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Ovo ljudsko obli¢je je kuca za goste.
Svakoga jutra — novi namernik.

Radost, potistenost, pakost,
— naide neka kratkotrajna svest
kao neocekivani gost.

Docekaj ih i posveti im se svima:
Cak i ako su samo obilje tuge

$to ti silovito pomete ku¢u

i iznese iz nje sve pokuéstvo, ipak —
prema svakom gostu postupi ¢asno.
Mozda te isprazni za

neku novu radost.

Rumi

ODUVEK saM VOLEO ovU Rumijevu pEsmu. Kasnije me je i jedan mudar
prijatelj posavetovao: ,,Prihvatanje je pocetak promene.”

Jo$ jednom, poruka je zauvek ista: docekajte goste bez unutrasnjeg
osudivanja i bez otpora, i promeniée vas, ,ocCistie vas® iznutra. Pravo
pitanje glasi: ,Kako?“, narocito kada oni deluju mra¢no, neprijateljski,
zlobno.

Knjiga Proces prisutnosti Majkla Brauna, izdata pre nekoliko godina,
pruzila nam je jasan i bezbedan nadin. Majkl nam desto govori: ,Ne
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ubijajte glasnika. Primite poruku. ,Glasnici® su ljudi i situacije koje
nas ,uznemiravaju®, naizgled nam se suprotstavljaju ili nam umanjuju
znacaj. ,Glasnici“ su neintegrisana, jo$ nerazresena emocionalna se¢anja
i oziljci iz ranog detinjstva koji se javljaju kroz tekuda, ,odrasla® iskustva.
Poput zanemarene dece, neée nas ostaviti na miru, veé ¢ée nastaviti da se
~prikazuju® u nasem svakodnevnom Zivotu u vidu pojedinaca, dogadaja i
okolnosti koje nam izazivaju bol i neprijatnost. Cesto se ispoljavaju kroz
jednu od tri osnovne emocije: bes, strah ili bol. Na$ redovan, uobicajeni
odgovor jeste ili mentalni ili fizicki. Pokusavamo da ih shvatimo umom ili
sebi odvratimo paznju fizickom aktivnos$é¢u ili izbegavanjem. Mozemo da
jedemo, tr¢imo, previse se trudimo ili nam jednostavno padne na pamet
da se drzimo po strani. Ali uplaseno, ranjivo dete u nama nastavlja da pati,
ocajnicki zeledi i trazedi paznju i prihvatanje. Pristup ovim ozZiljcima, ¢esto
najstarijim i najbolnijim, zahteva metod koji bi istovremeno bio i bezbedan
i delotvoran. Sre¢om, proces prisutnosti nam pruza i jedno i drugo.

Majkl nam na samom pocetku mudro nudi dva pristupa knjizi:
¢itanje/proucavanje ili neposredno prozivljavanje. Meni li¢cno lakse je bilo
da se prvo upoznam s metodom tako §to sam procitao Prvi i Drugi deo —
oni nam pruzaju svojevrstan pregled i privikavanje na ono $to sledi. Citava
razvojno-psiholoska istorija, razne tehnike i metode koje ¢e se koristiti,
moguce reakcije i $ta udiniti u vezi s njima, jasno su izloZeni i preneti u
ovom uvodnom poglavlju koje nam pomaze da se pripremimo za pravo
putovanje. Kada zakora¢imo u iskustveni deo, pristup je ponovo blag,
lagan i postupan. Imamo deset nedelja da zavrsimo proces i svaka nedelja
predstavlja postepeno produbljivanje i prosirivanje. Imamo dovoljno
vremena da ose¢amo, ispitujemo i integrisSemo. Kao u Vezbi potapanja u
vodu u Sedmom poglavlju, pozvani smo da se polako i postepeno spustimo
dublje u ,,toplu lekovitu vodu® ovog moénog procesa.

Majkl nam takode mudro predlaze da kroz proces prisutnosti prodemo
s drugima. Kada sam drugi put prolazio kroz njega, svake nedelje sam se
sastajao s malom grupom studenata s kojima sam delio svoja unutrasnja
saznanja i otkri¢a. Jedni drugima bili smo predivna podrika. Cesto smo
medusobno saosecali ili se ¢ak $alili u vezi s pojedinim mracnijim stranama
naseg putovanja. Osecali smo da smo videni, prihvaceni i podrzani. Svi
smo se ¢vrsto povezali i do danas se izvrsno druzimo.

Odusevio sam se kada sam ¢uo da je Majkl napisao dopunjenu verziju
originalnog rukopisa i bilo mi je drago kada sam zamoljen da napiSem
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predgovor. Naravno, postavljalo se pitanje koliko se ova verzija razlikuje i
$ta je poboljsano. Prvo bih rekao da original izgleda kao nastavni priru¢nik:
Izjave za pokretanje prisutnosti i Zadaci za slede¢u nedelju na kraju svakog
poglavlja ispisani su kurzivom. Ova nova verzija manje je zvani¢na, manje
,hastavna“. Izjave za pokretanje prisutnosti postale su Svesni odgovori,
bez kurziva, i nema zvani¢nih ,zadataka“ za narednu nedelju. Nestao je
ose¢aj da me poducava ,pazljivi profesor®, sada mi drustvo pravi ,mudar
prijatelj. Glas je topliji i srda¢niji. Ose¢am se kao da me Majkl bolje vidi
i obrada se meni li¢no.

Takode, ¢ini mi se da ovaj tekst lakse ,tece® i ¢injenice jasnije i
delotvornije saop$tava. Majkl je svakom poglavlju u kom su opisana nedeljna
iskustva dodao naslove kojih nema u originalu. Ovi naslovi odnose se na
samu sustinu svakog od njih. Dat nam je i Svesni odgovor za narednih
sedam dana, recenica koju treba da ponavljamo ¢itave nedelje kao mantru
da bismo lakse usvojili ono $to je u srediStu paznje za taj period. Ta glavna
misao zatim se razbija na nekoliko klju¢nih zamisli, koje se u tekstu prosiruju
radi naseg lakseg razumevanja, a tu su i odgovarajuce vezbe ili zadaci koji
¢e ih u nasem telu oziveti. Svako poglavlje zavr$ava se prepoznavanjem
teskoca i savetima kako da ih resimo. Poglavlja se na ovaj na¢in elegantno
i smisleno odmotavaju, vesto integri$u ono sto je prethodilo i vode nas ka
sledecoj fazi procesa, uvek jasno i uvek vrlo blago.

Klju¢ ,,rada“ na procesu prisutnostijeste u tome da prestanemo da bezimo
ili da na druge prenosimo neresene emocionalne naboje iz detinjstva, koji
se neprekidno i iznova pojavljuju u nasim sadasnjim Zzivotnim prilikama.
Umesto toga, u¢imo kako da jednostavno postojimo sa i uprkos njima,
pruzajuéi im bezuslovnu paznju i podrsku. Kao da su u pitanju ljutita,
povredena ili preplasena deca — ne prekorevamo i ne napustamo te delice
ranjenog deteta u sebi, ne pokusavamo da njima upravljamo niti da na
njih uti¢emo: time bismo ih samo dodatno uznemirili. Radije im tiho
pravimo drustvo blagonaklonim prisustvom i bezuslovnom podrskom
punom ljubavi, sve dok se, blagovremeno, ne smire. Nema potrebe da ista
govorimo ili ¢inimo, treba samo da ih pustimo da osete nase jasno i zvonko
saosecanje.

Sustina ovog procesa jeste da nau¢imo kako da prepoznamo prisutnost
izadrzimo se u njoj. U ovoj novoj verziji Procesa prisutnosti, Majkl to posebno
naglasava. Tokom prvih Sest nedelja iskustvenog procesa, pokazuje nam
kako da prepoznamo sopstvene ,,senke®, nase neresene emocionalne naboje,
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i poistovetimo ih s deli¢ima ranjenog deteta, ali i kako da ih s ljubavlju
doc¢ekamo, zadrzimo i ponovo prihvatimo kroz blagonaklonu prisutnost. U
poslednja ¢etiri poglavlja — od sedmog do desetog — pokazuje nam vestine
prisutnosti na meta-nivou. Pocinje tako $to nam uopsteno objasnjava kako
da izademo iz sopstvene glave i udaljimo se od onoga $to nam na$ um
prica, daleko od fizickog sputavanja i uzdizanja, i kako da umesto toga
razvijemo ,emocionalnu percepciju® — ,ose¢anje unutrasnjeg tela“, kako to
naziva Ekart Tol. Ne mozemo da kroz sopstveni um i emocionalnu dramu
ose¢amo i postojimo kada su stalno prisutni nasi nere$eni emocionalni
odjeci. Treba da nau¢imo kako da razvijemo emocionalnu percepciju,
wotkrivanje vibracionog polja“, da bismo mogli da osetimo i izrazimo
energetski naboj koji preplasenu decu u nama izbacuje iz ravnoteze.
Takode, moramo da nau¢imo da prepoznamo price i verovanja koja te
neprijatne vibracije drze na svom mestu. Pocinjemo da prepoznajemo
odakle ove pric¢e poti¢u. U¢imo kako da i sebi i drugima oprostimo time
$to prepoznajemo da svi patimo od zablude o¢ajnickog trazenja bezuslovne
ljubavi iz beznadezno ogranic¢enih i nepouzdanih izvora izvan nas samih.
Umesto da sebe osudujemo $to imamo takve nezadovoljene potrebe, u¢imo
da ih prihvatimo kao neizbezne i ponudimo im jedini postojani izvor
bezuslovne ljubavi, uvek dostupni zagrljaj nase sopstvene, ni¢im uslovljene
i postojane, unutrasnje prisutnosti. Cim pocnemo da to pruzamo sebi,
mozemo da ga ponudimo i preplasenim, ranjenim deli¢ima dece u drugim
ljudima.

Mozda je najteze prepoznati i osloboditi se prica kakve su nesvesne
definicije ljubavi koje stvaramo da bismo objasnili nase rane ljubavne
neuspehe. Majkl nam saopstava da svi imamo ,,jednu osnovnu dramati¢nu
temu®, jednu posebnu Ahilovu petu u ljubavi, koju iznova stvaramo i
prozivljavamo. To pocinje kao vrsta emocionalnog odjeka, snazan otisak
ste¢en tokom detinjstva, energetski obrazac neprekidnog otpora. Zbog tog
otiska, ili ,,naboja“, neprestano iznova stvaramo okolnosti istovetne nagem
prvobitnom detinjem ljubavnom bolu, u nadi da éemo ovog puta biti u stanju
da ga razresimo. Nazalost, posto sakupljamo iste tipove li¢nosti i istovetne
zivotne okolnosti, samo ponavljamo iste drame i gubitke. Kao Frojdovo
»prinudno ponavljanje. U mom slucaju, moja pri¢a — odnosno, ,,nesvesna
definicija ljubavi® — bila je ,danas je ovde, sutra je nema“. Zbog ljubavnih
gubitaka u ranom detinjstvu, nesvesno sam birao osobe koje ¢e me voleti u
datom trenutku, ali ée me kasnije neizbezno ostaviti. Prvo sam morao da
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prepoznam obrazac, pri¢u, a zatim da dozvolim sebi da osetim, prihvatim
i oslobodim energetski naboj ovog iscrpljujuéeg Zivotnog scenarija. Morao
sam da nau¢im kako da sebi bezuslovno podarim ljubav koju sam tako
ocajnicki pokusavao da ,dobijem“ od roditeljskih prototipova potpuno
nesposobnih, i to ne sopstvenom krivicom, da mi pruze ono $to mi je bilo
potrebno. Tek kada sam uspeo da se oslobodim te price, tog energetskog
obrasca koji sam nevoljno ponavljao, i ponovo integriSem raniji energetski
naboj u svoje Bi¢e, mogao sam da pronadem postojanu ljubav.

Deseta nedelja, iskustveni vrhunac ove metode, u ovoj verziji nosi
naslov ,,Svesni ulazak u jedinstveno polje“. Majkl odvazno iznosi krajnji cilj
naseg preobrazajnog procesa: ulazak u nedvosmisleno prozivljeno iskustvo,
trajanje u emocionalnom jedinstvu s potpunom i stalnom prisutnosén.
Nudi nam mnostvo izvanrednih uvida u ovu stvarnost. Prvo, potvrduje
zakon uzroka i posledice — ,zamoli i dobices, trazi i naci ¢es”. Oslanjajuci
se na zakone kvantne intencionalnosti — ,onako je kako verujes da jeste —
kaze da emocionalni kvalitet nasih uverenja o ljubavi neminovno odreduje
nase trenutno ljubavno iskustvo. I zaista, postoji savrSeno poklapanje
onog unutra$njeg odjeka u pogledu ljubavi i spoljasnjih okolnosti naseg
ljubavnog Zivota. Potpunu stvaralacku odgovornost stavlja na nasa pleca:
»Stoga, kad god ose¢amo da nam ne odgovara kvalitet Zivotnog iskustva
[u mom slucaju — ljubavnih okolnosti], imamo odgovornost da integrisemo
utisnuto stanje koje je dovelo do takvih okolnosti.”

Kasnije, Majkl objasnjava kako i zasto, iako zZivimo u neprekidnom
sjedinstvenom polju ljudskog iskustva®, dozivljavamo razdvojenost i ne-
-ljubav, izolaciju, usamljenost. Dokle god ose¢amo da imamo ,odvojena“
fizicka tela, mozgove, emocionalna i vibraciona tela, ose¢amo i ,,provaliju®
izmedu sebe i svih drugih. ,Svet“ nastaje unutar te provalije, tog prostora
izmedu ovih ocigledno razli¢itih oblika. Takode, pocinjemo da pridajemo
vaznost i znacaj predmetima, ili ,,stvarima®, koje smestamo u tu provaliju.
Na ovaj nacin, nasu mentalnu, emocionalnu i fizicku paznju zaokupljaju
pojedinac¢ni predmeti i osobe koje naizgled ¢ine na$ svet ali i provaliju
izmedu nas koja sve ove elemente sadrzi. Sve dok na Zivot gledamo na ovakav
nadin, ose¢a¢emo se odvojenima, samima, izolovanima. Kako unutar, tako
i van sebe. Medutim, ¢im nau¢imo da postojimo, prihvatamo i uti$avamo
mentalne i emocionalne naboje koji nas razdvajaju i razjedinjuju unutar
nas samih, i postanemo jedinstveno polje prisutnosti, koja je ono Sto mi
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sustinski jesmo, poc¢e¢emo da je ose¢amo i izvan nas, u o¢igledno razlicitim
i zasebnim oblicima koji nam deluju udaljeno i odvojeno. Pocinjemo
da ose¢amo ,zajednic¢ku prisutnost®, ,jedinstveno polje” i ,jedinstvo u
razlicitosti®, koji nas povezuju, odrzavaju se kroz nasu svesnost i odaju
priznanje sustinskom i trajnom postojanju. Konacno, pozivamo tu svest o
prisutnosti da neprekidno bude s nama time $to je svesno prepoznajemo i
slavimo ovde i sada. Pokre¢emo je kroz zakon uzroka i posledice time $to
svesno trazimo iskustveni dokaz da smo jedno jedinstveno telo; jedinstvena
mentalna matrica, jedinstveno srce i jedinstveno vibraciono polje. Time
$to trazimo dokaze te prisutnosti, mi je i opazamo, zato $to zakon uzroka
i posledice glasi da prime¢ujemo ono $to trazimo.

Dok neprekidno nastojimo da ,,primetimo i priznamo prisutnost”,
neprestano nam se pruzaju mogucnosti da je osetimo i slavimo kako u
njenoj trajnoj sveukupnosti, tako i u njenom jedinstvenom i individualnom
izrazu ovog trenutka, upravo ovde i sada. lako se ove zamisli i saop$tenja
pojavljuju iu prvobitnoj verziji Procesa prisutnosti, mnogo jasnije i
razumljivije odjekuju u ovom dopunjenom izdanju, s dodacima, izmenama
i drugacijom strukturom.

Na kraju ove verzije, Majkl je dodao ,,Poklon na rastanku®, meditaciju
za kraj koju preporucuje da svakodnevno radimo da bismo ostali povezani
s emocionalnim prisustvom. Po$to nas navodi da svesno osetimo i ¢ujemo
dah, razumemo i prozivimo prosirenu prazninu izmedu udaha i izdaha,
uskladimo se i odrazimo raznovrsne ose¢aje koji nastaju u polju oko nas
i nepodeljeno usmerimo nasu svest na treée oko i zvuke koji trepere prvo
izvan a zatim i unutar nas, poziva nas da blisko spoznamo i prihvatimo
dozivljenu prisutnost i ostanemo takvi — prisutni. Time $to nas navodi da
istovremeno ponavljamo mantri¢ki cilj: ,,Ja sam ovde sada i ja sam ceo
u ovome", dovodi nas i do toga da u isto vreme stvaramo/prozivljavamo
iskustvo koje trazimo: ,Kazi, udini, budi“. Pokazuje nam da smesta
mozemo da zakoradimo u carstvo prisutnosti tako $to éemo ga se setiti i
prihvatiti ga kad god to pozelimo. lako ¢emo mozda povremeno morati da
se vratimo i pozabavimo svojim senkama, on Zzeli da paznju usmerimo na
nas pravi i trajni identitet, vibraciono svetlo i radost jedinstvenog velikog Ja,
na bozansku trajnu prisutnost u nama i svuda oko nas, kao u jedinstvenom
kvantnom polju.



PREDGOVOR
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NAKON VISE OD 35 GODINA BAVLJENJA INTEGRATIVNIM DISANJEM i vodenja
najveée Skole disanja na planeti, pre otprilike godinu dana upoznala sam
se i zapocela s procesom prisutnosti. Kada sam prosla kroz prva dva ciklusa,
shvatila sam da je proces prisutnosti karika koja nedostaje integrativhom
disanju.

Bilo mi je zadovoljstvo i ¢ast da napisem predgovor novom izdanju
Procesa prisutnosti Majkla Brauna i tako, uz ovaj novi tekst, i treéi put
prodem kroz njega.

Potpuno sam zadivljena onim S$to je proces prisutnosti ulinio za
moj zivot i posao kojim se bavim, $to ukljucuje obuku nekoliko stotina
instruktora disanja godisnje, kao i rad sa hiljadama novih polaznika skole.
Takode, bilo mi je zadovoljstvo da posmatram promene u pojedincima i
instruktorima i njihovom radu, promene nastale kao posledica njihovog
ucesca u procesu prisutnosti.

Zanimljivo je da sam primetila i veliku promenu u iskustvu koje
sam dozivela prolazeéi kroz prva dva ciklusa procesa prisutnosti uz
prvo izdanje u odnosu na tre¢i ciklus s novim, svakako poboljsanim
modelom.

Tako izgleda da se ova nova verzija lakse ¢ita i upija, ona je konkretnija
i uvukla me je jo$ dublje. Po mom misljenju, ona istinski odrazava jasnoéu
i promene u autorovoj svesti, a to se U ovom novom izdanju prenosi i na
nas.

Takode, primetila sam da su nivoi mog emocionalnog integrisanja
postali intenzivniji. Ova nova verzija ulazi u samu srz uzroka mog
emocionalnog tela i otkriva mi nova mesta isceljenja i slobode. Povela me
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je izvan sustine moje potisnute proslosti i ponudila mi kona¢no razresenje
mnogih starih obrazaca u emocijama i ponasanju.

Novo izdanje Procesa prisutnosti je dar i istinska potreba za one koji
zaista zele da potpunije dozive prisutnost. Pruza nam mocan put koji je
jasan i vodi nas ka ispunjenom, radosnom Zivotu.

Hvala ti, Majkle.
Udisu¢i ljubav,

dr Dzudit Kravic
Osniva¢ i direktor Fondacije ,, Transformacijsko disanje®



RAZBUDIVANJE
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VEOMA SAM ZADOVOLJAN §to se Proces prisutnosti nalazi pred vama.
Osmisljen je tako da ugodi svima koji odaberu da se ponovo povezu s
nasom zajednickom prisutnoséu. Proces je bezbedan, blag i jednostavan za
pracenje. Korist je stvarna a posledice trajne.

Proces prisutnosti je vodeno putovanje koje nam pruza prakti¢ne
tehnike i percepcijske metode potrebne da svoju paznju izvu¢emo iz zamki
vremenskog — ograni¢enog — mentaliteta i na taj nacin postepeno ponovo
zakora¢imo u sadasnji trenutak, onaj u kom se odvija nase iskustvo.

Sve ovo rezultat je potrage koju sam svesno zapoceo u pustinji Arizone
1996. Tu sam se, verovatno po prvi put jo$ od ranog detinjstva, ponovo
sjedinio sa svojim izvornim bicem i doziveo apsolutno isijavanje takvog
zajedniStva. U ovom tekstu, izvorno bice nazivam prisutnoséu, a blistavo
iskustvo koje postaje mogucée jedino kad takvo bozansko bi¢e preuzme
kontrolu nad nasim Zivotom, zovem ,,svesnost sadasnjeg trenutka®“.

Pre susreta sa sopstvenim postojanjem, gotovo deset godina pokusavao
sam da se izle¢im od akutnog, bolnog neuroloskog stanja koje se naziva
Hortonov sindrom. Ovo stanje, koje mi je dijagnostifikovano 1987.
godine, ispoljavalo se u vidu viSestrukih svakodnevnih napada uzasnih
bolova. Nema potrebe da zalazim u pojedinosti i opisujem simptome,
ali napomenu¢u da mi je jedan od vode¢ih juznoafrickih neurohirurga
saopstio da se toj bolesti ne zna tacan uzrok i da nema poznatog leka.
Takode, upozorio me je da mi, zbog ozbiljnosti mog stanja, preti opasnost
da postanem narkoman ili po¢inim samoubistvo.

Pokusavajudi da sebi olak$am, prvo sam poc¢eo da koristim raznorazne
propisane lekove. Posto sam tonuo sve dublje u ocajanje, istrazivao sam
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raznovrsne alternativne naéine i izlagao se svemu $to mi je davalo nadu u
izle¢enje. Tako sam ubrizgavao injekcije kortizona u lice, izvadio umnjake,
posetio juznoafrickog sangoma ($amana) iz plemena Khosa i imao mnogo
neverovatnih susreta s ,isceliteljima®. Nista mi nije donelo ni olaksanje ni
izbavljenje ni resenje.

Godine 1994, nakon §to sam godinama ispitivao bezbrojne nacine
koji nisu nikuda vodili, suoc¢io sam se s moguéno$¢u da niko i nista
~negde tamo® ne moze da mi ublazZi patnje. U tom trenutku, imao sam dve
mogucénosti: da se odjavim ili da se prijavim.

Posto jo$ uvek nisam bio spreman da umrem, krenuo sam u potragu
za nac¢inom da sdm izle¢im sebe. Zapoc¢eo sam s proucavanjem $vedske
masaze i usavr$io tehniku reikija. Dok sam na sebi eksperimentisao
koristeéi razne fizicke, mentalne i emocionalne tehnike, otkrio sam da
mi se, kada odrzavam ono $to sam nazivao ,visokom li¢nom energetskom
frekvencijom®, bol znatno smanjuje i rede pojavljuje. Ovo je bio prvi
nagovestaj onoga $to sada nazivam ,,svesnost sadasnjeg trenutka“.

Prvi znadajan susret s prisutnoséu i zracenjem svesnosti sadasnjeg
trenutka dogodio mi se 1996. u indijanskoj sauni u Tusonu, Arizona,
pod vodstvom vraca iz plemena Jaki. Nikada neéu zaboraviti kako sam
na kolenima ispuzao kroz vrata saune nakon dvocasovnog putovanja
kroz vrelinu, paru, bubnjanje, zapevanje i molitve. Dok sam tako stajao
na hladnom noé¢nom vazduhu, sve je unutar i oko mene podrhtavalo od
zivota — kao da sam se tek rodio. Upravo tog trenutka prvi put sam iskusio
$ta znaci pojaviti se u sopstvenom Zzivotu.

[zaao sam iz saune i do duboko u no¢ stajao kraj pucketave vatre
ponizno tih, ose¢aju¢i kako mi topla krv tede venama, o$tri udisaji
masiraju pluca, a otkucaji srca pruzaju utehu. Satima nakon toga, ose¢ao
sam neposrednu povezanost s prisutnoséu i isijavanjem kojim je treperila
svaka Celija mog fizi¢kog tela, koje sam poceo da dozivljavam jednostavno
kao sredstvo za prenoSenje prisutnosti. U stvari, esto o telu govorim kao o
~prenosnom sredstvu® i zato, kada u ovom tekstu upotrebljavam re¢ ,telo®,
uvek ga shvatite samo u tom kontekstu.

Moj drugi susret s prisutnoiéu i svesnos¢u sadasnjeg trenutka dogodio
se nekoliko meseci kasnije, nakon ispijanja ¢aja skuvanog od pejotla, vrste
kaktusa. Pejotl je jedna od najalkalnijih supstanci na planeti. Takode,
to je nesumnjivo i najodvratnija te¢nost koju su moja usta ikada okusila!
Ameri¢ki Indijanci, koji ovu biljku gutaju tokom svojih verskih obreda, o
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njoj govore kao o leku. Moje prvo iskustvo gutanja ,leka“ bilo je snazno.
Nakon ¢itavog sata neprijatnosti i mucnine, kao da sam se probudio iz
dubokog, mrac¢nog sna i nasao se u iskustvu svesnosti sadasnjeg trenutka.
[ako je trajalo samo tren, doZiveo sam neporecivi osecaj celovitosti koji
je proistekao iz bliskog povezivanja s prisutnoséu. Osetio sam se fizicki
prisutnim, mentalno o¢is¢enim, emocionalno uravnotezenim i vibraciono
yuskladenim®.

Kao i tokom mog prvog iskustva iz saune, to §to sam osecao i svesno
razgovarao sa sopstvenom prisutnoséu kroz iskustvo s pejotlom, ponovo me
je povezalo s dragocenim delom moje izvorne prirode, koju su zamracivali
buka, prezaposlenost i razna druga svakodnevna zivotna desavanja. Pejotl
mi je pomogao da ,prodem® kroz percepcijski veo na drugu stranu, gde
zivot povezuje jedinstvena, bliska, inteligentna, zajednicka prisutnost. Video
sam kako je veli¢anstvena i blistava lepota prirodnog sveta, skrivenog od
nas samo zato $to smo preoptereéeni neintegrisanim traumama iz proslosti
i zastrasujud¢im projekcijama buduénosti.

Tog trenutka postao sam svestan da moje bolno stanje nije samo puki
slucaj, ve¢ da ima svoju svrhu. Pokazalo se da mi ono nije bilo neprijatelj,
ve¢ podrska i ucitelj. To me je prisutnost dozivala iz stanja u kojem sam
svoju paznju nesvesno vezivao za mentalnu mrezu vremena, zbog ¢ega
nisam mogao da se usredsredim.

Tokom susreta s ,lekom®, postalo mi je ocigledno da je najvaznija
potraga koju bi trebalo da zapo¢nem u stvari otkrivanje prakti¢nog nacina
da pove¢am svoje iskustvo svesnosti sadasnjeg trenutka. Da nisam otkrio
nacin kako da to postignem sim, ostali bi od mene imali samo ograni¢enu
korist jer bih ostao neizvoran.

Bilo je takode ocigledno da iskustva sa saunama i pejotlom nisu za
svakoga. Mehanizam putovanja u svesnost sadasnjeg trenutka mora da
bude $to prirodniji — put koji svako moze da sledi bez obzira na okolnosti.
Stoga sam prisutnosti postavio sledeée pitanje: Kako se svesnost sadasnjeg
trenutka moze posti¢i kroz unutrasnje delovanje, umesto da se oslanjamo
na spoljasnje uslove, supstance, metode, obrede, obicaje i rituale?

Prvi putokaz ukazao mi se iste godine. Upoznao sam se s ociglednim,
ali sam nekako prevideo tehniku svesno povezanog disanja. Svesno
povezano disanje je disanje pri kojem se ne pravi znacajna pauza izmedu
udisaja i izdisaja. Drugim re¢ima, nema zadrzavanja daha prilikom
disanja. Nakon prvih nekoliko seansi takvog disanja, shvatio sam da ono
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dovodi do pojac¢anog osecaja blagostanja zahvaljujuéi pojatanom liénom
prisustvu. Takode, iz razloga koje tada nisam shvatao, ovakvo disanje,
postepeno ali postojano, umanjivalo mi je intenzitet fizickog bola. Prvi put
tokom mnogo godina, osetio sam tra¢ak nade da postoji istinsko resenje za
Hortonov sindrom, od kog sam patio.

Povezano disanje dovelo me je do neverovatnih uvida. Na primer,
time $to mi je pomogla da doZivim trenutke odvajanja od svakodnevnih
zivotnih de$avanja, vezba prirodnog disanja pomogla mi je i da spoznam
razliku izmedu moje prisutnosti i trajnog ljudskog iskustva. Nisam
posedovao percepcijsku sposobnost da tu razliku uo¢im pre nego $to sam
poceo da svesno primenjujem povezano disanje. Bio sam toliko zaokupljen
svakodnevnim iskustvima da mi je sve to Sto mi se desavalo postalo i
pocetak i kraj i sve ono $to jesam.

Kao rezultat kori$¢enja ove tehnike disanja, po¢eo sam da primecujem
kako prilikom svakog susreta sa sopstvenom prisutnoséu ose¢am celovitost
i potpunost postojanja. Unutrasnji mir nalazio sam bez ikakvog napora
i bio sam u savr$enom skladu sa svim onim $to mi se dogadalo u Zivotu.
Shvatio sam da je moje fizicko, mentalno i emocionalno #skustvo postalo
ozbiljno neuravnotezeno i da ono zahteva podesavanje, a ne ja. Zamisao da
je nasoj prisutnosti potrebno isceljenje pokazala se sme$nom.

Koristedi svesno povezano disanje da postanem prisutniji, primetio sam
da sam poceo da donosim odluke koje su mi povratile ose¢anje sopstvene
dobrobiti. Na primer, po¢eo sam da odgovaram na dogadaje umesto da
reagujem na njih. Ova jednostavna promena u mom ponasanju uticala
je na sve vidove mog iskustva. Moji susreti sa svetom koji me okruzuje,
ukljucujudi i druge ljude, postali su skladniji i prijatniji.

Istovremeno, bolovi su postajali sve slabiji. Posle tolikih godina
patnje izazvane tim bolnim neuroloskim stanjem — i propratnih oselaja
osujeéenosti, uznemirenosti, besa, bola i potistenosti — kona¢no sam
ugledao svetlost na kraju tunela.

Uvideo sam da mi je svesno povezano disanje — i svesnost sadasnjeg
trenutka koju ova tehnika izaziva — najbolje sredstvo izlecenja koje
imam na raspolaganju. U cilju da saznam vise, poc¢eo sam da i druge
poducavam ovoj tehnici i pazljivo posmatram njeno delovanje. Dosao
sam do jo$ jednog kljuénog zakljucka: moja namera da se izle¢im — ,da
se oslobodim nelagode® — bila je potpuno pogresna. Mozda zato i nisam
uspevao uprkos trudu koji sam svakodnevno ulagao. Ubrzo sam prestao
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da upotrebljavam re¢ ,leciti“ zato $to ona podrazumeva da nesto nije u
redu i da to treba popraviti. Umesto toga, poceo sam da koristim re¢
Lintegrisati“: postoji deo mog iskustva koji je nesvestan — deo iskustva
kojem sam se odupirao, koji sam kontrolisao i ublazavao — a bas taj deo
trazi da bude povezan u celinu. Dok sam s le¢enjem imao osecaj da nesto
isklju¢ujem iz svog iskustva, integrisanjem sam prihvatao sve $to mi se
dogadalo.

Ti vazni trenuci u kojima sam se upoznao sa svesno$¢u sadasnjeg
trenutka postali su merilo s kojim sam uporedivao sva naredna istrazivanja
u vezi s veStinom integrisanja. Ako bi me nesto $to sam istrazivao dovelo
do povecéanja svesnosti sadasnjeg trenutka, takvo iskustvo sam prihvatao
kao stvarno. U slu¢aju da nije, nisam viSe gubio vreme na njega. I danas
je iskustvo svesnosti sadasnjeg trenutka moj provereni barometar koji mi
pomaze da uklonim beskorisne aktivnosti i varljive ali uzaludne nacine
le¢enja koji su obi¢na obmana.

Pored istrazivanja svesno povezanog disanja, poceo sam da proucavam
i samansko ucenje. Proveo sam cetiri godine kao Cuvar vatre u indijanskoj
Crkvi pejotla. Zatim, iz Arizone sam odlazio u Meksiko i uc¢estvovao u
obredima zajedno sa Zivim precima Staze pejotla, Indijancima iz plemena
Huicol. Kad god sam imao priliku, koristio sam sebe kao laboratoriju u
kojoj sam isprobavao budenje svesnosti sadasnjeg trenutka, a iskustvo koje
bi usledilo postajalo je podruéje u kom sam posmatrao posledice sopstvene
prisutnosti.

Mozda nekome ova moja li¢na odiseja deluje romanti¢no; priznajem
da mi je ponekad zaista bilo zabavno. Medutim, retko kad je bilo lako i
put je Cesto bio nejasan. U pocdetku nisam znao odakle da po¢nem i kako
da drugima prenesem $ta je prisutnost, a $ta svesnost sadasnjeg trenutka.
Nisam umeo da pronadem reci kojima bih objasnio ono $to sam otkrio
i Sta u stvari pokusavam da postignem. I$ao sam korak po korak, slede¢i
tragove koji su ponekad samo meni bili razumljivi.

Koliko sam se samo puta zbunio i obeshrabrio! Bilo je trenutaka kada
sam iskreno sumnjao u svoje uvide. Sre¢om, uvek sam pronalazio naéin
da se ponovo povezem s onim za ¢im sam tragao: povezivao sam disanje
i ponovo ulazio u prisutnost. Svakog sledeéeg puta, prisetio bih se da je
moj cilj sasvim jednostavan. Tada to nisam umeo da izrazim re¢ima, ali
sada mogu: Kako da postanem pojacano prisutan a da ostavim trag i za
druge koji takode Zele da budu prisutni u svojim Zivotnim iskustvima?
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Nisam shvatao da sam, krenuvsi u takvu potragu, u stvari tragao
za odredenim postupkom. Medutim, kasnije sam uvideo da su me, kao
posledica moje namere, zivotna iskustva vodila ka otkrivanju prakti¢nih
tehnika, percepcijskih metoda i dubokih uvida koji su se kasnije razvili i
slili u proces prisutnosti.

U sustini, svoju nameru da se povezem s prisutnoscu i postignem
svesnost sada$njeg trenutka, izvukao sam iz mentalnog carstva i preneo je
na zemlju kao prakti¢an, metodi¢an, integrisan proces koji pomaze da se
uravnoteze fizicki, mentalni i emocionalni vidovi naseg iskustva.

Godine 2002, nakon devet godina, vratio sam se u Juznu Afriku
svestan da sam ostvario prvi korak svoje potrage: prikupio sam osnovni
materijal za postupak koji potpomaze pokretanje, odrzavanje i nastavak
procesa prikupljanja svesnosti sadasnjeg trenutka. Kasnije te godine,
petnaest godina nakon $to sam se srusio pored $ljunkovitog puta u
Transkeju tokom mog prvog napada Hortonovog sindroma, poc¢eo sam da
svesno zivim svoju svrhu tako Sto sam proces prisutnosti poceo da delim i s
drugima.

Bez obzira na broj osoba kojima sam li¢no pomogao da produ kroz
proces prisutnosti i na to koliko sam predavanja odrzao i stranica o njemu
napisao, i dalje sam zadivljen rezultatima koje on donosi svima koji su
voljni da mu pristupe. Proces prisutnosti zaista je redak dragulj. Nudi
nam metodicki postupak za re$avanje neintegrisanih trauma iz proslosti
i zastra$ujuc¢ih projekcija buduénosti koje nas sprecavaju da doZivimo
ono $to nam je svima zajednicko — prisutnost i potpuni dozivljaj svesnosti
sadasnjeg trenutka.

Proces prisutnosti poziva nas da zakora¢imo na stazu koja nas oslobada
okova rasute paznje nesvesnog uma. Li¢no sam se uverio da su se pojedinci
koji su se obavezali da ¢e dovrsiti ovo putovanje percepcijski preporodili.
Postali su glasnici samog Zivota i sada u svojim porodicama i zajednicama
vaze za istinske mirotvorce.

Posto sam oko cetiri godine drugima pomagao da produ kroz ovaj
proces, shvatio sam da ne Zelim da obu¢avam ljude koji bi kasnije drugima
prenosili proces prisutnosti. Cinilo mi se da bi takav pristup doveo do
razvodnjavanja uticaja ovog postupka i pogre$nih tumacenja, a pojedinci
koji se bave ,poslovima duhovnosti“ mozda bi ga pretvorili i u nadin za
ostvarivanje prihoda. Iskustvo mi je pomoglo da shvatim da samo Zivot
moze da nas pripremi i d2 nam pravo da pomazemo drugima, a to postize



PROCES PRISUTNOSTI 27

time $to nas poziva da ovo pravo steknemo time $to ¢emo prvo pomoci
sebi. U skladu s ovim saznanjem, proces prisutnosti prvenstveno se bavi
ve$tinom samopomodi.

Namera mi je da proces prisutnosti bude metoda emocionalnog
integrisanja koja je svima dostupna. Zato sam, umesto da proces prisutnosti
pretvorim u metodu koju bi dalje prenosili obuceni predavaci, odlucio
da vam ga svima neposredno prenesem putem ove knjige. Na taj nacin,
dobijate ga u najéistijem obliku. Proces prisutnosti napisan je i predstavljen
na nacin koji ¢e vam pomodi da sami sebi olaksate sopstveno putovanje u
svesnost sadasnjeg trenutka. Tako svi koji Zele da se probude iz rastrojenog
uspavanog stanja uma zasnovanog na vremenu imaju pristup ovom procesu,
a kostace ih samo onoliko kolika je cena ove knjige. I pored svega $to
sam rekao, ipak vam preporuc¢ujem da na tom velicanstvenom putovanju
pomazete jedni drugima. Osetite drazi druzenja kroz primer, oslobodeni
bilo kakvog samozvanog autoriteta.

Zahvalan sam svim uciteljima koji su mi izlozili svoje iskustvo na
osnovu kog sam uspeo da otkrijem tako dalekosezan postupak. Proces
prisutnosti svima omogucéava da doZive prisutnost i svesnost sadasnjeg
trenutka a da ne moraju da prelaze dug i tezak put koji sam ja morao da
predem. Sada mi je jasno da sam veéi deo svog putovanja proveo uceéi $ta
ne treba da radim. Jednostavna uputstva u ovom tekstu pomoéi ¢e vam
da pronadete put do dozivljaja prisutnosti i ne tralite nepotrebno vreme i
energiju na istrazivanje posledica zbog pogresno odabranog cilja.

Takode, postalo mi je jasno da je za ve¢inu nas najbolje da primenu
biljnih lekova i obreda, iako oni mogu da pokrenu svesnost sadasnjeg
trenutka, posmatramo samo kao putokaz, a ne kao sim put. Malobrojni
su izabrani da im ,isceliteljstvo“ postane Zivotni poziv. Podrzavam sve
metode, obrede, lekove i njihove posveéene ¢uvare kao saveznike, i uvek ée
biti tako. Znam da je njihov zadatak na ovom svetu da nam pomognu da se
prisetimo svega $to smo zaboravili, kao i da nam pruze uvid u moguénosti.
Medutim, smatram da njihov pristup nije za svakoga. Takvi mehanizmi
ve¢ su nam usadeni, kao neki unutrasnji model, osmisljen Sematski plan
ili urodeno naslede.

Tako obredi i lekovite supstance pokrecu prisutnost i svesnost sadasnjeg
trenutkaitako nam pruzaju uvid uevolucijuljudskog roda, njihov uticaj posle
odredenog vremena pocinje da slabi. Posto oni ne podsti¢u svakodnevna
zivotna iskustva potrebna za odrzavanje svesnosti, mogu da nas dovedu
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u zabludu isto koliko mogu i da nam koriste. Prema tome, kod ljudi koji
stalno ponavljaju ovaj pristup u nameri da postignu i odrze svesnost, a
istovremeno ne upotrebljavaju snagu volje i disciplinu da na prirodan
nacin razviju ovu sposobnost, postoji opasnost od stvaranja protivrecnosti
i prevelikog oslanjanja na spoljnji svet radi sopstvenog unutrasnjeg razvoja.

Iz licnog iskustva znam da je za sve nas najbolje da na prirodan
nadin razvijamo izvorni otvoreni odnos s prisutnoséu i svesnos¢u sadasnjeg
trenutka, kroz svestan i trezven pristup, prikupljanje i primenu volje i
neprekidnu disciplinu. Postizanje svesnosti sadasnjeg trenutka jeste nacin
zivota, svakodnevni pristup Zivotu na ovoj planeti, ne samo jednokratno i
kratkotrajno zadovoljstvo. To je putovanje, ne odrediSte. Proces prisutnosti
sada svima omogucava prirodan pristup.

Lepota procesa prisutnosti jeste u tome $to nam utire put koji nas vraca
nasem izvornom stanju bez upotrebe vestackih pomagala i spoljasnjeg
delovanja — bez slozenih obreda, rituala, dogmi, ili uverenja. Potrebna je
samo svesna i disciplinovana upotreba paznje i namere. Ukoliko procesu
pristupimo kroz iskustvo — a mnogima je potrebno da ga ponove i tri puta
— u nama se postepeno pokrece sposobnost koja nam je svima zajednicka
i koja nam pomaze da budemo prisutni i prikupimo svesnost sadasnjeg
trenutka. Sada ovo moze da se postigne na bezbedan nacin i u okviru
svakodnevnog iskustva bez obzira gde se nalazimo i ¢ime se bavimo u
ovom uzurbanom, zamr$enom svetu. To je proces koji ni u kom slucaju ne
zahteva da se odvajamo od mesta koje nam je sudbina u datom trenutku
odredila.

Proces prisutnosti takode nas upoznaje s idejom koja je strana svetu
promenljivih uslova, a to je da prisutnost ne zna za teskoée. Pod tim
podrazumevam da prisutnost ima ¢udesnu sposobnost da prikaze ta¢ne
okolnosti naseg svakodnevnog iskustva, §to nam je potrebno da bismo
integrisali disfunkciju koja nas sprecava da doZivimo svesnost sadasnjeg
trenutka.

Kao i vec¢ina koju je privukao ovaj tekst, i ja sam u ovu pustolovinu
prvobitno zakora¢io zbog simptomatskih neugodnosti. Patnja me je
naterala da zavirim u sebe, tragaju¢i za uzrocima svojih bolova. Li¢no
sam se uverio u to kako ovaj proces uti¢e na simptomatska stanja, kako
u meni, tako i u drugima — stanja kakva su potistenost, fobije, zavisnost
od droga ili alkohola, bol, bes, strah, alergije, nedostaci i mnogi drugi
spoljasnji pokazatelji unutrasnje nelagodnosti. On ubrzava oporavak od
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fizickih povreda, povecava sportske i kreativne sposobnosti i ,o0Zivljava“
bavljenje jogom i meditacijom.

Proces nam pokazuje da nase duboko potisnute emocije nesvesno
odvlade paznju od sadasnjeg trenutka. Takve neintegrisane emocije dovode
do zbunjenosti uma, $to dovodi do fizickih pokazatelja nelagode koji
postaju simptomi bolesti.

U sustini, proces prisutnosti jeste praktican put koji nas u¢i kako da
preuzmemo odgovornost za integrisanje nasih emocionalnih blokada.
Drugim recima, to je nacin da svesno ,,odrastemo".

Kada svesno pokrenemo emocionalno integrisanje, odjednom savrseno
shvatamo da nam ovaj proces ne daruje samo olaksanje simptomatskih
bolova, ve¢ i sposobnost da preuzmemo punu odgovornost prilikom
odredivanja kvaliteta naseg sveukupnog iskustva.

Prisno povezivanje s prisutnoséu i prikupljanje svesnosti sada$njeg
trenutka snazno je i predivno putovanje koje ne poznaje granice. Ja ga i
danas doZivljavam jednako prisno kao i na pocetku, kada sam prolazio
kroz iskustva sa saunom i pejotlom. Ono podsti¢e nadin postojanja koji
nam daje mo¢ da zZivimo Zivot a ne da samo reagujemo na njega. Postajemo
svesni onoga $to nam je zajednicko, umesto da se bavimo pitanjima koja
nas razdvajaju. Sve dok svesno ne krenemo na li¢no putovanje ka svesnosti
sadasnjeg trenutka, dozivljaj prisutnosti ostaje skriven iza svakodnevnih
zahteva i zivotnih zanimacija.

Budenje prisutnosti kroz sopstveno iskustvo najbolji je dar koji sebi
mozemo da poklonimo. Time na odgovoran nacin dajemo svoj doprinos
Covedanstvu, jer kada zakoracimo u svesnost sadasnjeg trenutka, unosimo
predivne sposobnosti prisutnosti u sve nase odnose i aktivnosti.

Proces prisutnosti takode je poziv da pokrenemo zajednicku prisutnost,
koja nam pomaze da postanemo dublje svesni svega oko nas. On je dar
koji nam pomaze da preobrazimo percepciju Zivotnih moguénosti. Zato
preporucujem da se ne zuri ni kroz knjigu ni kroz proces. Ne¢emo imati
koristi ako ocajnicki zurimo da $to pre zavr$imo.

Medutim, prema ovom procesu ne treba da se odnosimo kao prema
ne¢emu kroz $ta moramo da prodemo da bismo stigli na neko drugo
mesto. Sve za ¢im tragamo ve¢ nas je pronaélo. Proces prisutnosti je prilika
da doZivimo i li¢nu potvrdu te tvrdnje.

I da, uspesno sam razresio emocionalno stanje koje se ispoljavalo
kao bolno neurolosko oboljenje. To sam postigao prisnim povezivanjem
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s prisutnoiéu i time $to sam tom ,unutra$njem znalcu® dozvolio da me
povede u svesnost sadasnjeg trenutka.

Tu istu svemoénu osobinu imate i vi jer ona nam je svima zajednicka —
ona je uvid u ono $to jesmo. To stanje postojanja potpuno vam je dostupno.
Neka to carobno, misti¢no i tajanstveno putovanje blagoslovi kvalitet
Citavog vaseg zivotnog iskustva ba$ kao $to je blagoslovilo moj i Zivote
mnogih drugih koji su ve¢ prihvatili poziv da budu potpuno prisutni u
sopstvenim zivotima.

U uzurbanom savremenom svetu, svesnost sadasnjeg trenutka
nepoznata je granica, ali i vecito otvoren prolaz u sopstveno oslobadanje.
Prisutnost nam je siguran vodi¢ na putu ka tom cilju. I ja sam, kao i vi,
radoznali istraziva¢ svega onoga $to je ispred, unutar i iznad mene.

Hvala vam $to sebi poklanjate ovakav dar.

Srdacan pozdrav,

Majkl



