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TReCI MESEC: SABRANOST PAZNJE NA EMOCIJE

U meditaciji sabranosti paznju odrzavamo na dahu, sve dok neko drugo iskustvo ne postane toliko jako da
pocne da nam skreée paznju sa daha. U tom slucaju preusmerimo je na to novo iskustvo. Ono moze biti neka
od fizickih senzacija, o kojima smo govorili prosle nedelje, a moZe biti recimo neka emocija.

U praksi sabranosti nijedna emocija nije nepoZeljna ili neprimerena. Ne pokusavamo da izbegnemo neke od
njih ili da imamo samo odredenu vrstu emocija. Nastojimo da im dopustimo da postoje kada se jednom jave,
bez dodatnog komplikovanja svojim procenama, vrednovanjem, sklonostima, averzijama, Zeljama, vezanos-
tima, otporom ili nekom drugom reakcijom.

Buda je jednom upitao: “Ako coveka pogodi strela, je li to bolno?” Jeste. Onda je postavio jos jedno pitanje:
,Ako cCoveka pogodi druga strela, je li to joS bolnije?” Naravno. Onda nastavi time da dokle god smo Zivi
mozZzemo ocekivati bolna iskustva — to je prva strela. No, ¢esto veci deo patnje povezan sa nekom emocijom
nije izazvan njome, ve¢ nac¢inom na koji na nju reagujemo. Ako odbacujemo, kritikujemo, mrzimo ili poricemo
prvu strelu, to znaci da u sebe odapinjemo drugu strelu. Hoce li ta druga strela biti odapeta zavisi samo od nas
i sabranost nam pomaze da je izbegnemo.

VaZzan deo veZbanja sabranosti jeste istraZzivanje naseg odnosa prema emocijama. Vezujemo li se za njih?
Mrzimo li ih? Stidimo li ih se? Da li smo napeti i zgrceni zbog njih? Bojimo li se toga kako se ose¢camo? Smatra-
mo li sebe manje ili viSe vrednima zbog prisustva jedne ili odsustva druge emocije? Jesmo li u stanju da jednos-
tavno ostavimo na miru emocije?

Sama sabranost ne kritikuje niti aplaudira bilo kojoj emocionalnoj reakciji. Umesto toga, ona znaci iskreno biti
svestan onoga $to se dogada u nama i kako na to reagujemo. Sto smo bliZi i svesniji tih reakcija, lakie nam je
Sto imamo, na primer, nekomplikovanu tugu ili direktnu radost, nepomesane sa drugom strelom tuge, besa,
kajanja, zbunjenosti, vezivanja, raspirivanja neosnovanih nada ili kritikovanja. Emocionalna zrelost dolazi ne od
odustva emaocija, ve¢ od njihovog jasnog videnja. Sabranost nam pomaze da budemo takvi kakvi jesmo, bez
dodatnog komplikovanja. Ako na taj nacin moZemo sebe da prihvatimo, tada je daleko lakse znati kako da
odgovorimo na svaku situaciju, nego da reagujemo po navici.

KAKO PRICI EMOCJAMA

Generalno, tokom meditacije, odrzavamo fokus na dahu. Ako se u pozadini jave emocije, ostavimo ih tu gde
jesu. Drzimo dah u prvom planu svesti, kao svoju tacku oslonca. Kada neka emocija postane dovoljno snaZzna
da vise nije lako ostati sa dahom, tada nju postavimo u fokus pazZnje.

Postoje Cetiri koraka kroz koje gradimo sabranost paznje na emocije. Ne moramo da ih sve praktikujemo svaki
put kada se fokusiramo na emociju. U razli¢itim situacijama razliciti koraci su dovoljni. EksperimentisSimo kako
bismo videli na koji nacin svaki od njih pomaze u razvijanju ne-reaktivne paznje prema emocijama. Ti koraci su:

Prepoznavanje: Osnovni princip sabranosti jeste da ne mozemo dozZiveti slobodu i prostranost sve dok ne pre-
poznamo $ta se dogada. Sto vise u¢imo da prepoznajemo Siroki spektar svojih emocija, uklju€ujuéi i one naj-
suptilnije, to ée nam one postajati blize i lakSe da sa njima budemo. Takode, sve manje ¢emo biti njihova Zrtva.



Imenovanje: Ako uporno i opusteno imenujemo emociju kada je postanemo svesni, na primer, ,radost”, ,frus-
tracija“, ,sreé¢a”, ,dosada”, ,zadovoljenost”, ,Zudnja“ i slicho, to nas ohrabruje da ostanemo prisutni za ono
Sto je u sredistu naseg iskustva u tom trenutku. Imenovanje nam takode moze pomoci da postanemo mirniji i
manje zapetljani u emociju, da se manje identifikujemo sa njom ili slepo reagujemo u njenom prisustvu.

Prihvatanje: Ovo ne znaci podsticanje ili opravdavanje odredenih oseéanja. Radi se jednostavno o dopustanju
emocijama da postoje, kakve god da su. Mnogi ljudi vrlo hitro krenu da kritikuju u potiskuju takva osecanja.
Formalna praksa meditacije pruza nam izvanrednu priliku da vezbamo bezuslovno prihvatanje svojih emacija.
To ne znacdi izrazavanje tih emocija, ve¢ dopustanje da se kreéu kroz nas bez bilo kakvog kocenja, otpora ili
ohrabrivanja.

Istrazivanje: Ono ukljucuje ostavljanje po strani bilo kakvih fiksiranih ideja o emocijama i gledanje na njih
novim oc¢ima. Emocije su kompleksni dogadaji, sacinjeni od telesnih senzacija, misli, osecaja, motiva i stavova.
Istrazivanje nije analiza, vec¢ pre veZzba u svesnosti toga kako u ovom trenutku ose¢amo emociju. Zato je naroci-
to korisno istrazZivati telesne senzacije izazvane emocijom, posmatrati telo kao posudu u kojoj je sadrzana
emocija. U odredenom smislu, telo je vec¢a posuda od uma, koji se brzo zaplete i iscrpi u svojim pricama, anali-
zama i pokusajima da ,popravi“ situaciju — bezedi time sve dalje od iskustva sadasnjeg trenutka.

VEZBE SABRANOSTI ZA TRECU NEDELJU

1. Produzite svoje svakodnevne meditacije na 25 minuta. Kada prvi put sednete, uocite glavne brige, osecaje,
fizicke senzacije koji vas zaokupljaju. Registrujte ih i ostanite prijemdivi za svaku tendenciju da se izgubite u mis-
lima vezanim za ta iskustva. Meditacija se najlakSe odvija kada smo voljni da odloZimo na stranu — onoliko koli-
ko traje meditacija — potrebu da razmisljamo o bilo ¢emu.

2. Barem jednom tokom ove nedelje ,iskulirajte jednu emociju”. Kada u nekom trenutku budete osecali snaznu
Zelju, averziju, strah ili drugu emociju, nemojte nista uciniti gonjeni njome. Umesto toga, usmerite paznju na to
osecanje i posmatrajte promene kroz koje prolazi za to vreme. MozZda ¢e vam to biti lakSe da uradite ukoliko
sedite, stojite ili lagano hodate unaokolo. Stvari koje treba da uocite su razlicite telesne senzacije i napetosti,
promene u intenzitetu osecanja, razliiti stavovi i uverenja koja imate uvezi sa postojanjem te emocije, kao i
mozda neku od primarnih emocija koja je okidas za to osec¢anje. Ako posle izvesnog vremena emocija nestane,
posvetite malo vremena registrovanju kakav osecaj izaziva taj prestanak.

3. Provedite deo dana u skoncentrisanom naporu da uodite osec¢anja srece, zadovoljstva, blagostanja, radosti, i
lako¢e. Cak i ako vam je dan pro$ao uglavnom u emocijama suprotnim ovima, pokusajte da vidite je li moguée
da uocite suptilne i naizgled beznacajne trenutke sa ovim pozitivnim stanjima. To moZe biti jednostavno da
osvestite prijatnu glatkost neke povrsine koju ste dodirnuli ili oseéaj topline koji vas ispuni kad pogledate vedro,
plavo nebo posle gustih oblaka. Ovo nije vezba vestackog stvaranja pozitivnih stanja, ve¢ pre otkrivanja koja su
vec deo vaseg Zivota, ali ste suviSe zaokupljeni ne¢im drugim da biste ih primetili.

4. Iskoristite deo nekog drugog dana uocavajuéi koja vas to osedanja vuku u stanje preokupiranosti. Nekada
postoje jasni obrasci osec¢anja koja vas navode da se izgubite u mislima. Najées$éi izvori rastresenosti su Zudnja,
averzija, uznemirenost, strah i sumnja. Jeli vam nesto od ovoga bolje poznato od ostalog? Kakav je vas odnos
prema tim osecdanjima kada se pojave? Ako uocite obrazac, da li to utice da vas teZe uvuku u svoje polje gravi-
tacije? Da li njihovo jasno uocavanje pomaze da prevazidete bilo koji od nacina na koji ove emocije uti¢u na
aktivnosti koje u tom trenutku radite?

Tekstovi i audio zapisi iz ove serije: http://srednjiput.rs/praksa/audio/#uvod
Sajt Drustva Srednji put: www.srednjiput.rs
Srednji put — meditacije u Novom Sadu, na Facebooku: https://www.facebook.com/groups/149831358445111/
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