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DNEVNIK PROCESA PRISUTNOSTI

ISKUSTVENI ALAT ZA UNAPREĐENJE NAŠEG PUTOVANJA KROZ PROCES PRISUTNOSTI
MICHAEL BROWN

Hvala ti Greg Cholod.
jednostavan prijedlog i vidi što se desi?

Dnevnik Procesa prisutnosti napisao je i osmislio Michael Brown.

sve fotografije korištene u ovom izdanju fotografirao je Michael Brown.
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

Pozdrav,

Dobrodošli u DNEVNIK PROCESA PRISUTNOSTI.

Ovaj alat je osmišljen kako bi unaprijedio naše putovanje kroz PROCES PRISUTNOSTI osiguravajući nam sredstvo da dokumentiramo svoje iskustvo na discipliniran, dosljedan i način pun uvida. Kao takav, namijenjen je da podigne naše iskustvo PROCESA PRISUTNOSTI na dublji intenzitet samo-ispitivanja i ukupne integracije. Mogao bi biti od vrijednosti za sve koji razumiju važnost čišćenja emocionalnog tijela.

Srdačan pozdrav,


Michael.


ZAŠTO DNEVNIK?


Dnevnik procesa prisutnosti je alat osmišljen kako bi unaprijedio naše iskustveno putovanje kroz postupak buđenja Prisutnosti nazvanog PROCES PRISUTNOSTI. Nije bio osmišljen samo kao zanimljiva dopuna ili dodatak PROCESU PRISUTNOSTI; oni od nas koji su prošli kroz ovo iskustvo i zahtijevali različite razine dodatne pomoći tražili su ga na mnoge načine.

Tražili su ga:

· Oni od nas koji znaju da se nešto događa kad se krećemo kroz to iskustvo, a ipak su na gubitku kad je u pitanju vokabular da izraze ono što se odvija.
· Oni od nas koji se bore da razviju svjestan odnos sa svojom Unutarnjom prisutnošću; našim istinskim pomagačem.
· Oni od nas koji teže razviti stvarno raspoznavanje onoga što je "naš intuitivni glas".
· Oni od nas koji imaju duboke uvide koji se pojave na kratke trenutke, spontano, poput sjajnih zvijezda, ali onda izblijede u zaborav brzo kao što naš svakodnevni put servira dodatne uvide i izazove.
· Oni od nas koji osjećaju da su "previše u svojim glavama" da bi dokučili emocionalne struje koje teku kroz nas.
· Oni od nas koji se osjećaju nasukani među emocionalnim krhotinama koje izlaze na površinu do te mjere da se osjećaju nesigurni da li rade ikakav napredak.

· Oni od nas koji su zabrinuti da možda rade proces pogrešno, jer izgleda da ne svjedoče namjeravanim posljedicama ulaska u ovaj postupak.

· Oni od nas koji su završili putovanje i znaju da su doživjeli duboke promjene koje mijenjaju život, ali se čini da su izgubili svjesnost o njima.
· Oni od nas koji rade ovaj postupak više nego jednom i žele imati komparativni barometar.

· Oni od nas koje su drugi tražili da podijele svoje iskustvo o ovom putovanju, ali teško im je suvislo se izraziti.

· Oni od nas koji znaju da je PROCES PRISUTNOSTI "trenutak prije i poslije" na našem putu samootkrivanja i željeli bi imati putokaz da ih podsjeti na taj trenutak preobrazbe.

Dnevnik procesa prisutnosti osmišljen je kako bi olakšao odgovor na taj poziv. Baš kao i sam postupak, i on dolazi sa smjernicama, koje, kada se slijede odgovorno, duboko unapređuju naše iskustveno putovanje. Moć ovog novog alata je ta da se, kao i PROCES PRISUTNOSTI, rađa iz sirovog iskustva, iz naše kolektivne povratne informacije i iz rastuće svjesnosti o važnosti emocionalnog tijela kao uzročne točke za uspostavu ravnoteže unutar našeg individualnog, a i stoga i kolektivnog planetarnog iskustva.


VODIČ O KORIŠTENJU OVOG DNEVNIKA

Dnevnik procesa prisutnosti je "radni dnevnik za potpuno sudjelovanje". On je za one od nas koji su voljni iskoristiti svaku dostupnu priliku da dublje zarone u putovanje samootkrivanja. To je više nego knjiga ispunjena praznim mjestima na kojima možemo nasumično upisati svoja razmišljanja o svojim trenutnim iskustvima; namjerno je osmišljena i strukturirana na način da poziva i doziva u nama dublje iskustvo emocionalnog čišćenja, a time i svjesnost emocionalnog tijela.
Dnevnik procesa prisutnosti nam pomaže da pristupimo tom iskustvenom putovanju na discipliniran, a ipak kreativan način, i služi nam kao besplatni alat za bilježenje, promišljanje i integraciju. Ustroj i upute o tome kako ga koristiti se ne temelje na "pravilima" nego na smjernicama. Kategorije koje su ponuđene u njemu za bilježenje, promišljanje i integraciju dolaze iz godina iskustva, iz pitanja koja su mnogi postavljali i iz povratne informacije koju pruža predviđanje uvida i naknadnog uvida.

 Nemojte zamijeniti Dnevnik procesa prisutnosti sa prilikom za opširnu pisanu terapiju ili s drugim oblicima podugačke mentalne samo-analize. Kratke i sažete bilješke su dugoročno korisnije. Kratke i sažete bilješke omogućuju ovom alatu da bude nenaporna nadopuna našem putovanju kroz PROCES PRISUTNOSTI.

Ono što slijedi je popis kategorija koje se nalaze unutar ustroja dnevnika i preporuke o tome kako ih najbolje iskoristiti:

Izjava za buđenje prisutnosti: 

Izjava za buđenje Prisutnosti za svaki tjedan pojavljuje se napisana svaki dan tog tjedna. To je radi "ojačanja". Mentalno tijelo često odbacuje i ide k tome da suptilno prilagodi formulaciju tih izjava kao način pružanja otpora njihovoj preciznoj namjeri da iniciraju kretanje, a time i svjesnost unutar emocionalnog tijela. Mnogi koji su iskusili PROCES PRISUTNOSTI priznaju da se, iako se ove kratke rečenice lako pamte, još uvijek muče da se prisjete svojih Izjava za buđenje Prisutnosti samo nekoliko minuta nakon što su ih prvi put naučili, te da se ovaj unutarnji otpor provlači neprekidno tijekom 10-tjedne procedure. Kao pomoć u tom izazovu pobrinimo se da to bude prvi pisani materijal koji čitamo svaki dan u našem dnevniku. To nas spašava od potrebe da ponovo listamo dnevnik svaki put kada Izjava za buđenje Prisutnosti isklizne iz naše svjesnosti.

Pregled vježbe:

Pregled vježbe je kratak sažetak koji se javlja na početku svake tjedne vježbe dajući nam okosnicu sadržaja tog određenog tjedna. Također nas podsjeća na sve važne zadatke tražene za vrijeme te određene vježbe. Na primjer, podsjetit će nas da si moramo postaviti niz pitanja navigacijskog alata nakon našeg svakodnevnog 15-minutnog disanja u Sedmoj, Osmoj i Devetoj vježbi. 


Osnovna namjera:

Osnovna namjera je "zašto" našeg putovanja kroz PROCES PRISUTNOSTI. Od nas se traži da to zapišemo na početku dnevnika i na početku svake tjedne vježbe. U početku svi dođemo do PROCESA PRISUTNOSTI vođeni "potrebama i željama", a ipak u ovom postupku nije riječ o zadovoljavanju naših potreba ili želja; riječ je o tome da nas probudi za jasne izbore dobivene iz mudrosti prošlosti spojenom sa sadašnjim okolnostima i budućim namjerama.

Bilježenje naše Osnovne namjere na početku svakog tjedna je prilika da se razjasni "zašto" smo na ovom putovanju. Možemo to učiniti zapisujući "što" bismo željeli postići. Otkrit ćemo, kad to napravimo, da će "što" automatski otkriti "zašto".

Kako prolazimo kroz iskustvo PROCESA PRISUTNOSTI i kako postepeno počinjemo neutralizirati svoje nesvjesne potrebe i želje, naša Osnovna namjera će prema tome proći kroz preobrazbu. To je razlog zašto nam je dana prilika da je zapišemo na početku svake nove vježbe; to je prilika da se razjasni, kristalizira i tako ojača naša Osnovna namjera. Da bi se što bolje iskoristila ova prilika, preporuča se:
· Da je zadržimo na najviše jednoj ili dvije rečenice: Kada napišemo više od toga otišli smo dalje od navigacije namjere te u mentalnu raspravu. To znači da nismo jasni kao što bi mogli biti. Preporuča se da sjedimo sa svojom Osnovnom namjerom sve dok se ne može zapisati u jednoj ili dvije jednostavne, precizne rečenice.
· Budimo iskreni: Ako je naša namjera "Želim izgubiti na težini", tada zapišimo to, a ne nešto poput: "Želim osvijestiti kozmičku svijest". Preporučljivo je da ostanemo autentični, prizemljeni i utemeljeni unutar stvarnosti u kojoj trenutno doživljavamo svoj život. Brutalna iskrenost je ključ za vrata autentičnosti, intimnosti  i integriteta. Nitko drugi nikada ne bi trebao čitati ovaj dnevnik, pa se nemojmo zavaravati ili gajiti pretencioznost.
· Preporučljivo je da ne gledamo svoje Osnovne namjere zapisane prošlih tjedana kada započinjemo novi tjedan i pišemo novu bilješku u svoj dnevnik. Drugim riječima, na početku svakog tjedna zapišemo svoju Osnovnu namjeru na temelju onoga što smo izvukli iznutra, a ne na temelju onoga što smo pisali ranije.

Jutarnja i Večernja Kontemplacija:


Na Jutarnju i Večernju kontemplaciju može se gledati kao na "postupak unutar postupka" ili "putovanje unutar putovanja". Ovi pažljivo odabrani paketi misli iz SUŠTINE namjerno se dotiču temeljnih uvida unutar PROCESA PRISUTNOSTI. Oni nisu nužno vremenski usklađeni s materijalima za čitanje tjedna u kojem se pojavljuju, nego slijede svoje vlastite otkucaje srca. Preporučljivo je da ih čitamo u tiho vrijeme ujutro i navečer i onda sjednemo sa njihovim rezonancama na nekoliko trenutaka. Korisno je postavljanje pitanja: "Što to znači za mene?" nakon što ih pročitamo.

Predviđanje, Uvid (Viđenje sada) i Naknadni uvid:


Predviđanje, Uvid (također nazvan Viđenje sada) i Naknadni uvid su kategorije koje nam pomažu da probudimo, izbrusimo i cijenimo svoje svojstvene intuitivne sposobnosti - i na taj način - probudimo opipljiv odnos sa svojom Unutarnjom prisutnošću.
· Predviđanje: Od nas se traži da to zapišemo na početku svake tjedne vježbe. To budi našu intuiciju u vezi toga "što će doći". Pitanje koje stoji iza ove zabilješke je: "Što OSJEĆAMO da nam sljedećih sedam dana donosi?" Tu nije riječ o razumijevanju toga što će se točno dogoditi ili što ćemo proći, nego o davanju sebi prilike za usklađivanje sa svojim osjećajima, svojim "znanjima", o tome što nam donosi sljedećih sedam dana. Naše predviđanje ne mora imati smisla. Poslušajmo šapate Unutarnjeg glasa.
· Uvidi (Viđenje sada): U dnevniku je napravljeno mjesto da se oni zapišu svaki dan. Zapisivanje naših svakodnevnih uvida budi u nama dublju svjesnost o tome što se odvija u našem putovanju upravo sada. Ono također služi kao bilješka za promišljanje kada se želimo podsjetiti na kretanja svojih buđenja iz dana u dan. Naši dnevni uvidi su saznanja koja se javljaju u našoj svijesti kao posljedica prolaženja kroz PROCES PRISUTNOSTI. To su naši "Aha!" - efekti.
· Naknadni uvid: U dnevniku je napravljeno mjesto za bilježenje našeg “naknadnog uvida” na kraju svakog tjedna. Na primjer, ono što se često događa u PROCESU PRISUTNOSTI je da integriramo nešto o svom iskustvu iz Četvrte vježbe kada prolazimo kroz Sedmu vježbu; imamo iskustvo koje izaziva duboku integraciju u vezi onog materijala. “Naknadni uvid” pruža priliku da se tada vratimo natrag toj određenoj vježbi u dnevniku i unesemo ovu spoznaju na mjestu odakle je početno pokrenuta.
Vanjske promjene:

Kategorija "Vanjske promjene" je navedena na kraju svakog tjedna, ali se može ispuniti bilo koji dan tijekom te određene tjedne vježbe. "Vanjske promjene" je dio u dnevniku u kojem zapisujemo one vanjske okolnosti koje se prilagođavaju bez ikakva vidljiva napora ili primjetnog ulaganja, u našu korist. Mnogi od tih slučajeva se pojave i privuku našu pažnju dok prolazimo kroz PROCES PRISUTNOSTI. Možemo, na primjer, primijetiti da nas netko u našoj obitelji počinje drugačije tretirati ili da zadatak koji smo običavali doživljavati kao "crpljenje energije" postaje nenaporan i zabavan. Vrlo je preporučljivo da bilježimo kako se odvijaju te vidljive vanjske promjene, jer su one često prvi aspekti koje zaboravimo kad prolazimo kroz trenutke osjećanja duboko nesvjesnim, a ipak su najvažniji podsjetnici na to da se "nešto stvarno odvija" kad se osjećamo nadjačani svojim emocionalnim prerađivanjem.

Snovi:

Kategorija "Snovi" je navedena na kraju svakog tjedna, ali se može ispuniti bilo koji dan tijekom te određene tjedne vježbe. Kako prolazimo kroz PROCES PRISUTNOSTI namjerno izazivamo svoju nesvjesnost. Jedan od načina na koji to postaje vidljivo unutar naše svjesnosti je kroz promjenu u našem obrascu sanjanja. Na kraju svakog tjedna preporuča se da zabilježimo sve promjene u svojoj aktivnosti sna. Sam taj čin će nam donijeti produbljivanje osjetljivosti na  prisjećanje svojih snova. Ponekad tijekom našeg putovanja mogli bismo iskusiti osobito važne sne; sne čiji ugođaj ostaje s nama cijeli dan. Korisno je obratiti se tom dijelu dnevnika i zapisati te snove u tjednu u kojem se dogode. Preporučljivo je da snu damo naslov koji će nam omogućiti da se prisjetimo o kojem snu pričamo.

Pitanja i odgovori:

Kategorija "Pitanja i odgovori" je navedena na kraju svakog tjedna, ali se može ispuniti bilo koji dan tijekom te određene tjedne vježbe. Kako prolazimo kroz PROCES PRISUTNOSTI budimo sve dublju znatiželju o sebi samima, našim životnim iskustvima i dinamici svog putovanja kroz taj postupak emocionalnog čišćenja. Ovaj dio je poziv na zapisivanje tih pitanja. Zapamtimo da je naš naglasak u PROCESU PRISUTNOSTI na pitanju, a ne na odgovoru. Zapisujući svoja pitanja postavljamo namjeru da probudimo fizičko, mentalno i emocionalno očitovanje odgovora. Kada se odgovor pojavi u našem iskustvu tada možemo okrenuti tu određenu stranicu i to zabilježiti. To budi našu vjeru u našu sposobnost da "tražimo i primimo".

Drugo:

Ovaj dio se javlja kao posljednja stranica svakog tjedna. Tu možemo napraviti štogod želimo! Možemo imati načine izražavanja svog putovanja kroz PROCES PRISUTNOSTI koji su vrlo osobni, kao što je izrezivanje i lijepljenje slika ili čuvanje uspomena kao što su karte za predstavu koja je rezonirala s našim razvijajućim iskustvom. Možemo također iskoristiti cijelu tu stranicu da se pozovemo na različite druge oblike kreativnog bilježenja, kao što je škrabanje, pisanje poezije ili zapisivanje izvatka iz knjige koju čitamo, a važna nam je u tom trenutku. To je ono što će dnevnik učiniti osobnim. Kreativno samo-izražavanje je važan dio buđenja autentičnosti, integriteta i intimnosti.

Prva vježba
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Izjava za buđenje Prisutnosti: 

Odlučujem iskusiti ovaj trenutak.
Pregled Prve vježbe: 

Upoznati smo sa svojim osobnim pomagačem, svojom Unutarnjom prisutnošću i upućeni u primjenu Svjesno povezanog disanja. Otpor Unutarnjem radu je također spomenut.
Osnovna namjera:

Predviđanje:
Dan: 1
Izjava za buđenje Prisutnosti: 

Odlučujem iskusiti ovaj trenutak.
Jutarnja kontemplacija:
Naše traganje za mirom autentično je kad u svoju unutarnju oluju uđemo svjesno i voljno. Ulaz u nju je unutar svakog od nas. Svjesni ulazak u svoju unutarnju oluju pomaže nam rasti na načine koje još ne možemo ni zamisliti. Njezini vjetrovi uništavaju maglu življenja u vremenu iz našeg životnog iskustva, a njen obilni pljusak ispire naše iluzije.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Naša unutarnja oluja nije nesreća; ona je poziv i prijetnja. Ona je namjerni obred prelaska za našu dušu. Ona odvaja žito od kukolja. Ona je most koji prelazimo da bi se razvili iz paradigme utemeljene na vremenu u svjesnost sadašnjeg trenutka. Oni od nas koji su spremni rasti dobrovoljno će ući u nju. Oni koji su nespremni uskočiti u puni tijek života sklonit će se od nje.
Dan: 2
Izjava za buđenje Prisutnosti: 

Odlučujem iskusiti ovaj trenutak.
Jutarnja kontemplacija:
Najveće putovanje koje možemo započeti u ovom svijetu je da pronađemo način da odvučemo svoju pažnju sa vremena kako bismo mogli postići tekuće stanje od 100% svjesnosti sadašnjeg trenutka. Ako to ne ostvarimo za sebe, nismo od nikakve autentične koristi drugima.

Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Jednom kad odaberemo ući u svjesnost sadašnjeg trenutka, sve u našem životnom iskustvu odvija se sa svrhom. Naša namjera ostaje netaknuta shvatili mi to ili ne. Uz put smo okruženi pomagačima. Kada se opiremo njihovim pokušajima da nam olakšaju, oni se pojavljuju kao demoni. Kada se predamo njihovom vodstvu, oni se pojavljuju kao anđeli.
Dan: 3
Izjava za buđenje Prisutnosti: 

Odlučujem iskusiti ovaj trenutak.

Jutarnja kontemplacija:
Kad se ukrcamo na svoje putovanje u svjesnost sadašnjeg trenutka, spoznajemo da ne možemo uzeti ništa ni nikoga sa sobom. Moramo ostaviti iza sebe svoje navike i svoju društvenu potporu i osloboditi se svoje potrebe za vanjskim priznanjem. Sva naša pomoć dolazi iz tihog, mirnog i nevidljivog sadržaja naše Unutarnje prisutnosti.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Svjesnost sadašnjeg trenutka je unutarnje iskustvo koje se zrcali prema van. Mehanizmi našeg putovanja ostvaruju se kroz unutarnji rad, a ne kroz ikakvu ovisnost o vanjskim aktivnostima ili okolnostima. Moramo staviti na stranu svoje ceremonije, rituale, dogme, odbaciti svoje "duhovne vodiče" i prevladati svoja praznovjerja.
Dan: 4
Izjava za buđenje Prisutnosti: 

Odlučujem iskusiti ovaj trenutak.

.
Jutarnja kontemplacija:
Ne postoji točno ili netočno iskustvo koje bismo trebali imati dok putujemo u svjesnost sadašnjeg trenutka; postoji samo naše iskustvo. Naše iskustvo je uvijek od najveće pomoći za nas.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Ulazak u svjesnost sadašnjeg trenutka ne zahtijeva razumijevanje; to je putovanje osjećajne percepcije koja aktivira znanje. Dijete ne mora razumjeti riječi koje majka pjeva da bi ga njen glas uspavao.
Dan: 5
Izjava za buđenje Prisutnosti: 

Odlučujem iskusiti ovaj trenutak.

Jutarnja kontemplacija:
Kvaliteta našeg putovanja u svjesnost sadašnjeg trenutka određena je time koliko svjesno upravljamo svojom pažnjom i namjerom.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Nema smisla žuriti se u svjesnost sadašnjeg trenutka. Bolje bi nam bilo upucati se u nogu. Ne gajimo iluziju "samo ako ovo napravimo" ili "završimo s ovim što je prije moguće", da "će sve biti u redu". Mi nismo nešto što pokušavamo završiti kako bi mogli preći na nešto drugo.
Dan: 6
Izjava za buđenje Prisutnosti: 

Odlučujem iskusiti ovaj trenutak.

Jutarnja kontemplacija:
Kada namjeravamo aktivirati svjesnost sadašnjeg trenutka, prvi korak je da svoju bahatost smjestimo uz noge svog neznanja. Tek tada si možemo dopustiti da budemo vođeni. Namjeravamo ući u paradigmu koju smo rijetko, ako ikad, doživjeli. Ništa što trenutno znamo nam ne može pomoći na tom putovanju, jer sve što tražimo će doći iz onoga što ne znamo.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Kako putujemo u svjesnost sadašnjeg trenutka, pozvani smo biti otvoreni za mogućnost da ne znamo tko smo, kamo idemo, što tražimo, a time ni kako to postići. Mogli smo biti u krivu u vezi svega. Da smo znali što želimo i kako to postići, već bi to postigli do sad.
Dan: 7
Izjava za buđenje Prisutnosti: 

Odlučujem iskusiti ovaj trenutak.

Jutarnja kontemplacija:
Da bi se napravio prijelaz u svjesnost sadašnjeg trenutka potrebna je spremnost da se prekorači naš mentalitet žrtve. Naš uspješan ulazak u ovo prekrasno stanje bivanja automatski se odvija kada preuzmemo punu odgovornost za kvalitetu svog životnog iskustva.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Naše putovanje u svjesnost sadašnjeg trenutka zahtijeva predaju. Predati se u tom pogledu ne znači odustati; to znači ne odustati, bez obzira na sve. 
Vanjske promjene:
Snovi: 

Pitanja i odgovori:

Naknadni uvid:

Drugo:

Druga vježba
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Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Prepoznajem svoje odraze u svijetu.
Pregled Druge vježbe: 

Upućeni smo kako prepoznati "glasnika"; emocionalno nabijeni odraz u našem vanjskom iskustvu koji nam omogućuje da osvijestimo duboko potisnuta sjećanja.

Osnovna namjera:

Predviđanje:
Dan: 8
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Prepoznajem svoje odraze u svijetu.
Jutarnja kontemplacija:
Unutarnji rad znači da ćemo ostaviti svijet na miru. Nećemo čistiti ogledalo u pokušaju da uklonimo nedostatke sa lica svog životnog iskustva. Umjesto toga, koristit ćemo ogledalo, svoje iskustvo svijeta, kao sredstvo da jasno vidimo svoje nedostatke.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Sidrenjem svoje pažnje u sadašnjem trenutku, automatski potičemo svjesnost o tome gdje smo nesvjesno vezani za iskustva svoje prošlosti. To nam daje priliku da svjesno obradimo ta neriješena iskustva i neutraliziramo negativni utjecaj koji ona imaju na naš život upravo sada.
Dan: 9
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Prepoznajem svoje odraze u svijetu.
Jutarnja kontemplacija:
Suština bilo kojeg vanjskog iskustva kroz koje prolazimo je da je to unutarnje stanje koje se zrcali prema van. Sve dok ga percipiramo samo kao nešto što se događa izvan nas samih, izgubljeni smo u odrazu. Dok je naša pažnja isključivo zaokupljena vanjskom aktivnošću, mi smo zakačeni za posljedicu.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Promjena je moguća samo na uzročnoj točki naših iskustava. Dok je naša pažnja zaokupljena posljedicom, ne možemo napraviti nikakva stvarna podešenja kvalitete svog životnog iskustva.
Dan: 10
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Prepoznajem svoje odraze u svijetu.
Jutarnja kontemplacija:
Mi svjesno ulazimo u svoju unutarnju stvarnost tek kada, na nekoj razini, dođemo do spoznaje da ne postoji nigdje drugdje za otići i ništa drugo vrijedno za postići.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Ponovnim usmjeravanjem svoje pažnje u sebe te sudjelovanjem u bilo kojoj aktivnosti koja se  ne dodaje našim vanjskim djelima, automatski upravljamo svojom svjesnošću do uzročne točke svih svojih iskustava.
Dan: 11
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Prepoznajem svoje odraze u svijetu.
Jutarnja kontemplacija:
Sve dok ne iskusimo stvarno kretanje (trajnu promjenu) u svom životnom iskustvu, uvijek pribjegavamo vanjskoj drami. Dok smo zaokupljeni vanjskom dramom, ne pokušavamo aktivirati bilo kakvo stvarno kretanje u svom životnom iskustvu.
Uvid (Viđenje sada):

Večernja kontemplacija:
Unutarnji rad nije za pokazivanje niti je sredstvo za privlačenje pažnje. Takvo ponašanje je drama i ne postiže ništa. Ne možemo se baviti unutarnjim radom kako bi zadovoljili nečije tuđe vanjske zahtjeve ili potrebe. Nikakva količina vanjskog priznanja ne potvrđuje naša unutarnja iskustva. Nikakva količina pljeskanja ne pomaže našem razvoju.
Dan: 12
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Prepoznajem svoje odraze u svijetu.
Jutarnja kontemplacija:
Dok još uvijek nastojimo impresionirati svijet, nalazimo da je unutarnji rad velika borba. Ako nam drugi kažu kako je naš unutarnji rad velik i plemenit poduhvat, onda mu se i lakše posvećujemo, jer smo u mogućnosti dati izvještaj i dobiti priznanja za naša hrabra nastojanja. Ali, tada nećemo steći ništa stvarno iz svojih nastojanja, jer sve što smo dobili izgleda da ima smisla samo u društvu drugih. Na kraju, naša potvrda nas samih mora biti dovoljna.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Kada je u pitanju unutarnji rad, dosljednost je uvijek moćnija i produktivnija od povremene i drastične aktivnosti.
Dan: 13
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Prepoznajem svoje odraze u svijetu.
Jutarnja kontemplacija:
Najmoćnija namjera koju si možemo postaviti je ta da se otvorimo autentičnom odnosu sa svojom Unutarnjom prisutnošću.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
U trenutku kada se obvežemo razvijanju svjesnog odnosa s neizrecivim - neizrecivo ulazi u svjestan odnos s nama.
Dan: 14
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Prepoznajem svoje odraze u svijetu.
Jutarnja kontemplacija:
Naša Unutarnja prisutnost ne može biti otkrivena ili potvrđena konceptima. Ne može nam je netko drugi objasniti. Moramo ju iskusiti iz prve ruke prije nego što možemo znati što znači riječ Prisutnost.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Naša Unutarnja prisutnost ne treba vrijeme da bi nešto postigla. Mi smo ti koji trebaju iskustvo vremena kako bi shvatili što se dogodilo.
Vanjske promjene: 

Snovi: 

Pitanja i odgovori:
Naknadni uvid:
Drugo:

Treća vježba
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Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svjesno promišljam sva svoja iskustva.
Pregled Treće vježbe: 

Upućeni smo kako prikupiti informacije od "glasnika" da bi se naša svjesnost počela odvajati od fizičkih okolnosti naše nelagode i kretati mentalnim koridorom koji vodi u naše emocionalno tijelo.
Osnovna namjera:

Predviđanje:
Dan: 15
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svjesno promišljam sva svoja iskustva.

Jutarnja kontemplacija:
Kada živimo u paradigmi utemeljenoj u vremenu, naša Unutarnja prisutnost zna više o nama nego mi. Ona točno zna koje iskustvo trebamo da bismo ispunili svoj potencijal. Ona nema planove utemeljene na egu i zato nosi u srcu našu najčišću dobrobit.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Kad odaberemo put krvi, znoja i suza koji je popločen strahom i nedostatkom vjere u povezanost sveg života, naša Unutarnja prisutnost nam dopušta da hodamo tim putem kroz svoja iskustva sve dok se ne iscrpimo. Ali kad otpustimo kontrolu i dopustimo svojoj Unutarnjoj prisutnosti da nam donese ono što trebamo, tako i bude.
Dan: 16
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svjesno promišljam sva svoja iskustva.

Jutarnja kontemplacija:
Postoji samo jedna Unutarnja prisutnost i ona boravi u svakom i u svemu. Ona je režiser koji stoji iza svih izraza Života. Što se više usklađujemo s njom unutar sebe, to se više taj unutarnji odnos ogleda u našem vanjskom svijetu. Mi prirodno počinjemo rezonirati sa svim izrazima Života.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Naša svjesnost svoje Unutarnje prisutnosti ulazi u našu svijest kada to najmanje očekujemo. To nam govori nešto o nedostacima imanja očekivanja. 
Dan: 17
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svjesno promišljam sva svoja iskustva.

Jutarnja kontemplacija:
Postoji samo jedno iskustvo koje nam pruža apsolutnu slobodu. To iskustvo je ono što mi nazivamo Bogom. Samo je Bog slobodan. Što više idemo unutra i usklađujemo se sa Bogom, to smo slobodniji.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Možemo se povezati s onim što zovemo Bog kroz svoju Unutarnju prisutnost. Ta povezanost nije određena time kako se krećemo u vanjskom svijetu, nego kako osobno ulazimo u tišinu i mir unutar sebe.
Dan: 18
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svjesno promišljam sva svoja iskustva.

Jutarnja kontemplacija:
Tihi glas naše Unutarnje prisutnosti komunicira s nama prvenstveno kroz našu intuiciju. Naša intuicija nam uvijek govori točno ono što trebamo znati, kada to trebamo znati. Govori kroz tišinu i mir. Učimo kako ju slušati metodom pokušaja i pogreške; ignoriranjem i poštivanjem svojih unutarnjih navođenja, a zatim svjedočenjem posljedica.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Kad imamo otvoreni kanal komunikacije s Bogom, zašto trebamo tražiti bilo što od nekog drugog? Zašto trebamo tražiti nešto u knjizi? Zašto trebamo išta planirati? Zacijelo je sam koncept potrebe izbrisan iz našeg iskustva? Ostvarivanje tog otvorenog komunikacijskog kanala dakle ostvaruje sve.
Dan: 19
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svjesno promišljam sva svoja iskustva.

Jutarnja kontemplacija:
Naša Unutarnja prisutnost ne bavi se dramom. Ne pokušava nama mentalno manipulirati niti nas emocionalno njihati. Ne kažnjava nas za ne obraćanje pažnje na nju. Ne odustaje od nas zato što mi zanemarujemo njeno vodstvo. Nije egocentrična.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Upute koje dolaze od naše Unutarnje prisutnosti često nam nemaju smisla. To je zato što naša Unutarnja prisutnost govori izvan vremena pa tako unaprijed zna što će se dogoditi u našem životnom iskustvu. Iz tog razloga, njena komunikacija nije uvijek logična ili u skladu s onime gdje je naša pažnja svjesno usidrena u vremenu. Stoga moramo vjerovati svom osjećaju znanja, pogotovo kada nam se čini da nema logičnog razumijevanja da bi ga podržalo.
Dan: 20
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svjesno promišljam sva svoja iskustva.

Jutarnja kontemplacija:
Kada smo mentalno zaokupljeni, borimo se da prihvatimo iskustvo kao stvarno i istinsko za nas, ako ga najprije ne razumijemo. To nas stavlja u nepovoljan položaj, jer naša Unutarnja prisutnost zna, za razliku od razumijevanja. Ona ne misli, ne razmišlja niti ne promišlja i stoga nam nije dostupna kad mislimo, razmišljamo ili promišljamo. Ako inzistiramo na pokušavanju dobivanja informacije samo kroz proces razmišljanja i razumijevanja, ostajemo gluhi na nju.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Naša Unutarnja prisutnost samo daje. Ego samo dobiva.
Dan: 21
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svjesno promišljam sva svoja iskustva.

Jutarnja kontemplacija:
Sadašnji trenutak su ljestve od užeta svjesnosti koje su pale u grob vremena za koji smo pogrešno mislili da je naš život.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Svjesnost sadašnjeg trenutka nije spasenje iz ovoga svijeta; to je spasenje iz naše trenutne percepcije svijeta.
Vanjske promjene: 

Snovi: 

Pitanja i odgovori:
Naknadni uvid:
Drugo:

Četvrta vježba
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Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svoju unutarnju ravnotežu obnavljam suosjećajnom predanošću.

Pregled Četvrte vježbe:
Mi mijenjamo svoj odnos s energetskim iskustvom koje nazivamo "bol i neugoda" kako bi mogli upravljati transformacijskom moći svoje pažnje na suosjećajan način.
Osnovna namjera: 

Predviđanje:
Dan: 22
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svoju unutarnju ravnotežu obnavljam suosjećajnom predanošću.

Jutarnja kontemplacija:
Kad zaspimo u vremenu govorimo o svojim snovima, ali kad smo budni u sadašnjem trenutku djelujemo prema svojim vizijama.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
U paradigmi utemeljenoj na vremenu osjećamo se prisiljeni razmišljati, planirati i promišljati. Ipak, ništa se ne događa ukoliko ne prenesemo svoju svjesnost u sadašnji trenutak i ne djelujemo. U sadašnjem trenutku ne postoji ništa za razmišljanje, planiranje ili promišljanje. Takvo stanje cjelovitosti i dovršenosti nezamislivo je dok živimo u paradigmi utemeljenoj na vremenu.
Dan: 23
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svoju unutarnju ravnotežu obnavljam suosjećajnom predanošću.

Jutarnja kontemplacija:
Kada smo prisutni, ne trošimo svoje vrijeme na planiranje. Naša budućnost postaje namjera u tijeku, koju smo postavili, a zatim joj se predali. Postajemo vrlo jasni u vezi "što" svojeg života, ali ostavljamo kako svemiru. Kako nam se tada otkriva bivajući utkan u svaki trenutak u kojem smo pozvani djelovati.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Pogrešna percepcija, koja nam se čini stvarna kada živimo u paradigmi utemeljenoj na vremenu, je ta da sve naše fizičke, mentalne i emocionalne tegobe izgledaju da nam se događaju upravo sada. Ipak, kada pokrenemo svjesnost sadašnjeg trenutka, shvaćamo da su sva ta iskustva sablasni odjeci prošlosti.

Dan: 24
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svoju unutarnju ravnotežu obnavljam suosjećajnom predanošću.

Jutarnja kontemplacija:
U svjesnosti sadašnjeg trenutka, kad koristimo riječ stvaran, mislimo na ono što se nikada ne mijenja. Ništa u našem vanjskom tjelesnom, duševnom i emocionalnom iskustvu nije stvarno, jer je jedini stalan element kroz sve to promjena.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Svjesnost sadašnjeg trenutka je portal u našu autentičnu stvarnost. To je vječna unutarnja nit svjesnosti koja ostaje nepromijenjena unatoč svim našim vanjskim iskustvima u vremenu. 

Dan: 25
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svoju unutarnju ravnotežu obnavljam suosjećajnom predanošću.

Jutarnja kontemplacija:
Metafora je jezik svjesnosti sadašnjeg trenutka, jer istine sadržane unutar metafore nisu ograničene na doslovne definicije vremena; one su simbolične.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
U sadašnjem trenutku naši zemaljski roditelji i naša braća i sestre su svi vanjski metaforički predstavnici specifičnih unutarnjih aspekata našeg vlastitog bića. Naše cijelo iskustvo vanjskog svijeta je takvo.
Dan: 26
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svoju unutarnju ravnotežu obnavljam suosjećajnom predanošću.

Jutarnja kontemplacija:
U sadašnjem trenutku postoji samo jedan roditelj, jedan izvor. Stoga smo svi djeca. Nije bitno da li mi taj izvor nazivamo Bogom ili bilo kojim drugim imenom.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
U šamanskoj paradigmi, ime ponekad dano Prisutnosti je moć. Šamani vjeruju da pojedinac mora sakupiti određenu količinu moći prije nego što može sadržavati, i stoga shvatiti, posebno znanje o sebi. Isto vrijedi i za naše putovanje u svjesnost sadašnjeg trenutka; jednom kad smo sakupili određenu količinu Prisutnosti, otkrit ćemo razumijevanje o svom vlastitom ponašanju i okolnostima koje nam je prije bilo naizgled nevidljivo.

Dan: 27
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svoju unutarnju ravnotežu obnavljam suosjećajnom predanošću.

Jutarnja kontemplacija:
Kada uđemo u svjesnost sadašnjeg trenutka, više nas naša sudbina ne tjera nesvjesno na reakciju; dočekujemo je svjesno i odgovorno u svakom trenutku svog životnog iskustva.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Kada smo prisutni, zahvalni smo za svaki događaj koji nam se ikada dogodio, bez obzira kako malen ili koliko težak. Jasno vidimo da je svaki prošli događaj postavio temelje životnog iskustva kojeg doživljavamo upravo sada.
Dan: 28
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Svoju unutarnju ravnotežu obnavljam suosjećajnom predanošću.

Jutarnja kontemplacija:
U sadašnjem trenutku, prošlost i budućnost više nisu nepovezani dijelovi linearnog iskustva; i jedna i druga zrače iz nas.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Sadašnji trenutak je vječno sjeme koje svemu daje život. Njegujući to sjeme osiguravamo da sve što će ikada biti, bude doživljeno u svom najvišem potencijalu.

Vanjske promjene: 

Snovi: 

Pitanja i odgovori:
Naknadni uvid:
Drugo:

Peta vježba
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Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Suosjećajno prihvaćam vlastitu nevinost.
Pregled Pete vježbe:

Svjesno premještamo svoju pažnju na uzročnu točku kvalitete svog iskustva uzajamno djelujući sa emocionalnim tijelom kroz metaforu "djeteta".
Osnovna namjera:

Predviđanje:
Dan: 29
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Suosjećajno prihvaćam vlastitu nevinost.

Jutarnja kontemplacija:
Svjesnost sadašnjeg trenutka je stanje bivanja u kojem bez napora integriramo Božansku Prisutnost, koja jesmo, sa svakim Bogom danim trenutkom u kojem se nalazimo pa smo tako u mogućnosti svjesno odgovoriti na svako iskustvo koje imamo.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Svjesnost sadašnjeg trenutka nije samo stanje bivanja; ona je Bivanje. Svjesnost sadašnjeg trenutka je zaista Prisutnost. Ulaskom u nju mi postajemo ona. Svjesnost sadašnjeg trenutka je, dakle, stanje postajanja; postajanja svega što možemo biti.
Dan: 30
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Suosjećajno prihvaćam vlastitu nevinost.

Jutarnja kontemplacija:
Svjesnost sadašnjeg trenutka ne traži razlog da bi bila. Svjesnost sadašnjeg trenutka jednostavno jest. Tek kad ponovo uđemo u svjesnost sadašnjeg trenutka ostvarili smo autentičnu pravdu u svom životnom iskustvu.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Ne postoji kvalifikacija za ulazak u svjesnost sadašnjeg trenutka osim spremnosti da se probudimo u tom blistavom stanju bivanja.

Dan: 31
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Suosjećajno prihvaćam vlastitu nevinost.

Jutarnja kontemplacija:
Ne možemo kontrolirati svjesnost sadašnjeg trenutka; možemo samo položiti temelje koji nam omogućuju da ju ponovo osvijestimo.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Pouzdan pokazatelj da smo ušli u svjesnost sadašnjeg trenutka je kada je naše životno iskustvo, bez obzira kako može izgledati izvana u bilo kojem trenutku, iznutra prožeto rezonancom duboke zahvalnosti.
Dan: 32
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Suosjećajno prihvaćam vlastitu nevinost.

Jutarnja kontemplacija:
Kada živimo u vremenu, provodimo svoj život tražeći smisao života. U sadašnjem trenutku, uživamo u životu prožetom smislom.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Posljedica ulaska u svjesnost sadašnjeg trenutka je ta da udaljenost između naših misli, riječi i djela i njihovih neizbježnih fizičkih, mentalnih i emocionalnih posljedica izgleda da postaje sve kraća. Ova promjena često daje nam osjećaj da se vrijeme ubrzava.
Dan: 33
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Suosjećajno prihvaćam vlastitu nevinost.

Jutarnja kontemplacija:
Iskustvo svjesnosti sadašnjeg trenutka dostupno nam je gdje god da jesmo. Ne moramo ići nikamo niti ući u njega. Tu nije riječ o tome da se nešto radi; riječ je o tome da se bude nešto.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Ne možemo svjesno i odgovorno upravljati kvalitetom svog životnog iskustva, biti autentično na raspolaganju da podržimo druge oko nas niti doživjeti svoj intiman odnos sa svim životom, ako nismo stekli određenu razinu svjesnosti sadašnjeg trenutka. Aktiviranje svjesnosti sadašnjeg trenutka je, dakle, ne samo najveći dar koji si možemo dati, nego i najodgovorniji doprinos koji možemo učiniti za svoje čovječanstvo.

Dan: 34
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Suosjećajno prihvaćam vlastitu nevinost.

Jutarnja kontemplacija:
Ulaskom u svjesnost sadašnjeg trenutka postajemo dostupni kao ambasadori Života i počinjemo šetati među svojim obiteljima i zajednicama kao mirotvorci.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Kad uđemo u svjesnost sadašnjeg trenutka ne možemo svjesno nauditi drugim oblicima života, jer nam blisko povezana priroda tog probuđenog stanja omogućuje da osjećamo posljedice svojeg djelovanja.
Dan: 35
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Suosjećajno prihvaćam vlastitu nevinost.

Jutarnja kontemplacija:
U ulasku u svjesnost sadašnjeg trenutka nije riječ o tome da promijenimo tko smo ili što smo. Nije riječ o tome da postanemo nešto ili netko drugi. Radi se o otpuštanju svoje vezanosti za svoj proizvedeni identitet, kako bi se mogli nježno vratiti svjesnosti svoje autentične Prisutnosti.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
U ulasku u svjesnost sadašnjeg trenutka nije riječ o tome da mijenja prirodu onoga što su zvijezde zapisale na naše čelo, ruke i noge. Riječ je o prihvaćanju punog potencijala svakog trenutka koji je već predodređen. Radi se o svjesnom odgovaranju na svoj život dok se odvija upravo sada, a ne o reagiranju na njega kao da bi se nešto drugo trebalo događati.
Vanjske promjene: 

Snovi: 

Pitanja i odgovori:
Naknadni uvid:
Drugo:

Šesta vježba
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Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Neutraliziram svoj negativni emocionalni naboj.
Pregled Šeste vježbe:

Upoznati smo sa Postupkom emocionalnog čišćenja kao potpunim alatom. Upućeni smo kako ga koristiti da svjesno otvorimo i ugazimo novu stazu svjesnosti koja vodi od fizičkog preko mentalnog u emocionalno. Također se pripremamo za svoj ulazak u vježbe u vodi.
Osnovna namjera: 

Predviđanje:
Dan: 36
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Neutraliziram svoj negativni emocionalni naboj.

Jutarnja kontemplacija:
Svjesnost sadašnjeg trenutka nam otkriva da je u prirodi naše interakcije s onime što nam se događa upravo sada, da sijemo sjeme za ono što dolazi izvan granica ovog životnog iskustva.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Svjesnost sadašnjeg trenutka nam omogućava da vidimo da kvaliteta sjemena koje sadimo u bilo kojem trenutku ovisi o tome da li odlučimo reagirati ili svjesno odgovoriti na svoja iskustva.
Dan: 37
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Neutraliziram svoj negativni emocionalni naboj.

Jutarnja kontemplacija:
Jedan od uvida koji steknemo kad uđemo u svjesnost sadašnjeg trenutka je da su sve okolnosti našeg života poprilično bile predstava namjerno postavljena u našu korist. To se desilo kako bi mogli vidjeti odraženo izvan nas ono što smo potisnuli duboko unutra.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Kad metaforički zasučemo rukave i zabijemo svoje ruke u zemlju s jasnom namjerom da u potpunosti sudjelujemo u svom životnom iskustvu, automatski donosimo svjesnost sadašnjeg trenutka u kvalitetu svih svojih susreta.

Dan: 38
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Neutraliziram svoj negativni emocionalni naboj.

Jutarnja kontemplacija:
Kako ulazimo u svjesnost sadašnjeg trenutka, prestajemo sa svojom potragom za nečim izuzetnim. Shvaćamo da, ako smo doista prisutni u svakom trenutku svog životnog iskustva, onda cijeli naš život postaje izuzetan.

Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Nenaporno je biti optimističan kada je život lak, ali potrebna je svjesnost sadašnjeg trenutka da se bude optimist, bez obzira na sve.
Dan: 39
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Neutraliziram svoj negativni emocionalni naboj.

Jutarnja kontemplacija:
Svjesnost sadašnjeg trenutka ne prihvaća prisilno pozitivan stav. Prisilno pozitivan stav je oblik poricanja.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Tjeskoba je stanje u kojem želimo pobjeći od svoje svjesnosti sadašnjeg trenutka u korist iluzije da je ona negdje drugdje.

Dan: 40
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Neutraliziram svoj negativni emocionalni naboj.

Jutarnja kontemplacija:
U sadašnjem trenutku, gorivo za naš način pristupanja onome što je Bog za nas je autentičnost. Ona je lišena pretencioznih vanjskih obreda, rituala i ceremonija. Mi znamo da je to iskustvo Boga dostupno samo kroz tišinu i mir koji se mogu naći u miru našeg tjelesnog hrama. Stoga skrećemo svoju pažnju unutra i to činimo bez vanjskog pretvaranja ili predstave. Svjesnost sadašnjeg trenutka neutralizira našu pretencioznost.

Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Ključ za doživljavanje svjesnosti sadašnjeg trenutka je naša spremnost da prihvatimo čitav spektar svog životnog iskustva. Svjesnost sadašnjeg trenutka je uključiva.

Dan: 41
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Neutraliziram svoj negativni emocionalni naboj.

Jutarnja kontemplacija:
Postoji mnogo drugih intrigantnih mjesta i iskustava u svemiru, iznutra i izvana. No, sada smo ovdje, jer je to mjesto gdje trebamo biti. Jedino bivajući ovdje, sada, možemo steći mudrost i zamah potreban da svjesno odbacimo svoju svjesnost izvan granica našeg sadašnjeg ljudskog stanja.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Posljedica sakupljanja svjesnosti sadašnjeg trenutka je spoznaja da postoji vrijeme i mjesto za sve. Besmisleno je siliti na kretanje ono što se neće pokrenuti ili pokušati zaustaviti ono što je sklono pokretu.

Dan: 42
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Neutraliziram svoj negativni emocionalni naboj.

Jutarnja kontemplacija:
Kako sakupljamo svjesnost sadašnjeg trenutka, rezonanca neuplitanja je automatski probuđena u nama. Počinjemo nježno hodati kroz ovaj svijet, a time i prirodni svijet počinje nježno hodati kraj nas.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Jedino iskustvo koje je za nas dom, dok smo u ovom svijetu stalno promjenjivih uvjeta, je u vječnom sadašnjem trenutku u kojem već boravimo. 
Vanjske promjene: 

Snovi: 

Pitanja i odgovori:
Naknadni uvid:
Drugo:

Sedma vježba
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Izjava za buđenje Prisutnosti: 
U ovom se tijelu osjećam sigurno.
Pregled Sedme vježbe:

Aktiviramo fizičku prisutnost i pretvaramo frekvenciju zvanu "strah" u osjećaj sigurnosti. Ulazimo u emocionalni svijet započinjući vježbe u vodi i počinjemo se suočavati sa nesvjesnošću "ega". Napomena: Vrlo je važno da provedemo nekoliko trenutaka koristeći navigacijski alat nakon svakih 15 minuta vježbe disanja.
Osnovna namjera:

Predviđanje:
Dan: 43
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
U ovom se tijelu osjećam sigurno.
Jutarnja kontemplacija:
Ne moramo svjesno znati utjecaj svoje svjesnosti sadašnjeg trenutka na druge da bi ona ostavila svoj pečat. Svjesnost sadašnjeg trenutka zrači automatski i bez napora. Kreće se ispod površine svih oblika, donoseći svjetlo sjećanja u tamu zaborava. Samo trenutak naše svjesnosti sadašnjeg trenutka dovoljan je da dodirne druge na takav način da potvrdi blagoslov samog života.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Svjesnost sadašnjeg trenutka vrlo je zarazna. Svatko izložen sjaju naše Unutarnje prisutnosti je automatski inspiriran napraviti korisne promjene unutar svog životnog iskustva. 
Dan: 44
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
U ovom se tijelu osjećam sigurno.
Jutarnja kontemplacija:
Naša svjesnost sadašnjeg trenutka nas budi za ono što svi dijelimo; našu Unutarnju prisutnost. Dakle, ona nas automatski poziva na iskustvo jednote.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Svjesnost sadašnjeg trenutka je jedini melem koji može iscijeliti i umiriti sva iskustva koja su zaražena mentalnim percepcijskim virusom zvanim "vrijeme”.

Dan: 45
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
U ovom se tijelu osjećam sigurno.
Jutarnja kontemplacija:
Kad smo prisutni ne moramo imati razlog da se osjećamo dobro. Niti reagiramo na trenutke u svom životnom iskustvu kad se ne osjećamo dobro. Ostajemo prisutni s onim što osjećamo, ne reagirajući na to niti bježeći od trenutka.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Naša svjesnost sadašnjeg trenutka je vječni plamen svijesti koji, jednom podijeljen, beskonačno zrači. Nema te moći koja ga može ugasiti, jer je to izvor sve izvorne moći.
Dan: 46
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
U ovom se tijelu osjećam sigurno.
Jutarnja kontemplacija:
Svjesnost sadašnjeg trenutka omogućava svemu što je za nas Bog da bude fizički, mentalno i emocionalno prisutno u našem iskustvu ovoga svijeta. Stoga omogućava bezuvjetnoj ljubavi da se izražava unatoč svim uvjetima.
Uvid (Viđenje sad):
Večernja kontemplacija:
Svjesnost sadašnjeg trenutka omogućuje nam postizanje cjelovitosti i time vraća svjesnost o našoj Svetosti.
Dan: 47
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
U ovom se tijelu osjećam sigurno.
Jutarnja kontemplacija:
U trenutku kad odlučimo izdvojiti svoju svjesnost iz paradigme vremena, svaki oblik života postaje naš učitelj, a mi njihov spremni učenik. Iskusiti to da budemo takvi je pokazatelj da smo ušli u putovanje u svjesnost sadašnjeg trenutka.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Bilo koji događaj u našem životu koji nas emocionalno pokrene na neugodan način je neriješena uspomena iz prošlosti koju nam priopćava naše iskustvo sadašnjosti.
Dan: 48
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
U ovom se tijelu osjećam sigurno.
Jutarnja kontemplacija:
Naše potisnute uspomene i njihovi odgovarajući emocionalni potpisi utisnuti su toliko duboko unutar naše svijesti, da su nam često vidljivi samo, ako uopće, kao bezimeni osjećaji. Zbog toga, nije nam lako sjetiti ih se u obliku mentalnih slika u oku našeg uma, poput uspomena na nedavni događaj koji se dogodio u našem životnom iskustvu. Stoga ih se prisjećamo u vidu odraza i projekcija.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Odraz je pojava u našem životnom iskustvu koja nas podsjeća na nešto iz naše prošlosti. Projekcija je ponašanje koje usvajamo kada nesvjesno reagiramo na takvu uspomenu. Odraz nastaje prvi, a potom slijedi projekcija. Naši odrazi nisu stvarni, ali naše projekcije imaju utjecaj i posljedicu.
Dan: 49
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
U ovom se tijelu osjećam sigurno.
Jutarnja kontemplacija:
Prije nego što počnemo skupljati svjesnost sadašnjeg trenutka, naši odrazi se isprva čine kao da se događaju nama, neovisno o našem ponašanju. Oni se pojavljuju obavijeni krinkom naizgled slučajnih i kaotičnih vanjskih okolnosti ili kao ne-isprovocirano ponašanje ljudi oko nas.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Kako skupljamo svjesnost sadašnjeg trenutka, dobivamo sposobnost da vidimo da, kad god smo pokrenuti na način koji nam uzrokuje emocionalnu nelagodu, to nas namjerno posjećuju duhovi iz naše prošlosti kako bi ih imali priliku svjesno istjerati od proganjanja naše sadašnjosti .
Vanjske promjene: 

Snovi: 

Pitanja i odgovori:
Naknadni uvid:
Drugo:

Osma vježba
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Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Odgovoran/odgovorna sam za vlastito spokojstvo.
Pregled Osme vježbe:

Aktiviramo mentalnu jasnoću vladajući opraštanjem kako bi promijenili frekvenciju ljutnje u mir. Napomena: Vrlo je važno provesti nekoliko trenutaka primjenjujući navigacijski alat nakon svake 15-minutne vježbe disanja.
Osnovna namjera: 

Predviđanje:
Dan: 50
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Odgovoran/odgovorna sam za vlastito spokojstvo.

Jutarnja kontemplacija:
Naša Unutarnja prisutnost je intimno i neprestano povezana s Prisutnošću unutar svih drugih. To omogućuje našoj Unutarnjoj prisutnosti da pokreće ljude i okolnosti u našem životnom iskustvu na ponavljajuća ponašanja i uvjete koji nas podsjećaju na interakcije i incidente koji smo već davno potisnuli. To se zove namještaljka. Znamo da nam je namješteno kad smo uznemireni.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Duhoviti aspekt toga da nam je naša Unutarnja prisutnost namjestila da očisti našu prošlost, često nam je dostupan samo u Naknadnom uvidu. Kada vidimo kako se to odvija, smijemo se koliko dobro i koliko često padamo na nju kroz dramu. Na jednoj razini, život je kompletna namještaljka. To je takozvani kozmički vic.

Dan: 51
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Odgovoran/odgovorna sam za vlastito spokojstvo.

Jutarnja kontemplacija:
Kada svjesno odaberemo odgovoriti svojim odrazima, umjesto reagirati na njih, ono što nas je živciralo i iritiralo u vezi našeg životnog iskustva izgleda da čudesno nestaje. Zapravo, ne nestaje. Ako pažljivo pogledamo, vidimo da se te okolnosti još uvijek prisutne i nepromijenjene. Mi smo ti koji su prilagodili svoje unutarnje stanje, a time i naš vanjski odnos s njima.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Jedna od najmoćnijih preobrazbi koju možemo pozvati u svoje životno iskustvo je naš razvoj od reaktivnog prema svjesnom ponašanju. Ta jedna jedina prilagodba naše interakcije sa svijetom mijenja kvalitetu cijelog našeg životnog iskustva.
Dan: 52
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Odgovoran/odgovorna sam za vlastito spokojstvo.

Jutarnja kontemplacija:
Reagirati na svoja iskustva znači da donosimo svoje odluke na temelju onoga što mislimo da nam se jučer dogodilo i onoga što mislimo da bi nam se moglo dogoditi sutra. Svjesno odgovaramo na svoja iskustva samo kad donosimo izbore na temelju onoga što nam se događa upravo ovdje, upravo sada. Moguće je svjesno odgovoriti na svoja iskustva samo kad se svjesno odučimo od ponašanja i sustava vjerovanja koji nas vode u reakciju.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Postajući svjesni obrazaca ponašanja koji nam ne služe, mi uzdižemo ta ponašanja iz nesvjesnih u svjesna. Postajanje svjesnim bilo čega automatski mijenja naš odnos s tim.
Dan: 53
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Odgovoran/odgovorna sam za vlastito spokojstvo.

Jutarnja kontemplacija:
Reaktivno ponašanje je utemeljeno na uvjerenju da se svijet događa nama, pa je stoga naša dužnost da provedemo svoju volju na njemu.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Svo reaktivno ponašanje je naučeno; kad god smo fizički, mentalno i emocionalno dirnuti, izvodimo čin koji smo prvobitno kopirali od nekoga promatranjem njegovog ponašanja kada je on bio dirnut.
Dan: 54
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Odgovoran/odgovorna sam za vlastito spokojstvo.

Jutarnja kontemplacija:
Kada živimo reaktivno, jedina aktivnost koja izgleda da ima ikakvu stvarnu vrijednost za nas je aktivnost koja je podržana, priznata i nagrađena od drugih.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Reaktivno ponašanje nas sprečava da radimo išta namjerno.

DAY: 55
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Odgovoran/odgovorna sam za vlastito spokojstvo.

Jutarnja kontemplacija:
Ne postoji slobodna volja u reaktivnom ponašanju. Ne postoji slobodna volja u paradigmi utemeljenoj na vremenu. Svaka aktivnost utemeljena na vremenu je emocionalna fotokopija onoga što je bilo prije. Slobodna volja je ispravan koncept samo kad uđemo u svjesnost sadašnjeg trenutka.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Na vrlo dubokoj razini, mi znamo da je naše životno iskustvo uvijek zbroj prošlih misli, riječi i djela, te da je reagiranje na nešto sa okrivljavanjem poricanje te istine. Reaktivno ponašanje je, dakle, samoobmana. Što svjesniji postajemo, manje je vjerojatno da gajimo to stanje poricanja.
Dan: 56
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Odgovoran/odgovorna sam za vlastito spokojstvo.

Jutarnja kontemplacija:
Ulaganje u strah, ljutnju i tugu na bilo kojem nivou je iscrpljujuće. Održavanje zamjeranja i nesvjesno planiranje osvete za ono što nam se dogodilo u prošlosti je iscrpljujuće; pokušavati kontrolirati budućnost, tako da se prošlost ne ponovi, nas umara. U trenutku kad otpustimo sva svoja ulaganja u te vrste reaktivnih ponašanja, odmah imamo povećanu energiju i vitalnost.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Svjesno djelovanje je svjestan izbor da zadržimo i konstruktivno internaliziramo svoju energiju, s namjerom da je iskoristimo za integraciju svoje nesvjesnosti. Tema svog svjesnog ponašanja je osobna odgovornost.
Vanjske promjene: 

Snovi: 

Pitanja i odgovori:
Naknadni uvid:
Drugo:

Deveta vježba:
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Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Pozivam sebe da budem spontano radostan/radosna.
Pregled Devete vježbe: 

Aktiviramo emocionalnu ravnotežu pretvarajući frekvenciju tuge u radost. Budimo svoju svjesnost "svoje nesvjesne definicije ljubavi". Napomena: Vrlo je važno provesti nekoliko trenutaka primjenjujući navigacijski alat nakon svake 15-minutne vježbe disanja. Ovo je naš zadnji tjedan vježba u vodi.
Osnovna namjera: 

Predviđanje:
DAY: 57
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Pozivam sebe da budem spontano radostan/radosna.
Jutarnja kontemplacija:
Naš izbor da odgovorimo s razumijevanjem neutralizira naš naizgled nesvjesni i automatski poriv da reagiramo. Ono što smo u početku percipirali kao nasumične događaje koji nam se kaotično događaju, postaju dragulji uvida u vlastite obrasce ponašanja. Prihvaćamo ih kao sirovinu za emocionalni razvoj.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Kad znamo da smo odgovorni za kvalitetu svih svojih životnih iskustava, manje je vjerojatno da ćemo negativno reagirati na svoje vanjske okolnosti, bez obzira na to koliko one mogu biti izazovne.
Dan: 58
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Pozivam sebe da budem spontano radostan/radosna.
Jutarnja kontemplacija:
Kad uđemo u svjesnost sadašnjeg trenutka, percipiramo svoju užu obitelj kao savršeno gnijezdo za svoj individualni razvoj.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Tijekom djetinjstva svi mi primamo emocionalnu palicu od svojih roditelja kako bi mogli započeti svoju ulogu u ljudskoj rasi. To je razvijanje svetog sporazuma kojeg imamo međusobno.
Dan: 59
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Pozivam sebe da budem spontano radostan/radosna.
Jutarnja kontemplacija:
Mi smo naši roditelji sve dok se ne odučimo i ne prevladamo sustave vjerovanja koje su nam oni utisnuli. U istom svjetlu, naša djeca su mi dok se ne prestanemo ponašati kao naši roditelji.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
To je "posljedica" koji drži pojedinačne duše povezane zajedno u skupinama koje zovemo obitelji. Mi nismo povezani samo s ovim specifičnim dušama; sve duše su jednako povezane. Naša bliska interakcija s drugima u ovom životnom iskustvu je predodređena prošlim interakcijama.

Dan: 60
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Pozivam sebe da budem spontano radostan/radosna.
Jutarnja kontemplacija:
Prije nego što se svjesno posvetimo svom emocionalnom rastu, privlače nas drugi, jer oni odražavaju naša neriješena pitanja. Ideja da "me ova osoba može učiniti sretnim" je nesvjesno znanje da će se, ako riješimo probleme koje ta određena osoba odražava, kvaliteta našeg životnog iskustva poboljšati.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Naš uspjeh u ostvarenju emocionalnog rasta uvijek mijenja naše percepcije ljudi koji su nam bliski; počinjemo ih vidjeti kao ono što i tko oni jesu, za razliku od onoga koga ili čega iz naše prošlosti su oni bili odraz.
Dan: 61
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Pozivam sebe da budem spontano radostan/radosna.
Jutarnja kontemplacija:
Ne nastoji svatko prigrliti svjesnost sadašnjeg trenutka. Ne nastoji svatko živjeti svjesno. Oni koji se žele držati onoga što se dogodilo jučer i strašljivo se pripremati za sve očigledne strahote koji će doći sutra, osjećaju se neugodno u društvu onih koji su se odabrali svjesno probuditi iz takve drame.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Članovi naše uže obitelji su naši najjasniji odrazi. Sve što percipiramo u vezi njih kao "pogrešno", do te mjere da nas emocionalno uznemirava, su naša neriješena pitanja. To je težak lijek za progutati, ali ne postoji iznimka za ovo pravilo. Kada radimo pogrešku pokušavajući očistiti ogledalo, umjesto unutarnje obrade svojih neugodnih odraza, nadodajemo vanjskim krhotinama nesreće koja već prožima ovaj planet.
Dan: 62
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Pozivam sebe da budem spontano radostan/radosna.
Jutarnja kontemplacija:
Kako poduzimamo korake da vratimo svoju unutarnju ravnotežu, počinjemo vidjeti svoje roditelje, svoju obitelj  i sve voljene iz prošlosti u novom svjetlu. Veo koji naša nesvjesna vjerovanja bacaju na njih se počinje dizati. Tada ih sve vidimo kao one koji su nas dovoljno voljeli da preuzmu bolne uloge odražavanja naše vlastite skrivene boli natrag k nama, kako bismo imali priliku da je vidimo, osjetimo i integriramo. Iza njihovih maski uvijek je bila energija bezuvjetne ljubavi naše zajedničke Unutarnje prisutnosti koja čini sve što je moguće da nas probudi za naš vlastiti sjaj bez da nam oduzme našu svojstvenu odgovornost.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Naši vlastiti tragovi moraju nas voditi u ono što je stvarno.
Dan: 63
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
Pozivam sebe da budem spontano radostan/radosna.
Jutarnja kontemplacija:
Kad počnemo gledati na aspekte svog vlastitog životnog iskustva koji zahtijevaju popravak i izmjenu, također postajemo svjesni tih aspekata u životnim iskustvima drugih. Nije, i nikada neće biti, naša odgovornost da upozorimo druge na njihove neravnoteže, samo zato što smo ih svjesni. Oni nisu svjesni svojih neravnoteža, jer još nemaju svjesnost sadašnjeg trenutka da vrate ravnotežu.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Odgovorno prihvaćanje zadatka zračenja svoje svjesnosti sadašnjeg trenutka znači uskladiti se s namjerom da drugima činite ono što biste željeli da drugi čine vama.
Vanjske promjene: 

Snovi: 

Pitanja i odgovori:

Naknadni uvid:
Drugo:

Deseta vježba:
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Izjava za buđenje Prisutnosti: 
POŠTUJEM SEBE.
Pregled Desete vježbe:

Budimo svoj osjećaj svrhe izvan granica bilo koje vanjske radnje. Donosimo svjesnost svojoj svojstvenoj stvaralačkoj moći pomoću alata zahvalnosti.
Osnovna namjera:

Predviđanje:
Dan: 64
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
POŠTUJEM SEBE.
Jutarnja kontemplacija:
Kako postajemo sve prisutniji, shvaćamo da možemo biti odgovorni samo za kvalitetu svog iskustva. Prema tome, prestajemo koristiti svoje vrijeme i energiju pokušavajući kontrolirati vanjski svijet i one koji ga nastanjuju.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Čemu god pridajemo svoju pažnju, to se povećava. Ono čega imamo najviše u svom životnom iskustvu upravo sada je ono čemu smo poklanjali najviše pažnje. To je moć zahvalnosti.
Dan: 65
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
POŠTUJEM SEBE.
Jutarnja kontemplacija:
Buditi druge za svjesnost sadašnjeg trenutka, samo zato što možemo vidjeti da spavaju, je ludost. Spavanje nije pogreška; ono ima svrhu. Sjeme spava dok ne nikne. Niče ne samo zato što je spremno živjeti, nego i zato što je sav život oko njega također spreman podržati njegovo buđenje. Prisiliti sjeme da nikne znači vidjeti ga u izolaciji.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
U paradigmi utemeljenoj na vremenu naša svrha je djelovanje. Ne možemo reći što je to, jer su u vremenu sva djelovanja podložna promjeni. Dakle, naša svrha je stalno u tijeku. Ima početke i završetke. U jednom trenutku vremena možemo osjetiti da je obavljanje nekog određenog zadatka ispunjavanje naše svrhe, ali čim se promijene okolnosti, to više ne mora biti tako.  Dakle, naša svrha u vremenu nije obavljana namjerno dokle god je planirana, očekivana, proračunata i prihvatljivo nedosljedna.
Dan: 66
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
POŠTUJEM SEBE.
Jutarnja kontemplacija:
U paradigmi utemeljenoj na vremenu vjerujemo da ćemo se, ako saznamo što nam je suđeno raditi – koji je naš poseban poziv ili dar - osjećati ispunjeno. Ova ideja je nesporazum koji je započeo za vrijeme našeg djetinjstva; budući da nismo bili bezuvjetno voljeni takvi kakvi jesmo, počeli smo pokušavati shvatiti što moramo činiti da bi zaslužili bezuvjetnu ljubav.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Kad uđemo u svjesnost sadašnjeg trenutka, naša svrha je stanje bivanja. Budući da je to stanje bivanja, koje se temelji na unutarnjem stanju, ono ne ovisi o tome što radimo izvana. Stoga možemo ispunjavati svoju svrhu kad jedemo, razgovaramo s blagajnicom, čistimo ulicu ili programiramo računala.

Dan: 67
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
POŠTUJEM SEBE.
Jutarnja kontemplacija:
Naša izvorna svrha je biti ovdje, sada, gdje smo postavljeni. Ne postoji viša svrha nego biti na raspolaganju i korisni isključivo kroz bivanje potpuno prisutnim i obraćanjem pažnje. Po ostvarenju toga, postali smo Božje oči, uši, ruke i noge. Hodamo za Boga, razgovaramo za Boga, živimo za Boga i volimo za Boga. Kada živimo iz svrhe, naša je Prisutnost Božja prisutnost.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Najblaženije mjesto za biti je u središtu života koji je posvećen bezuvjetnom služenju. To je izvor vječnog izvora bezuvjetne ljubavi. To je vrh najviše planine na koju se možemo popeti. Imati priliku nositi krila radosnog služenja je najveći dar koji možemo dati svojim srcima i iz njih.
Dan: 68
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
POŠTUJEM SEBE.
Jutarnja kontemplacija: 
Najbolje služimo svojem planetu pozivajući ono što je Bog za nas da teče na čelu naše svjesnosti i kroz sva naša iskustva.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
U svjesnosti sadašnjeg trenutka dovršenje ne znači biti završen; to znači doći do točke svog putovanja gdje smo u mogućnosti prihvatiti da smo 100% odgovorni za svoje životno iskustvo.
Dan: 69
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
POŠTUJEM SEBE.
Jutarnja kontemplacija:
Ne možemo ući u svoju svojstvenu svetost, svoju cjelovitost, isključivanjem bilo kojih fizičkih, mentalnih i emocionalnih izraza koje vidimo pred Božjim licem. Bez obzira kako ga mi objasnili u bilo kojem trenutku, svaki aspekt našeg životnog iskustva je izraz pred Božjim licem.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Nismo predodređeni da donesemo mir na ovaj planet. Takva zamisao je smušenost. Ovaj planet je neutralan. Kao takav je idealno postavljen za svaku dušu spremnu razvijati se kroz frekvenciju odgovornosti. Ovdje smo jer smo izabrali biti. Ova zemaljska škola je najveća od svih dvorana ogledala. Mi smo ovdje, sada, da otkrijemo da možemo istinski doživjeti mir samo kad ga ponudimo svojim vlastitim srcima. Kad ponudimo mir sebi, ogledalo, koje je ovaj svijet, se počinje smijati na igru svega toga. Tada mir dolazi kaskadno iz svih smjerova.
Dan: 70
Izjava za buđenje Prisutnosti: 
POŠTUJEM SEBE.
Jutarnja kontemplacija:
Staza svjesnosti kroz koju smo prošli kad smo ušli ovaj svijet omogućila nam je da stignemo i usidrimo ovdje svoju svijest. To je, međutim, samo polovica putovanja. Naša namjera da se ponovo probudimo za svjesnost sadašnjeg trenutka aktivira drugu polovicu. Omogućuje nam da svjesno stojimo u tom vanjskom svijetu i istovremeno vraćamo svoje korake kako bi ponovno uspostavili svjesnu vezu sa svojom Unutarnjom prisutnošću. Stoga smo osnovali otvorenu liniju komunikacije koje nam omogućuje da svjesno budemo u ovom uvjetovanom svijetu, a istovremeno povezani sa bezuvjetnim Izvorom koji je omogućio nastanak svakog aspekta našeg iskustva. To nas uzdiže u stanje bivanja u kojem smo "u svijetu, ali ne od njega". To nam omogućava da duboko dodirnemo ovaj svijet kroz našu zajedničku Unutarnju prisutnost, ali ostanemo netaknuti od njega. Mijenja nas iz žrtve i pobjednika u vozila najvišeg služenja. U područjima ljudskog istraživanja, ovo putovanje nas mijenja u junake svjesnosti.
Uvid (Viđenje sada):
Večernja kontemplacija:
Naše životno iskustvo je naša božanska sudbina, koja se namjerno odvija prema svetom nacrtu koji nas poziva da prihvatimo svoj najveći potencijal. To je prekrasan dar koji se otkriva njegovim svjesnim odmatanjem. Uživajte, i pođite u Miru.
Vanjske promjene: 

Snovi: 

Pitanja i odgovori:
Naknadni uvid:

Drugo:


Naručite primjerak 

PROCES PRISUTNOSTI: Iscjeljujuće putovanje u svjesnost sadašnjeg trenutka 
od: www.namastepublishing.com 

Istražite široki spektar pisanih i audio djela autora Michael Browna na: www.thepresenceportal.com 

Pozvani ste da pošaljete povratne informacije o učinkovitosti DNEVNIKA PROCESA PRISUTNOSTI na email: thepresenceprocess@gmail.com

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