokazujejo njene pozitivne koristi za nase zdravje, sreco, delo in odnose.

8. Spodbuja inovativnost. Ko se soo€amo z narasc¢ajoco zapletenostjo in negotovostjo

nasega sveta, nas lahko €ujecnost privede do ucinkovitih, proznih ter poceni odzivov na
navidezno krcevite tezave.

1. Kaj ste doziveli?
2. Kako bi vam lahko ta intervencija pomagala?
3. Kot rezultat te intervencije:
a. Cesa bi lahko delali manj?
b. Cesa bi lahko delali ve¢?
4, Kako bi lahko ta intervencija pomagala (potem, ko smo jo izvajali vsaj nekaj tednov)

ob izkusnji verbalne agresije?
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(1. korak, pribl. 1 minuta) Ustavimo se in se mirno usedimo, zaprimo oci in zavedanje usmerimo v
notranjost. Kako smo? Kaj je v tem trenutku prisotno?

Kaksne telesne obcutke dozivljamo? Morda napetost ali pritisk. Veliko ali malo energije. Obc¢utke
(ne)udobja. Toploto ali hlad.

Samo opazujmo, ni¢esar ni potrebno narediti, niesar popraviti. Zgolj bodimo.

Kaksni obcutki ali ¢ustva so prisotni? Morda so prijetni, neprijeteni ali pa nevtralni. Morda so
prisotna Custva, kot npr. hvaleZznost, nemir, Zalost, veselje, tesnoba ali jeza. Karkoli je Ze, pustimo
biti. Ne upirajmo se, ne oklepajmo se. Zgolj bodimo.

Kaksne misli ali misleni procesi so prisotni? Jih je veliko ali nekaj? So pozitivni ali negativni?
Soredotoceni na prihodnost, preteklost? Nas misli k éemu spodbujajo?

Zgolj opazujmo, ne sodimo ali ukrepajmo, pustimo jih biti.

(2. korak, pribl. 1 minuta) Medtem, ko stvari preprosto so, svojo zavest usmerimo na trebuh.
Dozivljajmo dvigovanje in padanje med vdihom ter izdihom. Zasidrajmo se v sredini vseh the misli
in ob¢utkov. Zasidrajmo se v dihu. Naj se pojavlja in izginja v ozadju. Medtem se v popolnosti
zavedamo dihanja.

Morda upocasnimo vdihovanje in izdihovanje, dihamo globlje, poc¢asneje, in telesu dovolim, da se
sprosti.

Zgolj dihamo. Popolnoma smo prisotni v trenutku.

(korak 3, priblizno 1 minuto) Zdaj polje svoje zavesti razSirimo na celotno telo. Zavemo se drze.
Obdutimo obrise telesa. Izraz na obrazu, MiSice na obrazu.

Ce opazimo, da je v telesu $e vedno napetost, dihajmo vanjo.

Zavemo se prostora okoli telesa. Vecjega prostora.

Iz te uteleSene prisotnosti, tega zavedanja, si zastavimo vprasanje:

Kaj je najbolj potrebno?
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