OSNOVE O DIJADAMA

Ovaj tekst ukratko sumira osnovne tehnicke detalje o dijadama koje se koriste za prociséenje uma i
povecanje komunikacijskih sposobnosti. Tekst opisuje proc¢is¢avajucu dijadu. Dijada intenziva

prosvjetljenja se ponesto razlikuje i detaljno je opisana (pokrivena) drugdje.

1.1.1. Osnovni postav

Dvije osobe sjede na ugodnoj distanci, na istoj visini.

Jedna je osoba receptivni partner. Druga je aktivni.

Partneri zamjenjuju uloge (aktivna i receptivna), nakon $to svaki okonca ciklus. Ovo se Cesto zove
"changing - over" (izmjena uloga).

Ciklus moze biti ograni¢eni vremenski interval, obi¢no 5 minuta, ili nakon $to se u potpunosti izvrse
instrukcije dijade. Ova zadnja forma zove se "cycle change -overs" (IzvrSenje je deteljno dolje
opisano).

Ako se koriste petminutni intervali, voditelj dijada poziva "Zahvalite Vasem partneru. Zamijenite se",
nakon svakih pet minuta.

Dijadni period traje 40 minuta i zavrSava zvonom ili gongom. Voditelj kaze na kraju "Hvala vam".

Aktivni partneri trebaju zavrsiti tekuce cikluse ubrzo nakon zvona.

1.1.2. Uloga receptivnog partnera

Daje instrukciju aktivnom partneru. (Mnoge moguce instrukcije navedene su na listi za instrukcije o
dijadama, na kraju ovog dokumenta. Vidi :LISTA INSTRUKCIJA ZA DIJADE.)

Drzi paznju na aktivhom partneru.

Slusa §to drugi govori/kaze.

Razumije §to drugi govori/kaze.

Potvrduje kada je ciklus dovrsen/kompletiran.

1.1.3. Uloga aktivnog partnera
Prima instrukciju od receptivnog partnera.
Opéenito ¢ini nesto "unutrasnje" da udovolji instrukciji.

Komunicira odgovor receptivnom partneru.

1.2. Sumiranje cikulsa dijade

Receptivnom (prijem¢ivom, koji prima) partneru je potpuno jasna instrukcija.

Receptivni partner usmjerava svoju paznju na aktivnog parnera.

Receptivni partner prenosi instrukciju aktivnom partneru jasno i izravno (1)

Receptivni partner drzi paznju na aktivnom partneru i otvoren je za odgovor.

Aktivni partner slusa receptivnog partnera i prima instrukciju.

Aktivni partner slijedi instrukciju (udovoljava komandi) najbolje $to moze (2)

Aktivni partner komunicira/pokazuje svoje ispunjavanje (komunicira vlastito izvrSenje) receptivnom

partneru (3)
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Receptivni partner slusa, prima i razumije komunikaciju aktivnog partnera.
Receptivni partner potvrduje izvrSenje rije¢ima "hvala", "OK" ili sli¢cnim odgovaraju¢im frazama.

Partneri zamjenjuju uloge.

1.3. Komunikacijski ciklus — TeZite ovom idealu
Imate misao.
Naumili ste (namjeravate) da drugi dupliciraju tu istu misao u njihovoj svjesti od Vas.

Poduzmite sve §to moZete da u tome uspijete. (Radite $to god je neophodno da prenesete tj. preslikate

svoju misao drugima.)

Druga osoba duplicira misao. Prihvaéa (¢istu) misao, dobiva tu misao ne dodavajuéi niti ispustajuéi

ista tj. bez mijenjanja icega.

Druga osoba potvrduje da je primila vasu misao od vas. (Jednostavno "OK", "hvala", "shvatio sam" ili

ekvivalent bit ¢e dovoljno.)

Moze se dogoditi da se komunikacija ne uspostavi. Hoce li komunikacija biti moguca ovisi o onom tko

Salje, kao 1 o onom tko prima. Ima samo nekoliko alternativa:

- Cekajte dok je drugi spreman —to moze biti zauvijek (to bi moglo potrajati beskrajno dugo).

- Odustanite potpuno.

- Pronadite prioritetnu/uvodnu komunikaciju koja ¢e, ako mu se prva ponudi, pomo¢i da razumije vasu
glavnu poruku.

- Moze zatrebati i viSe od jedne prethodne poruke.

- Pojedinac mora biti sposoban tolerirati i nemoguénost komunikacije.

1.4. UsavrSavanje tehnike

Receptivni partner ne smije mijenjati rijeci u instrukciji, davati ih nemarno ili umetati svoj vlastiti
emocionalni sadrzaj da bi vodio aktivnog partnera. Instrukcija se daje jasno i €isto.

Receptivni partner ne bi trebao koristiti mimiku lica, klimati glavom ili koristiti "jezik tijela",
"vibracije" ili bilo $to da izrazi svoje miSljenje ili procjenu onoga Sto kaze aktivni partner.

Sa ciklusom "change-over" nikad se ne zamjenjuju uloge dok nije postignuto razumijevanje.

Kad god bilo koji partner ne zna §to bi dalje ucinio, podize ruku i trazi pomo¢ voditelja.

Ako aktivni partner ne razumije $to se od njega trazi ili §to je cilj instrukcije, dize ruku i trazi pomo¢ od
vodtelja. Dijada se ne smije nastaviti sve dok postoji konfuzija oko toga Sto aktivni partner treba uciniti
da bi slijedio instrukciju.

Ako receptivni partner ne moze biti neutralan u odnosu na ono sto kaze aktivni partner, diZe ruku i trazi
voditeljevu pomo¢.

Kada receptivni partner ne razumije $to je aktivni rekao, on ili ona moze reci:

"Pojasni to", ili "Pojasni dio o..."

"Ponovi mi to."

"Reci to opet glasnije."

"Sumiraj svoj odgovor."

Receptivni partner ne smije koristititi nedoumice (navedene gore) da bi prenio misljenje o tome §to je

aktivni partner rekao ili o tome §to bi mogao (ili trebao) biti njegov/njezin odgovor na instrukciju.
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(Receptivni partner ne bi smio raditi instrukcije skupa s aktivnim partnerom. Receptivni partner ostaje

receptivan.)

Aktivni partner moZze re¢i "Ponovi mi instrukciju" kako bi mu to pomoglo da se opet fokusira na

instrukciju. Ovo se radi u postoje¢oj komunikaciji i ne znaci da poc¢inju novi ciklus.

Ako je receptivni partner :

- siguran/sigurna da nije uhvacen/uhvacena ni na koji nacin u proces aktivnog partnera, i ako je

- siguran/sigurna da moze u¢i u interakciju s aktivnim partnerom, a da ne kontaminira proces aktivnog
partnera sa svojim vlastitim mentalnim materijalom,

on/ona moze postaviti prikladno pitanje (da raséisti odgovaraju¢u nedoumicu), koje ¢e pomoci brzem

razumijevanju onoga Sto je aktivni partner rekao. Pitanja trebaju ostati jednostavna i konkretna.

1.5. Kljuéna informacija o procis§¢avajucoj instrukciji (komandi) i njenom ispunjenju
(udovoljenju, izvrSenju, povinovanju)
To je instrukcija/uputa usmjerena aktivnom partneru, a ne pitanje. To nije "Sto je pomoé?", nego "Reci
mi $to je pomoc". Instrukcija se izrice/daje s ocekivanjem da se po njoj postupi, da joj se povinuje.
Razlika izmedu postavljanja pitanje i instrukcije je u tome §to je instrukcija upravljena prema
pojedincu. Pitanje ima tendenciju da ide izravno u um, zaobilazeéi individuu.
Instrukcija je nesto Sto aktivni partner moze uciniti. Ako aktivni partner ne razumije Sto treba uciniti, ili
iz bilo kojih razloga to ne moze, to za njega/nju nije ispravna instrukcija. Aktivni partner mora uhvatiti
njezino znacenje. Ako ne, Sutjet ¢e ili ¢e odgovoriti nesto drugo od onog $to se trazi.
Instrukcija mora biti jasna i receptivnom parneru. Rec¢i samo rijeci nije dovoljno zato $to receptivni
partner nece znati je li aktivni tako postupio (tj. povinovao se komandi) ili nije pa ¢e ovo prenijeti
zbrku sa receptivnog na aktivnog partnera. Receptivni partner mora to¢no znati §to on hoce da aktivni
partner ucini. Ne zapocinjite dijadu sve dok oba partnera ne razumiju cilj instrukcije. Potrazite pomo¢
voditelja ako se bilo tko izgubi u ovome tj. ako jedan od vas ili oboje niste sigurni da razumijete
svrhu/namjeru komande.
Receptivni partner odgovara za toc¢an prijenos instrukcije aktivnom partneru, i odlucuje kada se
zavrSava ciklus jer se ispunila svrha instrukcije. Naravno, receptivni partner mora takoder biti
zadovoljan njegovim povinovanjem komandi/uputi. Odgovoran je (nadzire, upravlja, vodi) receptivni
partner. (Medutim, ovo zaduZenje ne podrazumijeva autoritarnu ulogu).

Uputa/instrukcija je od receptivnog partnera, a ne sa komada papira ili dio iz skladi$ta njegova

pamcenja u mozgu. To je "Ziv zahtjev".

Svaki put dajte instrukciju kao da je prvi puta — svjeze: Nije povezana sa prethodnim ciklusom niti
predvida sljedeci ciklus.

Aktivni partner postupa po instrukciji. Receptivni partner ne ¢ini nista od toga.

Odgovor aktivnog partnera trebao bi proizaci iz €injenice da razumije Sto receptivni partner zeli/hoce.
Odgovor aktivnog partnera mora na neki nacin biti povinovanje/udovoljenje instrukciji. Inace, to bi
bilo "neizvrSenje". Na receptivnom je partneru odgovornost da se doista postupilo po instrukceiji. (Sa
pitanjima prosvjetljenja, postoji suglasnost oko toga Sto se javlja kao rezultat kontemplacije. Premda ne
mora zvucati kao postupanje po instrukciji, to je prihvaceno. Ali u komunikacijskom ciklusu

proci§¢avanje uma, mora se postupiti po instrukeiji.)
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Da bi se popravilo ono §to izgleda kao ne-povinovanje (ili nepostupanje po instrukciji) zahtijeva od
receptivnog partnera nesto takticnosti. Receptivni partner kaze "Reci mi kako se to slaze s
instrukcijom", ali na neoptuzujuéi nacin. Ne mijenjajte uloge dok god oboje niste zadovoljni da se
postiglo razumijevanje. Ako se nesto zakomplicira, pozovite voditelja u pomo¢.

Aktivni partner nikad ne grijesi ako ne slijedi ispravno instrukciju. Samo ispravite nerazumijevanje i
nastavite. Potrazite voditeljevu pomo¢ ako zatreba.

Receptivni partner navodi aktivnog da mu nastavi objasnjavati o svom izvrSenju instrukcije dokle god
nije siguran da je razumio aktivnog partnera.

Ako aktivni partner kaze "Rekao sam neke stvari, ali nisam siguran je li to povinovanje instrukciji",
receptivni partner to prihvaca, potvrduje i daje instrukciju ponovo.

Receptivni partner se ne mora slagati sa komunikacijom aktivnog partnera. On/ona to mora jedino

razumjeti. Receptivni partner mora vidjeti da je to valjani odgovor prema procjeni aktivhog partnera

pa moze razumjeti kako je to u suglasnosti s komandom (u skladu s instrukcijom).

Nema pravog odgovora na instrukciju. Postoji samo razumijevanje receptivnog partnera (o tome) da
aktivni partner vidi da je odgovor povinovanje (komandi) i kako aktivni partner vidi da receptivni
partner vidi da je to povinovanje (komandi).

Ako receptivni partner ima puno podsvjesne zbrke ili "smeca" u svom umu ili jak emotivni naboj u
podrucju prema kojem je usmjerena instrukcija, on/ona ¢e imati mnogo problema u razumijevanju

odgovora aktivnog partnera. Ovo ¢e usporiti proces, ali jo$ uvijek moze funkcionirati.

1.6. Lista instrukcija za dijade
Ovo je lista koja se koristi godinama. Ni u kojem slu¢aju nije kompletna. Vec i sdmo Citanje instrukcija

moze biti moéno iskustvo.

1.6.1. Ci¢enje zbrke/konfuzije
Koristite "CiS¢enje zbrke" da povecate inteligenciju. Oblik ima dva koraka : " Reci mi §to ... jest ", sa

alternacijom "Reci mi §to ... nije". Koristite sljedece koncepte:

1. Poboljsanje/napredak 5. Kontakt 9. Razlika 13. Prosvjetljenje
2. Pomo¢ 6. Komunikacija 10. Porijeklo 14. Bog

3. Odgovornost 7. Razumijevanje 11. Snaga/mo¢ 15. Smrt

4. Sukob 8. Sposobnost 12. Izbor 16.Realnost

Mozete koristiti 1 bilo koji drugi kocept, kojeg zelite ocistiti. Cilj je razdvojiti druge kocepte, koji su
povezani s onima §to ih Zelite procistiti. Odvajanje sli¢nih kocepata koji su povezani u umu otklanja

zbrku.

1.6.2. Janus (boZanstvo s dva lica) proces
Ovo je vrlo mocan proces. Moze dramaticno povecati pojedin¢evu svjesnost o interpersonalnim

odnosima.
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Reci mi nesto sto mi zelis reci.
Reci mi kako je komuniciranje ovoga promijenilo nas odnos.
Koristite petominutne cikluse. Potvrdi, pa ponovi drugu recenicu nakon svakog odgovora, sve do kraja

petminutnog perioda.

1.6.3. Ciséenje prisile/kompulzivnosti

Prisile djeluju tako da izgleda kao da nemate slobodu. Prisile su lazna rjeSenja u odnosima s drugima
koji izgledaju moc¢ni.

Reci mi $to ti mislis za Sto ti moras biti odgovoran.

Reci mi sto ti mislis za Sto ne moras biti odgovoran.

Reci mi koju odluku mozes donijeti.

Reci mi nesto sto nije istina.

1.6.4. Proces kondicioniranja/uvjetovanja misli

Mnogi ljudi uvjetuju odnose, limitirajac¢i time svoju sposobnost i slobodu u odnosu prema drugima.
Ovaj proces moze pomoci da se oslobodite takvog fiksiranog stava.

a) Reci mi uvjet koji pod kojim bi za tebe bilo u redu da budes bliza drugom.
b) Reci mi pod kojim bi uvjetom za tebe bilo OK da budes bliskiji drugima.
¢) Reci mi pod kojim bi uvjetom za tebe bilo OK komunicirati s drugim.

d) Reci mi uvjet pod kojim bi za tebe bilo u redu komunicirati s drugima.

e) Reci mi pod kojim bi se uvjetom duplicirao s nekim.

f) Reci mi pod kojim bi se uvjetom duplicirao s drugima.

g) Odluci da je nesto tako.

h) Reci mi Sto je to.

i) Reci mi bilo koje komentare i zapazanja koja imas o tome.

1.6.5. Vjezbe povezivanja

Odgovarajuce vjezbe "krée put" izmedu tebe i nekoga.

Reci mi kako Zelis biti voljen.

Reci mi kako Zelis voljeti druge.

Reci neku svoju izuzetnu sposobnost.

Reci nesto oko cega se slazemo.

Reci sto ti se svida kod mene.

Reci mi nesto o sebi (nesto Sto mislis da bih ja trebao znati).

Reci mi nesto o sebi sto zelis da ja razumijem.

Reci mi nesto $to presucujes drugima

(Sto krijes od drugih, Sto zadrzavas za sebe jer se ustrucavas reci).
Izrazi s emocijama Sto osjecas o zivotu.

Reci mi nesto o sebi sto jos nije do sada bilo kompletno shvaceno.
Reci sto trebam znati da bih to kompletno razumio. (Ponovi!)

Rreci kako Zelis da se s tobom komunicira.
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Reci kako zelis ti s drugima komunicirati.

Reci kako ti se moze pomoci (kako zZelis da ti se pomogne).

Reci kako ti ja mogu pomo(i.

Reci mi kako neko moze pomoci nekome.

Reci mi kako zelis biti svjestan drugih.

Reci mi kako zZelis da drugi budu svjesni tebe.

Izrazi sebe emocijama.

Reci sto mislis koliko te ja razumijem.

Reci mi neku svoju misao, akciju ili ostvarenje koje nitko nije kompletno razumio.
Navedi mi neku svoju izuzetnu sposobnost.

Pricaj mi o problemu kojeg trenutno imas u zivotu.

Reci Sto ja trebam znati da bih potpuno razumio taj problem.

Reci sto mislis kako te vide drugi.

Reci kako Zelis da te drugi vide.

Reci mi nesto o sebi Sto drugi ne razumiju.

Reci mi svoj Zivotni cilj (ciljeve).

Reci mi odluku koju mozes donijeti.

Reci mi nesto sto si ucinio nekome, a nije bilo najbolje po tvojoj viastitoj procjeni.
Reci mi nesto slicno tome Sto si ucinio.

Reci mi nesto o odnosu sa ... (ime osobe).

Reci nesto sto bih po tvom misljenu trebao znati o porijeklu tvoje obitelji.

Reci mi nesto o svojim odnosima sa (muskarcima) (Zenama).

Reci mi nesto o svom odnosu prema novcu.

Reci mi nesto o nepotpunoj komunikaciji koju trenutno imas s nekim u svom Zivotu.
Kad bi mogao razgovarati s tom osobom, reci mi Sto bi joj rekao/rekla.

Usmjeri svoju paznju na partnera kao svjesno bice (1/2 sata do 2 sata ili dulje).

1.6.6. Dijade otkrivanja
Dijade otkrivanja bave se specifi¢nim fiksiranim pristupima i emocionalnim blokadama koje su

rezultat proSih poremecaja (uznemirenosti, uzrujanosti) i losih emocionalnih iskustava.

Reci mi o sebi kao osobi koja mora biti savrsena.

Reci mi nesto o svom strahu od kritike.

Reci mi nesto o poricanju svoje viastite svjesnosti.

Reci mi o poricanju svojih viastitih postignuca.

Reci mi o svom redovnom preuzimanju prevelikih obaveza.

Reci mi o sebi kao osobi koja mora traziti pristanak (odobravanje, privolu, suglasnost, potvrdu,
odobrenje).

Reci mi o sebi kad se osjecas zivotniji u krizama.

Reci mi o svojim strahovima kad stvari idu dobro.

Reci mi 0 svom osjecaju prisilne odgovornosti (ili prisilne neodgovornosti).
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(Moze se raditi alternativno tj. naizmjenicno s kompulzivnom odgovornoscéu i neodgovornoscu.)
Reci mi 0 svom osjecaju da se moras brinuti za (ili spasavati) druge. (Moze se prakticirati
alternativno.)

Reci mi o tome kako se moras izolirati od drugih.

Reci mi o tjeskobi koju imas u odnosu prema autoritarnim figurama.

Reci mi o strahu kojeg imas od ljutitih ljudi.

Reci mi o svom osjecaju da si zrtva.

Reci mi o svojim problemima u intimnim odnosima.

Reci mi kako brkas sazaljenje s l[jubavlju.

Reci mi o sebi kao (o) osobi koja priviaci i trazi disfunkcionalne osobe.

Reci mi o sebi kao o osobi koja ostaje u odnosima zbog straha od usamljenosti.
Reci mi o svom nevjerovanju u viastite osjecaje.

Reci mi o svom nevjerovanju u osjecaje drugih.

Reci mi o tome kako nalazis da je tesko izraziti svoje emocije.

Reci mi o svojoj prisili da kontroliras druge kako bi se osjecao sigurnim.
Pric¢aj mi o svom osjecaju stida.

Pricaj mi o svom osjeéaju napustenosti.

Pricaj mi o svom osjecaju kako nikad nije (nema) dovoljno.

Pricaj mi o svom osjecaju da nemas pravo biti ti.

Pricaj mi o svom osjecaju da nikad nema dovoljno vremena.

Pricaj mi kako okrivijujes druge.

Reci mi sto izbjegavas u sebi time Sto okrivijujes druge.

Reci mi o svom poricanju viastitih potreba.

Reci mi o svom poricanju da drugi imaju pravo izbora.

1.6.7. Dijade za parove

Koristite parove dijada da se uspostavi "strujanje" izmedu vas i vaseg partnera.

Reci mi sto volis kod mene.

Reci mi nesto oko cega se slazemo.

Reci mi nesto Sto mislis da bih trebao znati.
Reci mi nesto Sto si prikrio od mene.

Reci mi svoje Zivotne ciljeve.

Reci mi svoje ciljeve u nasem odnosu.
Kako ti mogu pomoci?

Kako ti meni mozes pomoci?

Reci kako Zelis biti voljen.

Reci kako zelis voljeti druge.

Reci sto mislis da bih ja trebao znati o seksu.
Reci $to mislis da bih trebao znati o novcu.

Reci mi nesto sto je vrlo vazno u nasim odnosima.
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Reci Sto trebam znati da bih te potpuno razumio.

Reci mi sto ... je. (Mozda alternativno tj. u paru sa "Reci mi Sto ... nije")
.. ljubav
.. seks
.. prijateljstvo
.. partner
.. brak
.. muz
.. Zena
.. zaludenost
.. komunikacija
.. razumijevanje

.. Stvarnost

1.6.8. Ci¥¢enje karme

Cisti karmu u odnosima. Oslobada vas patnje zbog pogresaka iz proslosti.

* Reci mi nesto Sto si nekome ucinio, a mislis da nisi trebao.

Koje si svoje standarde time ugrozio.

Reci mi koje je to ucinke imalo na (ime osobe).
* Reci mi Sto si drugima propustio uciniti, a mislis da si trebao.

Reci mi koje si svoje standarde time narusio.

Reci mi koje je ucinke, po tvom misljenju, to imalo na (ime osobe) .
* Reci mi nesto Sto si prikrio od nekog drugog.

* Reci mi Sto si ucinio nekom a da nije bilo najbolje po tvojoj viastitoj procjeni.

1.6.9. Instrukcije za tijelo

Poboljsavaju tvoj odnos prema vlastitom tijelu.

* Reci mi Sto je po tvom misljenju tijelo.
Reci mi §to po tvom misljenju tijelo nije.
* Stekni/dobij ideju bivanja tijelom. (Imaj ideju da si tijelo.)
Dobij ideju da nisi tijelo.
* Budi svoje tijelo.
Reci mi sto si ucinio da postanes svoje tijelo.
Ne budi svoje tijelo. (Nemoj biti tijelo.)
Reci mi §to si ucinio da ne budes svoje tijelo.
* Odaberi dio tijela.
Obrati na njega paznju.

Reci mi svoje komentare i zapazanja o tome.
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* Navedi mi jedan mentalni stav.

Navedi mi tjelesni osjecaj.

Reci mi svoje komentare i zapazanja o tome.
* Zamisli (stavi) neki osjecaj u tijelu.

Zamisli (stavi) suprotan osjecaj u tijelu.

Reci mi svoje komentare i zapaZanja o tome.

1.6.10. Tecaj vjezbanja uma
Ove su vjezbe koriStene za educiranje studenata koji su pohadali Tec¢aj uma Charlesa Bernera.
To su vjezbe koje vas upoznavaju sa prirodom uma. Pomazu vam da unaprijedite sposobnost

vizualizacije ili stvaranja slika u umu.

* Zatvorite oci.
Paznju usmjerite desno (lijevo, iznad, ispred, ispod, pored) vaseg tijela.
Opisi Cega si svjestan/svjesna.
* Postigni (dobij, stekni, uzmi) mentalnu zamisao slike.
Iskusi i opisi koliko god mozes mentalnih zamisli slike.
Reci mi svoje komentare i zapazanja o tome.
* Postigni mentalnu zamisao slike. (Kreiraj imaginaciju, stvori nesto u masti.)
Reci mi na sto te podsjeca.
Reci mi koja je slicnost u znacenju izmedu te dvije slike.
Reci mi svoje komentare i zapaZanja o tome.
* Postigni mentalnu zamisao slike koja u sebi ima emociju.
Reci mi emociju.
* Postigni mentalnu zamisao slike sa slicnom emocijom.
Reci mi razliku izmedu te dvije emocije.

Reci mi svoje komentare i zapazanja o tome.

P.S.: Za napredne dijadne vjezbe obratite se Yoga Centru.

www.yogacentar.hr



