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Povabilo k prisotnosti
v sedanjem TRENUTKU

V rokah, ki driijo to knjigo, je vec modrosti kot na njenih
straneh.

Vase telo vam ves &as hekaj Sporoca. e

“

Je mreia povelav.
Je kljué do odpornosti.
Je bogastvo virov.
Je varen pristan.

oy

Je povabilo k prisotnosti v sedanjem trenutku.



Spomnim se trenutka, ko sem kot odrasla oseba
dojela, da mi moje telo nekaj sporoca; nekaj, kar je
vredno posluSati, nekaj, kar si 2asluii biti sliSano.
Terapevtka me je med seanso prosila, naj se osre-
dotoc¢im na to, kako sedim na stolu. Nisem razu-
mela, kaj misli s tem. Nato mi je pokazala, kako
sem sedela na prvih sreéanjih z njo: njeno zvito
telo je bilo kot zrcalo mojega notranjega dozivlja-
nja; moje telo je izrazalo bolecino, za katero nisem
imela besed. Ko sem zacela spreminjati odnos do
telesa, se je spremenilo tudi to, kako sem se gibala
po prostoru, kako sem sedela, jedla, upocasnila,
pospesila, plesala, ¢ustvovala in pocivala.
Med nadaljnjim raziskovanjem, kako biti v stiku
s telesom, se je moj obéutek sebe Se naprej spre-
minjal. Nekdaj jasna meja med tem, kar mislim, da
sem (um), in objektom, v katerem je domoval moj
jaz (telo), je vse bolj bledela. Zacela sem dojemati,
da se vse, kar se zgodi mojemu telesu, zgodi meni;
in da vse, kar se mi zgodi, vpliva tudi na moje
dozivljanje v telesu. Postajala sem telo, s tem

pa sem postajala vse pristnejsa.



Ko se rodimo, nimamo druge moznosti, kot da smo
telo. Vendar kmalu spoznamo, da je biti telo véasih
strasljivo, celo nevarno. Ljudje nase telo presojajo,
lahko se poskoduje, zboli, je skrivnostno ali se, ker
imamo Zelje, odzive, hrepenenja, strasti in ¢ustva,
zdi prenaporno za ljudi okrog nas.

Naucimo se — v¢asih zavestno, pogosto pa ne da bi
se tega sploh zavedali — potegniti loénico med svojim
telesom in umom. Pravimo, da »jaz nisem moje telo«.
To se lahko zgodi tako zgodaj v Zivljenju, da smo kot
odrasli trdno prepricani, da nas pravi jaz obstaja le
vV umu.

Toda lo¢itev telesa od jaza nas veliko stane: izgu-
bimo stik s seboj in drugimi, z radostjo uzitka, z
obc¢utkom zivosti, pa tudi z zmoznostjo prisotnosti
v sedanjem trenutku. Ne glede na to, kam bi morali iti
ali kje poskuSamo biti, so nasa ¢utila vrata v sedanji
trenutek — nenehno povabilo, da bodimo natanko

tam, kjer smo.

BITI TELO

Talocitev se med drugim zgodi zaradi nase predstave

o tem, kje Zivi nas jaz. Ponotranjimo prepric¢anje, da

nas jaz oziroma bistvo biva v glavi oziroma umu. Ta

ideja ima za seboj vec tiso¢ let zahodne kulturne zgodo-
vine in filozofije, oblikuje pa stevilne druzbene predstave
in nacine, kako govorimo o sebi. Telo zaradi tega dojemamo kot
predmet oziroma objekt, ki prenasa po svetu nas um, o katerem
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razmisljamo kot o svojem pravem jazu. Strokovnjaki
temu pravijo dozivljanje telesa kot objekt. Po drugi strani
pa nas stik s telesom usmerja k temu, da telo ponovno
dozivimo kot prostor, ki nosi prav toliko nasega jaza,
kot ga nosijo nas um in misli. Namesto da je telo zgolj
prevozno sredstvo za nas jaz — lutka, ki jo ozivlja nas
intelekt —, nas stik s telesom vabi, naj spoznamo, da
smo svoje telo. Nas obcutek jaza obstaja prav toliko v
nasih noznih prstih, prebavnem traktu, utripajo¢em
srcu, usklajenih gibih na plesiS¢u, spominih na vonjave
in zvoke ter smehu, kot obstaja v nasih mislih in umu.
Telo nam ves cas govori, kaj mu je vSec in kaj ne, nosi
spomine nasih prednikov, nam sporoca, ali se pocutimo
varne, in nas opozarja o stvareh iz nase preteklosti,
ki jih Se nismo predelali. Strokovnjaki temu pravijo
dozivljanje telesa kot subjekt. Nasa telesa so dinamicéna,

Ziva, naravna, divja in skrivnostna. Jaz sem svoje telo.
Vi ste svoje telo.

TELO N1 ZGOLJ NEKAJ, KAR IMATE; JE TO, KAR STE.
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KAKO UPORABLJATI TO KNJIGO

Ta knjiga vam je namenjena natanko taksnim, kakrsni ste v tem
trenutku. Pomagala vam bo, da boste postali Se pristnejsi in da
boste spoznali, da je vase telo varen, bogat, Ziv in povezujo¢ pros-
tor. Med pisanjem knjige sem si jo predstavljala kot vrsto vrat,
skozi katera stopate globlje vase. V njej boste nasli povabila in
ideje, kako lahko sebe dozivite kot telo.

Ce ste Ze prebrali mojo knjigo Modrost vasega telesa, upam, da
boste v tej knjigi nasli poglobljene vaje, ki vas bodo spremljale na
vasi poti. Ce pa je niste in bi radi bolje razumeli ozadje teh vaj,
je Modrost vasega telesa odli¢no izhodisc¢e. K njej se lahko vrnete
tudi kasneje, ko boste za nekaj ¢asa odlozili to knjigo. Vse vaje v tej
knjigi so zasnovane tako, da sledijo poglavjem v Modrosti vasega
telesa, tako da ju lahko berete tudi socasno.

Ce ste hoteli prebrati Modrost vasega telesa, a se vam je zdela
preobsezna ali prezahtevna, ne skrbite — ta knjiga opisuje iste
koncepte v bolj dostopni in prakticni obliki.

Knjigo lahko berete vsak dan sami, kot del ali namesto svoje
obicajne duhovne prakse ali pisanja dnevnika (morda boste v
svojo rutino vkljuéili vaje iz te knjige in si zapisovali, kako ste
to dozZivljali). Morda pa si boste izbrali dolo¢eno vajo, ki jo boste
ponavljali dan za dnem, ter opazovali, kako se s¢asoma pristneje
povezujete s seboj.

Se ena moznost je, da knjigo najprej preberete v celoti in si
zabelezite, kaj vas je Se posebej pritegnilo, nato pa se k temu
vrnete v trenutku umirjenosti ali kadar zacutite potrebo po glob-
ljem raziskovanju sebe. To boste vedeli, ko se boste nezavedno
nagnili blize kaki strani ali obcutili val energije v telesnem jedru

ali na obrazu.



Lahko pa naredite vse vaje in opazujete, kako vplivajo na vas
obcéutek jaza. V trenutkih ¢ustvene intenzivnosti se lahko vrnete
k tistim, ki vam pomagajo spremeniti dozivljanje obcutkov ali
zdrzati z njimi, dokler jih ne predelate.

To knjigo lahko pustite na mizi v dnevni sobi ali ¢akalnici svoje
pisarne, fotografirate njene strani ali prepognete robove tistih,
na katerih so vaje, ki vas najbolj prizemljijo. Prepricana sem, da
boste med branjem odkrili tudi druge nacine, kako ostati v stiku
s svojimi obcéutki; zaupajte, da so uvidi, ki jih boste imeli, natanko
tisto, kar potrebujete.

Knjigo lahko berete tudi skupaj z drugimi. Nasa telesa in
zgodbe, ki jih nosijo, so si razli¢ni. Pa vendar nas vse povezuje
to, da imamo telo, in tega se lahko zavestno spomnimo tako, da
se globlje potopimo v sedanji trenutek in okrepimo medsebojno
povezanost. Vaje v tej knjigi lahko uporabite kot uvod ali zakljucek
srecanj manjse skupine, duhovnega srecanja, na skupinski tera-
piji, na delavnicah za osebno rast, v knjiznem klubu, pri obredih,
na druzinskih sreéanjih, duhovnih umikih ali sre¢anjih v svoji
skupnosti. Vaje lahko delate v skupini, s katero se Ze srecujete, ali
pa oblikujete novo skupino prav z namenom, da skupaj sprejmete
ta povabila k raziskovanju modrosti telesa. (V dodatku knjige
boste nasli ideje, kako voditi srecanja, ki temeljijo na praksah iz
te knjige, in kako uporabljati to knjigo v skupinah, v katerih ze
berete Modrost vasega telesa.) Na srecanjih po Zelji prilagajajte
opisane vaje in dodajajte svoje.

Noben del zdravljenja ne poteka sam zase. Proces zdravljenja je
prepleten v mrezo modrosti in je rezultat celovitosti, integracije
ter medsebojne povezanosti. Opisane prakse in vaje sem zbirala,
ustvarjala in prilagajala skozi leta, ko sem sama raziskovala stik

s telesom in se ucila o njem od drugih. Nekatere ste morda Ze



delali s svojim terapevtom, na klini¢nih usposabljanjih, delavni-
cah ali pa ste brali o njih v knjigah o psihologiji. Ceprav so vaje
v tej knjigi moja interpretacija teh praks, sem globoko hvalezna
Sirsi skupnosti terapevtov, raziskovalcev, telesnih terapevtov in
strokovnjakov, ki so jih navdihnili. Tisto, kar sem prejela od njih,
sem prilagodila zase, zdaj pa to ponujam vam, da jih prilagodite
sebi in ustvarite nekaj edinstvenega. Vaje prilagodite tako, da bodo
¢im ucinkovitejSe za vas, delite te izkusnje s svojo skupnostjo in
ljudmi, ki jih imate radi, vse drugo pa pustite za seboj. Vse vaje
niso primerne za vsakega bralca, vsako telo ali vsako Zivljenjsko
obdobije. Med branjem in preizkusanjem vaj opazujte, kaj vam ne
ustreza, in to prilagodite ali opustite. Vveselje bi mi bilo, ¢e bivas
nekje srecala s to knjigo, polno vasih opomb, prec¢rtanih besed, ki
ste jih nadomestili s svojimi, in z dodanimi stranmi, na katere ste
zapisali nekaj, kar ste potrebovali, jaz pa sem spregledala.

To delo postane zdravilno, ko zadovolji vase potrebe kot posa-
meznika in potrebe vase skupnosti, ko ne ostane le zapisano na
straneh, ampak se vtisne v vase telo, in ko vam pomaga skozi

dozivljanje spoznati, da vam telo Zeli sporociti nekaj pomembnega.



Vaske telo je
glas, ki ga
je VREDNO

poslufaﬁ.
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RAZISKOVANJE
STIKA S TELESOM

iivljenje je 1apleteno — je Cudovito, bolece in skrivnostno. iivljenje
poteka v telesu in skozenj.

Zato sta tudi telo in na$ odnos do njega ¢udovita, boleca
in skrivnostna.

Telo je prostor, kjer bivajo nasa bole¢ina, lakota in strah. Telo je
prostor, kjer dozivljamo osamljenost, druzbeno zavrnitev, bolezen
in smrt. Telo je tukaj, tudi kadar si Zelimo biti kjerkoli drugje.

Toda telo je tudi prostor, kjer se pocutimo Zive, kjer ob&utimo
radost, uzitek in iskrico ustvarjalnosti. V telesu dozivljamo pove-
zanost, vitalnost, toplino objema, ¢utnost, izrazanje sebe in pri-
sotnost. Nase telo je tukaj, Se posebej kadar si Zelimo biti prisotni
v sedanjem trenutku.



