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PREDGOVOR

“Oslobodenje se moZe ostvariti samo kroz praksu, nikako
pukim prianjem,* rekao je S.N. Goenka. Kurs Vipassana
meditacije je prilika da se preduzmu konkretni koraci prema
oslobodenju. Na takvom kursu ucesnik u¢i kako da oslobodi
svoj um od napetosti i predrasuda koje ga uznemiravaju u
svakodnevnm Zivotu. Radec¢i tako, Covek pocinje da otkriva
kako da svaki trenutak Zivi mirno, produktivno, sreéno. U isto
vreme Covek poCinje da napreduje ka najviSem cilju kome
CoveCanstvo moZe teZiti: Cistoti  uma, oslobodenju od
celokupne patnje, punom prosvetljenju

NiSta od ovoga se ne moZe ostvariti samo razmiSljanjem ili
zeljom. Covek mora preduzeti korake da bi dostigao cilj. Iz
tog razloga, na vipassana kursu akcenat je uvek na praksi.
Nisu dozvoljene filozofske debate, ni teorijske rasprave, ni
pitanja koja se ne odnose na vlastitu praksu pojedinca. Sto je
mogude viSe, meditanti su ohrabreni da odgovore na svoja
pitanja nadu u sebi. Ucitelj daje sva potrebna uputstva, ali od
osobe zavisi kako ¢e ih primeniti: svako treba sam da bije
svoju bitku, sam da osvoji svoje spasenje.

I pored ovih napomena, ipak je potrebno neko objaSnjenje
kao kontekst za praksu. Zato svako vece na kursu Goenkaji
daje Dhamma govor, da bi razmotrio iskustva tog dana i
rasCistio razne aspekte tehnike. On upozorava da ove diskusije
ne sluZe za intelektualnu razonodu. Njihov cilj je da
jednostavno pomognu meditantima da razumenju Sta 1 zaSto
rade, da bi radili na ispravan nacin i ostvarili odgovarajuce
rezultate.

Ti govori su ovde prikarzani u saZetoj formi.

Jedanaest govora daje Sirok pregled Buddhinog ucenja.
Pristup ovom predmetu, medutim, nije Skolski ili analiticki.
Umesto toga ucenje je predstavljeno tako da se samo otvara
meditantu kao dinamicka, koherentna celina. Svi njegovi



razliCiti aspekti dati su da bi se ukazalo na suStinsku
jedinstvenost: iskustvo meditacije. To iskustvo je unutrasnja
vatra koja daje pravi Zivot i sjaj dragulja Dhamme.

Bez tog iskustva cCovek ne moZe shvatiti puno znacenje
onoga Sto je re¢eno u ovim diskusijama, kao i znacaj samog
Buddhinog ucenja. Ali to ne zna¢i da nema mesta za
intelektualnu procenu ucenja. Intelektualno razumevanje je
dragoceno kao podr§ka za meditativnu praksu, iako je sama
meditacija proces koji prevazilazi granice intelekta.

Zato je svaki rezime pripremljen tako da ukratko razmatra
osnovne taCke svakog govora. Njihova namera je uglavnom da
ponude inspiraciju i vodenje onima koji praktikuju Vipassana
meditaciju po uéenju S.N. Goenke. Onima koji ih slucajno
¢itaju, nadamo se da ée dati ohrabrenje da ucestvuju na kursu
Vipassana meditacije i doZive ono Sto je ovde opisano.

Ovi saZect ne treba da budu tretirani kao priru¢nik ‘“uradi-
sam” za uCenje Vipassane, kao zamena za desetodnevni kurs.
Meditacija je ozbiljna stvar, posebno tehnika Vipassane koja
radi sa dubinama uma. Nikad joj ne treba pristupiti olako i
neobavezno. Ispravan nadin za ucenje Vipassane je samo
pohadanje organizovanog kursa gde postoji odgovarajuéa
okolina za podrSku meditanta 1 uveZbani vodi¢. Ako neko
odlu¢i da prenebregne ovo upozorenje i pokuSa sam da uci
tehniku samo citanjem o njoj, on to radi na potpuno vlastiti
rizik.

Na srecu kursevi Vipassana meditacije po ucenju S.N.
Goenke se sada redovno drze u mnogim delovima sveta.
Mogu se dobiti rasporedi kurseva pisanjem bilo kom od
centara datih na kraju ove knjige (str. 129).

SaZzeci su bazirani pre svega na govorma koje je Goenkaji
odrzao u centru za Vipassana meditaciju, u Mascusetsu
S.AD., u avgustu 1983. godine. Izuzetak je pregled desetog
dana, koji je baziran na diskusiji datoj u istom centru u
avgustu 1984. godine.



Kad je Goenkaji gledao ovaj materijal i odobrio ga za
publikovanje nije imao vremena da proveri tekst detaljno. Kao
rezultat toga Citalac moZe naéi neke greske i neslaganja. Oni
nisu gredka ucitelja, niti ucenja, ve¢ mene licno. Primedbe ce
biti veoma dobrodosle, jer mogu pomoc¢i da se isprave takvi
propusti u tekstu.

Neka ovaj posao pomogne mnogima u njihovoj praksi
Dhamme.

Neka sva bica budu srecna!

William Hart



PREDGOVOR PREVODIOCA

Umesto predgovora prevodioca dat je prevod ¢lanka “Dhamma
u Jugoslaviji” objavljenog u “Vipassana Newsletter”-u vol.24,
br.3, jesen *97. godine.

Dhamma u Jugoslaviji

Dhamma je doSla u Jugoslaviju 1988. godine sa knjigom
“Umetnost Zivljenja”. Kada sam je protitao prvi put osetio
sam da je to neSto veoma vredno, nesto Sto sam Cekao celog
svog Zivota. Javile su se dve Zelje: da li¢no isprobam tehniku
Vipassane i da prevedem ovu divnu knjigu na srpski jezik.

Moja prva Zelja ostvarena je u centru Dhamma Mahi, u
Francuskoj, u february 1991. godine, kada je za mene Ganga
Dhamme pocela da te€e. Na osnovu licnog iskustva, sa velikim ehi
passiko (dodi i vidi, dodi i isprobaj), poceo sam da preporucujem
drugima da isprobaju Dhammu. Takode, poeo sam da radim na
svojoj drugoj Zelji.

Kontaktirao sam autora Williama Harta i dobio njegovo
odobrenje za prevod “Umetnosti Zivijenja” na srpski jezik. Prevod
je objavijen u julu 1994. godine, Promocije knjige i Dhamma
razgovori, sa gledanjem Goenkajijevih uvodnih predavanja, odrZani
su u Beogradu i drugim gradovima. Sale u kojima su se odrzavale
ove manifestacije bile su uvek prepune ljudi raznih profila.

U meduvremenu stupio sam u kontakt sa VMC, S.A.D. i dobio
sam priliku da prevedem Instrukcije i Dhamma Diskurse za deseto-
dnevni kurs Vipassana meditacije. Ovo prevodenje trajalo je oko 6
meseci 1 predstavljalo divno iskustvo u kome sam veoma uZivao.
Ubrzo posle toga, zavrSen je i prevod materijala za kurs
Satipatthana Sute.

Sve je bilo spremno za prvi englesko/srpski Vipassana kurs koji
je odrZzan u leto 1995. godine u centru Dhamma Mahi. Zbog
velikih trofkova oko putovanja na kurs, samo devet ljudi iz bivie
Jugoslavije (sedmoro iz Srbije i dvoje iz Hrvatske) prisustvovalo je
kursu.. U to vreme trajao je gradanski rat, koji je razbio zemlju na



nekoliko manjih. Prirodni zakon je takav da je Dhamma proklijala
u ovom delu sveta bas u trenutku tako velike patnje i tragedije.

Prvi Vipassana kurs u Jugoslaviji odrzan je u aprilu 1996.
godine, drugi u septembru, treci i Cetvrti u 1997., a peti i 3esti
1998. godine. Poslednji desetodnevni  kurs odrzan je u
oktobru/novembru 1998. godine. Cetiri kursa su odrZana samo 8 km
od granice izmedu Jugoslavije i Bosne.

Mesto ima malu oblast za Setnju i skromne sobe za spavanje, ali
studenti su radili veoma ozbiljno i sa puno entuzijazma. Za prvi
kurs stiglo je preko 100 prijava, medutim, kapacitet mesta ogranicio
je broj uCesnika na 35. Posle Sest kurseva sada ovde ima preko 130
meditanata sa, otprilike, dvostrukim brojem Zena u odnosu na
muskarce.

Sledeci kurs je planiran za maj 1999. godine.

Ljudi su se zainteresovali za kurseve iz razli¢itih razloga, neki
zbog knjige “Umetnost Zivljenja”, koja se prodaje u nekoliko
gradova, neki posle prisustvovanja javnim predavanjima, na kojima
su prikazivana uvodna predavanja S.N. Goenke, a neki posle
gledanja TV emisija u kojima su ljudi iznosili li¢na iskustva i
govorili 0 mnogim blagodetima koje im je donela Dhamma.

Trenutno da traZimo stalno mesto za odrZavanje kurseva.

Bosko Milisavljevi¢



NAPOMENE U VEZI TEKSTA

Izreke Buddhe i njegovih ucenika, koje navodi Goenkaji,
uzete su iz Pravila discipline (Vinaya-pitaka) i Govora (Sutta-
pitaka) Pali kanona. (Veliki broj navoda javlja se na oba
mesta, mada su u tim sluCajevima ovde date samo reference
Sutte.) Takode, postoji nekoliko navoda iz post-kanonske Pali
literature. Goenkaji u svojim Govorima ove navode ceSce
objaSnjava parafraziranjem nego prevodenjem Pali kanona od
re¢i do reci. Namera je da se suStina svakog odeljka objasni
na jednostavan nacin, naglaSavaju¢i vezu sa praksom
Vipassana meditacije.

Kada se u pregledu javlja Pali citat, dato objaSnjenje je
Goenkajijevo u govoru na kome je pregled zasnovan. Na kraju
ove knjige, u reCniku Pali termina, sa prevodom na srpski
u¢injen je pokuSaj da se da taCnija interpretacija navedenih
citata, naglaSavajudi i dalje taCku gledisSta meditanta.

U tekstu Govora upotreba Pali re¢i svedena je na neophodan
minimum. Gde su, konzistencije radi, koriS¢ene takve redi,
njihova mnoZina data je u Pali obliku; na primer, mnoZina
reC¢i sankhara je sankhara, kalapa je kalapa, parami je
paramil.
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Namo tassa bhagavato arahato
samma-sambuddhasa






GOVOR PRVOG DANA

Pocetne teskoce - cilj ove meditacije - zasto je
disanje izabrano za polaznu tacku - priroda uma -
razlog za teskoce i kako sa njima da se postupa -
opasnosti koje treba da se izbegnu

Prvi dan je pun velikih teSkoéa 1 neugodnosti,
delimi¢no zato $to Covek nije navikao da sedi ceo dan i
pokuSava da meditira, ali teSkoce nastaju uglavnom zbog
vrste meditacije koju ste pocCeli da praktikujete: svesnost
disanja, niSta osim disanja.

Bilo bi lakSe i brZe koncentrisati um bez svih tih
neugodnosti, ako bi, zajedno sa svesnoScu disanja Covek
poceo da ponavlja neku re¢, mantru, ime boga, ili ako bi
pocneo da zami$lja oblik ili formu boZanstva. Medutim,
od vas se trazi da posmatrate golo disanje, onakvo
kakvo je ono prirodno, ne reguliSuéi ga; ne sme se
dodavati re¢ ili zamis$ljena forma.

Oni nisu dozvoljeni zato Sto krajnji cilj ove meditacije
nije koncentracija uma. Koncentracija je samo pomo¢,
korak koji vodi ka viSem cilju: proCis¢enju uma, brisanju
svih mentalnih necistoca, unutra$njih negativnosti i tako
ostvarenju oslobodenju od celokupne patnje i punom
prosvetljenju.

Svaki put kad neka necCistoda nastane u umu - ljutnja,
mrZnja, strast, strah, itd., Covek postaje nesrecan. Kad
god se neSto neZeljeno desi, postajemo napeti i
poCinjemo u sebi da vezujemo c¢vorove. Kad god se
neSto Zeljeno ne desi, opet stvaramo napetost u sebi.
Celog Zivota ponavljamo ovaj proces, dok cela mentalna
i fiziCka struktura ne postane gomila Gordijevih ¢vorova.



2 GOVORI

Stavise, te napetosti ne zadrzavamo u sebi, ve¢ ih Sirimo
na sve one sa kojima dodemo u dodir. To sigurno nije
ispravan naCin Zzivota.

Dosli ste na ovaj kurs meditacije da nauCite umetnost
7ivljenja: kako da Zivite mirno i harmoni¢no u sebi i da
Sirite mir i harmoniju na sve druge ljude; kako da Zivite
srecno iz dana u dan dok napredujete ka najviSoj sreci
potpuno ¢istog uma, uma ispunjenog ljubavlju bez
interesa, saosecanjem, radoSéu za uspehe drugih,
smirenoScu.

Da bismo naudili umetnost harmoni¢nog Zivljenja,
moramo prvo naci uzrok disharmonije. Uzrok je uvek u
nama i zato moramo istraZiti stvarnost u sebi. Ova
tehnika vam u tome pomaze, da istraZite vlastitu
mentalnu i fizicku strukturu, za koju smo veoma vezani,
$to uvek donosi napetost, patnju. Covek mora razumeti
vlastitu mentalnu i fizicku prirodu, na iskustvenom
nivou; tek onda moZete doZiveti neSto Sto moZe biti
izvan uma i materije. Zato je to tehnika spoznaje istine,
samospoznaje, istraZivanja stvarnosti onoga Sto zovemo
‘ja’. To se moZe zvati i tehnika ostvarenja Boga, jer
najposle Bog nije niSta drugo nego istina, ljubav, Cistota.

Neposredan ~doZivljaj ~stvarnosti je od sustinske
vaznosti. “Spoznaj sebe” - od povrsinske, ocigledne,
grube stvarnosti, ka finijim stvarnostima, do najfinije
stvarnosti uma i materlje. DoZivevsi sve ovo, mozemo
i¢i dalje da doZzivimo krajnju stvarnost, koja je van
dometa uma i materije.

Disanje je prava tatka od koje treba poceti  ovo
putovanje. Kori$cenje imaginarnog objekta paZnje koji
smo sami kreirali - re¢ ili forma - odveSce nas u smeru
veéeg zamisljanja, vece iluzije; to nam nede pomodi da
otkrijemo suptilnije istine o sebi. Da bismo prodrli do te
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finije istine, moramo pocCeti sa istinom, sa o€iglednom,
lako uocljivom stvarnoS¢éu kao Sto je disanje. Osim toga,
ako koristimo re¢ ili sliku nekog boZanstva, tehnika
postaje sektaSka. ReC ili forma jedne kulture, jedne ili
druge religije, nece biti prihvadena od ljudi drugog
porekla. Patnja je univerzalna bolest. Lek za tu bolest ne
moZe biti sektaSki; on takode mora biti univerzalan.
Svesnost disanja ispunjava te zahteve. Disanje je
zajedniCko svima: njegovo posmatranje biée prihvatljivo
za sve. Svaki korak na putu mora biti potpuno
osloboden sektaSenja.

Disanje je alat kojim istraZzujemo istinu o sebi. U
stvari, na iskustvenom nivou, znamo veoma malo o
svom telu. Znamo samo njegov spoljasnji izgled, delove
i funkcije koje moZemo svesno kontrolisati. Ne znamo
niSta o unutraSnjim organima, koji rade van nase
kontrole, niSta o delijama od kojih je sastavljeno celo
telo i koje se menjaju svakog trenutka. Bezbroj
biohemijskih i1 elektromagnetnih reakcija stalno se
odigravaju u celom telu, a ne znamo niSta o njima.

Na ovom putu, Sta god da nam je nepoznato o nama
samima mora nam postati poznato. U tu svrhu pomoci
¢e nam disanje. Ono je kao most od poznatog ka
nepoznatom, jer disanje je jedina telesna funkcija koja
moZe biti 1 svesna 1 nesvesna, namerna ili autonomna.
Pocinjete sa svesnim, namernim disanjem i nastavljate
ka svesnosti prirodnog, normalnog daha. Odavde cdete
napredovati ka jo$ finijim istinama o sebi. Svaki korak
je korak sa stvarnoS$éu; svakog dana i¢i dete dalje da
otkrijete finije stvarnosti o sebi, o svom telu i umu.

Danas je vaS zadatak bio da posmatrate samo fizicko
funkcionisanje disanja, ali u isto vreme, svako od vas je
posmatrao i um, jer priroda daha je ¢vrsto povezana sa
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nasim mentalnim stanjem. Cim neka necistoca nastane u
umu, dah se menja - poCinjete da diSete neSto brze,
nesto teze. Kad necistoéa prode, dah opet postaje mekan.
Tako dah pomaZze da istraZite stvarnost ne samo tela,
ve¢ 1 uma.

Jedna stvarnost uma, koju ste danas poceli da
dozivljavate, jeste njegova navika stalnog lutanja od
jednog objekta do drugog. On nece da se zadrZi na dahu
ili bilo kom pojedinatnom objektu paZnje: on stalno
skade sa jednog objekta na drugi kao pomahnitao.

Dok um luta, gde ide? Svojom praksom videli ste da
luta ili u proslosti ili u buduénosti. To je navika uma;
ne Zeli da bude u sada$njem trenutku. U stvari, Covek
treba da Zivi u sadaSnjosti. Sve §to je proSlo je otiSlo u
nepovrat; sve 3$to je buduénost, ostaje van naseg
domaaja sve dok ne postane sadaSnjost. Secanje na
proslost i razmisljanje o buduénosti je vazno, ali samo u
meri u kojoj nam to pomaze da delujemo u sadaSnjosti.
Ipak, zbog svoje navike, um stalno pokuSava da pobegne
iz sada$njosti u proglost ili buducnost, $to je neostvarivo.
Zbog toga je ovaj divlji um stalno uznemiren, jadan.
Tehnika koju ovde ucite zove se umetnost Zivljenja, a
7ivot se zaista moZe Ziveti samo u sada$njosti. Zato, prvi
korak je naugiti kako da Zivimo u sadaSnjem trenutku,
drze¢i um na sadaS$njoj stvarnosti: na dahu koji sada
ulazi u, ili napu$ta nozdrve. To je stvarnost sadasnjeg
trenutka, mada samo povrSinska. Kada um odluta, sa
smeSkom i bez napetosti prihvatamo Cinjenicu da je um,
zbog svoje stare navike, odlutao. Cim shvatimo da je
um odlutao - prirodno, automatski, on ce se vratiti na
svesnost disanja.

Lako prepoznajete tendenciju uma da noSen mislima
odluta u proslost ili u buducnost. Kakve su te misli?
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Danas ste i sami videli da povremeno misli nastaju bez
bilo kakvog reda, bez pocetka i kraja. Takvo mentalno
ponaSanje se obi¢no smatra znakom ludila. Medutim, svi
ste ustanovili da ste jednako ludi i izgubljeni u
neznanju, iluzijama i obmanama - moha. Cak i kad
postoji redosled misli, njihov predmet je neSto ili
prijatno ili neprijatno. Ako je to prijatno, poCinjemo da
reagujemo dopadanjem, Sto se razvija u Zudnju, prija-
njanje - rdga. Ako je to neprijatno, polinjemo da
reagujemo nedopadanjem, Sto se razvija u averziju,
mrZznju - dosa. Um je stalno ispunjen neznanjem,
Zudnjom ili averzijom. Sve ostale neCistoe proistiCu iz
ove tri osnovne, a svaka necistoca nas ¢ini nesreénim.
Cilj ove tehnike je da proCisti um, da ga oslobodi
patnje postepenim brisanjem unutra$njih negativnosti. To
je jedna duboka operacija naSe podsvesti, sa ciljem da se
otkriju i otklone u njoj skriveni kompleksi. Cak i prvi
korak tehnike mora prociSéavati um - i to ovako:
posmatranjem  disanja poceli ste ne samo da
koncentriSete um, ve¢ i da ga proCiSCavate. Mozda je
danas bilo samo nekoliko trenutaka da je um bio u
potpunosti koncentrisan na disanje, ali svaki takav
trenutak je veoma mocan u menjanju navike naSeg uma.
U tom trenutku svesni ste sadaSnje stvarnosti, daha koji
ulazi u nozdrve ili ih napusta, bez bilo kakve iluzije. Ne
moZete Zudeti za viSe daha ili osecati averziju prema
svom disanju: vi jednostavno posmatrate disanje bez
reagovanja. U tom trenutku um je slobodan od tri
osnovne necistoce, tj. Cist je. Ovaj trenutak Cistoce na
svesnom nivou ima snaZan uticaj na stare necistoce
akumulirane u podsvesti. Kontakt ovih pozitivnih i
negativnih snaga proizvodi eksploziju. Neke od necistoca



6 GOVORI

skrivene u podsvesti izlaze na svesni nivo i manifestuju
se kao mentalne i fizicke neugodnosti.

Kada se suolimo sa takvom situacijom, postoji
opasnost da postanemo uznemireni i time ponovo
umnoZavamo teSkoce. Medutim, bilo bi mudro razumeti
da je ono Sto izgleda kao problem, u stvari, znak uspeha
u meditaciji, znak da je tehnika zaista pocela da radi.
Pocela je operacija podsvesti i gnoj je poceo da izlazi iz
rane. Mada je proces neprijatan, to je jedini nalin da se
oslobodimo gnoja, da uklonimo nelistoe. Ako
nastavimo da radimo na ispravan nalin, sve te teSkoce
ée postepeno iSCeznuti. Sutra e biti malo lakSe, iduceg
dana jo§ lakSe. Ako radite, svi problemi ¢e postepeno
proéi.

Niko drugi ne moZe raditi taj posao za vas; morate
raditi sami. Vi treba da istraZite stvarnost u sebi. Vi
sami treba da se oslobodite.

Neki saveti o tome kako da radite:

Za vreme Casova meditacije, uvek meditirajte u
prostoriji. Ako pokuSate da meditirate napolju, u
neposrednom kontaktu sa svetlom i vetrom, necete moci
da prodrete u dubinu svog uma. Za vreme odmora
mozete i¢i napolje.

Morate ostati u oznalenim granicama objekta u kome
se odvija kurs. Vi vrSite operaciju na svom umu; osta-
nite u operacionoj sali.

Odlucite da ostanete za sve vreme trajanja kursa, bez
obzira na teSkoce sa kojima se moZete suoCiti. Kada se
jave problemi za vreme operacije, setite se svog Cvrstog
opredeljenja. MoZe vam naSkoditi ako odustanete u sred
kursa.
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Slicno ovome, ¢&vrsto odludite da dete postovati
disciplinu i pravila, od kojih je najvaznije pravilo tiSine.
Takode, odlucite da sledite raspored rada, posebno da
svaki dan budete u sali u vreme tri jednocasovne
zajedniCke meditacije.

lzbegavajte opasnost prejedanja, ne dozvolite sebi da
podlegnete iskuSenju pospanosti i nepotrebnog razgovora.

Radite tacno kako se od vas traZi. Bez osporavanja, za
vreme trajanja kursa ostavite po strani, sve §to ste itali
ili ugili bilo gde. MeSanje tehnika je veoma opasno. Ako
vam bilo Sta nije jasno, traZite razjaSnjenje od onoga ko
vodi kurs. Dajte pravu Sansu ovoj tehnici; ako uradite
tako, dobidete divne rezultate.

Na najbolji nacin iskoristite vreme, priliku, tehniku, da
se oslobodite veza Zudnje, averzije i obmana. UZivajte
stvarni mir, stvarnu harmoniju, stvarnu sreéu.

Svima vama Zelim stvarnu srecu.

Neka sva bica budu srecna!






GOVOR DRUGOG DANA

Univerzalna definicija greha i vrline - Plemeniti

Osmostruki Put: sila i samadhi

Drugi dan je zavrSen. Mada je bio neSto bolji nego
prvi dan, jo§ ima teSkoéa. Um je tako nemiran,
uzbuden, divlji, kao divlji bik ili slon koji stvara haos
kad ude u ljudsko naselje. Ako mudar covek ukroti i
dresira divlju Zivotinju, onda sva njena snaga, koja je
bila destruktivna, poc€inje da sluzi ljudima na
konstruktivan nacin. Sli¢no ovome, um koji je daleko
mocéniji 1 opasniji od divljeg slona, mora biti
pripitomljen i treniran; onda d¢e njegova ogromna
snaga poceti da vam sluZi. Ali morate raditi veoma
strpljivo, uporno i kontinualno. Kontinuitet prakse je
tajna uspeha.

Vi sami morate da radite; niko drugi ne moZe
raditi za vas. Sa svom ljubavlju i saosecanjem,
prosvetljeni Covek je pokazao kako treba raditi, ali on
ne moZe nikoga na ledima odneti do krajnjeg cilja.
Morate sami preduzimati korake, izboriti svoju bitku,
ostvariti vlastito spasenje. Naravno, kad jednom
pocnete da radite, dobijate punu podrSku Dhamma
snaga, ali ipak morate raditi sami.

Shvatite Sta je put kojim ste krenuli. Buddha to
objaSnjava na veoma jednostavan nalin:

Odustanite od gre$nih, nezdravih postupaka,
¢inite samo plemenite i zdrave,
proci§cavajte um;

ovo je ucenje prosvetljenil.
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To je univerzalan pat, prihvatijiv Ijudima bilo kog
porekla, rase ili zemlje. Ali problem se javlja u
definisanju greha i vrline. Kada se izgubi suStina
Dhamme, to postaje sekta i onda svaka sekta daje
drugaciju definiciju vrline, u smislu posebnog spoljneg
izgleda ili vrSenja odredenih rituala ili negovanja
odredenih verovanja. Sve to su sektaSke definicije,
prihvatljive za jedne, ali ne i za drugé. Dhamma,
medutim, daje univerzalnu definiciju greha i vrline.
Svaki postupak koji povreduje druge, koji remeti njihov
mir i harmoniju, je greSan, nezdrav postupak. Svaka
akcija koja pomaZe drugima, koja doprinosi njihovom
miru i harmoniji, je plemenita, zdrava akcija. Ova
definicija nije u skladu sa bilo kakvom dogmom, ve¢ sa
prirodnim zakonom. A prema prirodnom zakonu, ne
mozemo raditi neS§to Sto povreduje druge, ako prvo ne
stvaramo necistoée u umu - ljutnju, strah, mrZnju, itd., a
kad god stvaramo mentalnt nacistodu, postajemo ne-
sreni, doZivljavamo patnju pakla u sebi. Slicno, ne
mozemo pomagati drugima 20 prvo ne stvaramo ljubav,
saosecanje, dobronanmiernost; 1 ¢im pocremo da stvaramo
tako Ciste mentalne kvalitete, poCinjemo da uZivamo u
nebeskom miru u sebi. Kad pomaZete drugima,
istovremeno pomazete i sebi; kad povredujete druge,
istovremeno povredujete i sebe. To je Dhamma, istina,
zakon - univerzalni zakon prirode.

Put Dhamme se zove Plemeniti Osmostruki Put,
plemenit u smislu da svako ko njim ide sigurno postaje
osoba plemenitog srca, sveta licnost. Put se deli na tri
dela:  sila, samadhi 1 padra. Sila je moralnost,
odustajanje od nezdravih akcija izvrSenih telom i
govorom. Samadhi je  blagotvorno  uveZbavanje



DRUGI DAN 11

ovladavanja vlastitim umom. Praktikovanje i jednog i
drugog je kerisno, ali ni sile ni samadhi ne mogu
izbrisati neCistoce akumulirsme © umu. U tom cilju mora
se praktikovari trei deo muta: paiifia, razvoj mudrosti,
uvid, koji u potpunosti pro¢iséava um.

U odeljku «Ile nalaze se tri dela Plemenitog Puta:

l. Samma-vaci - ispravan govor, <istota naih
verbalnih postupaka. Da bi smo shvatili §ta je Cistota
govora, moramo znati Sta je neCistota govora. Laganje
da bismo prevarili druge, grube re¢i koje povreduju
druge, ogovaranje i podmetanje, brbljanje i besmisleno
naklapanje, to su sve neCisti verbalni postupci. Kad
odustanemo od njih, ono S$to preostaje je ispravan govor.

2. Samma-kammanta - ispravni fizicki postupci,
Cistota fiziCke akcije. Na putu Dhamme postoji samo
Jedan kriterjjum za merenje Cistote ili nelistote akcije,
bila ona fizicka, verbalna ili mentalna, a to je: da li
akcija pomaZe drugima ili ih povreduje. Tako su
ubijanje, krada, silovanje ili prevara, kao i opijanje
alkoholom ili drogom - tako da ne znamo S§ta radimo,
akcije koje povreduju druge, a i nas same. Kada
odustanemo od ovih nedistih fizickih postupaka, ono §to
preostaje su ispravni postupci.

3. Samma-ajiva - ispravuo zaradivanje za Zivot.
Svako mora na neki nafin izdiZavati sebe i one koji od
njega zavise, ali cko je to §t2tno za druge, onda to nije
ispravan nacin izdrZavanja.. Neko mozZda nece Ciniti
pogresne postupke svojim naCinom izdrZavanja, ali Ce
ohrabrivati druge da to rade; ako je tako, to nije
ispravan naCin izdrZavanja. Na primer, prodaja alkohola,
drzanje kockarnica, prodaja oruZja, prodaja Zivih
Zivotinja 1 njihovog mesa, nista od toga nije ispravno
izdrzavanje. Cak i u najcenjenijim profesijama, ako je
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covekova motivacija samo da eksploatise druge, to nije
ispravno izdrZavanje. Ako je motivacija da obavljamo
svoj posao kao Clen drustva, da svojim naporom |
vestinama doprinosimo opitem do>ru, Zit Sta dobijamo
ispravnu zaradu, sa kojom izdr¥avamo sebe 1 one koji
zavise od nas, onda je to ispravan nalin izdrZzavanja.

Domadinu porodice, svetovnjiku, treba novac da bi se
izdrzavao. Medutim, opasnost je u tome da je zara-
divanje novca nain da laskamo svom egu: zelimo da
saradimo §to viSe za sebe . zadovoljni smo kad drugi
zaraduju manje. Takav stav teti 1 drugima i nama, jer -
$to je ego jagi - dalje smo od oslobodenja. Stoga,
suStinski aspekt ispravnog izdrzavanja je davanje
milosrda, dele¢i deo onoga §to zaradujemo sa drugima.
Tada zaradujemo ne samo za svoje dobro, ve¢ i za
dobrobit drugih.

Ako se Dhamma sastoji samo u nastojanju da se
uzdrsimo od onoga §to povreduje druge, onda to nece
imati efekta. Intelektualno mozemo razumeti opasnost od
nezdravih akcija 1 dobrobiti od zdravih, mozemo
prihvatiti vaznost sile iz predanosti prema onima koji to
propovedaju. Ipak nastavljumo sa pogresnim akcijama,
zato §to ne vladamo svojim umom. Zato postoji drugi
odeljak Dhamme, samadhi - ovladavanje vlastitim
umom. U okviru ovog odsljke su naredna tri dela
Plemenitog Osmostrukog Pur:

4. Sammd-vayamo - ispravan napor, ispravna veZzba.
Svojom praksom ste videli kako je um slab i nestabilan,
kako uvek skace sa jednog objekita na drugi. Takvom
umu je potrebna vezba da bt ojacao. Postoje Cetirt vezbe
za jatanje uma: uklanjanje iz njega svih nezdravih svoj-
stava koje eventualno sadrZi; njegovo zatvaranje za bilo
koju negativnu osobinu koju ne sadrZi; Cuvanje i
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umnozZavanje zdravih svojstava koja se nalaze u umu;
njegovo otvaranje za sve pozitivne osobine koje ne
sadrZzi. Posredno, kroz praksu svesnosti disanja
(Anapana) poceli ste da upraZnjavate ove veZzbe.

5. Samma-sati - ispravna  svesnost, svesnost
stvarnosti sadaSnjeg trenutka. O proSlosti moZete imati
samo uspomene; za buducnost moZete imati aspiracije,
strahove, mastanja. PoCeli ste da praktikujete samma-sati
vezbanjem da budete svesni bilo kakve stvarnosti koja se
manifestuje u sadaSnjem trenutku u ogranicenoj oblasti
nozdrva. Morate razviti sposobnost da budete svesni
celokupne stvarnosti, od najgrubljeg do najfinijeg nivoa.
Za pocetak obracate paZnju na svesno, namerno disanje,
zatim na prirodan, meki dah, onda na dodir daha. Sada
cete uzeti jo§ finiji objekat paZnje: prirodne, fizicke
oseCaje u toj ograniCenoj oblasti. MozZete osecati toplotu
daha, neSto je hladniji kad ulazi, neSto topliji kad
napusta telo. Izvan toga, postoji bezbroj osecaja koji se
ne odnose na dah: toplota, hladnoca, svrab, pulsiranje,
vibriranje, pritisak, napetost, bol, itd. Vi ne moZete birati
koji osecaj dozivljavate, jer vi ne moZete stvarati
oseCaje. Samo posmatrajte; samo budite svesni. Ime
oseaja nije vazno; vaZno je biti svestan stvarnosti
osecaja bez reagovanja na njih. Kao Sto ste videli navika
uma je da pliva u buducnosti ili proSlosti stvarajuci
Zudnju ili averziju. VeZbanjem ispravne svesnosti poCeli
ste da ruSite tu naviku. Nedete, naravno, posle ovog
kursa potpuno zaboraviti proslost i prestati da mislite o
buduénosti. U stvari, navikli ste da rasipate svoju
energiju  beskorisnim  prebiranjem po proSlosti i
buduénosti, u toj meri da kad vam treba da se setite
neCeg ili da neSto planirate, t0 ne moZete uraditi.
Razvijanjem sammd-satija veZzbate da fiksirate svoj um
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Svriée za sadaSnju stvarmnost i videcete da se lako
moZete prisetiti proslosti kad vam zatreba 1 ispravno
planirati buduénost. Bidete u stanju da vodite srecan i
zdrav Zivot.

6. Samma-samadhi - ispravna koncentracija. Sama
koncentracija nije cilj ove tehnike; koncentracija koju
razvijate mora imati Cistu osnovu. MoZemo koncentrisati
um na osnovu Zudnje, averzije ili iluzija, ali to nije
samma-samadhi. Moramo biti svesni sadaSnje stvarnosti
u okviru tela, bez Zudnje ili averzije. Stalno odrZavanje
svesnosti, iz trenutka u trenutak, to je samma-samadhi.

Rigoroznim poStovanjem pet pravila, poCeli ste da
praktikujete st/u. Sada radite marljivo da izoStrite svoj
um, tako da kad polnete da praktikujete panniu mozete
prodreti u dubine podsvesti, da izbriSete sve neCistoce
tamo sakrivene 1 wuZivate stvarnu sreéu - srecu
oslobodenja.

Svima vama Zelim stvarnu srecu.

Neka sva bica budu srecna!
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Plemeniti osmostruki put: panna - primljena
mudrost, intelektualna mudrost, iskustvena mudrost
- kalapa - Cetiri elementa - tri karakteristike:

prolaznost, iluzorna priroda ega, patnja -

prodiranje kroz prividnu stvarnost

Tredi Han je zavrSen. Sutra popodne udi cete u oblast
panne, ~mudrosti, u treéi odeljak  Plemenitog
Osmostrukog Puta. Bez mudrosti put ostaje nepotpun.

Put pocinjemo praktikujuéi silu, tj. odustajanjem od
nanoSenja zla drugima. Medutim, iako ne povredujemo
druge ipak povredujemo sebe stvaranjem necistoa u
umu. Zato preduzimamo vezbu samadhi uleéi da
upravljamo umom, da potisnemo nelistoe koje su
nastale. Medutim, potiskivanje necistoa njih ne
eliminiSe, jer ostaju u podsvesti 1 tamo se umnoZavaju
nastavljaju¢i da nam Stete. Stoga, postoji treéi deo
Dhamme, panfa: ni davanje slobode neCistoama, ni
njihovo potiskivanje, ve¢ pustanje necistoéa da izadu na
povrSinu i budu izbrisane. Kad izbriSemo negativnosti,
um je osloboden nelistoda. Kada je um prociséen, onda
odustajemo od akcija koje su Stetne za druge bez bilo
kakvog napora, jer po prirodi, Cist um je pun
dobronamemosti i saosedanja za druge. Sli¢no, bez
ikakvog napora odustajemo od akcija koje su Stetne za
nas same. Zivimo srecan i zdrav Zivot. Tako, svaki
korak na putu mora nas voditi do slededeg. Sila vodi do
razvoja samadhija, ispravne koncentracije; samadhi vodi
do razvoja paririe, mudrosti koja pro¢iSava um; panna
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vodi do nibbane, oslobodenja od svih neCistoca, punog
prosvetljenja.

U odeljak paiifie spadaju jo§ dva dela Plemenitog
Osmostrukog Puta:

7. Samma-sarkappo - ispravne misli. Nije potrebno
zaustaviti ceo proces misljenja pre nego Sto poCnemo da
razvijamo mudrost. Misli ostaju, ali model misli se
menja. Negistoe na poviSinskom delu uma pocinju da
nestaju zbog prakse svesnosti disanja. Umesto misli
ispunjenih Zudnjom, averzijom i obmanama, pocinjemo
da imamo zdrave misli, misli o Dhammi, o nainu kako
da se oslobodimo.

8. Samma-ditti - ispravno razumevanje. To je prava
panifid, razumevanje stvarnosti onakve kakva jeste, ne
samo onakve kakva izgleda da jeste.

Postoje tri stepena u razvoju paffie, mudrosti. Prvi je
suta-maya pafifia, mudrost steCena sluSanjem ili Citanjem
re¢i drugih ljudi. Ova primljena mudrost je veoma dobra
da bi nas usmerila u odgovarajusem pravcu. Medutim,
ona sama nas ne moZe osloboditi, jer, u stvari, to je
samo pozajmljena mudrost. Covek je prihvata kao
istinitu mozda iz slepog verovanja ili moZda zbog
averzije, iz straha da ée nas njeno neprihvatanje odvesti
u pakao. Mozda iz Zudnje, u nadi da ¢e nas njeno
prihvatanje odvesti u raj. Ali, u svakom shuaju - to nije
naSa mudrost.

Funkcija primljene mudrosti je da nas vodi ka
sledeéem stepenu: cintd@-maya panni, intelektualnom ra-
zumevanju. Racionalno istraZzujemo ono §to smo Culi ili
¢itali da vidimo da li je logi¢no, prakti¢no, korisno; ako
je tako, onda to prihvatamo. Racionalno razumevanje je,
takode vazno, ali moZe biti i veoma opasno ako se
shvata kao kraj. Neko razvija svoje intelektualno znanje
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i uobrazi da je zbog toga veoma mudar. Sve §to uci
sluzi mu samo da laska svom egu; on je veoma daleko
od oslobodenja.

Prava uloga intelektualnog razumevanja je da vodi na
slede¢i nivo: bhavana-maya paiiia, mudrost koja se
razvija u nama, na iskustvenom nivou. To je prava
mudrost. Primljena mudrost i intelecktualno razumevanje
su veoma korisni ako nam daju inspiraciju i vodenje da
preduzmemo sledeéi korak. Medutim, moZe nas
osloboditi samo iskustvena mudrost, jer to je Covekova
vlastita mudrost zasnovana na li¢nom doZivljaju.

Jedan primer ove tri vrste mudrosti: doktor daje lek
za neku bolest bolesnom &oveku. Covek ide kuéi i iz
velikog poverenja u svog doktora, recituje recept svaki
dan; to je suta-maya parifia. Nezadovoljan rezultatima,
Covek se vraca kod doktora, zahteva i dobija objasnjenje
zaSto je lek neophodan i kako ce delovati; to je cinta-
maya panna. Na kraju Covek uzima lek; samo tada
njegova bolest nestaje. Dobrobiti dolaze tek od treceg
koraka, bhavana-maya paiiiie.

DoSli ste na ovaj kurs da sami uzmete lek, da
razvijete vlastitu mudrost. Da bi ste to uradili, morate
razumeti istinu na iskustvenom nivou. Ima veoma
mnogo konfuzije zato S§to stvari izgledaju potpuno
razli¢ito od njihove prave prirode. Da bi ste uklonili tu
konfuziju, morate razviti vlastitu, iskustvenu mudrost.
Istina se ne moZe doZiveti van teia; ona se samo moZe
intelektualizirati. Zato sami morate razviti sposobnost da
dozivite istinu u sebi, od najgrubljeg do najfinijeg nivoa,
da bi ste se oslobodili svih iluzija, svih veza.

Svi znaju da se ceo univerzum stalno menja, ali puko
intelektualno razumevanje ove stvarnosti ne pomaZe;
Covek to mora dozZiveti u sebi. MoZda nas traumatski



18 GOVORI

dogadaj, kao smrt bliske i drage osobe, prisiljava da se
suofimo sa teSkom istinom prolaznosti i po¢nemo da
razvijamo mudrost. Shvatamo besmislenost trke za
ovozemaljskim dobrima i svadanja sa drugima. Ali. ¢im
se obnovi stara navika egoizma, mudrost izbledi jer nije
zasnovana na neposrednom, licnom iskustvu. Nismo
doZiveli stvarmost prolaznosti u sebi.

Sve je prolazno, nastaje 1 prolazi svakog trenutka -
anicca; ali brzina i kontinuitet procesa stvaraju iluziju
trajnosti. Plamen svede i svetlost elektricne sijalice
stalno se menjaju. Ako bismo svojim culima mogli
uociti proces promenre, kao §to je to sluCaj sa plamenom
svece, onda bismo otkrili iluziju. Ali kada je promena
brza i kontiualna kao kod elektricne sijalice, pa je ne
moZemo primetiti ¢ulima, onda je mnogo teZe razbiti
iluziju. MoZemo zapaziti stalnu promenu toka reke, ali
kako da razumemo da se Covek, koji se kupa u reci,
takode menja svakog trenutka?

Jedini naCin da razbijemo iluziju je da nauCimo da
istrazujemo u okviru sebe, i doZivimo stvarnost vlastite
fizicke 1 mentalne strukture. To je radio Siddhattha
Gotama da bi postao Buddha. Ostavljajuéi po strani
predrasude, istrazivao je sebe da bi otkrio pravu prirodu
fizicke 1 mentalne strukture. Polev§i od nivoa
povrSinske, prividne stvamosti, uspeo je prodreti do
najfinijeg nivoa i otkrio da je cela fizika struktura, ceo
materijalni svet, izgraden od sicuSnih Cestica, koje se na
paliju zovu attha kalapa. Otkrio je da se svaka Cestica
sastoji od Cetiri elementa - zemija, voda, vatra, vazduh -
i njihovih sekundarnih karakteristika. NaSao je da su ove
Cestice osnovni materijal grade materije i da one same
stalno nastaju i nestaju velikom brzinom - trilion puta u
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sekundi. U stvarnosti nema Cvrstine u materijalnom
svetu - sve je samo sagorevanje i vibracija.

Savremeni naucnici su potvrdili Buddhina otkrica i
eksperimentalno  dokazali da je ceo materijalni
univerzum sastavljen od subatomskih Cestica koje brzo
nastaju i1 nestaju. Medutim, ovi naucnici se nisu
oslobodili celokupne patnje, jer njihova mudrost je samo
intelektualna. Za razliku od Buddhe, oni nisu
neposredno, u okviru sebe doZiveli istinu. Tek kad sami
dozivimo stvarnost vlastite prolaznosti, poCinjemo da se
oslobadamo patnje.

Kako se razumevanje anicce u nama razvija, javlja se
drugi aspekt mudrosti: anaft@, nema ‘ja’, nema ‘moje’.
U fizickoj i mentalnoj strukturi nema niceg S§to traje
duZe od trenutka, nieg Sto moZemo identifikovati kao
nepromenljivo sopstvo ili duSu. Ako je neSto zaista
‘moje’, onda moram biti u mogucnosti da to posedujem
i time upravljam. Ali, u stvari n¢ gospodarimo vlastitim
telom: ono se stalno menja i umire, bez obzira na naSe
Zelje.

Onda se razvija i tre¢i aspekt mudrosti: dukkha,
patnja. Ako neko pokuSa da poseduje i zadrZi neSto Sto
se menja van njegove kontrole, onda on mora stvarati
sebi patnju. UobiCajeno identifikujemo patnju sa
neprijatnim C¢ulnim doZivljajima, ali i prijatni doZivljaji
mogu isto tako izazivati patnju ako razvijemo vezanost
za njih, jer oni su takode prolazni. Vezivanje za neSto
prolazno sigurno rezultira patnjom.

Kada je razumevanje anicce, anatte i dukkhe jako, ta
mudrost ¢e se manifestovati u svakodnevnom Zivotu.
Kao §to smo naucili da prodremo u prividnu stvarnost u
sebi, tako ¢emo u spoljaSnjim okolnostima biti u stanju
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da vidimo prividnu istinu, a takode i krajnju istinu.
Oslobadamo se iluzija i Zivimo srecan, zdrav Zivot.

Stvaramo mnoge iluzijc sa prividno Cvrstom,
integrisanom stvarno$¢u. Na primer: iluzija fizicke
lepote. Telo izgleda lepo samo kad je integrisano. Bilo
koji njegov deo viden odvojeno je neprivlacan, bez
lepote - asubha. Fizicka lepota je povrSinska, prividna
stvarnost, ne krajnja istina.

Medutim, razumevanje iluzorne prirode fizicke lepote
ne treba da nas navede da mrzimo druge. Kako mudrost
raste um prirodno postaje balansiran, nevezan, Cist, pun
dobrih Zelja za sve. DoZivevs$i stvarnost u sebi mozemo
se osloboditi iluzija, Zudnje, averzije i1 Ziveti mirno i
srecno.

Sutra popodne, kad poCnete da praktikujete Vipassanu,
napravicete prve korake u oblasti panre. Ne ocekujte da
dete Cim krenete videti sve subatomske Cestice kako
nastaju i prolaze u celom telu. Ne, pocinjete sa grubom,
ofiglednom istinom i, ostaju¢i smireni, postepeno
prodirete do finijih istina, do krajnje istine uma, materije
i mentalnih faktora i na kraju - do krajnje istine koja je
izvan uma i materije.

Da bi ste ostvarili taj cilj, morate raditi sami. Stoga
odrzavajte svoju silu jakom, jer to je osnova vaSe medi-
tacije 1 praktikujte anapanu do sutra u 15.00h; nastavite
posmatranje stvarnosti u oblasti nozdrva. Nastavite da
izoStravate svoj um tako da, kad sutra poCnete Vipassa-
nu, moZete prodreti do dubljih nivoa i izbrisati tamo
sakrivene necistoce. Radite strpljivo, uporno, neprekidno,
za vlastito dobro, za vlastito oslobodenje.

Neka svima vama budu uspes$ni prvi koraci na putu
oslobodenja.

Neka sva bica budu srecna!



GOVOR CETVRTOG DANA

Pitanja o tome kako praktikovati Vipassanu -
zakon kamme - znacaj mentalnih akcija - Cetiri
dela uma: svesnost, percepcija, osecaji i reakcija -
biti svestan i ostati smiren je put za oslobadanje
od patnje

Cetvrti dan je veoma vazan dan. Poceli ste da
zaranjate u tok Dhamme u sebi, istrazujuéi istinu o sebi
na nivou telesnih osecaja. U proslosti, zbog neznanja,
ovi ose€aji su bili uzrok umnoZavanja vase patnje, ali
oni mogu biti i alat za brisanje patnje. Napravili ste prvi
korak na putu oslobodenja naudivii da posmatrate
telesne osecaje i ostanete smireni.

Naka pitanja o tehnici koja se Cesto postavljaju:

ZaSto pomerati paZnju kroz telo odredenim redosle-
dom i za$to bas tim redosledom?

Mozete raditi bilo kojim redosledom, ali neki redosled
Je mneophodan. U protivnom, postoji opasnost zanema-
rivanja nekih delova tela i ti delovi ée ostati slepi, prazni.
Osecaji postoje u celom telu i u ovoj tehnici veoma je
vazno razviti sposobnost da ih oseéamo svuda. Iz tih
razloga, kretanje nekim redosledom veoma pomaZe.

Ako na nekom delu tela nema osecaja, moZete tu
zadrZati svoju paZznju za trenutak. U stvarnosti, tu
postoje osecaji, kao i u svakom delu tela, ali su tako
fine prirode da ih va§ um nije svestan i zato ta oblast
izgleda slepa. Zastanite za trenutak posmatrajuéi blago,
tiho i smireno. Ne stvarajte Zudnju za osecajima ili
averziju prema tome $to u toj oblasti nema osecaja. Ako
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to radite - izgubidete ravnoteZzu uma, a neuravnotezeni
um je veoma grub, on sigurno ne moZe doZiveti finije
osecaje. Ali, ako um ostane uravnoteZen, on postaje
oftriji i osetljiviji, sposoban da zapazi fine osete.
Posmatrajte tu oblast smireno oko minut, ne duZe. Ako
se u toku minuta ne pojavi nikakav osecaj, onda sa
smeSkom nastavljate dalje. Iduéi krug, ponovo tu
zastanete oko minut; pre ili kasnije poCecete da
doZivljavate osecaje tu kao i u celom telu. Ako ste
stajali jedan minut i jo§ nema osecaja, pokuSajte da
osetite dodir tkanine, ako je to pokriven deo, ili dodir
vazduha, ako je otkriven. PoCnite sa tim povrsinskim
osetima i postepeno Cete poceti da doZivljavate 1 druge
osete, isto tako.

Ako se paZnja fiksira na jedan deo tela, a osecaji se
jave u drugom, da li da skacemo nazad ili napred da
bismo posmatrali te druge osete?

Ne; nastavite pomeranje paZnje zapocetim redo-
sledom. Ne pokuSavajte da zaustavite oseCaje u drugim
delovima tela - jer to ne moZete uraditi - ali ne pridajte
im bilo kakav znalaj. Posmatrajte svaki oset samo kad
naidete na njega, krecuéi se usvojenim redosledom.
Inace, skakacete sa jednog mesta na drugo, propustajuci
mnoge delove tela i posmatraju¢i samo grube osecaje.
Treba da ve’bate da posmatrate sve razliCite osecaje u
svakom delu tela, grube ili fine, prijatne ili neprijatne,
izrazite ili blage. Stoga, nikad ne dozvolite paZnji da
skace sa jednog mesta na drugo.

Koliko treba da traje pomeranje painje od glave do
stopala?

To ¢e zavisiti od situacije sa kojom se suoCavate.
Instrukcija je da fiksirate paznju na odredenu oblast 1
¢im doZivite osedaje, pomerate se dalje. Ako je um
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dovoljno izoStren, bide svestan osecaja ¢im dode na
oblast i moZete odmah i¢i dalje. Ako se to deSava u
celom telu, bice mogucée proc¢i od glave do stopala za
oko deset minuta. Ne savetuje se da idete brZze na ovom
stupnju. Medutim, ako je um grub moZe biti mnogo
oblasti u kojima je neophodno cekati do minut da bi se
pojavio osecaj. U tom slu€aju, moZe potrajati pola sata
ili sat da prodete od glave do stopala. Vreme potrebno
za jedan krug nije bitno. Samo radite strpljivo i uporno;
sigurno c¢ete biti uspesni.

Kolika treba da je oblast na koju vezujemo painju?

Uzmite oblast tela Siroku oko pet do sedam
santimetara; onda se pomerite dalje, slede¢ih pet do
sedam santimetara, itd. Ako je um grub, uzmajte vece
oblasti, na primer, celo lice ili celu desnu nadlakticu;
onda postepeno pokuSajte da suzite oblast posmatranja.
Kasnije cete biti u stanju da doZivite osecaje na svakom
delu tela, ali za sada, oblast od pet do sedam
santimetara je dovoljno dobra.

Da li da pratime osecaje samo na povrsini tela ili da
idemo i u dubinu?

Ponekad meditant doZivljava oseCaje u unutraSnjosti
¢im pocne Vipassanu; ponekad u poCetku zapaZa osecaje
samo na povrsini. Oba nacina su savrSeno ispravna. Ako
se osecaji javljaju samo na povrSini, stalno ih posma-
trajte dok ne uspete da zapazite osecaje na svakom delu
povrsine tela. PoSto ste doZiveli osecaje na celoj povrSini
tela, kasnije Ccete poceti da prodirete u dubinu.
Postepeno, um dée razviti sposobnost da osecaje zapaza
svuda: spolja i unutra, na svakom delu fizicke strukture.
Ali, za pocetak, povrSinski osecaji su dovoljno dobri.

Put vodi kroz celu oblast ¢ula do krajnje stvarnosti
koja je van Culnog iskustva. Ako nastavite da
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proCiS¢avate um uz pomoé oseéaja, sigurno éete dostidi
krajnji nivo.

Kada ste u neznanju, osefaji su sredstvo za
umnoZavanje vaSe patnje, jer reagujete na njih Zudnjom i
averzijom. Kad problem nastane javlja se napetost na
nivou telesnih osecaja; zato je to nivo na kome morate
raditi da biste reSili problem, da biste promenili naviku
uma. Morate nauCiti da budete svesni svih osecaja bez
reagovanja na njih, prihvatajuéi njihovu promenljivu,
bezli¢nu prirodu. Radeéi tako, oslobadate se navike
slepog reagovanja i oslobadate se patnje.

Sta je osecaj?

Osecaj je sve §to doZivite na fizickom nivou - bilo
koji prirodan, normalan, obiCan telesni osecaj - prijatan
ili neprijatan, grub ili fin, jak ili slab. Nikad ne
zanemarujte osecaj zato S§to je izazvan atmosferskim
uslovima, dugim sedenjem ili nekom starom bolescéu.
Kakav god da je uzrok, Cinjenica je da doZivljavate
osecaje. Ranije ste pokuSavali da odbacite neprijatne
oseCaje, a da privaCete prijatne. Sada jednostavno
objektivno posmatrate ne identifikujuci se sa oseéajima.

To je posmatranje bez izbora. Nikada ne pokusavajte
da birate osecaje; umesto toga prihvatite sve $to se
prirodno pojavi. Ako pocnete da traZite neSto posebno,
nesto izuzetno, stvaradete sebi teSkode 1 nedete modi da
napredujete na putu. Tebnika niie doZivljuvanje neleg
posebnog, ve¢ da ostanete smireni pri bilo kom osecaju.
U proslosti ste imali slicne osecaje u telu, ali ih niste
bili svesni i slepo ste reagovali na njih. Sada ucite da ih
budete svesni i da ne reagujete, da osecate sve §to se
deSava na fizickom nivou i da ostanete smireni.

Ako radite na taj nacin - postepeno ceo zakon prirode
postae vam jasan. To je ono S$to Dhamma znadi:



CETVRTI DAN 25

priroda, zakon, istina. Da bismo shvatili istinu na
iskustvenom nivou, moramo je istraZiti u okviru tela. To
je ono §to je Siddhattha Gotama uradio da bi postao
Buddha. Njemu je postalo jasno, a postaée jasno svakom
ko radi kao Sto je on radio, da se u celom svemiru, u
telu kao i1 izvan njega: sve stalno menja. NiSta nije
konalni proizvod; sve je ukljueno u proces nastajanja -
bhava.

I druga stvarnost, takode, postae vam jasna: niSta se
ne deSava slucajno. Svaka promena ima uzrok koji daje
posledicu, a ta posledica postaje uzrok daljih promena,
¢ineéi beskonacni lanac uzroka i posledica.

JoS jedan zakon postace jasan: kakav je uzrok, takva
¢e biti 1 posledica; kakvo je seme - takav Ce biti i plod.

U istu zemlju covek posadi dva semena, seme
SeCerne trske i seme - veoma gorkog tropskog drveta
nim. Iz semena 3ecere trske razvija se biljka Cije je
svako vlakno slatko, iz semena nim biljka Cije je svako
vlakno gorko. MozZemo se pitati zaSto je priroda ljubazna
sa jednom biljkom, a okrutna sa drugom. U stvari,
priroda nije ni ljubazna ni okrutna; ona radi po svojim
zakonima. Priroda samo pomazZe kvalitetu svakog
semena da se manifestuje. Ako neko seje slatko seme, 1
Zetva Ce biti slatka. Ako neko seje gorko seme - Zetva
ce biti gorka. Kakvo seme, takav plod; kakva je akcija,
takav ce biti i rezultat.

Problem je u tome $to ste u vreme Zetve puni Zelje
da dobijete slatke plodove, ali kad sejete veoma ste
nepromiSljeni pa sejete gorko seme. Ako Zelite slatke
plodove, treba da sejete pravu vrstu semena. Molitve i
vera u ¢udo su samoobmanjivanje. Treba da razumete
zakon prirode i Zivite u skladu sa njim. Morate biti
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pazljivi u svojim postupcima, jer oni su seme od Cijeg
kvaliteta zavisi da li cete dobiti slast ili gorCinu.

Postoje tri vrste akcija: fizicke, verbalne i mentalne.
Ako naucite da se posmatrate brzo Clete shvatiti da je
mentalna akcija najvaZnija jer ona je seme, akcija koja
¢e dati rezultate. Verbalna i fizicka akcija samo su
projekcije mentalne akcije, mera njenog intenziteta. One
nastaju kao mentalna akcija i zatim se manifestuju na
vokalnom ili fizickom nivou.

Zato je Buddha izjavio, “Sve prvo nastaje u umu; um
je najvazniji. Sve Sto doZivljavamo je proizvod naSeg
vlastitog uma. Zaista, svako je proizvod vlastitog uma.
Ako vrSite neku vokalnu ili fizicku akciju, na osnovu
necistog uma, prati¢e vas patnja, kao Sto tocak kola sledi
konja upregnutog u njih. Sli¢no, ako cistog uma vrdite
neku vokalnu ilt fizicku akciju, pratice vas sreca kao
vlastita senka. NajvaZnija je namera.”

Ako je to tako, morate znati Sta je um 1 kako radi.
Poceli ste da istrazujete ovu pojavu kroz svoju praksu.
Kako idete dalje, postade jasno da postoje Cetiri glavna
segmenta ili agregata uma.

Prvi segment se zove vifniana, Sto se moZe prevesti
kao svesnost. Culni organi su beZivotni ukoliko svesnost
ne dode u dodir sa njima. Na primer, ako smo zauzeti
gledanjem, moZe se javiti zvuk i nedemo ga cuti, jer
celokupna svesnost je “sa ofima”. Funkcija ovog dela
uma je da spoznaje, jednostavho da zna bez
diferenciranja. Zvuk dode u kontakt sa uhom i vifAnana
belezi samo Cinjenicu da se javio zvuk.

Onda pocCinje da radi sledeéi deo uma: sarndg,
percepcija. Javio se zvuk i iz naSih proSlih iskustava t
secanja, prepoznajemo ga: zvuk... rei... reCi pohvale...
dobro; ili drugacije, zvuk... reCi... reci uvrede... loSe.
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Dajemo procenu da li je ne$to dobro ili lose, prema
svom iskustvu.

Odmah po¢inje da radi treéi deo uma: vedand,
osecaji. Cim se pojavi zvuk nastaju osecaji na telu, alj
kad ih percepcija prepozna i da procenu, osecaji postaju
prijatni ili neprijatni, u skladu sa datom procenom. Na
primer: javio se zvuk... redi... re¢i pohvale... dobro - i
doZivljavamo prijatne osecaje u celom telu. Tli ovako:
Javio se zvuk... reCi... re¢i uvrede... loe - i
doZivljvamo neprijatne osecaje u celom telu. Osecaji se
Javljaju na telu, ali ih um oseéa; ova funkcija se zove
vedana.

Onda Cetvrti deo uma polinje da radi: sankhara,
reakcija. Javio se zvuk... redi... raéi pohvale...
dobro...prijatni osecaji koji po¢inju da nam se dopadaju:
“Ova praksa je divna! Zelim Jos!” Ili drugadije: javio se
zvuk... reCi... re¢i uvrede... loSe... neprijatni osecaji
koji pocinju da nam se ne dopadaju: “Ne mogu da trpim
to vredanje, zaustavite ga!” Na svakim Culnim vratima
deSava se isti proces: o¢i, usi, nos, jezik, telo. Sli¢no,
kad misao ili neka mentalna slika dode u kontakt sa
umom, na isti nain javljaju se osecaji u telu, prijatni ili
neprijatni, i pocinjemo da reagujemo dopadanjem ili ne
dopadanjem. To trenutno dopadanje razvija se u veliku
Zudnju; ne dopadanje se razvija u veliku averziju.
Pocinjemo da vezujemo &vorove u sebi.

Evo sada pravog semena koje daje plod, akcija koja
Ce dati rezultat: sankhara, mentalna reakcija. Svakog
trenutka sejemo to seme, stalno reagujemo simpatijom ili
antipatijom, Zudnjom ili averzijom i rade¢i tako, &inimo
sebe nesre¢nim.

Ima reakcija koje stvaraju veoma blag utisak i brisu
se gotovo trenutno, one koje stvaraju neSto dublji utisak
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1 briSu se za kratko vreme, i one koje stvaraju veoma
dubok utisak 1 potrebno je veoma dugo vreme za
njihovo brisanje. Ako, na kraju dana pokuSamo da se
setimo svih sankhara koje smo stvorili, moéi éemo da
se setimo samo jedne ili dve koje su ostavile najdublji
utisak tokom tog dana. Isto tako, na kraju meseca ili
godine moéi ¢emo da se prisetimo samo jedne ili dve
sankhdre Koje su napravile najdublji utisak za to vreme.
I, hteli mi to ili ne, na kraju Zivota, bilo koja sankhara
koja je ostavila najjaci utisak mora se javiti u umu.
Sledeé¢i Zivot ée poceti umom iste prirode, noseci iste
kvalitete slasti ili gorCine. Svojim akcijama stvaramo
vlastitu buducnost.

Vipassana nas uci i umetnosti umiranja: kako umreti
mirno, harmoni¢no. U¢imo umetnost umiranja ucenjem
umetnosti Zivljenja: kako postati gospodar sadaSnjeg
trenutka, kako Ziveti srean Zivot, sad i ovde. Ako je
sadaSnjost dobra, ne moramo se brinuti za buducnost,
koja je samo proizvod sadasnjosti i zato mora biti dobra.

Postoje dva aspekta tehnike:

Prvi je razbijanje barijere izmedu svesnog i nesvesnog
nivoa uma. Obi¢no svesni um ne zna niSta od onog §to
doZivljava podsvest. Sakrivene ovim neznanjem, reakcije
se dogadaju na nesvesnom nivou; vremenom one dostiZu
svesni nivo, postaju tako intenzivne da lako preplave
um. Ovom tehnikom celina postaje svesna; neznanje je
uklonjeno.

Drugi aspekt tehnike je smirenost. Svesni smo svega
§to doZivljavamo, svakog osecaja, ali ne reagujeno, ne
vezujemo nove ¢vorove Zudnje ili averzije, ne stvaramo
sebi patnju.

U pocetku, kad sednete da meditirate, veci deo
vremena Cete reagovati na osecaje, ali doci ce nekoliko
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trenutaka kad ste smireni, uprkos o$trom bolu. Takvi
trenuci su veoma modéni u menjanju navike ponaSanja
uma. Postepeno, dosti¢i dete nivo na kome se moZete
smesiti na bilo koji osecaj, znajuéi da je on anicca i da
mora prodi.

Da bi ste dostigli taj nivo, morate sami raditi; niko
drugi ne moZe raditi za vas. Dobro je da ste preduzeli
prvi korak na putu; nastavite, korak po korak, putem
prema vasem vlastitom oslobodenju.

Neka svi vi uZivate u stvarnnoj sredi.

Neka sva bic¢a budu srecna!
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Cetiri Plemenite Istine: patnja, uzrok patnje,
brisanje patnje, nacin brisanja patnje - lanac
uslovljenog nastajanja

Peti dan je zavrSen; preostalo vam je joS pet dana da
radite. Iskoristite na najbolji naCin preostale dane radeci
vredno, sa ispravnim razumevanjem tehnike.

Od posmatranja disanja u ograni¢enoj oblasti dosli ste
do posmatranja osecaja u celom telu. Kad pocnemo sa
ovom praksom, vrlo je verovatno da ¢emo prvo naiéi na
grube, Cvrste, intenzivne, neprijatne osecaje, kao §to su
bol, pritisak, itd. Imali ste takve dozivljaje u proslosti,
ali navika uma je bila da reagujete na osecaje, da se
prepustate zadovoljstvu i grcite u bolu, uvek uznemireni.
Sada ucite kako da posmatrate bez reagovanja, da
istrazite osecaje objektivno, ne identifikujudi se sa njima.

Bol postoji, patnja postoji. Plakanje nede nikog
osloboditi patnje. Kako da se izbavimo? Kako da Zivimo
sa patnjom?

Doktor koji le¢i bolesnu osobu mora znati kakva je
bolest i Sta je njen osnovni uzrok. Ako postoji uzrok,
mora postojati 1 izlaz, uklanjanje uzroka. Kada se
jednom uzrok ukloni, bolest ¢e automatski nestati. Znaci,
treba preduzeti korake ka brisanju uzroka.

Prvo morate prihvatiti ¢injenicu patnje. Patnja svuda
postoji; to je univerzalna istina. Ali to postaje Plemenita
Istina kada pocnemo da je posmatramo bez reagovanja,
jer svako ko tako radi mora postati plemenita li¢nost.

Kad pocCnete da posmatrate Prvu Plemenitu Istinu,
Istinu patnje, onda veoma brzo postaje jasan uzrok
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patnje i poCinjete i njega takode da posmatrate; to je
Druga Plemenita Istina. Ako se izbriSe uzrok, brise se i
patnja; to je Treca Plemenita Istina - brisanje patnje. Da
biste ostvarili to brisanje morate preduzimati korake; to
je Cetvrta Plemenita Istina - nadin ukidanja patnje, ukla-
njanjem njenog uzroka.

PocCinjete uCenjem posmatranja bez reagovanja.
IstraZite objektivno bol koji doZivljavate, kao da je to
bol nekog drugog. Ispitajte ga kao naucCnik koji vrSi
eksperiment u svojoj laboratoriji. Kada ne uspete,
pokuSajte ponovo. PokuSavajte 1 videdete da se
postepeno oslobadate patnje.

Svako Zivo bice pati. Zivot potinje platem; rodenje
je velika patnja. Svako ko je roden mora doZiveti patnju
bolesti i starosti. Medutim bez obzira koliko je neciji
Zivot jadan, niko ne Zeli da umre, jer i smrt je velika
patnja.

U zivotu nailazite na stvari koje vam se ne dopadaju,
a odvojeni ste od stvari koje vam se dopadaju.
NezZeljene stvari se dogadaju, Zeljene stvari se ne
dogadaju i vi se osecate jadnim.

Jednostavno  razumevanje  ove  stvarnosti  na
intelektualnom nivou nece nikog osloboditi. To moze
samo dati inspiraciju da pogledamo u sebe da bismo
doziveli istinu i na$li put za izlazak iz patnje. To je ono
Sto je Siddhattha Gotama radio da postane Buddha;
poceo je da posmatra u okviru svog tela kao nauCnik,
istraziva¢, iduci od grube, prividne istine ka finijoj istini,
ka najfinijoj istini. Ustanovio je da kad god stvaramo
Zudnju, bilo sa ciljem da zadrzimo prijatan osecaj ili da
se oslobodimo neprijatnog, i ta Zudnja se ne ispuni,
pocinjemo da patimo. Idu¢i dalje, na najfinijem nivou
potpuno sabranim umom, jasno je video da je patnja
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vezanost za pet agregata: telo, svesnost, percepciju,
oseaje i reakciju. Intelektualno moZemo razumeti da
materijalni agregat, telo, nije ‘ja’, nije ‘moje’, veé samo
Jedna bezlicna promenljiva pojava, koja je van nase
kontrole; medutim, u stvari, identifikujemo se sa telom i
razvijamo ogromnu vezanost za njega. Sli¢no, stvaramo
vezanost za Cetiri mentalna agregata i prijanjamo uz
njih, kao za ‘ja' i 'moje’ i pored njihove stalno
promenljive prirode. Za konvencionalne svrhe moramo
koristiti re¢i ‘ja’ i ‘moje’, ali kada se vezujemo za pet
agregata, stvaramo sebi patnju. Gde god je prisutna
vezanost, tu je obavezno i patnja. Sto je vezanost veca i
patnja je veda.

Postoji Cetiri vrste vezanosti koje stvaramo u Zivotu.
Prva je vezanost za Zelje, za naviku Zudnje. Kad god
Zudnja nastane u umu, pradena je fizickim osecajem.
Mada je na dubokom nivou pocela oluja uznemirenosti,
na povrsinskom nivou vam se dopadaju ti osecaji i Zelite
da se nastave. To se moZe uporediti sa ¢eSanjem osipa:
ako se CeSemo, to samo otezava stvar i pored uZivanja u
osecaju CeSanja. Na isti naCin, ¢im se Zelja ispuni, osecaj
koji prati Zelju prolazi, i tako stvarate novu ¢eZnju da bi
se oseCaji nastavili. Postajete naviknuti na Zudnju i
umnoZzavate svoju patnju.

Druga vezanost je prijanjanje za ‘ja, moje’, bez
znanja Sta je, u stvari, to ’ja’. Ne trpite bilo kakvu
kritiku vlastitog ‘ja’, ili da mu neko bilo §ta naudi.
Onda se vezanost Siri i ukljuCuje sve $to pripada ‘ja’,
sve Sto je ‘moje’. Ovo vezivanje ne bi donosilo patnju
ako bi sve Sto je ‘moje’ moglo trajati vecno, ali zakon
prirode je takav da, pre ili kasnije, jedno ili drugo mora
proci. Vezivanje za neSto prolazno, mora doneti patnju.

<
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Slicno, razvijate vezanost za vlastite poglede i
verovanja i ne trpite njihovu kritiku ili ¢ak, ne prihvatate
da drugi mogu imati razliite poglede. Ne shvatate da
svi nose naCare u boji, razliCite boje za svaku osobu.
Skidanjem naocCara, moZete videti stvarnost onakvu
kakva jeste, neobojenu. Umesto toga, ostajete vezani za
boju svojih naocara, za vlastite predrasude i verovanja.

Jo§ jedno vezivanje je prijanjanje za vaSe obrede,
rituale i religijske prakse. Ne uspevate da shvatite da su
to samo spoljna obeleZja, koja ne sadrze suStinu istine.
Ako nekom pokaZete naCin neposrednog dozivljavanja
istine u sebi, ali on i dalje nastavlja da prijanja uz
prazne spoljaSnje forme, to vezivanje dovodi do
unutrasnjeg sukoba u takvoj osobi, Sto dovodi do patnje.

Ako paZljivo istraZite, videcete da sve patnje u Zivotu
nastaju usled jednog od ova Cetiri vezivanja. To je ono
Sto je otkrio Siddhattha Gotama, u potrazi za istinom.
On je ipak nastavio istraZivanje u okviru sebe da otkrije
najdublji uzrok patnje, da shvati kako cela stvar
funkcionise, da je istraZi do samog izvora.

Ocigledno, Zivotne patnje - bolest, starost, smrt,
fizicki i mentalni bol - neizbeZne su posledice rodenja.
Sta je onda uzrok rodenja? Naravno, neposredan uzrok
je fizicko sjedinjavanje roditelja, ali u Sirem smislu,
rodenje se deSava zbog beskonalnog procesa nastajanja
u kome se nalazi ceo univerzum. Proces ne prestaje ¢ak
ni u vreme smrti: telo umire, raspada se, a svesnost se
spaja sa drugom materijalnom strukturom i produZava
tok, nastajanje. A otkud ovaj proces nastajanja? Jasno je
da je uzrok vezanost koju stvaramo. Zbog vezanosti
stvaramo snaZzne reakcije, sankhare, koje ostavljaju
dubok utisak na um. Na kraju Zivota, jedna od sankhara
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javice se u umu i dade snaZan podsticaj toku svesnosti
da se nastavi dalje.

Sta je sada uzrok ove vezanosti? Buddha je otkrio da
vezanost nastaje usled trenutnih reakcija dopadanja i
nedopadanja. Dopadanje se razvija u veliku Zudnju,
nedopadanje u veliku averziju, koja je slika Zudnje u
ogledalu i1 obe stvari prelaze u vezanost. A otkud te
trenutne reakcije dopadanja i1 nedopadanja? Svako ko
sebe posmatra videe da one nastaju zbog telesnih
osecaja. Kad god nastane prijatan osecaj, dopadade vam
se 1 Zelite da ga zadrZite i umnoZavate. Kad god se javi
neprijatan osecaj, ne dopada vam se i Zelite da ga se
otarasite. A otkuda ovi osecaji? Jasno je da do njih
dolazi zbog kontakta bilo kog cula i objekta tog cula:
kontakta oka sa prizorom, uha sa zvukom, nosa sa
mirisom, jezika sa ukusom, tela sa necim opipljivim,
uma sa miSlju ili slikom. Cim postoji kontakt, mora se
javiti osecaj, prijatan, neprijatan ili neutralan.

A Sta je razlog za kontakt? Ocigledno, ceo svemir je
pun Culnih objekata. Sve dok funkcioniSu Sest Cula - pet
fizickih zajedno sa umom - moraju nai¢i na svoje
odgovarajuce objekte. A zaSto postoje ovi Culni organi?
Jasno je da su oni neodvojivi deo toka uma i materije;
oni nastaju ¢im Zivot po¢ne. A zaSto dolazi do toka uma
1 materije? Zbog toka svesnosti, iz trenutka u trenutak,
iz jednog Zivota u sledeci. A otkuda ovaj tok svesnosti?
Buddha je otkrio da on nastaje zbog sankhare, mentalne
reakcije. Svaka reakcija daje podsticaj toku svesnosti.
Tok svesnosti se nastavlja zbog podsticaja koji daje
reakcija. A zaSto se dogadaju reakcije? Video je da one
nastaju zbog neznanja. Ne znamo $§ta radimo, ne znamo
kako reagujemo i zato stalno stvaramo sarnkhdare. Sve
dok postoji neznanje, postojace i patnja.



36 GOVORI

Uzrok procesa patnje, njegov najdublji uzrok, jeste
neznanje. Od neznanja pocinje lanac dogadaja kojim
stvaramo sebi brda patnje. Ako se neznanje moze
iskoreniti, nestace i patnja.

Kako da to ulinite? Kako da prekinete lanac? Tok
Zivota, tok uma 1 materije ve¢ je poceo. Samoubistvo
nece resSiti problem; to bi samo stvorilo novu patnju. Ne
mozete uniStiti ¢ula, a da ne uniStite sebe. Sve dok
postoje Cula, mora doéi do kontakta sa njihovim
odgovaraju¢im objektima, a kad god postoji kontakt
mora se javiti osecaj u telu.

Ovde, kod karike osecaja, moZete prekinuti lanac.
Ranije, svaki osecaj je izazivao reakciju dopadanja ili
nedopadanja, $to je prelazilo u veliku Zudnju ili averziju,
veliku patnju. Ali sada, umesto da reagujete na osecaj,
ucite da ga samo smireno posmatrate, shvatajuci, “Ovo
¢e se takode promeniti.” Na taj nain kroz osecaje se
podstice mudrost, raste shvatanje anicce. Prestajemo da
okreCemo toCak patnje u smeru stvaranja patnje i
poCinjemo da ga okreemo u suprotnom smeru, u smeru
oslobodenja.

U svakom trenutku u kome ne stvaramo nove
sankhare, jedna od naSih starih sankhdara javice se na
povrSini uma, a istovremeno javiée se osecaj u telu. Ako
ostanete smireni, on prolazi, a neka druga stara reakcija
javide se na njenom mestu. Nastavljate sa smirenoScu
prema fizickim osec¢ajima, stare sankhare nastavljaju da
izlaze na povrSinu uma i prolaze, jedna za drugom. Ako
iz neznanja reagujete na osecaje, onda umnoZavate
sankhdre, umnoZavate svoju patnju. Ali, ako razvijete
mudrost i ne reagujete na osecaje, onda se sankhare
brisu, briSe se vaSa patnja.



PETI DAN 37

Ceo put je naCin za oslobadanje od patnje. Kroz
praksu Cete videti da ste prestali da vezujete nove
Cvorove 1 da de se stari automatski razre$avati.
Napredovacete postepeno ka stanju u kome su izbrisane
sve sankhare koje vode u novo rodenje i stoga u novu
patnju: stanje potpunog oslobodenja, punog prosvetljenja.

Da bi ste zapocCeli posao, nije neophodno da prvo
verujete u proSle i buduce Zivote. Kod praktikovanja
Vipassane, sadaSnjost je najvaznija. Ovde, u sada$njem
Zivotu, stalno stvarate sankhare, stalno <Cinite sebe
Jadnim. Sad i ovde morate prekinuti ovu naviku i podeti
da se oslobadate patnje. Ako veZbate, sigurno ¢e dodi
dan kada cete moci da kazZete da ste izbrisali sve stare
sankhare, prestali da stvarate nove i tako se oslobodili
celokupne patnje.

Da bi ste ostvarili ovaj cilj, morate sami da radite.
Zato radite vredno za vreme ovih preostalih pet dana, da
biste se oslobodili patnje i uZivali u sreci oslobodenja.

Neka svi vi uzivate stvarnu srecu.

Neka sva bica budu srecna!






GOVOR SESTOG DANA

Znacaj razvijanja svesnosti I smirenosti prema
osecajima - Cetiri elementa i njihov odnos sa
osecajima - Cetiri uzroka nastajanja materije - pet
smetnji: Zudnja, averzija, mentalna i fizicka
tromost, uznemirenost i sumnja

Sesti dan je zavrSen. Preostalo vam je joS Cetirt dana
da radite. Za Cetiri dana moZete izbrisati neke mentalne
necCistoée 1 shvatiti tehniku, da bi ste je koristili celog
Zivota. Ako radite sa ispravnim razumevanjem i naucite
da primenjujete tehniku u svakodnevnom Zivotu, onda ce
to, naravno, biti veoma blagorodno za vas. Zato, shvatite
tehniku ispravno.

Ovo nije pesimisticki put. Dhamma nas u¢i da pri-
hvatimo gorku istinu patnje, ali ona takode pokazuje put
oslobodenja od patnje. Zato je ovo optimisti¢ki put kom-
binovan sa realizmom i takode sa “radinoScu” - svaki
pojedinac treba sam da radi da bi oslobodio samog sebe.

Ceo put je objasnjen u nekoliko reci:

“Sve sankhare su prolazne.
Kad to wofimo sa punim uvidom,
postajemo nevezani za patnju;

wev o

to je put pro€iS¢avanja.”

Ovde re¢ sankhara ne zna¢i samo mentalne reakcije,
ve¢ 1 rezultat ovih reakcija. Svaka mentalna reakcija je
seme koje daje plod i sve Sto dozivljavate u Zivotu je
plod, rezultat vaSih vlastitih akcija, to jest, vaSih
sankhara, proslih ili sada$njih. To znadi, “Sve S§to
nastaje, Sto je stvoreno, pro¢i ce, razloZice se.”



40 GOVORI

Prihvatanje ove stvarnosti samo emocionalno ili iz
predanosti ili intelektualno, nece proéstiti um. To mora
biti prihvadeno na stvarnom nivou, doZivljavanjem
procesa nastajanja i prolaZzenja u sebi. Ako neposredno
dozivljavamo prolaznost posmatranjem svojih fizickih
osecaja, onda znanje koje se razvija predstavlja pravu
mudrost, vaSu mudrost. I sa tom mudro$éu oslobadate se
patnje. Cak i ako bol ostaje, vise ne patite zbog njega.
Umesto da patite, mozete mu se smejati, jer ga mozZete
posmatrati.

Stara mentalna navika je da Zelite da odstranite bolne
osecaje i da privucete prijatne. Sve dok ste ukljuceni u
igru  bol-i-zadovoljstvo, prigrli-i-odgurni, um ostaje
pobuden 1 vaSa patnja se povecava. Ali kada jednom
naucite da posmatrate objektivno, bez identifikovanja sa
osecajima, onda pocinje proces ¢iSenja i stara navika
slepog reagovanja i umnoZavanja patnje postepeno slabi
1 nestaje. Morate nauditi kako da samo posmatrate.

To ne znali da praktikovanjem Vipassane postajete
‘bifjka’, pasivno dozvoljavajuéi drugima da vam nanose
zlo. Vi wustvari ucCite kako da delujete umesto da
reagujete. Ranije ste Ziveli Zivot reakcije, a reakcija je
uvek negativna. Sada ucite kako da zZivite ispravno, da
Zivite zdrav Zivot, Zivot stvarne akcije. Kad god se javi
teSka situacija u Zivotu, onaj ko je naucio da posmatra
osecaje, nece podledi slepoj reakciji. Umesto toga, on de
saCekati nekoliko trenutaka svestan osecaja i smiren i
onda ¢e doneti odluku i izabrati pravac delovanja. Takva
akcija je sigurno pozitivna, jer dolazi iz uravnoteZenog
uma; to ¢e biti kreativna akcija, dobra za nas i za druge.

Postepeno, kako ucite da posmatrate pojavu uma i
materije u sebi, oslobadate se reakcija, jer se oslobadate
neznanja. Navika da reagujete zasniva se na neznanju.
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Onaj ko nije nikada posmatrao unutraSnju stvarnost, ne
zna Sta se deSava duboko u njemu, ne uvida da reaguje
Zudnjom ili averzijom, stvarajuéi napetost koja ga Cini
Jadnim.

TeSkoca je u tome Sto se um daleko brze menja nego
materija. Mentalni procesi se odigravaju tako brzo da ih
ne mozemo slediti ukoliko nismo obuceni da to radimo.
Ne poznavajui stvarnost, ostajemo u iluziji da
reagujemo na spoljnje objekte kao Sto su prizori, zvuci,
ukusi, itd. Prividno je to tako, ali neko ko uli da
posmatra sebe uvideée da je stvarnost na finijem nivou
drugacija. Ceo spoljaSnji svet postoji za nas samo kada
ga doZivljavamo, tj. kad Culni objekti dodu u kontakt sa
jednim od ¢ula. Cim dode do kontakta, javie se
vibracija, osecaj. Percepcija daje procenu tog osecaja kao
dobrog ili loSeg na osnovu naSih proSlih iskustava i
uslovljenosti, starih sankhara. U saglasnosti sa tom
obojenom procenom, osecaj postaje prijatan ili neprijatan
i u skladu sa vrstom osecaja poéinjemo da reagujemo
dopadanjem ili nedopadanjem, Zudnjom ili averzijom.
Oseéaj je zaboravljena veza koja nedostaje izmedu
spoljnjeg objekta i reakcije. Ceo proces se odigrava tako
brzo da ga nismo svesni: za vreme dok reakcija dostigne
svesni nivo, ponovila se 1 ojaCala trilionima puta,
postavsi tako jaka da moZe lako da nadvlada um.

Siddhattha Gotama je ostvario prosvetljenje otkrivsi
osnovni uzrok Zudnje i averzije, 1 uklanjajuéi ga tamo
gde nastaje, na nivou osecaja. Onome Sto je sam uradio,
u¢io je druge. Njegovo ucenje da treba da se
oslobodimo Zudnje i averzije nije bilo jedinstveno; to se
ucilo u Indiji i pre njega. Ni moralnost nije jedinstvena
za Buddhino ucenje, kao ni razvoj kontrole nad umom.
Sli¢no, mudrost na intelektualnom, emocionalnom, ili
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nivou obozavanja, takode je postojala pre Buddhe.
Jedinstvenost njegovog ucenja lezi drugde, u njegovom
identifikovanju fizickih osecaja kao krucijalne tactke gde
pocinju Zudnja i averzija i gde th moramo eliminisati.
Ukoliko ne radite sa osecajima, radifete samo na
povrSinskom nivou uma, dok ¢e u dubini uma i dalje
trajati stara navika reagovanja. Uceéi da budemo svesni
svih osecaja u sebi, kao i da budemo smireni prema
njima, zaustavljamo reakcije tamo gde pocinju:
oslobadamo se patnje.

Ovo nije dogma, koju treba prihvatiti radi verovanja,
ni filozofija koju prihvatamo intelektualno. Morate
istraZivati sami da biste otkrili istinu. Prihvatite je kao
istinu samo kad je doZivite. Vazno je da Cujete istinu,
ali to treba da vas vodi ka stvarnoj praksi. Sva
Buddhina uéenja moramo sami praktikovati i doZiveti,
tako da bismo se mogli osloboditi patnje.

Buddha je objasnio da se cela telesna struktura sastoji
od sicusnih Cestica - kalapa - koje se sastoje od Cetiri
elementa i njihovih odgovarajucih karakteristika. U
spoljaSnjem svetu, kao i u nama, lako je videti da je
neka materija Cvrsta - element zemlje; neka je teCna -
element vode; neka je gasovita - element vazduha; a u
svakom sluCaju, prisutna je temperatura - element vatre.
Medutim, neko ko istraZuje stvarnost u sebi razumede
Cetiri elementa na finijjem nivou. Ceo opseg teZine, od
najteZzeg do najlakSeg, jeste oblast elementa zemlje.
Element vatre je celo podru¢je temperature, od
ekstremne hladnoée do ekstremne toplote. Element
vazduha je vezan za kretanje, od stanja prividnog
mirovanja do najbrzih  pokreta. Element vode
podrazumeva kvalitet kohezije, spajanja stvari. Delii
nastaju sa predominacijom jednog ili viSe elemenata;
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ostali elementi ostaju latentni. Osecaji se manifestuju u
skladu sa kvalitetom predominantnog elementa u ovim
Sesticama. Ako kalapa nastaje sa predominantnoScu
elementa vatre, javljaju se osedaji toplote ili hladnodce, i
sli¢no za druge elemente. Tako nastaju svi osecaji u
fizickoj  strukturi. Ako nama vlada neznanje,
procenjujemo osecaje i reagujemo na njih stvarajuci sebi
novu patnju. Ali, ako je prisutna mudrost, jednostavno
shvatamo da  subatomske  Cestice  nastaju  sa
predominantno$¢u jednog ili drugog elementa i da su
one bezli¢ne, promenljive pojave, koje nastaju da bi
proSle. Kad to razumemo, ne gubimo ravnoteZu uma
suocavajuéi se sa bilo kojim osecajem.

Kako nastavljamo samoposmatranje, postaje jasno
zaito kalape nastaju: one su posledica unosa koji
dajemo Zivotnom toku, toku uma i materije. Tok
materije zahteva materijalni unos, od koga postoje dve
vrste: hrana koju jedemo i atmosfera u kojoj Zivimo.
Tok uma zahteva mentalni unos, od kojeg opet postoje
dve vrste: sadadnje ili proSle sankhare. Ako unesemo
mrZnju u sadaS$njem trenutku, um se odmah pretvara u
materiju i pocece da nastaju kaldpe sa predominantnoScu
elementa vatre, izazivajui da doZivljavamo osecaj
toplote. Ako osetimo strah, u kalapama koje se stvaraju
u to vreme preoviadivade element vazduha 1
dozivljavamo ose¢aj drhtanja; itd. Druga vrsta mentalnog
unosa su prosle sankhare. Svaka sankhara je seme koje
daje plod, rezultat posle nekog vremena. Kakve god
oseaje da smo imali kad smo sadili seme, isti osecaji
¢e nastati kad plod te sarnkhare dode na povrSinu uma.

Od ova d&etiri uzroka, neéemo pokusati da ukinemo
onaj koji je odgovoran za nastajanje odredenih osecaja.
Samo demo prihvatiti osedaje koji nastaju. Jedini napor
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de biti da posmatramo bez stvaranja novih sankhara.
Ako umu ne dajemo unos novih reakcija, jedna stara
reakcija Ce automatski dati svoj plod, koji de se
manifestovati kao osecaj. Posmatramo 1 ona prolazi.
Ponovo ne reagujemo; stoga druga proSla sankhdra mora
dati svoj plod. Na taj nacin, ostajuéi svesni i smireni,
dozvoljavamo starim sankharama da se manifestuju i
produ, jedna za drugom. Tako se oslobadamo patnje.

Stara navika stvaranja novih reakcija mora se
eliminisati i to se moZe uraditi samo postepeno,
ponavljanjem prakse, neprekidnim radom.

Razume se, postoje smetnje, prepreke na putu: pet
jakih neprijatelja koji pokuSavaju da nas nadvladaju i
zaustave napredak. Prva dva neprijatelja su Zudnja i
averzija. Cilj praktikovanja Vipassane je eliminisanje ove
dve osnovne necistoée. One mogu nastati ¢ak i dok
meditirate, a ako preplave um, prestaje proces CiSéenja.
MoZete zudeti za finim oseéajima, ili cak za nibbanom;
nema nikakve razlike. Zudnja je vatra koja pali, bez
obzira na gorivo; to vas vodi u suprotnom pravcu od
oslobodenja. Slicno, moZete poceti da stvarate averziju
prema bolu koji doZivljavate 1 opet ste izbaceni sa
koloseka.

Sledeéi neprijatelj je lenjost, pospanost. Celu noc ste
dobro spavali, a ipak kad sednete da meditirate osecate
se veoma pospani. Ta pospanost je izazvana vasSim
mentalnim necisto¢ama, koje c¢e biti isterane praksom
Vipassane 1 zato pokuSavaju da zaustave vaSu
meditaciju. Morate se boriti da spreCite ovog neprijatelja
da vas nadvlada. DiSite neSto jaCe ili ustanite i umijte se
hladnom vodom ili malo proSetajte i onda ponovo sedite.

Sa druge strane, moZete osecati veliku uznemirenost,
Sto je drugi"nacin kako nelistode pokuSavaju da zaustave
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vaSu' praksu Vipassane. Ceo dan tréite tamo-ovamo,
rade¢i bilo Sta sem meditacije. Kasnije, shvatite da ste
gubili vreme 1 pocnete da pladete 1 Zalite. Ali na putu
Dhamme nema mesta za plakanje. Ako napravite greSku,
onda cete je priznati pred nekim starijim, u koga imate
poverenja i odluciti da budete paZljivi da ne bi ponovili
istu greS§ku u buducnosti.

Konac¢no, veliki neprijatelj je sumnja, u ucitelja, u
tehniku, u  sopstvene  sposobnosti da  tehniku
praktikujemo. Slepo prihvatanje ne koristi, ali ne koristi
ni beskrajna neosnovana sumnja. Sve dok sumnjate, ne
moZete napraviti ¢ak ni jedan korak na putu. Ako ima
bilo Sta $to vam nije jasno, ne ustrucavajte se da dodete
kod svog vodica. Prodiskutujte to sa njim i shvatite to
ispravno. Ako praktikujete onako kako se to od vas
trazi, rezultati moraju dodi.

Tehnika funkcioniSe, ne zbog neke magije ili Cuda,
ve¢ zbog prirodnog zakona. Svako ko pocne da radi u
saglasnosti sa prirodnim zakonom, mora se osloboditi
patnje; to je najveée moguce Cudo.

Veliki broj ljudi je doZiveo koristi od ove tehnike, ne
samo oni koji su bili kod samog Buddhe, ve¢ takode
mnogi u proSlosti i u sadaSnjosti. Ako ispravno
praktikujete, ulaZzuéi napore da budete svesni i smireni,
onda slojevi proSlih necistoca moraju do¢i na povrSinu
uma 1 proéi. Dhamma daje divne rezultate sad i ovde,
pod uslovom da radite. Zato radite sa punim poverenjem
i razumevanjem. Na najbolji nacin iskoristite ovu priliku
da bi ste se oslobodili celokupne patnje i uzivali stvarni
mir.

Neka svi vi uZivate stvarnu srecu.

Neka sva bica budu srecna! ’
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Znacaj smirenosti prema finim, kao i prema
grubim osecajima - kontinuitet svesnosti - pet
‘prijatelja’: vera, napor, svesnost, koncentracija i
mudrost

Sedmi dan je zavrSen; preostalo vam je jo$ tri dana
da radite. Na najbolji nacin iskoristite ove dane radeci
vredno 1 neprekidno, razumevajuci kako treba da radite.

Postoje dva aspekta tehnike: svesnost i smirenost.
Morate razviti svesnost svih osecaja u okviru tela i
istovremeno biti smireni prema njima. Ako budete
smireni, pre ili kasnije prirodno cete ustanoviti da
osecaji poCinju da se javljaju u oblastima koje su bile
slepe 1 da grubi, Cvrsti, neprijatni osecaji poCinju da se
rastvaraju u fine vibracije. PoCinjete da dozZivljavate
prijatan tok energije u celom telu.

Kad nastane ova situacija, postoji opasnost da ove
prijatne doZivljaje uzmete za krajnji cilj kome ste teZili.
U stvari, cilj praktikovanja Vipassane nije doZivljavanje
odredene vrste osecaja, ve¢ razvijanje smirenosti prema
svim osecajima. Osecaji se stalno menjaju, grubi ili fini.
Val napredak na putu moZe se meriti samo smirenoScéu
koju razvijate prema svakom osecaju.

Cak i kad doZivite slobodan tok finih vibracija u
celom telu, sasvim je mogucée da se negde ponovo jave
grubi oseti ili slepe oblasti. To nisu znaci nazadovanja,
ve¢ napredovanja. Kako se razvijate u svesnosti i
smirenosti, prirodno prodirete dublje u nesvesni um i
otkrivate tamo skrivene necistoce. Sve dok ‘ovi duboko
ukorenjeni kompleksi ostanu u podsvesti, oni moraju
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donositi jad u buduénosti. Jedini naCin da ih odstranite
je da im dozvolite da izadu na poviSinu uma i da produ.
Kada tako duboko ukorenjene sankhare izadu na
povrsinu, mnoge od njih mogu biti pracene neprijatnim,
grubim oseéajima ili slepim oblastima na telu. Ako
nastavite da posmatrate bez reagovanja, osecaji prolaze i
sa njima sankhare, koje su uzrok ovih osecaja.

Svaki osecéaj, grub ili fin, ima istu karakteristiku -
karakteristiku prolaznosti. Grub osecaj nastane, izgleda
kao da traje neko vreme, ali pre ili kasnije prolazi. Fini
ose¢aji nastaju i prolaze velikom brzinom, ali ipak imaju
istu karakteristiku. Nijedan osecaj nije veCan. Stoga ne
treba da imate naklonosti ili predrasude prema bilo
kojim oseéajima. Kada se javi grub, neprijatan osecaj,
posmatrate ga i ne postajete depresivni. Kada se javi fin,
prijatan osecaj, prihvatate ga, ¢ak i uZivate u njemu, ali
bez odusevljavanja ili vezivanja za njega. U svakom
sluaju razumete prolaznu prirodu osecaja; tada se
mozete smeSiti kada oni nastanu i kada produ.

Smirenost se mora upraznjavati na nivou telesnih
osecaja da biste napravili stvarnu promenu u svom Zi-
votu. Osedaji u telu nastaju u svakom trenutku. Obi¢no,
svest ih ne registruje, ali nesvestan um doZivljava
osecaje i reaguje na njih Zudnjom ili averzijom. Ako je
um izveZban da bude svestan svega Sto se deSava u
fizickoj strukturi i u isto vreme da odrzava smirenost,
onda je razbijena stara navika slepog reagovanja. UCite
kako da ostanete smireni u svakoj situaciji. Tako moZete
Ziveti harmoniCan i srean Zivot.

Vi ste ovde da dozivite istinu o sebi, kako vas um i
telo funkcioniSu, kako stvaraju patnju. Postoje dva
aspekta ljudske pojave: materijalni i mentalni, telo i um.
Morate posmatrati oboje. U stvari ne moZete doziveti
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telo bez svesti o tome S§ta u njemu nastaje, tj. bez
svesnosti osecaja. Slicno, ne moZete posmatrati um
odvojeno od onoga S§to nastaje u umu, tj. bez misli.
Kako idete dublje u doZivljavanju istine uma i1 materije,
postaje jasno da je sve Sto nastaje u umu praceno
fizickim osecajima. Osecaji su od suStinskog znaCaja za
dozivljavanje stvarnosti tela 1 uma. To je tacka u kojoj
pocinje reakcija. Da bi ste posmatrali istinu o sebi i
prestali sa stvaranjem mentalnih necistoa, morate biti
svesni osecaja i ostati smireni, Sto je moguce duZe.

Iz tog razloga, tokom preostalih dana kursa morate
raditi neprekidno, zatvorenih ociju, za vreme casova
meditiranja; ali i za vreme perioda odmora, isto tako,
morate pokuSati da odrZite svesnost 1 smirenost na nivou
osecaja. Radite sve Sto treba da radite, na uobicajeni
nacin, Setajte, jedite, pijte ili se kupajte; ne usporavajte
akcije. Budite svesni fizickog kretanja tela i u isto vre-
me osecaja, ako je moguce u delu tela koji je u pokretu,
ili u bilo kom drugom delu. Budite svesni i smireni.

Sli¢no, kad uveCe idete u krevet, zatvorite o€i i
pratite osecaje bilo gde u telu. Ako utonete u san sa tom
svesnoScu, prirodno, ¢im se probudite ujutru bicete
svesni osecaja. MoZda loSe spavate ili ste ostali budni
celu noé. To je divno, pod uslovom da leZite u krevetu i
odrZavate svesnost i smirenost. Telo ¢e dobiti potreban
odmor, a za um nema boljeg odmora nego kada je
svestan i smiren. Medutim, ako po¢nete da brinete kako
patite od nesanice, stvaradete napetost i bicete iscrpljeni
narednog dana. Ne treba ni da namerno nastojite da
ostanete budni, ostajuci u sedecem poloZaju celu noc; to
bi vodilo u ekstrem. Ako san dode - vrlo dobro;
spavajte. Ako nema sna, dozvolite telu da se odmori u
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opustenom poloZaju, a umu dozvolite da se odmori, tako
Sto ¢e biti svestan i1 smiren.

Buddha je rekao: “Kad meditant marljivo praktikuje,
ne zapostavljajuéi ni za trenutak svesnost i smirenost
prema osecajima, takav covek razvija stvarnu mudrost
razumevajuéi oseéaje u potpunosti.” Meditant razume da
onaj kome nedostaje mudrost reaguje na osecaje i umno-
Zava svoju patnju. Meditant, takode, razume da onaj ko
ima na umu prolaznu prirodu svih osecaja nece na njih
reagovati 1 oslobodiée se patnje. Buddha je nastavio, “Sa
ovim potpunim razumevanjem, meditant je u stanju da
doZivi stanje izvan uma i materije - nibbanu.” Ne
moZemo doZiveti nibbanu dok se ne oslobodimo najteZih
sankhara - onih koje bi vodile u buduc¢i Zivot u niZem
obliku postojanja u kome bi patnja dominirala. Na srecu,
kad po¢nemo da praktikujemo Vipassanu, baS te
sankhare prve se javljaju. Ostajemo smireni i one
prolaze. Kada se uklone sve takve sankhare, onda
prirodno doZivljavamo nibbanu, po prvi put. Kada to
doZivi, ¢ovek se potpuno promeni i viSe ne vrSi bilo Sta
Sto bi vodilo u buduéi Zivot na niZim ravnima
postojanja. Postepeno nastavljamo ka viS§im stanjima, dok
ne izbriSemo sve sankhare koji bi vodile buduéem
zivotu bilo gde u uslovljenom svetu. Takav Covek je
potpuno osloboden i zato Buddha zakljucuje, “Usvojivsi
celu istinu uma i materije, kada umre, Covek ide van
uslovljenog sveta, jer je razumeo osecaje u potpunosti.”

Napravili ste mali korak na ovom putu veZbajuci da
razvijete svesnost osecaja u celom telu. Ako ste paZljivi
i ne reagujete na njih, videdete da se briSe sloj za
slojem starih sankhdra. Ostajuéi smireni prema grubim,
neprijatnim oseéajima, pocecete da doZivljavate finije,
prijatne osete. Ako nastavite da odrZavate smirenost, pre
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ili kasnije dostic¢i cete stanje koje je Buddha opisao, sta-
nje pri kome u celoj fizickoj strukturi meditant doZivlja-
va samo nastajanje i prolaZenje. Svi grubi, ¢vrsti oseti su
se razlozili; u celom telu postoje samo fine vibracije.
Prirodno, ovo stanje je veoma blaZeno, ali ipak to nije
krajnji cilj i ne smemo se vezati za to stanje. Neke od
grubih necisto¢a su izbrisane, ali druge jo§ ostaju u
dubinama uma. Ako nastavimo smireno da posmatramo,
sve dublje sankhare javiée se jedna za drugom i proéi.
Kada su sve izbrisane, doZivljavamo ‘besmrtnost’ - neito
izvan uma | materije, neopisivo stanje nibbane.

Svako ko radi ispravno da bi razvio svesnost i
smirenost sigurno ¢e dosti¢i ovo stanje; ali svako mora
sam za sebe da radi.

Kao Sto postoji pet neprijatelja, pet smetnji
koje blokiraju va$ napredak na putu, takode postoji pet
prijatelja, pet zdravih kvaliteta uma, koji vam pomazu i
podrZavaju vas. Ako te prijatelje drZite jakim i ¢istim, ni
Jjedan neprijatelj vas ne moZe nadvladati.

Prvi prijatelj je vera, predanost, poverenje; bez pove-
renja ne moZemo raditi, jer smo uvek uznemireni
sumnjama 1 skepticizmom. Medutim, ako je vera slepa,
ona je veliki neprijatelj. Ona postaje slepa ako izgubimo
kriterijum rasudivanja, ispravno razumevanje $ta je prava
predanost. MoZemo verovati bilo kom boZanstvu ili
svetoj li¢nosti, ali ako je to ispravna vera, sa ispravnim
razumevanjem, seticemo se vrlina te liCnosti i imati
inspiraciju da razvijemo te kvalitete u sebi. Takva
predanost je promiSljena i od koristi. Ali ako ne
pokuSamo da razvijemo kvalitete li¢nosti kojoj smo
predani, to je slepa vera, koja je veoma Stetna.

Na primer, ako neko uzme zastitu u Buddhi, mora
imati na umu kvalitete Buddhe i mora nastojati da
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razvije te kvalitete u sebi. Sustinski kvalitet Buddhe je
prosvetljenje. ~ Zato, zaltita je U prosvetljenju,
prosvetljenju koje razvijamo u sebi. Odajemo postovanje
svima koji su dostigli stanje punog prosvetljenja tj.
pridajemo  znacaj kvalitetu, gde god da se on
manifestuje, bez vezivanja za neku sektu ili li¢nost.
Buddhu podtujemo, ne ritualima i ceremonijama, ved
praktikovanjem njegovog ulenja, time §to idemo putem
Dhamme od prvog koraka sile, preko samadhija i
pafiie, do nibbane, oslobodenja.

Svako ko je Buddha mora imati sledece kvalitete. On
je izbrisao celokupnu Zudnju, averziju 1 neznanje.
Pobedio je sve svoje neprijatelje, neprijatelje u sebi, tj.
mentalne nedistoée. On je savrSen, ne samo u teoriji
Dhamme, ve¢ takode u njenoj primeni. Ono Sto
praktikuje to i propoveda, a ono Sto propoveda to i
praktikuje. Nema razlike izmedu njegovih reci i dela.
Svaki korak koji napravi je ispravan korak i vodi u
dobrom smeru. Naudio je sve o celom kosmosu,
istrazujuéi univerzum u sebi. Preplavljen je ljubavlju,
saosecanjem, saoseCajnom radoS¢u za druge i pomaze
onima koji su posrnuli da nadu ispravan put. Pun je
savriene smirenosti. Ako neko razvija ove kvalitete u
sebi da bi dostigao krajnji cilj, onda uzimanje zastite u
Buddhi ima smisla.

Sli¢no, uzimanje zaStite u Dhammi nema nikakve
veze sa sektaSenjem; ne radi se o prelaZenju iz jedne
organizovane religije u drugu. Uzimanje zaStite u
Dhammi je, u stvari, uzimanje zaStite U moralu, u
ovladavanju vlastitim umom, u mudrosti. Da bi ulenje
bilo Dhamma, ono takode mora da poseduje odredene
kvalitete. Prvo, ono mora biti jasno objasnjeno, tako da
ga svako moZe razumeti. Treba ga videti vlastitim
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ofima, to je liCno doZivljena stvarnost, ne zami$ljanje.
Cak ni istinu nibbane ne treba prihvatiti, dok je ne
dozivimo. Dhamma mora dati dobre rezultate sad i ovde,
ne samo da obecava dobrobiti za buducnost. Ona ima
kvalitet ‘dodi-i-vidi’; sam vidi, sam pokuS$aj, ne prihvataj
niSta slepo. 1 kad jedanput isprobamo Dhammu i
doZivimo njene dobrobiti, ne moZzemo da ne hrabrimo
druge i pomaZemo im da i oni dodu i vide. Svaki korak
na putu vodi sve blize krajnjem cilju; nijedan napor nije
uzaludan. Dhamma je blagodatna u pocetku, u sredini i
na kraju. Na kraju, moze je praktikovati svaki Covek
proseCne inteligencije, bilo kog porekla. Svako moZe
doZiveti njene blagodeti. Sa razumevanjem Sta je ona u
stvari, ako neko uzme zaStitu u Dhammi i po¢ne da je
praktikuje, njegova predanost ima smisla.

Na isti nacin, uzimanje zaStite u Sanghi ne znaci biti
umesan u sektu. Sangha je svako ko je iSao putem sile,
samdadhija i pafife, i ko je dostigao bar prvi stepen
oslobodenja, ko je postao sveta linost. To moZe biti
bilo ko, bilo kakvog izgleda, bilo koje boje koZe, bilo
kog porekla; nema nikakve razlike. Ako smo inspirisani
kad vidimo takvu li¢nost i radimo da i sami dostignemo
isto, onda naSe uzimanje zaStite u Sanghi ima smisla i
predstavlja ispravnu predanost.

Sledeéi prijatelj je napor. Kao i vera, ne sme biti
slep. Inace postoji opasnost da ¢emo raditi na pogreSan
na¢in i da neemo dobiti ocekivane rezultate. Napor
mora biti praden ispravnim razumevanjem o tome kako
treba da radimo. Onda ¢e on biti veoma koristan za nas
napredak.

Sledeci prijatelj je svesnost. Svesnost moze biti samo
o stvarnosti sadasnjeg trenutka. Ne moZemo biti svesni
proslosti, moZemo je se samo secati. Ne moZemo biti
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svesni buducnosti, moZemo imati samo aspiracije 0 njoj
ili strahove od nje. Moramo razviti sposobnost da
budemo svesni stvarnosti koja se manifestuje u nama u
sada$njem trenutku.

Naredni prijatelj je koncentracija, koja se sastoji od
svesnosti stvarnosti iz trenutka u trenutak, bez bilo
kakvog prekida. Mora biti slobodna od zamisljanja,
7udnje, averzije; samo tada to je ispravna koncentracija.

Peti prijatelj je mudrost - ne mudrost steCena
slusanjem govora, Citanjem knjiga ili intelektualnom
analizom; moramo razviti mudrost u sebi na iskustvenom
nivou, jer samo sa tom iskustvenom mudro$éu mozemo
se osloboditi. I da bi mudrost bila stvarna, mora se
zasnivati na fizi€kim oseajima: smireni smo prema
osecajima razumevajuci njihovu promenljivu prirodu.

To je smirenost u dubinama uma, koja ce omoguditi
da ostanemo uravnoteZeni pri svim usponima i padovima
svakodnevnog Zivota.

Smisao celokupne prakse Vipassane je da nam
omoguéi da Zivimo na ispravan nacin, ispunjavajuci
svoje svetovne odgovornosti odrZavaju¢i ravnoteZu uma,
ostajuéi mirni, srecni u sebi i Cineci druge mirnim 1
sreénim. Ako drZite pet prijatelja jakim, postacete
savrieni u umetnosti Zivljenja i vodidete srecan, zdrav,
dobar zivot.

Napredujte na putu Dhamme za vlastito dobro i
korist, kao i za dobro i korist mnogih drugih.

Neka svi ljudi koji pate dodu u kontakt sa Cistom
Dhammom, da se oslobode svoje patnje 1 uZivaju
stvarnu srecu.

Neka sva bica budu srecna!
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Zakon umnoZavanja i njegova suprotnost, zakon
brisanja - smirenost je najvece bogatstvo -
smirenost omogucuje Coveku da Zivi Zivot stvarne
akcije - ostajuci smiren, covek za sebe obezbeduje
srecnu buducnost

Osmi dan je zavrSen; preostalo vam je jo§ dva za rad.
U preostalim danima nastojte da shvatite tehniku
ispravno, tako da je mozZete pravilno praktikovati ovde i
koristiti je u svom svakodnevnom Zivotu. Shvatite $ta je
Dhamma: priroda, istina, univerzalni zakon.

Sa jedne strane postoji proces stalnog umnoZavanja.
Sa druge, postoji proces brisanja. To je bilo dobro
objaSnjeno u nekoliko reci:

Zaista su prolazne sve stvorene stvari,
po prirodi nastaju i prolaze.

Ako nastanu i budu iskorenjene,
njihovo brisanje donosi srecu.

Svaka sankhara, svako mentalno uslovijavanje je
prolazno, po svojoj prirodi nastaje i prolazi. Prolazi, ali
sledec¢eg trenutka ponovo nastaje i to se ponavlja; tako
se sankhare umnozaju. Ako izgradimo mudrost i
ponemo objektivno da posmatramo, proces umnozavanja
prestaje i pocinje proces brisanja. Sankhara nastaje, ali
meditant ostaje smiren; ona gubi svoju snagu i biva
izbrisana. Sloj za slojem, stare sankhare ée izlaziti na
povrSinu i biti izbrisane, pod uslovom da ste smireni.
Koliko je sankhara izbrisano, toliko sree uzZivamo,
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sreée oslobodenja od patnje. Ako su sve prosle sankhare
izbrisane, uZivamo beskrajnu sreu punog oslobodenja.

Stara navika uma je da reaguje 1 umnoZava reakcije.
Nesto neZeljeno se desi i stvaramo sankharu averzije.
Nastaje sarkhara v umu, pracena je neprijatnim fizickim
osetima. Slededeg trenutka, zbog stare navike reagovanja
opet stvaramo averziju, koja je, u stvari, usmerena pre-
ma neprijatnim telesnim osetima. SpoljaSnji uzrok ljutnje
je sekundaran; reakcija je, u stvari, prema osecajima ko-
je dozZivljavamo. Reagujemo averzijom zbog neprijatnog
oseta, S$to stvara druge neprijatne osecaje, $t0 ponovo
izaziva nasu reakciju. Na taj naCin, proces umnoZzavanja
poCinje. Ako ne reagujemo na osete, ve¢ se smeSkamo i
razumemo njihovu prolaznu prirodu, onda ne stvaramo
nove sankhdre, i sankhara koja je nastala ¢e proci bez
umnoZavanja. Sledeéeg trenutka, iz dubina uma izaci Ce
druga sankhara istog tipa; ostajemo smireni 1 ona ce
proci. Slededeg trenutka isplivava druga; ostajemo
smireni i ona prolazi. Pofeo je proces brisanja.

Procesi koje posmatramo u sebi dogadaju se u celom
svemiru. Na primer, neko poseje seme banjan drveta. Iz
tog majusnog semena izraste ogromno banjan drvo, koje
daje bezbroj plodova godinu za godinom, sve dok drvo
zivi. Cak i kad drvo umre, proces se nastavlja, jer svaki
plod koji drvo daje sadrzi jedno ili viSe semena, koje
ima isti kvalitet kao originalno seme i iz koga drvo
raste. Kad god jedno od tih semena padne na plodnu
zemlju iz njega raste novo drvo, koje opet daje hiljade
plodova koji svi sadrze seme. Plod i seme, seme i plod;
beskonalni proces umnozavanja. Na isti nalin, iz
neznanja sejemo seme sankhdra, koje pre ili kasnije
daje plodove, koje takode zovemo sankhdra i koje isto
sadrZzi seme potpuno istog tipa. Ako semenu damo



OSMI DAN 57

plodnu zemlju ono ¢e proklijati u novu sankharu i nasa
patnja se umnozava. Medutim, ako seme bacimo na
stenovito tlo, ono ne moZe proklijati; niSta se nece iz
njega razviti. Proces umnoZavanja prestaje i automatski
pocinje obrnuti proces, proces brisanja.

Shvatite kako ovaj proces funkcioniSe. ObjaSnjeno je
da je potreban neki unos za tok Zivota, tok uma i
materije, da bi se nastavio. Unos za telo je hrana koju
jedemo, kao i atmosfera u kojoj Zivimo. Ako jedan dan
ne jedemo, tok materije ne prestaje odmah. Nastavlja se
troSenjem starth zaliha energije koje telo poseduje. Tek
kada je sva uskladiStena energija potroSena, tok prestaje
i telo umire.

Telu je potrebna hrana samo dva ili tri puta na dan,
dok tok uma zahteva hranu svakog trenutka. Mentalni
unos je sankhara. Svakog trenutka sankhara Koju
stvaramo odgovorna je za odrZanje toka svesnosti. Um
koji nastaje sledeeg trenutka je proizvod ove sankhare.
Svakog trenutka dajemo sankharu kao unos i tok
svesnosti se nastavlja. Ako jednog trenutka ne stvaramo
nove sankhare, tok ne prestaje odmah; umesto toga on
koristi zalihu starih sankhara. Jedna stara sankhara Ce
biti primorana da d4d svoj plod, odn. da dode na
povr§inu uma da bi odrZzala tok i ona de se
manifestovati kao fizicki osecaj. Ako reagujemo na
osecaj, ponovo pocinjemo stvaranje novih sankhara,
seju¢i novo seme patnje. Ali ako oset posmatramo
smireno, sankhdra gubi svoju snagu i briSe se. Slededeg
trenutka izlazi druga stara sankhara da odrZzi mentalni
tok. Opet ne reagujemo i ona se briSe. Sve dok smo
svesni i1 smireni sloj za slojem starih sankhara dolazice
na povrSinu i brisade se; to je zakon prirode.
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Treba sami da doZivimo ovaj proces, kroz prakti-
kovanje tehnike. Kada vidimo da je naSa stara navika
ponaSanja, stara patnja, eliminisana, znamo da proces
brisanja funkcionise.

Postoji analogna tehnika u modernoj metalurgiji. Da
bi super-rafinisali neki metal, da bi ga uCinili ultra-
Cistim, potrebno je ukloniti strane molekule, Cak jedan
od milijardu. To se radi izlivanjem metala u obliku
Sipke i onda pravljenjem prstena od istog metala koji je
ve¢ rafinisan na zahtevanu cistou. Prsten se prevlaci
preko Sipke 1 generiSe magnetizam koji automatski
odstranjuje svaku necistou na kraj Sipke. U isto vreme
svi molekuli u metalnoj Sipci postaju uredeni; ona
postaje fleksibilna, podlozna obradi, osposobljena za rad.
Na isti naCin tehnika Vipassane moZe se uzeti kao
prelaZenje prstena Ciste svesnosti preko fizicke strukture,
Sto izbacuje sve necistoe ostvarujuci sliCne dobrobiti.

Svesnost i smirenost ¢e voditi pro¢i§éenju uma. Sta
god da doZivljavamo na putu, prijatno ili neprijatno -
nije vazno. Vazno je ne reagovati zudnjom ili averzijom,
jer 1 jedno i drugo de stvarati samo patnju. Jedino
merilo naseg progresa na putu je smirenost koju smo
razvili. Ako hodete da idete u dubine uma i da izbriSete
nedistode, morate razviti smirenost u odnosu na telesne
osefaje. Ako nauCimo da budemo svesni osecaja i
ostanemo smireni prema njima, postaje lako odrzati
ravnotezu u raznim spoljaSnjim situacijama.

Buddhu su jedanom prilikom pitali koja je stvarna
korist od prakse. On je odgovorio da je najveca korist
sposobnost da odrZimo ravnotezu uma prilikom svih
uspona 1 padova u Zivotu. MoZemo se suoCiti sa
prijatnim ili bolnim situacijama, pobedama i porazima,
dobitkom ili gubitkom, hvalom ili pogrdom; svi moramo
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proci sve ove situacije. Ali da li se moZemo smeSiti u
svakoj situaciji, stvarno od srca smeSiti? Ako smo
smireni na najdubljem unutraSnjem nivou ostvarili smo
istinsku srecu.

Ako je smirenost samo povrSinska, to nam nece
pomoc¢i u svakodnevnom Zivotu. To je kao da svaki
Covek nosi kanister benzina u sebi. Ako dode jedna
varnica, jedan plod proSle reakcije, javlja se velika
eksplozija koja daje milione drugih varnica, novih
sankhara, $to ¢e dati jo§ vedu vatru, jo§ vise patnje u
buducnosti. Praksom Vipassane, postepeno praznite
rezervoar. Varnice e joS dolaziti zbog vaSih proslih
sankhara, ali kad dodu, sagorece samo gorivo koje nose
sa sobom: nije im dato novo gorivo. One gore kratko,
dok ne potroSe gorivo koje sadre i onda se gase.
Kasnije, kako se dalje razvijate na putu, po&injete
prirodno da stvarate hladnu vodu ljubavi i saosecanja i
rezervoar punite ovom vodom. Sada, ¢im varnica dode,
ona bi¢e uga ugaSena. Ne moZe sagoreti ¢ak ni malu
koli¢inu goriva koju sadrzi.

MozZete ovo shvatiti na intelektualnom nivou i znati
da treba da imate spremnu pumpu za vodu u slucaju da
pocne vatra. Ali kad se vatra stvarno pojavi, vi ukljudite
pumpu za benzin i1 vatra pocCinje. Kasnije shvatate
gresku, ali je ipak ponavljate kada se sledeéi put javi
vatra, jer vaSa mudrost je samo povrSinska. Ako neko
poseduje stvarnu mudrost u dubinama uma, kada se
suoCi sa vatrom, taj Covek nece baciti benzin na nju,
znajuci da bi to samo nanelo 3tetu. Umesto toga on baca
hladnu vodu ljubavi i saosecanja, pomaZuéi i drugima i
sebi.

Mudrost mora biti na nivou osecaja. Ako vezbate da
budete svesni osecaja u bilo kojoj situaciji i da ostanete
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smireni prema njima, niSta vas ne moZe nadvladati.
MoZda samo nekoliko trenutaka posmatrate bez
reagovanja. Onda sa tako uravnoteZenim umom
odluCujete kakvu akciju da preduzmete. To mora biti
ispravna akcija, pozitivna, korisna za druge, jer je
preduzeta sa uravnoteZenim umom.

Nekada je u Zivotu potrebno preduzeti jaku akciju.
Pokusali smo nekom neSto da saopStimo ljubazno,
nezno, sa smeSkom, ali on razume samo jake reci, jake
akcije. Zato preduzimamo jaku vokalnu ili fizicku akciju.
Ali pre nego Sto to uradimo, treba da ispitamo da li je
na§ um uravnoteZen i da li imamo samo ljubav i
saoseCanje za tu osobu. Ako je tako, akcija ¢e bti
korisna; ako nije, ona nee nikome pomoci. Preduzi-
mamo jaku akciju da bismo pomogli ¢oveku koji gresi.
Sa tom osnovom ljubavi 1 saose¢anja ne mozemo pogre-
Siti.

U slu€aju agresije, vipassana meditant ¢e pokusati da
razdvoji napadaca i Zrtvu, imajuci saoseéanje ne samo za
Zrtvu ved, takode i za agresora. Shvatamo da napadaC ne
zna kako povreduje sebe. Razumevajuéi ovo,
pokuSavamo da ga spre¢imo u vrSenju radnje koja e mu
doneti patnju u buducnosti.

Medutim, moramo paziti da ne sudimo 0 svojim
akcijama tek po$to su izvrSene. Treba da ispitamo svoj
um pre akcije. Ako je um pun neCistoda, ne mozZemo
nikome pomodi. Prvo treba da ispravimo svoje greSke,
pa tek onda moZemo ispravijati greSke kod drugih. Prvo
treba da pro€istimo vlastiti um, posmatrajuéi se. Onda
¢emo moci da pomazemo mnogima.

Buddha je rekao da u svetu postoje Cetiri tipa ljudi:
oni koji jure od tame ka tami, oni koji jure od svetla ka
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tami, oni koji jure od tame ka svetlu i oni koji jure od
svetla ka svetlu.

Za ljude u prvoj grupi, sve je ispunjeno nesreéom,
tamom, ali njihova najveca nesreca je $to ne poseduju
mudrost. Svaki put kad naidu na nesrecu, razvijaju jo§
vecu ljutnju, mrZnju, averziju i krive druge za svoju
patnju. Sve te sankhdre ljutnje i mrznje doneée im samo
jos vise tame, vecu patnju u buduénosti.

Ljudi u drugoj grupi imaju ono za $ta se da je kaze
svetlost u Zivotu: novac, poloZaj, mo¢, ali oni takode ne
poseduju mudrost. Iz neznanja razvijaju egoizam, ne
shvataju¢i da ¢e im napetosti i egoizam doneti samo
tamu u buduénosti.

Ljudi u trecoj grupi su u istoj situaciji kao oni u
prvoj grupi, okruZeni tamom; ali oni poseduju mudrost i
razumeju situaciju. Prepoznajuéi da su, u krajnjoj liniji,
sami odgovorni za svoju patnju, oni blago i mirno rade
ono $to mogu da bi promenili situaciju, ali bez bilo
kakve ljutnje i mrZnje prema drugima; umesto toga
imaju samo ljubav i saosecanje za one koji ih povreduju.
Sve $to stvaraju za buducnost je svetlost.

Konacno, ljudi u Cetvrtoj grupi, kao i oni u drugoj,
uZivaju novac, poloZaj i mo¢, ali nasuprot ljudima u
drugoj grupi, takode poseduju punu mudrost. Koriste ono
Sto imaju da bi izdrZavali sebe i one koji od njih zavise;
ali sve Sto preostaje koriste za dobro drugih sa ljubavlju
i saoseCanjem. Svetlost sada i u buduénosti, takode.

Ne moZemo birati da 1i se sada suofavamo sa
svetloscu ili tamom; to je odredeno naSim pro§lim
sankharama. ProSlost se ne moZe promeniti, ali moZemo
preuzeti kontrolu nad sada$njo3cu, postajuéi sami svoj
gospodar. Buducnost je samo pro$lost plus ono §to je
dodato u sadaSnjosti. Vipassana nas uéi kako da
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postanemo svoji gospodari razvijanjem svesnosti i
smirenosti prema osecajima. Ako ovladamo sada$njim
trenutkom, buducénost ¢e automatski biti svetla.

Iskoristite preostala dva dana da nauCite kako da
ovladate sadaS$njim trenutkom, da ovladate sobom.
Rastite u Dhammi, da biste se oslobodili celokupne
patnje i uzivali stvarnu srecu sad i ovde.

Neka sva bi¢a budu srecna!



GOVOR DEVETOG DANA

Primena tehnike u svakodnevnom Zivotu -
deset paramija

Deveti dan je zavrSen. Sada je vreme da razmotrimo
kako da koristite tehniku u svakodnevnom Zivotu. To je
od najvece vaznosti. Dhamma je umetnost Zivljenja. Ako
je ne moZete koristiti u svom svakodnevnom Zivotu,
. onda dolazenje na ovakav kurs nije bolje od nekog
rituala ili ceremonije.

Svi se suoCavaju sa neZeljenim situacijama u Zivotu,.
Kad god se desi nesto neZeljeno, gubimo ravnoteZzu uma
1 poCnemo sa stvaranjem negativnosti. A kad god se u
umu pojavi negativnost, postajemo nesrecni. Kako da ne
stvaramo negativnost 1 napetost? Kako da ostanemo
mirni 1 harmoni¢ni?

Mudraci koji su istrazivali stvarnost uma i materije u
sebi nasli su reSenje za taj problem: kad god se, iz bilo
kog razloga, javi negativnost u umu, treba da skrenemo
paznju na ne$to drugo. Na primer, moZemo ustati, popiti
¢aSu vode, poceti da brojimo ili da recitujemo ime
boZzanstva ili svete osobe prema kojoj osecamo
predanost. Skretanjem paZznje, izlazimo iz negativnosti.

To je reSenje koje funkcioniSe. Ali drugi istraZivali
unutra$nje istine otiSli su do najdubljeg nivoa stvarnosti,
do krajnje istine. Ti prosvetljeni ljudi su shvatili da

_skretanjem paZnje stvaramo sloj mira i harmonije na
svesnom nivou, ali nismo uklonili negativnost koja se
javila. Samo smo je potisnuli. Na nesvesnom nivou ona
nastavlja da se umnozava i jaca. Pre ili kasnije, ovaj
uspavani vulkan negativnosti ¢e proraditi i nadvladati



64 GOVORI

um. Sve dok negativnosti ostaju, ¢ak i na nesvesnom
nivou, reSenje je samo privremeno, delimi¢no.

Potpuno prosvetljen ¢ovek nalazi stvarno reSenje: ne
bezite od problema, suoCite se sa njim. Posmatrajte sve
neCisto¢e koje nastaju u umu. Posmatranjem ih ne
potiskujemo, niti im dajemo punu slobodu da se ispolje
kao Stetna vokalna ili fizicka akcija. Izmedu ta dva
ekstrema nalazi se srednji put: samoposmatranje. Kad
pocnemo da se posmatramo, negativnost gubi svoju
snagu i nestaje, ne nadvladava um. Ne samo to, vec
neka od starih zaliha te vrste neCistoda bice takode
izbrisana.

Kad god se necistoda za¢ne na svesnom nivou, nasa
stara zaliha te vrste neCistoca javlja se iz podsvesti,
vezuje se sa prisutnim neCistoama i1 pocinje
umnoZavanje. Ako samo posmatramo, prisutne necistoce,
i jedan deo stare zalihe, sve e se izbrisati. Na taj nacin,
postepeno, sve necistoée se briSu i oslobadamo se patnje.

Prose¢nom coveku nije lako da posmatra mentalnu
necistou. Ne znamo kad je nastala i kad je nadvladala
um. Dok dostigne svesni nivo, ona je previSe jaka za
posmatranje bez reagovanja. Cak i ako pokusamo to da
uradimo, veoma je teSko posmatrati apstraktnu necistocu
uma - apstraktnu ljutnju, strah ili strast. Umesto toga,
nasa paznja je privuCena na spoljaSnji uzrok necistoce,
Sto ¢e samo izazivati njeno umnoZavanje.

Medutim, prosvetljeni ljudi su pronaSli da kad god
neéistoéa nastane u umu, istovremeno dve stvari po¢nu
da se dogadaju na fizickom nivou: disanje se remeti i
pocinje biohemijska reakcija u telu, osecaj. Nadeno je
prakticno reSenje. TeSko je posmatrati apstraktnu
necistoéu u umu, ali veZbanjem moZemo brzo nauciti da
posmatramo  disanje i oseCaje, koji su fizicka
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manifestacija neCistoa. Posmatranjem nelistoée u
njenom fizickom aspektu, dozvoljavamo joj da nastane i
prode bez izazivanja Stete. Oslobadamo se te necistoce.

Potrebno je vreme da bismo ovladali ovom tehnikom,
ali kroz praksu, postepeno ¢emo videti da u sve viSe
situacija u kojima bismo ranije regovali sa negativnoscu,
sada ostajemo uravnotezeni. Cak i ako reagujemo,
reakcija nede biti tako intenzivna ili nede toliko dugo
trajati kao $to je to bilo ranije. Doéi ¢e vreme kad ¢emo
i u najprovokativnijoj situaciji biti u stanju da uvaZimo
upozorenje dato disanjem i osecajima i poleti da ih
posmatramo, makar samo nekoliko trenutaka. Ovih
nekoliko trenutaka ¢e delovati kao tampon zona izmedu
spoljnjeg stimulansa i naSeg odgovora. Umesto da
reagujemo slepo, um ostaje uravnotezen i u stanju smo
da preduzmemo pozitivnu akciju, koja je dobra i za nas
i za druge.

Posmatranjem osecaja u sebi preduzeli ste prvi korak
ka brisanju svoje neCistoe i menjanju navike ponaSanja
uma.

Otkad smo se rodili ufeni smo da gledamo spolja.
Nikad ne posmatramo sebe i zato nismo u stanju da
udemo u dubinu svog problema. Umesto toga trazimo
uzrok svoje patnje spolja, uvek kriveéi druge za svoju
nesre¢u. Vidimo stvari iz samo jednog ugla, ugla koji
mora biti iskrivljen, a ipak prihvatamo taj pogled kao
punu istinu. Svaka odluka doneta sa ovom nepotpunom
informacijom d¢e Stetiti i nama i drugima. Da bismo
videli celu istinu, moramo stvar razmotriti iz viSe
uglova. To je ono §to se uci praktikovanjem Vipassane:
videti stvarnost ne samo spolja, veé takode i iznutra.

Sagledavajuci stvari iz samo jednog ugla mislimo da
~su uzrok naSe patnje drugi ljudi, da je uzrok spolja. Zato
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posvedujemo svu svoju energiju menjanju drugih, menja-
nju spoljnje situacije. U stvari, to je uzaludan napor.
Onaj ko je nau¢io da posmatra stvarnost u sebi, brzo
shvata da je potpuno odgovoran za svoju patnju ili
srecu. Na primer, nekog je uvredio drugi Covek i on je
nesreéan. On krivi Goveka koji ga je uvredio za svoju
nesreéu. U stvari, onaj koji vreda stvara sebi patnju,
prijajudi vlastiti um. Covek koji je uvreden stvara svoju
patnju kada reaguje na uvredu, kad je poceo da prlja
svoj um. Svako je odgovoran za vlastitu patnju, nikad
neko drugi. Kad shvatimo ovu istinu, zaludenost traZzenja
krivice u drugima prolazi.

Na §ta reagujemo? Na sliku koju sami stvaramo, ne
na spoljnju stvarnost. Kad vidimo nekog, naSa slika tog
toveka obojena je naSim uslovljavanjem iz proSlosti.
Stare sankhare deluju na naSu percepciju bilo koje nove
situacije. Zbog ove uslovljene percepcije, telesni osecaji
postaju prijatni ili neprijatni. [ prema vrsti  osecaja
stvaramo nove reakcije. Svaki od ovih procesa uslovljen
je starim sankharama. Ali ako smo svesni i smireni
prema osecajima, navika slepog reagovanja postaje
slabija i u¢imo da vidimo stvarnost onakvom kakva
zaista jeste.

Kad razvijemo sposobnost da vidimo stvari iz
razlicitih uglova, kad nas neko vreda ili se ponasa lose,
javlja se razumevanje da se taj Covek lose ponasa zato
§to pati. Sa tim razumevanjem ne mMmoZemo negativno
reagovati, ve¢ ¢emo osecati samo ljubav i saosecanje za
toveka koji pati, kao Sto bi majka osecala za bolesno
dete. Javlja se Zelja da pomognemo Coveku da se
oslobodi svoje patnje. Tako ostajemo mirni, srecni i
pomaZemo drugima da budu mimi i sreéni. Cilj
Dhamme je da praktikujemo umetnost Zivljenja, tj. da



DEVETI DAN 67

brifemo mentalne neCistode 1 razvijamo pozitivne
osobine, za vlastito dobro i za dobro drugih.

Postoji deset dobrih mentalnih osobina - paramija -
koje moramo usavrSiti da bismo dostigli krajnji cilj. A
taj cilj je stanje potpunog oslobodenja od ega. Ovih
deset paramija su kvaliteti koji postepeno rastvaraju
ego, dovodeéi nas blize oslobodenju. Covek ima priliku
da razvija svih ovih deset kvaliteta na kursu Vipassana
meditacije.

Prvi parami je nekkhamma - odricanje. Onaj ko
postane monah odrie se svetovnog Zivota i Zivi bez
iCeg licnog, ¢ak mora svaki dan da prosi hranu. Sve to
se radi sa ciljem rastvaranja ega. Kako svetovnjak mozZe
razviti taj kvalitet? Covek ima priliku to da uradi na
ovakvom kursu, jer na kursu Zivimo od milostinje
drugih. Prihvatajuci sve §to je ponudeno - hrana, smestaj
ili druge pogodnosti, postepeno razvijamo kvalitet
odricanja. Sve S§to na kursu dobijemo Kkoristimo na
najbolji nacin, radimo naporno da proCistimo um, za
vlastito dobro i za dobro nepoznatih ljudi koji su dali
donaciju za kurs.

Slede¢i parami je sila - moral. PokuSavamo da
razvijemo ovaj pdraml poStovanjem pet pravila za sve
vreme trajanja kursa, kao i u svakodnevnom Zivotu. Ima
mnogo smetnji koje oteZavaju praktikovanje sile u
svakodnevnom  Zivotu. Medutim ovde na kursu
meditacije, nema prilike da kr§imo pravila, zbog teSkog
programa i discipline. Samo u govoru postoji mogucénost
odstupanja od strogog poStovanja morala. Zbog toga se
zaklinjemo na ¢utanje tokom prvih devet dana kursa. Na
taj naCin tokom trajanja kursa odrZzavamo savrSenu silu.

Sledec¢i parami je viriya - napor. U svakodnevnom
Zivotu ¢inimo napore, na primer, da zaradimo za Zivot.
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Medutim, napor je i proCistiti um odrZavajucéi svesnost i
smirenost. To je ispravan napor koji vodi ka
oslobodenju. '

Slede¢i parami je paniia - mudrost. U spoljnjem
svetu moZemo posedovati mudrost, koju stiemo
¢itanjem knjiga, sluSanjem drugih ili samo intelektualnim
razumevanjem. Stvarni parami mudrosti je razumevanje
koje razvijamo u sebi vlastitim iskustvom u meditaciji.
Samoposmatranjem neposredno dozivljavamo cinjenicu
prolaznosti, patnje i nepostojanja ega. Ovim neposrednim
doZivljajem stvarnosti oslobadamo se patnje.

Slede¢i parami je khanti - tolerancija. Na ovakvom
kursu, rade¢i i Ziveéi u grupi, moZemo videti da
postajemo uznemireni i iritirani postupcima drugih ljudi.
Ubrzo shvatamo da osoba koja izaziva poremecaj nije
svesna S§ta radi ili je bolesna. Iritiranost prolazi i javlja
se ljubav i saosecanje za tu osobu. Znaci, poceli smo da
razvijamo kvalitet tolerancije.

Sledeci paramrt je sacca - istina. Praktikovanjem sile
preduzimamo odrZavanje istinitosti na vokalnom nivou.
Medutim, sacca se mora praktikovati i u dubljem smislu.
Svaki korak na putu mora biti sa istinom. Od grube,
oCigledne istine, preko finijih istina do krajnje istine.
Nema mesta za maStanje. Moramo uvek biti sa
stvarno§¢u koju uistinu oseCamo u sadaSnjem trenutku.

Sledeéi parami je adhitthana - &vrsto opredeljenje.
Kada dodemo na kurs Vipassane, donosimo odluku da
¢emo ostati ceo period trajanja kursa. OdluCujemo da
sledimo pravila, Plemenitu tiSinu, celokupnu disciplinu
kursa. Posle uvodenja u samu tehniku Vipassane,
donosimo ¢vrsto opredeljenje da ¢emo meditirati ceo sat,
za vreme svake zajedniCke meditacije ne otvarajuci oci,
ne pomeraju¢l ruke ili noge. Na kasnijem stupnju na
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putu ovaj parami ¢e biti veoma znatajan: kada dodemo
blizu krajnjeg cilja moramo biti spremni da sedimo bez
prekida dok ne dostignemo oslobodenje. Iz tog razloga
neophodno je razvijati Evrsto opredeljenie.

SledeCi parami je metta - Cista, nesebi¢na ljubav. U
proflosti, nastojali smo da razvijamo ljubav i
dobronamernost za druge, ali to je bilo samo na
svesnom nivou uma. Na nesvesnom i dalje su bile
prisutne stare napetosti. Kada je ceo um protiséen, tada
iz dubina uma mozemo Zeleti sre¢u drugima. To je
prava ljubav koja pomaZe drugima, kao i nama samima.

Sledec¢i parami je upekkha - smirenost. U¢imo da
odravamo ravnoteZu uma ne samo kad u telu
doZivljavamo grube, neprijatne osecaje ili slepe oblasti,
veC i kada se suoavamo sa finim, prijatnim osecajima.
U svakoj situaciji shvatamo da doZivljaj u tom trenutku
mora pro¢i. Sa tim razumevanjem, ostajemo nevezani,
smireni.

Slede¢i parami je dana - milostde, donacija. Za
svetovnjaka, to je prvi, suStinski korak Dhamme.
Svetovnjak ima odgovornost da zaraduje novac
ispravnim nacinom, za vlastito izdrZavanje i izdrZavanje
onih koji su od njega zavisni. Ali ako stvaramo vezanost
za novac koji zaradujemo, onda razvijamo ego. Iz tog
razloga, deo onoga 3to zaradujemo mora biti dat za
dobro drugih. Ako ovo radimo, ego necde rasti, jer
shvatamo da zaradujemo za vlastitu korist i za korist
drugih. Javlja se Zelja da pomaZemo drugima kako god
moZemo. I shvatamo da nema vede pomo¢i drugima od
pomoci da nauce kako da se oslobode patnje.

Na ovakvom kursu imamo divnu priliku da razvijamo
ovaj parami. Sve §to ovde dobijamo je poklon drugih
ljudi; ne placa se spavanje i hrana i sigurno niSta ne
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plaéamo za ucenje. U mogucénosti smo da za uzvrat
damo donaciju za dobrobit nekog drugog. Koliko dajemo
zavisi¢e od naSeg materijalnog stanja. Prirodno, bogat
Covek de Zeleti da di viSe, ali ¢ak i najmanji prilog, dat
sa dobrom namerom, dragocen je u razvijanju ovog
paramija. Dajemo ne ofekujuci niSta za uzvrat, tako da
bi drugi doZiveli dobrobiti od Dhamme i osloboditi se
svoje patnje.

Ovde imate priliku da razvijete svih deset paramija.
Kada usavriite sve ove pozitivne kvalitete, dosti¢l Cete
krajnji cilj.

Stalno veZbajte i razvijajte ih postepeno. Radite na
putu Dhamme, ne samo za Vlastitu dobrobit i
oslobodenje, veé takode za dobrobit i oslobodenje
mnogih.

Neka sva bic¢a koja pate nadu Cistu Dhammu i budu
oslobodena.

Neka sva bica budu srecna!



GOVOR DESETOG DANA

Pregled tehnike

Deset dana je zavrSeno. Hajde da pregledamo S$ta ste
radili za ovih deset dana.

PoCeli ste svoj posao uzimanjem zaStite u Tro-
strukom Dragulju, to jest, u Buddhi, u Dhammi, u
Sanghi. Radeci to vi niste preSli iz jedne organizovane
religije u drugu. U Vipassani jedino preobracanje je od
patnje ka sre¢i, od neznanja ka mudrosti, od okova ka
slobodi. Celo uenje je univerzalno. Uzeli ste zaStitu ne
u li¢nosti, dogmi ili sekti, ve¢ u kvalitetu prosvetljenja.
Buddha otkriva put ka prosvetljenju. Put koji on nalazi
se zove Dhamma. Svi koji praktikuju taj put i postanu
sveti zovu se Sangha. Inspirisani takvim li¢nostima,
uzimamo zaStitu u Buddhi, Dhammi i Sanghi, da bismo
ostvarili isti cilj CistoCe uma. ZaStita je, u stvari, u
univerzalnom kvalitetu prosvetljenja koje Zelimo da
razvijemo u sebi.

U isto vreme, u svakom Coveku koji napreduje na
putu javide se osecanje zahvalnosti 1 Zelja da sluZi druge
bez ocekivanja bilo kakve nadoknade. Ova dva kvaliteta
su se zapaZala u Siddhatthi Gotami, istorijskom Buddhi.
Vlastitim naporima ostvario je prosvetljenje u potpunosti.
Ipak, iz saosecanja za sva bica, Zeleo je da druge
poducava tehnici koju je otkrio.

Isti kvaliteti ¢e se ispoljiti kod svih koji praktkuju
tehniku i donekle izbriSu staru naviku egoizma. Stvarno
utoCiSte, stvarna zastita je Dhamma koju razvijate u sebi.
Medutim, zajedno sa iskustvom Dhamme sigurno de
rasti i osecanje zahvalnosti prema Gotami Buddhi za
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otkrivanje i poducavanje ove tehnike i takode zahvalno-
sti prema onima koji su nesebi¢no nastojali da saduvaju
tehniku u njenoj originalnoj ¢istoti do danas, tokom dva-
deset pet vekova.

Sa tim razumevanjem uzeli ste zastitu u Trostrukom
Dragulju.

Sledece, prihvatili ste pet pravila. To nije bio obred
ili ritual. Prihvatanjem i poStovanjem ovih pravila,
praktikovali ste s7/u, moral, koji je osnova tehnike. Bez
Jake osnove cela struktura meditacije bi bila slaba. Sila
Jje takode univerzalna, ne sektaSka. Prihvatili ste da se
uzdrZite od svih akcija, fiziCkih ili vokalnih, koje bi
poremetile mir i harmoniju drugih. Ako kr§imo ova
pravila, moramo prvo razviti veliku nelistoéu u umu,
naruSavajuci vlastiti mir i harmoniju. Sa mentalnog
nivoa neCistoda se razvija i izraZava vokalno ili fizi¢ki.
U Vipassani pokuSavate da procistite um tako da postane
stvarno blag i miran. Ne moZete raditi na progiséenju
uma ako ga jo§ uvek uznemiravate i prljate.

Ali kako da izadete iz zafaranog kruga u kome
uznemireni um  vrSi nezdrave akcije koje ga
uznemiravaju jo$ viSe? Kurs Vipassane daje vam takvu
priliku. Zbog teSkog programa, stroge discipline, zakletve
za tiSinu i veoma podsticajne atmosfere, postoji mala
mogucnost da krSite pet pravila. Tako ste tokom deset
dana u stanju da praktikuje si/u i na toj osnovi moZete
razvijati samadhi; a to opet postaje osnova za uvid, sa
kojim mozZete prodreti u dubinu uma i proistiti ga.

Za vreme kursa resili ste da poStujete pet pravila da
bi ste mogli da naucite ovu tehniku. Kada ste je naudili
i prethodno odlucili da prihvatite i praktikujete Dhammu,
morate poStovati ta pravila celog Zivota.
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Zatim ste se prepustili vodstvu Buddhe i svog
sadaSnjeg ucitelja tokom deset dana kursa. Ovo je imalo
za cilj da donesete poSteni sud o tehnici. Samo onaj ko
se prepustio na ovaj naCin moZe raditi punom snagom.
Covek pun sumnje i skepticizma ne moZe raditi
ispravno. Medutim, prepuStanje ne znaCi razvijanje slepe
vere; to nema nikakve veze sa Dhammom. Ako se bilo
kakva sumnja rodi u umu, ohrabreni ste da dodete kod
ucitelja na razjasnjenje, onoliko Cesto koliko je potrebno.

Prepustili ste se disciplini i rasporedu rada kursa. Oni
su napravljeni na osnovu iskustva hiljada predasnjih
studenata, tako da vam omogucée da radite neprekidno,
da izvucete najveéu mogucéu korist od ovih deset dana.

Pristali ste da radite tano onako kako je to od vas
trazeno. Od vas je traZzeno, kakvu god tehniku da ste
praktikovali ranije, da je ostavite po strani za vreme
trajanja kursa. MoZete dobiti koristi 1 suditi o tehnici,
iskljuCivo ako je praktikujete na ispravan nacin. MeSanje
tehnika, sa druge strane, moZe vas odvesti u ozbiljne
teSkoce.

Onda ste poceli praktikovati Anapana meditaciju da
biste ovladali umom i razvili koncentraciju - samadhi.
ReCeno vam je da posmatrate prirodan dah bez
dodavanja re¢i, oblika ili forme. Jedan razlog za to
ogranienje je ocCuvanje univerzalnost tehnike: dah je
zajednicCki i prihvatljiv svima, a re¢ ili oblik mogu biti
prihvatljivi za nekog a za druge ne.

Medutim, postoji vaZniji razlog za posmatranje disa-
nja. Ceo proces je istraZivanje istine o sebi, o mentalno-
fizikoj strukturi onakvoj kakva jeste, ne o onakvoj
kakvu bismo Zeleli. To je istraZivanje stvarnosti. Sednete
i zatvorite o€i. Nema zvuka, nema spoljnjih smetnji,
nema kretanja tela. U tom trenutku najistaknutija



74 GOVORI

unutradnja aktivnost je disanje. PoCinjete posmatranje te
stvarnosti: prirodan dah ulazi i izlazi iz nozdrva. Kad ne
moZete osetiti dah, dozvoljeno vam je da diSete nesto
jate, samo da biste fiksirali paZnju u oblast nozdrva i
onda se opet vracate prirodnom, normalnom, mekom
disanju. Poceli ste sa ovom grubom, oCiglednom istinom
i od nje ste se kretali dalje, dublje, prema finijim
istinama, ka krajnjoj istini. Na celom putu pri svakom
koraku ste sa istinom koju u tom trenutku stvarno
dozivljavate, od najgrublje do najfinije. Ne moZete
dosti¢i krajnju istinu polazeéi od zamiSljanja. Bicete
samo uvuéeni u vece zami$ljanje i samoobmanjivanje.

Ako ste dodali re¢ disanju, moZda ste brZe
koncentrisali um, ali u tome se krije opasnost. Svaka reC
ima svoje vibracije. Ponavljanjem reci ili fraze, stvaramo
vesStatke vibracije koje nas ispunjavaju. Na povrSinskom
delu uma stvara se sloj mira i harmonije, ali neCistoce u
dubini uma ostaju. Jedini na¢in da se oslobodimo tih
nedistoéa koje leZe duboko jeste da naucimo kako da ih
posmatramo, kako da ih dovedemo na povrSinu da mogu
proéi. Ako posmatramo samo odredene veStacke
vibracije neéemo modéi da posmatramo razne prirodne
vibracije koje se odnose na naSe nelistoe, tj. da
posmatramo osecaje koji prirodno nastaju u telu. Stoga,
ako je na$ cilj da istraZimo svoju stvarnost i procistimo
um, koriséenje zamiSljene re¢i mozZe predstavljati
prepreku.

Sli¢no, vizualizacija — mentalna slika oblika ili
forme — moZe postati prepreka za napredovanje. Tehnika
vodi rastvaranju prividne istine da bi se dostigla krajnja
istina. Prividna, integrisana istina je uvek puna iluzija,
zato §to na tom nivou radi sadfi@, percepcija, koja je
iskrivljena pro§lim reakcijama. Ova uslovljena percepcija
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diferencira i diskriminiSe, omogucavajuéi naklonosti i
predrasude, nove reakcije. Ali razlaganjem prividne
stvarnosti  postepeno dolazimo do iskustva krajnje
stvarnosti mentalno-fizicke strukture: samo vibracije koje
nastaju i prolaze svakog trenutka. Na tom nivou nije
mogude razlikovanje i zato se ne mogu javiti naklonosti
ili predrasude, nema reakcija. Tehnika postepeno slabi
uslovljenu sanriu 1 stoga slabi reakcije, vodeéi ka stanju
u kome percepcija i osecaji nestaju, tj. u doZivljaj
nibbane. Medutim namernim pridavanjem paznje obliku,
formi ili viziji, ostajemo na nivou prividne, obicne
stvarnosti i ne moZemo napredovati dalje od toga. Iz tog
razloga ne treba da bude ni vizualizacije ni verbalizacije.

KoncentriSuéi um posmatranjem prirodnog daha,
poCeli ste da praktikujete Vipassana meditaciju da biste
razvili padnu — mudrost, uvid u vlastitu prirodu, S§to
proc¢iS¢ava um. Od glave do stopala, pocCinjete
posmatranje prirodnih osefaja u telu, polazeéi od
povrsine i onda idudi dublje, uceéi da posmatrate osecaje
spolja, iznutra, u svakom delu tela.

Posmatranje stvarnosti onakve kakva jeste, bez bilo
kakvih predubedenja, da biste rastvorili prividnu istinu 1
dostigli krajnju istinu — to je Vipassana. Cilj rastvaranja
prividne stvarnosti je da omoguéi meditantu da izbegne
fluziju ‘ja’. Ova iluzija je u osnovi celokupne naSe
Zudnje 1 averzije i vodi u veliku patnju. MoZemo
intelektualno prihvatiti da je to iluzija, ali to prihvatanje
nije dovoljno da okonCa patnju. Bez obzira na naSa
religiozna i filozofska verovanja, patimo sve dok traje
navika egoizma. Da bismo uklonili tu naviku, moramo
neposredno doZiveti nestvarnu prirodu mentalno-fizickog
fenomena koji se stalno menja van naSe kontrole. Samo
to iskustvo moZe rastvoriti egoizam vodeéi ka
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oslobadanju od Zzudnje i averzije, ka oslobadanju od
patnje.

Stoga, ova tehnika jeste istraZivanje neposrednim
iskustvom stvarne prirode pojave koju zovemo ‘ja,
moje’. Postoje dva aspekta ove pojave: fizicki i
mentalni, telo i um. Meditant pocinje posmatranjem
stvarnosti tela. Da bismo neposredno doZiveli ovu
stvarnost, moramo osecati telo, tj. moramo biti svesni
osefaja u celom telu. Tako, posmatranje tela -
kayanupassana nuZno ukljuCuje posmatranje osecaja —
vedananupassana. Sli¢no, ne moZemo doZiveti stvarnost
uma odvojeno od onoga S§to nastaje u umu. Tako,
posmatranje uma - cittanupassand nuzno ukljucuje
posmatranje mentalnog sadrzaja — dhammdanupassana.

To ne znali da treba da posmatrate pojedinacne misli.
Ako to pokusSate, pocCedete da ih sledite. Treba
jednostavno da budete svesni prirode uma u tom
trenutku: da li su Zudnja, averzija, neznanje i
uznemirenost prisutni ili ne. Buddha je otkrio da ce sve
$to nastane u umu biti pradeno fizickim osecajima.
Stoga, bilo da meditant istrazuje mentalni ili fizicki
aspekt pojave 'ja’, svesnost osecaja je od suStinske
vaznosti.

Ovo otkrice je jedinstven Buddhin doprinos 1 od
centralnog je znaCaja u njegovom ucenju. Pre njega u
Indiji medu njegovim savremenicima bilo je mnogih koji
su uCili i praktikovali silu i samadhi. Paniia je takode
postojala, bar kao intelektualna i mudrost privrZzenosti:
bilo je opSteprihvadeno da su mentaine nelistoce izvor
patnje, da Zudnja i averzija moraju biti eliminisane da bi
proCistili um i ostvarili oslobodenje. Buddha je upravo
pronasao nacin kako to da se uradi.
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Ono Sto je nedostajalo bilo je razumevanje znacaja
oseCaja. Onda kao i sada, vladalo Jje opdte miSljenje da
su naSe reakcije na spoljne objekte cula ~ sliku, zvuk,
miris, ukus, dodir i misao. Medutim, posmatranje
unutraSnje istine otkriva da izmedu objekta i reakcije
nedostaje karika koja ih vezuje: osecaji. Kontakt objekta
sa odgovarajuéim Culnim vratima dovodi do nastajanja
osecaja; sanna daje pozitivnu ili negativnu procenu i u
saglasnosti sa tim osecaj postaje prijatan ili neprijatan i
mi reagujemo Zudnjom ili averzijom. Proces se odvija
tako brzo da se svest o njemu javlja tek poSto se
reakcija ponovila mnogo puta i dostigla snagu dovoljnu
da nadvlada um. Da bismo radili sa reakcijama, moramo
ith biti svesni u tacki gde pocinju; one polinju sa
osecajima i zato moramo biti svesni osecaja. Otkride ove
Cinjenice, nepoznate pre njega, omogucilo je Siddhatthi
Gotami da ostvari prosvetljenje i zato on uvek naglaSava
znacaj osecaja. Osecaji mogu voditi reakcijama Zudnje i
averzije, u patnju, takode vode ka mudrosti sa kojom
prestajemo da reagujemo i po¢injemo da se oslobadamo
patnje.

U Vipassani je Stetna svaka praksa koja je u
suprotnosti sa svesno$Cu osecaja, bilo da je to
koncentracija na re¢ odn. formu ili pridavanje paZnje .
samo fiziCkim pokretima tela ili mislima koje nastaju u
umu. Ne moZete izbrisati patnju ukoliko ne dodete do
njenog uzroka, do oseéaja.

Tehniku ~ Vipassane Buddha je objasnio u
Satipatthana  Sutti, u “Govoru o uspostavljanju
svesnosti”. Ova diskusija je podeljena na delove koji
istraZuju razli¢ite "aspekte tehnike: posmatranje tela,
oseCaja, uma i mentalnog sadrzaja. Medutim svaki deo
ili odeljak diskusije, zakljuluje se istim re&ima. Mogu
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postojati razne talke sa kojima praksa moZe pocet, ali
bez obzira na polaznu tacku, meditant mora proci kroz
odredene stanice, kroz odredene doZivljaje na putu ka
krajnjem cilju. Ovi doZivljaji, suStinski za praksu
Vipassane, opisani su u reCenicama ponovljenim u
zakljucku svakog odeljka.

Prva takva stanica je ona u kojoj doZivljavamo
nastajanje (samudaya) i prolazenje (vaya) odvojeno. Na
tom stupnju meditant je svestan Cvrste, integrisane
stvarnosti u obliku grubih osedaja u telu. Svesni smo
kako nastaje osecaj, moZda bola. Izgleda da traje neko
vreme i kona¢no prolazi.

Idu¢i dalje van ove stanice, prodiremo do stanja
samudaya-vaya, u kome doZivljavamo nastajanje 1
prolaZenje istovremeno, bez bilo kakvog intervala
izmedu njih. Grubi, &vrsti osecaji su se rastvorili u fine
vibracije koje nastaju i prolaze velikom brzinom i time
¢vrstina  mentalno-fizicke  strukture nestaje. Cvrste,
intenzivne emocije i &vrsti, intenzivni osecaji, rastvaraju
se u vibracije. To je stanje bhange — rastvaranja u kome
dozivljavamo krajnju istinu uma i materije: stalno
nastajanje i prolazenje, bez bilo kakve Cvrstine.

Ovo bhanga stanje je veoma vaZna stanica na putu,
jer samo kad doZivimo rastvaranje mentalno-fizicke
strukture, vezanost za nju prolazi. Onda viSe nismo
vezani, suoavajuéi se sa bilo kojom situacijom; tj.
ulazimo u stanje sankhara-upekkha. Nelistoce koje leze
veoma duboko u podsvesti, sankhare sada pocinju da se
pojavijuju na povrSinskom nivou uma. To nije
nazadovanje; to je napredovanje, jer dok one ne dodu na
povrsinu, nefistoce ne mogu biti izbrisane. One nastanu,
mi smireno posmatramo i one, jedna za drugom, prolaze.
Koristimo grube, neprijatne osecaje kao alat za brisanje
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stare zalihe sankhara averzije; koristimo fine, prijatne
oseaje kao alat za brisanje stare zalihe sankhara
Zudnje. Tako odrZavajuci svesnost i smirenost prema
bilo kom dozivljaju, pro¢i§¢avamo um od svih duboko
ukorenjenih kompleksa i primiCemo se sve blize cilju
nibbane, oslobodenja.

Bez obzira odakle polazimo, moramo proéi kroz sve
ove stanice da bismo stigli do nibbane. Koliko nekom
treba da ostvari taj cilj zavisi od toga koliki trud uloZi i
koliku zalihu akumuliranih proslih sankhdara treba da
izbriSe.

U svakom slu€aju, u svakoj situaciji, smirenost
bazirana na svesnosti osefaja je od suStinskog znalaja.
Sankhdara nastaje na nivou fizickih osecaja. Ostajudi
smireni prema osecajima, sprecavate nastajanje novih
sankhara 1 eliminiSete stare. Dakle, smirenim
posmatranjem osecaj postepeno napredujete prema
krajnjem cilju, oslobodenju od patnje.

Radite ozbiljno. Ne pravite igru od meditacije
menjajuci tehniku za tehnikom bez udubljivanja u bilo
koju od njih. Ako tako radite, nikad neéete napredovati
dalje od pocetnih koraka u bilo kojoj tehnici i zato
nikad necete dosti¢i krajnji cilj. Naravno da treba da
isprobate razne tehnike da bi naS$li onu koja vam
odgovara. MozZete, ako je potrebno, napraviti dva, tri
pokus$aja sa ovom tehnikom. Ali nemojte protraditi Zivot
samo u isprobavanju. Kad jednom nadete tehniku koja
vam odgovara, radite sa njom ozbiljno, tako da mozZete
napredovati do krajnjeg cilja.

Neka svi ljudi koji pate nadu nain da se oslobode
svoje patnje.

Neka sva bica budu srecna!
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Kako nastaviti sa praksom posle zavrsetka kursa

Rade¢i dan za danom, doSli ste do zavrSnog dana
ovog Dhamma seminara. Kada ste pocCeli rad od vas je
trazeno da se potpuno predate tehnici i disciplini kursa.
Bez tog predavanja ne biste mogli da date poStenu
procenu tehnike. Sada je proSlo deset dana; sami ste
svoji gospodari. Kad se vratite kuéi, na miru cete
razmotriti §ta ste ovde radili. Ako ustanovite da je ono
Sto ste ovde nauCili prakti¢no, logi¢no i blagotvorno za
vas i za sve druge, onda dete to prihvatiti — ne zato $to
je to neko od vas traZio, ve¢ svojom slobodnom voljom,
svojom liCnom Zeljom; ne samo za deset dana, ve¢ za
ceo svoj Zivot.

Prihvatanje ne sme biti samo na intelektuainom ili
emocionalnom nivou. Moramo Dhammu prihvatiti na
stvarnom nivou, primenjujuéi je, usvajajuéi je kao
sastavni deo Zivota, jer samo stvarna praksa Dhamme de
dati opipljive blagodeti u svakodnevnom Zivotu.

Dosli ste na ovaj kurs da naucite kako da praktikujete
Dhammu - kako da Zivite moralan Zivot, kako da
ovladate svojim umom, kako da ga prociS¢avate. Svako
veCe bili su Dhamma govori samo radi razjaSnjavanja
prakse. Neophodno je da razumete Sta 1 zaSto radite,
tako da ne biste bili zbunjeni ili radili pogresno.
Medutim, u objaSnjenju prakse, neizbeZzno su spomenuti
odredeni aspekti teorije. PoSto ljudi razliCitog porekla
dolaze na kurs, sasvim je moguce da za nekog pojedini
delovi teorije ne budu prihvatljivi. Ako je tako, nije
vazno, ostavite to po strani. VaZnija je praksa Dhammg.
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Niko ne moZe biti protiv Zivota koji ne povreduje druge,
protiv ovladavanja vlastitim umom, oslobadanja uma
neéistoéa i stvaranja ljubavi i dobronamernosti. Praksa je
univerzalno prihvatliiva i to je najznaajniji aspekt
Dhamme, jer kakvu god dobrobit dobijamo to nece biti
od teorije ve¢ od prakse, od primene Dhamme u Zivotu.

7Za deset dana moZe se dobiti samo gruba slika
tehnike; ne moZete olekivati da Cete postati savrSeni u
njoj tako brzo. Ali ne treba potcenjivati ¢ak 1 ovo kratko
iskustvo: preduzeli ste prvi korak, veoma vazan korak,
mada je putovanje dugo — zaista, to je posao za ceo
Zivot.

Posadeno je seme Dhamme i potelo je da klija u
biljku. Dobar vrtlar vodi posebnu brigu o mladoj biljci i
zbog nege koju dobija, ta mala biljka postepeno izrasta
u ogromno drvo sa debelim stablom i dubokim
korenjem. Onda, umesto da zahteva negu, ono stalno
daje, sluzi, do kraja svog Zivota.

Ova mala biljka Dhamme sada zahteva negu. Zastitite
je od kritika drugih praveci razliku izmedu teorije, na
koju neko moZe imati primedbe, i prakse, koja je
prihvatljiva za sve. Ne dozvolite takvim kritikama da
zaustave vasu praksu. Meditirajte jedan sat ujutru i jedan
sat uvete. Ta redovna dnevna praksa je od suStinskog
znataja. U poletku moZe izgledati kao veliki teret
posvecivanje meditaciji dva sata dnevno, ali ubrzo dete
videti da e biti satuvano puno vremena Koje ste U
proglosti rasipali. Prvo, trebace vam manje vremena za
spavanje. Drugo, moéi cete da zavrsite svoj posao brze,
jer e porasti va$ kapacitet za rad. Kada se javi problem,
ostadete uravnoteZeni i odmah dete biti u stanju da
nadete ispravno reSenje. Kad postanete uévrséeni u
tehnici, videdete da poSto ste meditirali ujutru, tokom



JEDANAESTI DAN 83

celog dana ste puni energije, bez bilo kakvog
uznemiravanja.

Kada uvece idete u krevet, pet minuta pre spavanja
budite svesni osecaja bilo gde u telu. Sledeceg jutra, ¢im
se probudite, opet posmatrajte osecaje, tokom pet
minuta. Ovih pet minuta meditiranja neposredno pre
spavanja i posle budenja pokazade se veoma korisnim.

Ako Zivite u oblasti gde ima i drugih Vipassana
meditanata, jednom nedeljno meditirajte zajedno jedan
sat. A jednom godiSnje, desetodnevo povlaCenje u tiSinu
je obavezno. Dnevna praksa ¢e vam omoguditi da
odrzavate ono $§to ste ovde dobili, ali povlacenje je
neophodno da bi ste iSli dublje; pred vama je jo§ uvek
dug put. Ako mozete do¢i na organizovani kurs, kao §to
je ovaj, vrlo dobro. Ako ne moZete, joS uvek mozZete
sami napraviti povlaenje u tiSinu. Napravite svoj kurs
od deset dana, gde god mozZete biti odvojeni u samoci i
gde vam neko moZe pripremati jelo. Znate tehniku,
raspored rada, disciplinu; treba svega toga da se
pridrzavate. Ako Zelite da obavestite svog ucitelja
unapred da pocinjete svoj kurs, misliéu na vas i slacu
vam mettu, vibracije dobrih Zelju; to de pomodi da
uspostavite zdravu atmo-sferu u kojoj cete bolje raditi.
Medutim, ako ne informiSete svog ucitelja, necete se
osefati slabim. Sama Dhamma ¢e vas Stititi. Postepeno
morate posti¢i stanje da se oslanjate na sebe. UCitelj je
samo vodi¢; treba da ste sami svoj gospodar. Sve vreme
zavisti od bilo koga nije sloboda.

Dnevne meditacije od dva sata i godiSnje povlacenje
od deset dana je samo minimum neophodan za
odrZavanje prakse. Ako imate viSe slobodnog vremena,
iskoristite ga za meditaciju. MoZete praviti kratke
kurseve od sedam ili nekoliko dana, ¢ak i od jednog
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dana. Na takvim kratkim kursevima, posvetite prvu
tre¢inu vremena praksi Anapane, a ostatak Vipassani.

U svojoj dnevnoj meditaciji koristite najveéi deo
vremena za praksu Vipassane. Samo ako je va$ um
uznemiren ili trom, ako vam je iz bilo kog razloga teSko
da posmatrate osecaje 1 odrZavate smirenost, praktikujte
Anapanu onoliko dugo koliko je potrebno.

Kada praktikujete Vipassanu, ne igrajte igru osecaja
postajuci ushiceni sa prijatnim osedajima, a depresivni sa
neprijatnim. Posmatrajte  svaki osecaj objektivno.
Sistematski, stalno pomerajte svoju paznju kroz celo
telo, ne dozvoljavajudi joj da se dugo zadrzi na jednom
mestu. Maksimalno dva minuta je dovoljno za svaki deo
ili do pet minuta u retkim slucajevima, ali nikad vise od
toga. Stalno pomerajte paZnju da odrZite svesnost
osecaja u svakom delu tela. Ako praksa pocCinje da
postaje mehanicka, promenite nacin na koji pomerate
svoju paznju. U svakoj situaciji budite svesni i smireni i
doZivedete divne blagodeti od Vipassane.

Isto tako, tehniku morate primenjivati u aktivhom Zi-
votu, a ne samo kad meditirate zatvorenih ociju. Kada
radite, celokupna paznja treba da bude na vaSem poslu;
smatrajte ga svojom meditacijom u to vreme. Ali ako
imate slobodnog vremena, ¢ak samo pet ili deset minuta,
provedite ga u svesnosti osecaja; kad poCnete ponovo da
radite, osecadete se osvezeni. Medutim pazite, kad
meditirate u javnosti, u prisustvu nemeditanata, drZite oci
otvorene; nikad ne pravite atrakciju od prakse Dhamme.

Ako ispravno praktikujete Vipassanu u vaSem Zivotu
mora se pojaviti promena na bolje. Proveridete svoj
napredak na putu proveravanjem svog ponaSanja u
«dnevnim situacijama i u ophodenju sa drugim ljudima.
Umesto da povredujete druge, da li ste poceli da im
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pomaZete? Kada se desi neZeljena situacija, da li ostajete
uravnoteZeni? Ako u umu pocne negativnost, koliko brzo
Je postajete svesni? Koliko brzo postajete svesni osecaja,
koji nastaju sa negativnoséu? Koliko brzo pocinjete
posmatrati  osecaje? Kako brzo obnavljate mentalnu
ravnoteZu i pocinjete stvarati ljubav i saosecanje? Na
ovaj nalin stalno se istraZujte i stalno napredujte na
putu.

Sta god da ste ostvarili ovde nemojte samo Cuvati,
ve¢ omogudite tome da raste. Stalno  primenjujte
Dhammu u svom Zivotu. UZivajte u dobrobitima ove
tehnike i Zivite srecan, miran, harmoni¢an Zivot, dobar
za vas i za sve druge.

Re¢ upozorenja: slobodni ste da kazete drugima Sta
ste ovde uéili; nikad nema tajne u Dhammi. Ali, sa
ovim nivoom iskustva ne pokusavajte da ucite druge
tehnici. Pre nego $to to neko radi mora biti zreo u
praksi i mora biti obufen da ugi druge. U protivhom
postoji opasnost od povredivanja drugih umesto da im
pomaZete. Ako neko kome ste govorili za Vipassanu Zeli
da je praktikuje, ohrabrite ga da se pridruzi
organizovanom kursu, kao $to je ovaj koji vodi
provereni vodi¢. Za sada, radite na tome da se ucvrstite
u Dhammi. Rastite u Dhammi i videcete da li¢nim
primerom, spontano privladite druge na ovaj put.

Neka se Dhamma $iri u svetu za srecu i dobrobit
mnogih.

Neka sva bica budu srecna,
neka budu mirna, neka budu oslobodena!
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DRUGI DAN

Tumhe hi kiccam atappam,
akkhataro tathagata.
Patipanna pamokkhanti
jhayino mara-bandhana.

- Dhammapada, XX. 4 (276)

Sabba-papassa akaranam,
kusalassa upasampada,
sa-citta pariyodapanam -
etam Buddhana-sasanam.

- Dhammapada, XIV. 5 (183)

TRECI DAN

Sabbo adipito loko,
sabbo loko padhtipito;
sabbo pajjalito loko,
sabbo loko pakampito.

Akampitam apajjalitam,
aputhujjana-sevitam,
agati yatha marassa,
tatha me nirato mano.

- Upacala Sutta, Samyutta Nikaya, V. 7
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DRUGI DAN

Sami treba da radite svoj posao;

Prosvetljeni Covek ¢e vam samo pokazati put.
Oni koji praktikuju meditaciju

Oslobodice se lanaca smrti.

“QOdustanite od svih nezdravih dela,
Cinite samo zdrava dela,

prodiscavajte svoj um” —
to je ucenje svih Buddha.

TRECI DAN

Ceo svet je u plamenu,

ceo svet je obavijen dimom;
ceo svet gori,

ceo svet vibrira.

Ali u onome §to ne vibrira ili ne gori,
Sto doZivljavaju plemeniti,

gde smrt nema pristupa —

u tome uZiva moj um.
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CETVRTI DAN

Mano-pubbangama dhamma,
mano-settha, mano-maya.
Manasa ce padutthena
bhasati va karoti va,

tato nam dukkhamanveti
cakkam’va vahato padam.

Mano-pubbangama dhamma,
mano-settha, mano-maya.
Manasa ce pasannena
bhasati va karoti va,

tato nam sukhamanveti
chaya’va anapayini.

Idha tappati, pecca tappati,
papakari ubhayattha tappati.
papam me katan’ti tappati,
bhiyyo tappati duggatim gato.

Idha nandati, pecca nandati,

katapufifio ubhayattha nandati.

Pufifiam me katan’ti nandati,

bhiyyo nandati suggatim gato.

- Dhammapada, I. | & 2

- Dhammapada, 1. 17 & 18
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CETVRTI DAN

Um je prete¢a svim pojavama,

on ih stvara i njima upravlja.

Ko sa necistim umom govori ili radi,
pratice ga patnja kao §to

toCak kola prati upregnutu Zivotinju.

Um je preteca svim pojavama,

on ih stvara i njima upravlja.

Ko sa ¢istim umom govori ili radi,
prati¢e ga sreca kao §to

Coveka prati vlastita senka.

U agoniji sada, u agoniji kasnije,
zloCinac pati u oba sveta.

U agoniji sada zbog griZe savesti,
odlazeci u ocaj, on joS viSe pati.

Pun radosti sada, pun radosti kasnije,
dobrocinitelj je srecan u oba sveta.

Srecan sada zbog saznanja da je ¢inio dobro,
odlazeci u blaZzenstvo, biva joS srecniji.
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PETI DAN

Jati’pi dukkha; jara’pi dukkha;

vyadhi’pi dukkha; maranam’pi dukkham;
appiyehi sampayogo dukkho;

piyehi vippayogo dukkho;

yam’p’iccham na labhati tam’pi dukkham;
sankhittena pafic’upadanakkhandha dukkha.

Dhamma-cakkappavattana Sutta,
Samyutta Nikaya, LVI (XII). ii. 1

Paticca-samuppada
Anuloma:

Avijja-paccaya sankhar3;

sankhara-paccaya vififianam;

vififiana-paccaya nama-rupam,

nama-rupa-paccaya salayatanam;

salayatana-paccaya phasso;

phassa-paccaya vedana;

vedana-paccaya tanha;

tanha-paccaya upadanam;

upadana-paccaya bhavo;

bhava-paccaya jati;

jati-paccaya jara-maranam-soka-parideva-
dukkha-domanassupayasa sambhavanti.

Evame-tassa kevalassa dukkhakkhandhassa
samudayo hoti.
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PETI DAN

Rodenje je patnja; starenje je patnja;
bolest je patnja; smrt je patnja;

prisustvo neprijatnog je patnja;

odvojenost od prijatnog je patnja;

ne dobijanje onoga §to Zelimo je patnja;
ukratko, vezanost za pet agregata je patnja.

Lanac uslovljenog nastajanja
Redosled nastajanja:

Na osnovu neznanja, reakcija nastaje;

na osnovu reakcije, svesnost nastaje;

na osnovu svesnosti, um i telo nastaju;

na osnovu uma i tela, Sest Cula nastaju;

na osnovu Sest Cula, kontakt nastaje;

na osnovu kontakta, osecaji nastaju;

na osnovu osecaja, Zudnja i averzija nastaju;

na osnovu Zudnje i averzije, vezanost nastaje;

na osnovu vezanosti, proces nastajanja nastaje;

na osnovu procesa nastajanja, rodenje nastaje;

na osnovu rodenja, starenje i smrt nastaju, zajedno sa
tugom, Zaljenjem, fizickom i mentalnom patnjom i
ofajanjem.

Tako raste celokupna masa patnje.
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Patiloma:

Avijjaya tv’eva asesa viraga-nirodha,
sankhara-nirodho;
sankhara-nirodha vififidna-nirodho;
vififiana-nirodha nama-riipa-nirodho;
nama-ripa-nirodha salayatana-nirodho;
salayatana-nirodha phassa-nirodho;
phassa-nirodha vedana-nirodho;
vedana-nirodha tanha-nirodho;
tanha-nirodha upadana-nirodho;
upadana-nirodha bhava-nirodho;
bhava-nirodha jati-nirodho;
jati-nirodha jara-maranam-soka-p arideva-
dukkha-domanassupayasa nirujjhanti.

Evame-tassa kevalassa dukkhakkhandassa
nirodho hoti.

- Paticca-samuppdda Sutta, Samyutta Nikaya, XII (I). 1

Aneka-jati samsaram
sandhavissam anibbisam
gahakarakam gavesanto
dukkha jati punappunam.
Gahakaraka! Ditthosi.

Puna geham na kahasi.
Sabba te phasuka bhagga,
gahakiitam visankhitam.
Visankhara-gatam cittam,
tanhanam khayamajjhaga.

- Dhammapada, XI. 8 & 9 (153 & 154)
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Obrnuti redosled:

Potpunim brisanjem i nestajanjem neznanja,
reakcija nestaje;
nestajanjem reakcije, svesnost nestaje;
nestajanjem svesnosti, um i materija nestaju,
nestajanjem uma i materije, Sest Cula nestaje;
nestajanjem Sest Cula, kontakt nestaje;
nestajanjem kontakta, osecaji nestaju;
nestajanjem osecaja, Zudnja i averzija nestaju,
nestajanjem Zudnje 1 averzije, vezanost nestaje;
nestajanjem vezanosti, proces nastajanja nestaje;
nestajanjem procesa nastajanja, rodenje nestaje;
nestajanjem rodenja, starenje i smrt nestaju,
zajedno sa tugom, Zaljenjem, fizickom i mentalnom
patnjom 1 ocajanjem.
Tako celokupna masa patnje nestaje.

Kroz bezbroj rodenja u ciklusu postojanja

tréao sam ne nalazeci

mada trazeci graditelja ove kuce;

i uvek ponovo suofavao sam se sa patnjom novog rodenja.
O graditelju kuce! Sada si viden.

NeceS ponovo za mene graditi kucu.
Sve tvoje grede su slomljene,
zidovi razvaljeni.

Um je osloboden uslovljavanja;
dostignut je kraj Zudnje.
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Khinam puranam navam natthi sambhavam,
viratta citta ayatike bhavasmim.
Te khina-bija avirtilhi chanda.

Nibbanti dhira yathayam padipo.

- Ratana Sutta, Sutta Nipata, 1I. 1

SESTI DAN

Sabbe sankhara anicca’ti;
yada panifiaya passati,
atha nibbindati dukkhe -
esa maggo visuddhiya.

- Dhammapada, XX. 5 (277)
Sabbe-danam Dhamma-danam jinati,
sabbam rasam Dhamma-raso jinati,
sabbam ratim Dhamma-rati jinati,

tanhakkhayo sabba-dukkham jinati.

- Dhammapada, XXIV. 21 (354)

SEDMI DAN
Vedana samosarana sabbe dhamma.

- Mulaka Sutta, Anguttara Nikaya, VIII. ix. 3 (83)



PALI NAVODI 95

Kada je proslo uslovljavanje izbrisano
I ne stvara se novo,
um viSe ne traZi novo rodenje.
Seme je spaljeno, Zudnja viSe ne nastaje.
Tako mudraci nestaju kao plamen ove lampe.

SESTI DAN

“Prolazne su sve stvorene stvari.”
Kada to uo¢imo stvarnim uvidom,
onda se izdizemo van patnje;

to je put prociséenja.

Poklon Dhamme nadmasuje sve druge poklone;
ukus Dhamme nadmasuje sve druge ukuse;

sre¢a Dhamme nadmaSuje sva druga zadovoljstva;
brisanje Zudnje nadmaSuje celokupnu patnju.

SEDMI DAN

Sve Sto nastane u umu praceno je osecajima.
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-Kimarammana purisassa sankappa-vitakka
uppajjanti’ti?
-Nama-riparammana bhante’ti.

- Samiddhi Sutta, Anguttara Nikaya, IX. ii. 4 (14)

Yatha’pi vata akase vayanti vividha putht,
puratthima pacchima ca’pi, uttara atha dakkhina,
saraja araja ca’pi, sita unha ca ekada,

adhimatta paritta ca, puthii vayanti maluta;
tathevimasmim kayasmim samuppajjanti vedana,
sukha-dukha-samuppatti, adukkhamasukha ca ya.
Yato ca bhikkhu atapi sampajafifiam na rificati,

tato so vedana sabba parijanati pandito;

so vedana parififiaya ditthe dhamme anasavo,
kayassa bheda Dhammattho, sankhyam nopeti vedagi.

- Pathama Akasa Sutta, Samyutta Nikaya, XXXVI (II). ii. 12 (2)

Yato-yato sammasati
khandhanam udayabbayam,
labhati piti-pamojjam,

amatam tam vijanatam.

- Dhammapada, XX. 15 (374)
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“Na osnovu ¢ega misli i razmisljanja
nastaju u coveku?”
“Na osnovu uma i materije, gospodine.”

Nebom duva mnogo razliCitih vetrova,

sa istoka i zapada, sa severa i juga,

prad$njavi i Cisti, hladni kao i topli,

ostri olujni i neZni povetarci — mnogi vetrovi duvaju.

Isto tako, u ovom telu nastaju osecaji,

prijatni, neprijatni i neutralni.

Kada meditant, rade¢i marljivo, ne zanemaruje
svoju sposobnost potpunog razumevanja,

onda taj mudar ¢ovek potpuno shvata sve oselaje.

I posto ih je u potpunosti shvatio, joS u ovom
Zivotu postaje slobodan od svih necistoda.

Na kraju svog Zivota, takav Covek, ucvrséen
u Dhammi i savrSenom razumevanju osecaja,
ostvaruje neopisivo stanje.

Kad god i gde god uolimo nastajanje

i prolaZenje mentalno-fizicke strukture,
uzivamo blaZenstvo i oduSevljenje,
§to vodi u stanje besmrtnosti

koje doZivljavaju mudri.
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Namo tassa bhagavato, arahato,
samma-sambuddhassa.

Ye ca Buddha atita ca,

ye ca Buddha anagata,
paccuppanna ca ye Buddha
aham vandami sabbada.

Ye ca Dhamma atita ca,
ye ca Dhamma anagata,
paccuppannd ca ye Dhamma
aham vandami sabbada.

Ye ca Sangha atit3 ca,

ye ca Sangha anagata,
paccuppanna ca ye Sangha
aham vandami sabbada.

Imaya Dhammanudhamma patipattiya

Buddham piijemi,
Dhammam piijemi,
Sangham ptjemi.
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Postovanje oslobodenima, sve-pobedujucima,
potpuno samo-prosvetljenima.

Svim pro§lim Buddhama,
Buddhama koji ¢e doci,
sadasnjim Buddhama

ja uvek odajem postovanje.

Svim pro§lim Dhammama,
Dhammama koje ée dodi,
sadaSnjim Dhammama

ja uvek odajem postovanje.

Svim proslim Sanghama,
Sanghama koji ¢e dodi,
sada$njim Sanghama

Jja uvek odajem poStovanje.

Idu¢i putem Dhamme, od prvog koraka do krajnjeg cilja,
tako slavim Buddhu,

tako slavim Dhammu,

tako slavim Sanghu.
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Buddha-vandana:

Iti’p1 so bhagava,

araham,

samma-sambuddho,
vijja-carana-sampanno,

sugato,

lokavidi,

anuttaro purisa-dhamma-sarathi,
sattha deva-manussanam,
Buddho Bhagava’ti.

Dhamma-vandana:

Svakkhato Bhagavata Dhammo,
sanditthiko,

akaliko,

ehi-passiko,

opanayiko,

paccatam veditabbo vififithi’ti.

Sangha-vandana:

Supatipanno

Bhagavato savaka-sangho.
Ujupatipanno

Bhagavato savaka-sangho.
Nayapatipanno

Bhagavato savaka-sangho.
Samicipatipanno

Bhagavato savaka-sangho.
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Pocast Buddhi

Ovakav, zaista je on:

osloboden nedistoda,

unistio je svu mentalnu prljavstinu,

potpuno prosvetljen svojim sopstvenim naporima,
savrSen u teoriji 1 u praksi,

dostigao je krajnji cilj,

spoznavsi ceo univerzum,

neuporedivi instruktor ljudi,

ucitelj bogova i ljudi,

Buddha, uzviSeni.

Pocéast Dhammi

Jasno izloZeno je ucenje uzviSenog,
svako sam za sebe treba da ga shvati,
daje rezultate sad i ovde,
poziva Coveka da dode i vidi,
vodi pravo ka cilju,
sam za sebe ga moZe ostvariti

bilo koji mudar covek.

Pocast Sanghi

Oni koji su praktikovali dobro
Cine ucenike UzviSenoga.

Oni koji su praktikovali uporno
¢ine ucenike Uzvisenoga.

Oni koji su praktikovali mudro
¢ine ucenike UzviSenoga.

Oni koji su praktikovali ispravno
¢ine ucenike UzviSenoga.
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Yadidam cattari purisa-yugani,
attha-purisa-puggala,

esa Bhagavato savaka-sangho;
ahuneyyo, pahuneyyo,

dakkhineyyo, afijali-karaniyo,
anuttaram pufifiakkhettam lokassa’ti.

- Dhajagga Sutta, Samyutta Nikaya, XI (I). 3

OSMI DAN

Anicca vata sankhara,
uppadavaya-dhammino.
Uppajjitva nirujjhanti,
tesam vupasamo sukho.

- Maha-Parinibbana Suttanta, Digha Nikaya, 16
Phutthassa loka-dhammehi,
cittam yassa na kampati,
asokam, virajam, khemam,
etam mangalamuttamam.

- Maha-Mangala Sutta, Sutta Nipata, 1. 4

Katvana katthamudaram iva gabbhiniya
Cificaya dutthavacanam janakaya majjhe,
santena soma vidhina jitava munindo.

Tam tejasa bhavatu te jayamangalani!

- Buddha-Jayamangala Gatha
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To jest, Cetiri para ljudi,

osam vrsta pojedinaca,

oni ¢ine ufenike UzviSenoga;

vredne ponuda, gostoprimstva,

poklona, dubokog poStovanja,

neizmeran su izvor dobrobiti za ovaj svet

OSMI DAN

Zaista su prolazne stvorene stvari,
po prirodi nastaju i prolaze.

Ako nastanu i budu uniStene,
Njihovo brisanje donosi srecu.

Kada suocen sa usponima i padovima u Zivotu,
¢ovekov um ostane neuzdrman,

bez tuge, neisprljan, siguran;

to je najveca sreca.

Vezujuéi komad drveta preko stomaka

da bi izgledala trudna,
Cinca uvredi [Buddhu] pred gomilom ljudi.
Mirnim, neznim nainom kralj svetaca pobedi.
Snagom takvih vrlina budite blaZzeni pobednik!
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Atta hi attano natho,

atta hi attano gati.

Tasma safifiamay’attanam
assam bhadram va vanijo.

DEVETI DAN

~ e

Pakarena janati’ti pafifia.

Danam dadantu saddhaya,
silam rakkhantu sabbada,
bhavana abhirata hontu,
gacchantu devatagata.

DESETI DAN

Atta-dipa viharatha,
atta-sarana,
anafifia-sarana.
Dhamma-dipa viharatha,
Dhamma-sarana,
anafifia-sarana.

- Dhammapada, XXV. 21 (380)

- Atthasalini

- Dukkhappattadigatha

- Maha-Parinibbana Suttanta, Digha Nikaya, 16

Caratha bhikkhave carikam

bahujana-hitaya, bahujana-sukhaya,
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Sami ste svoj gospodar,

Sami stvarate vlastitu buducnost.

Zbog toga disciplinirajte sebe

Kao $to odgajivaC konja trenira rasno grlo.

DEVETI DAN

Mudrost je spoznati stvari iz razli€itih uglova.

Daj milosrde iz predanosti,
uvek poStuj pravila morala,
nadi oduSevljenje u meditaciji,
1 ostvari¢e§ nebeski Zivot.

DESETI DAN

Napravi sam ostrvo u sebi,
budi sam svoje utociste;

jer drugog utociSta nema.

Neka istina bude tvoje ostrvo,
Neka istina bude tvoje utociste;
jer drugog utocita nema.

Idite svojim putevima, o monasi,
za dobrobit 1 srecu mnogih,
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lokanukampaya,

atthaya hitaya sukhaya

devamanussanam.

Ma ekena dve agamittha.

Desetha bhikkhave Dhammam

adikalyanam, majjhekalyanam, pariyosanakalyanam

sattham sabyaiijanam.

Kevalaparipunnam parisuddham
brahmacariyam pakasetha.

Santi satta apparajakkhajatika

assavanata Dhammassa parihayanti.

Bhavissanti Dhammassa anfiataro.

- Dutiya Marapdasa Sutta, Samyutta Nikaya, IV (). 5
Ye dhamma hetuppabhava
tesam hetum tathagato aha
tesam ca yo nirodho;
evam vadi mahasamano.
- Vinaya, Mahavagga, I. 23 (40)
Panniatti thapetva visesena passati’ti vipassana.
- Ledi Sayadaw, Paramattha Dipant
Ditthe ditthamattam bhavissati,
sute sutamattam bhavissati,
mute mutamattam bhavissati,

vififiate vififiatamattam bhavissati.

- Udana, I. x
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iz saosecanja za svet,

za dobro, dobrobit i sreu

bogova 1 ljudi.

Nemojte dvojica i¢i u istom pravcu.

Ucite, o monasi, Dhammu,

koja je blagotvorna na pocetku, u sredini i na kraju —

duhom i slovom.

Upoznajte Plemeniti Zivot, koji je sasvim potpun, niSta mu ne
treba dodati i Cist, niSta mu se ne moZe oduzeti.

Postoje bi¢a sa samo malo praSine u ofima

koja ce biti izgubljena ukoliko ne ¢uju Dhammu.

Takvi ljudi ée razumeti istinu.

Ove pojave nastajanja iz uzroka,

za koje je prosvetljeni Covek rekao uzrok
i takode njihovo nestajanje;

to je ‘doktrina’ Velikog isposnika.

Vipassand znali posmatranje stvarnosti na poseban
nacin, odlazeci izvan prividne istine.

U videnom bice samo videno;

u sluSanom bi¢e samo sluSano;

u omirisanom, probanom na ukus, dodirnutom bice
samo omirisano, probano na ukus, dodirnuto;

u spoznatom bi¢e samo spoznato.
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Sabba kaya patisamvedi
assasissami’ti sikkhati;

sabba kaya patisamvedi
passasissami’ti sikkhati.

- Maha-Satipatthana Suttanta, Digha Nikaya, 22

So kaya-pariyantikam vedanam
vedayamano,
kaya-pariyantikam vedanam
vedayami’ti pajanati.
Jivita-pariyantikam vedanam
vedayamano,
jivita-pariyantikam vedanam
vedayami’ti pajanati.

- Pathama Gelafiria Sutta, Samyutta Nikaya, XXXVI (1). i. 7

Iti ajjhattam va kaye kayanupassi
viharati, )

bahiddha va kaye kayanupassi
viharati,

ajjhatta-bahiddha va kaye kayanupassi
viharati.

Samudaya-dhammanupassi va kayasmim
viharati,

vaya-dhammanupassi va kayasmim
viharati,

samudaya-vaya-dhammanupassi va
kayasmim viharati.

Atthi kayo’ti va pan’assa sati
paccupatthita hoti,
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“Osecajuci celo telo
udahnuéu”; tako on sebe vezba.
“Osecajuci celo telo
izdahnucdu”; tako on sebe vezba.

Dozivljavajuci osecaje svuda u granicama tela,

on razume, “Dozivljavam oseéaje svuda u
granicama tela.”
Dozivljavajuci osecaje svuda gde je Zivot u telu,

on razume, “DozZivljavam osecaje svuda gde je
Zivot u telu.”

Tako on boravi posmatrajuci
telo u telu iznutra;
on boravi posmatrajuci
telo u telu spolja;
on boravi posmatrajuci
telo u telu i iznutra i spolja.
On boravi posmatrajuci
pojavu nastajanja u telu;
on boravi posmatrajuci
pojavu prolaZenja u telu;
on boravi posmatrajuci
pojavu nastajanja i prolaZenja u telu.
Sada je uévricena njegova svesnost, “Ovo je telo.”
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yavadeva fiana-mattaya patissati-mattaya

anissito ca viharati

na ca kifici loke upadiyati.

Evam’pi kho bhikkhave bhikkhu kaye
kayanupassi viharati.

- Maha-Satipatthana Suttanta, Digha Nikaya, 22

Ti-ratana sarana:

Buddham saranam gacchami.
Dhammam saranam gacchami.
Sangham saranam gacchami.

Paiica-sila:

Panatipata veramani sikkhapadam
samadiyami.

Adinnadana veramani sikkhapadam
samadiyami.

Kamesu micchacara veramani sikkhapadam
samadiyami.

Musa-vada veramani sikkhapadam
samadiyami.

Sura-meraya-majja-pamadatthana veramani
sikkhapadam samadiyami.
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Ova svesnost se razvija do takve mere da postoji
$amo razumevanje i samo posmatranje,

i on boravi nevezan

i pe prijanja za bilo Sta na svetu.

Ovako, o monasi, monah stvarno boravi
posmatrajudi telo u telu.

Utociste u Trostrukom Dragulju:

Uzimam utociste u Buddhi.
Uzimam uto¢iste u Dhammi.
Uzimam uto€iSte u Sanghi.

Pet pravila:

Prihvatam pravilo vezbanja da se uzdrzim
od ubijanja Zivih bica.
Prihvatam pravilo veZbanja da se uzdrzim
od uzimanja onog $to nam nije dato.
Prihvatam pravilo vezbanja da se uzdrZim
od zloupotrebe seksa.

Prihvatam pravilo vezbanja da se uzdrzim
od pogreinog govora.

Prihvatam pravilp veZzbanja da se uzdrzim
od zagadivaca, koji su uzroci
nekontrolisanog ponasanja.
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Atthanga-sila:

Panatipata veramani sikkhapadam
samadiyami.

Adinnadana veramani sikkhapadam
samadiyami.

Abrahmacariya veramani sikkhapadam
samadiyami.

Musa-vada veramani sikkhapadam
samadiyami.

Sura-meraya-majja-pamadatthana
veramani sikkhapadam samadiyami.

Vikala bhojana veramani sikkhapadam
samadiyami.

Nacca-gita-vadita-visuka-dassana-mala-
gandha-vilepana-dharana-mandana-
vibhiisanatthana veramani sikkhapadam
samadiyami.

Ucca-sayana maha-sayana veramani
sikkhapadam samadiyami.
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Osam pravila:

Prihvatam pravilo veZbanja da se uzdrzim
od ubijanja Zivih bica.
Prihvatam pravilo vezbanja da se uzdrZzim
od uzimanja onog §to nam nije dato.
Prihvatam pravilo vezbanja da se uzdrZim
od seksualnih odnosa.
Prihvatam pravilo vezbanja da se uzdrZim
od pogreSnog govora.
Prihvatam pravilo vezbanja da se uzdrZim
od zagadivaca, koji su uzroci
nekontrolisanog ponaSanja.
Prihvatam pravilo vezbanja da se uzdrZim
od uzimanja jela u pogre$no vreme.
Prihvatam pravilo veZbanja da se uzdrzim
od plesanja, pevanja, instrumentalne muzike;
svetovnog zabavljanja; ukraSavanja ogrlicama,
parfemima ili kozmetikom; noSenja nakita.
Prihvatam pravilo veZbanja da se uzdrZim
od koriS¢enja visokih ili luksuznih kreveta.
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Accaria uditelj, vodic.

Adhitthana c¢vrsto opredeljenje. Jedan od deset paramija.

Akusala nezdravo, $tetno. Suprotno kusala.

Ananda blazenstvo, oduSevljenje.

Anapana disanje. Anapana-sati: svesnost disanja.

Anatta ne-sopstvo, bez ega, bez sustine, bez supstance.
Jedna od tri osnovne karakteristike. Vidi lakkhana.

Anicca  prolazno, kratkotrajno, promenljivo. Jedna od tri
osnovne karakteristike. Vidi lakkhana.

Arahant / arahat oslobodeno biée; onaj koji je unistio sve
svoje mentalne necistoce. Vidi Buddha.

Ariya plemenita, sveta li¢nost. Onaj koji je procistio svoj
um do mere da je doZiveo krajnju stvarnost (nibbanu ).
Postoji Cetiri nivoa ariya, od sotdpanne (‘onaj koji je
uSao u tok’), ko e se ponovo roditi jo§ najviSe sedam
puta, do arahata, koji se viSe neée radati posle svog
sadaSnjeg postojanja..

Ariya atthangika magga  Plemenniti Osmostruki Put.
Vidi magga.

Ariya sacca Plemenita Istina. Vidi sacca.

Asubha  neSist, odbijajuéi, ruZan. Suprotno subha, d&ist,
divan.

Assutava / assutavant ne-obuéen; onaj koji nije ¢ak ni
¢uo za istinu, onaj kome nedostaje Cak sutta-maya
panna, i zato ne moZe preduzeti ni jedan korak prema
svom oslobodenju. Suprotno sutava.

Avijja neznanje, iluzija. Prva karika u Lancu Uslovljenog
Nastajanja (paticca samuppdda). Zajedno sa rdga.
dosa, jedna od tri glavne mentalne nedistode. Ove tri su
bazni uzrok svih drugih mentalnih nelistoéa i stoga
patnje. Sinonim za moha.
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Ayatana sfera, oblast, posebno Sest sfera percepcije
(salayatana), tj. pet fizi¢kih Cula plus um, i njihovi
odgovarajuci objekti, naime:

oko (cakkhu) i vizuelni objekti (ripa),
uho (sota) i zvuk (sadda),
nos (ghana) i miris (gandha),
jezik (jivha) i ukus (rasa),
telo (kaya) i dodir (photthabba),
um (mano) i objekti uma, tj. misli svih vrsta
(dhamma).
Ovo se takode zove i Sest karakteristika. Vidi indriya.

Bala snaga, mo¢. Pet mentalnih moéi su vera (saddha),
napor (viriya), svesnost (sati), koncentracija (samadhi),
mudrost (parifi@). U manje razvijenom obliku, ovo se
zove pet sposobnosti. Vidi indriya.

Bhanga rastvaranje. VaZan nivo u praksi Vipassane,
iskustvo rastvaranja ocigledne &vrstine tela u fine vibra-
cije, koje stalno nastaju i prolaze.

Bhava (proces nastajanja) nastajanje. Bhava-cakka: tolak
kontinualnog postojanja. Vidi cakka.

Bhavana  mentalni razvoj, meditacija. Postoje dva dela
bhavane; to su razvoj smirenosti (samatha-bhavanda),
S$to odgovara koncentraciji uma (samadhi), i razvoj uvida
(vipassana-bhavana), $to odgovara mudrosti (pafna).
Razvoj samathe ¢e voditi u stanja jhdna; razvoj vipas-
sane ¢e voditi ka oslobodenju. Vidi jhana, pania,
samadhi, vipassana.

Bhavana-maya pafiia mudrost koja se razvija iz li¢nog,
neposrednog iskustva. Vidi parina.

Bhavatu-sabba mangalam “Neka sva bica budu sreéna.”
Tradicionalna fraza kojom izrazavamo svoju
dobronamernost prema drugima. (Bukvalno, “Neka svuda
bude sreca.”)
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Bhikkhu (Budisti¢ki) monah; meditant. Zenski rod
bhikkhuni: monahinja.

Bodhi prosvetljenje.

Bodhisatta bukvalno, ‘bi¢e prosvetljenja’. Covek koji radi
da postane Buddha. KoriS¢eno da oznaci Siddhathu Go-
tamu u vreme pre nego S$to je ostvario puno prosvetljenje.
Na sanskritu bodhisattva.

Bojjhanga faktor prosvetljenja, tj. kvalitet koji pomaze
¢oveku da ostvari prosvetljenje. Postoji sedam takvih
faktora, i to: svesnost (satfi), prodorno istraZivanje
Dhamme (Dhamma-viccaya), napor (viriya), blaZenstvo
(piti), spokoj (passaddhi), koncentracija (samadhi),
smirenost (upekkha).

Brahma stanovnik vi§ih planova postojanja; termin
koris¢en u indijskoj religiji za najviSe od svih bica,
tradicionalno smatran za svemocénog Boga-stvaraoca, ali
koga Buddha opisuje kao subjekt, koji kao i sva druga
bica, propada i umire.

Brahma-vihara priroda brahme, stoga uzviSeno ili
bozansko stanje uma, u kome su prisutna Cetiri Cista
kvaliteta: nesebina ljubav (metta), saoseanje (karuna),
radost za dobru sreéu drugih (mudita), smirenost prema
svemu S$to nam se deSava (upekkha); sistematsko
razvijanje ova Cetiri kvaliteta praksom meditacije.

Brahmacariya celibat; Cist, sveti Zivot

Brahmana bukvalno, Cista li€nost. Tradicionalno kori§¢eno
za Clana sveSteniCke kaste u Indiji. Takva li¢nost oslanja
se na bozanstvo (Brahma) da ga 'izbavi' ili oslobodi; u
tom smislu on se razlikuje od samane. Buddha je opisao
pravog brahmand kao oveka koji je prodistio svoj um,
t.j. kao arahata.

Buddha prosvetljena li¢nost; €ovek koji je otkrio put ka
slobodi, praktikovao ga i dostigao cilj vlastitim naporima.
Postoje dve vrste Buddha:

1) pacceka-buddha, 'sam' ili 'tihi' Buddha, koji ne
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moze da uci druge o putu koji je pronaSao;
2) samma-sambuddha, 'potpun’ ili 'svrien' Buddha,
koji moze da udi druge.

Cakka tocak. Bhava-cakka, proces neprekidnog postojanja
(tj. proces patnje), ekvivalent za samsaru. Dhamma-
cakka, tocak Dhamme (t.j. uenje ili proces oslobodenja).
Bhava-cakka, odgovara Lancu Uslovljenog Nastajanja u
njegovom uobiajenom redosledu. Dhamma-cakka,
odgovara lancu u obrnutom redosledu, vodeéi ne
umnoZavanju, veé brisanju patnje.

Cinta-maya-paiiiia mudrost steCena intelektualnom
analizom. Vidi parra.

Citta um. Citta-nupassand, posmatranje uma. Vidi
satipatthana.

Dana milosrde, dareZljivost, donacija, dar. Jedan od deset
paramija.

Dhamma pojava; objekat uma; priroda; prirodni zakon;
zakon oskobodenja, tj. ucenje prosvetljenog &oveka.
Dhamma-nupassand, posmatranje sadrZaja uma. Vidi
satipatthana (na Sanskritu dharma.)

Dhatu element (vidi maha-bhutani); prirodni uslov,
osobina.

Dosa averzija. Zajedno sa rdga 1 moha, jedna od tri
glavne mentalne necistoée.

Dukkha patnja, nezadovoljstvo. Jedna od tri bazne
karakteristike (vidi lakkhana ). Prva Plemenita Istira (vidi
sacca.)

Gotama porodiéno ime istorijskog Buddhe (na Sanskritu
Gautama.)

Hinayana  bukvalno 'manje vozilo'. Termin kori§éen za
Theravada Budizam

Indriya sposobnost. U ovom poslu odnosi se na 3est sfera
percepcije (vidi ayatana) i pet mentalnih moéi (vidi

bala)
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Jati rodenje, postojanje.

Jhana  stanje mentalne apsorpcije ili trans. Postoji osam
ovakvih stanja koja se mogu ostvariti praksom
samadhhija, ili samatha-bhavane (vidi bhavana).
Njihovo razvijanje donosi spokoj i blaZenstvo, ali ne brise
najdublje ukorenjene mentalne necistoce.

Kalapa / attha-kalapa najmanja nedeljiva Cestica
materije, sastavljena od Cetiri elementa 1 njihovih
karakteristika. vidi maha-bhutani.

Kalyana-mitta bukvalno, 'prijatelj u ¢ovekovoj dobrobiti',
stoga ¢ovek koji vodi ljude ka oslobodenju, tj. duhovni
uditelj.

Kamma akcija, posebno akcija koju ¢ovek sam vrsi, koja
ée imati uticaja na njegovu buduénost. Vidi sankhara.
(na Sanskritu karma.)

Kaya telo. Kayanupassand, posmatranje tela. Vidi
satipatthana.

Khandha masa, grupa, agregat. Ljudskosbice se sastoji od
pet agregata: materija (r@ipa), svesnost (vinnana),
percepcija (saffia), oset / oseaj (vedand), reakcija
(sankhara).

Khanika samadhi koncentracija koja traje trenutak;
koncentracija produZena iz trenutka u trenutak. Vidi
samadhi.

Kilesa mentala prljavstina, negativnost, mentalna necistoca.
Anusaya kilesa, latentna prljavitina, necistoéa koja lezi
uspavana u podsvesti.

Kusala zdravo, blagodatno. Suprotno akusala.

Lakkhana znak, posebno obeleZje, karakteristika. Tri
karakteristike (ti-lakkhana) su: anicca, dukha, anatta.
Prve dve su zajednicke svim uslovljenim pojavama. Treca
je zajednicka svim pojavama, uslovljenim i neuslovljenim.

Lobha Zudnja. Sinonim od raga.

Loka 1. Makrokosmos, tj. svemir, svet, ravan postojanja; 2.
Mikrokosmos, tj. mentalno-fizicka struktura. Loka-



120 GOVORI

dhamma, svetovni dogadaji, usponi i padovi u Zivotu na
koje svi moraju naiéi, tj. dobitak ili gubitak, pobeda ili
poraz, slava ili sram, zadovoljstvo ili bol.

Magga put. Ariya atthangika maga, Plemeniti Osmostruki
Put koji vodi ka oslobodenju od patnje. Podeljen je na tri
stepena ili veZbanja:

L. sila, moral, &istoda vokalne i fizicke akcije:

i. samma-vacd, ispravan govor,

ii. samma-kammanta, ispravna akcija;

iil. samma-ajiva, ispravno zaradivanje za Zivot;
I1. samadhi, koncentracija, upravljanje Covekovim umom:
iv. samma-vayamo, ispravan napor;

V. sammda-sati, ispravna svesnost;

vi. samma-samadhi, ispravna koncentracija;

111. pannia, mudrost, uvid koji potpuno procis€ava um:
vii. samma-sankappa, ispravna misao;

viii. samma-ditthi, ispravno razumevanje.

Magga je Eetvrta od Cetin Plemenite Istine. Vidi sacca.

Maha-bhiuitani  Cetiri elementa, od kojih je sastavljena
celokupna materija:

pathavi-dhatu, element zemlje (teZina);
apo-dhatu, element vode (kohezija);
tejo-dhatu, element vatre (temperatura);
vajo-dhatu, element vazduha (pokret).

Mahayana bukvalno, 'veliko vozilo'. Vrsta budizma koja
se razvila u Indiji nekoliko vekova posle Buddhe i Sirila
na sever u Tibet, Kinu, Vijetnam, Mongoliju, Koreju i
Japan.

Mangala dobrobit, blagoslov, sreca.

Mara smrt; negativna sila, davo.

Metta nesebi¢na ljubav 1 dobronamernost. Jedan od
kvaliteta Cistog uma (vidi Brahma-vihara); jedan od
paramija. Metta-bhavana, sistematsko razvijanje mette
tehnikom meditacije.
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Moha neznanje, zaludenost. Sinonim od avijja. Zajedno sa
raga i dosa, jedna od tri glavne mentalne neéistoce.

Nama um. Nama-riipa, um i materija, mentalno-fizicki
kontinuum. Nama-rlipa-viccheda. Odvajanje uma i
materije $to se deSava prilikom smrti ili u doZivljaju
nibbane.

Nibbana  unistenje; sloboda od patnje; krajnja stvarnost;
neuslovljenost. (Na Sanskritu nirvana)

Nirodha nestajanje, brisanje. Cesto koriséeno kao
sinonim za nibbanu. Nirodha-sacca, istina nestajanja
patnje, tre¢a od Cetiri Plemenite Istine. Vidi sacca.

Nivarana preprcka, smetnja. Pet smetnji mentalnom
razvoju su Zudnja (k@macchanda), averzija (vyapada),
mentalna ili fizicka tupost (thina-middha), uzbudenost
(uddhacca-kukkucca), sumnja (vicikiccha).

Olarika grubo, krupno. Suprotno sukhuma.

Pali  linija; tekst; tekstovi koji beleZze Buddhino ucenje;
stoga jezik ovih tekstova. Istorijski, lingvistic¢ki i
arheoloski dokazi pokazuju da je to bio jezik koriscen u
severnoj Indiji u ili blizu Buddhinog vremena. U kasnije
vreme tckstovi su prevodeni na sanskrit, koji je bio
isklju€ivo knjiZzevni jezik.

Paiifia mudrost. Treéi od tri treninga, kojima se praktikuje
Plemeniti Osmostruki Put (vidi magga). Postoje tri vrste
mudrosti: mudrost koju smo ¢uli od nekoga (suta-maya
panna), intelektualna mudrost (cinta-maya panna) i
doZivljena mudrost (bhavand-maya pafifid). Od ovih,
samo poslednja mozZe potpuno procistiti um; ona se
razvija praksom vipassand-bhavane. Mudrost je jedna
od pet mentalnih moéi (vidi bala), jedan od sedam
faktora prosvetljenja (vidi bojjhanga) i jedan od deset
paramija.

Parami / paramita savrienost, vrlina; zdrav mentalni
kvalitet koji pomaZe da se rastvori egoizam i tako nas
vodi ka oslobodenju. Deset paramija su: milosrde
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(dana), moral (sila), odricanje (nekkhamma), mudrost
(pannd), napor, (viriya), tolerancija (khanti), istina
(sacca), &vrsto opredeljenje (adhitthana), nesebicna
ljubav (mett@), smirenost (upekkha).

Paticca samuppada Lanac Uslovljenog Nastajanja;
uzro¢no nastajanje. Proces koji po€inje neznanjem, kojim
stalno sebi stvaramo Zivot za Zivotom ispunjen patnjom.

Puja Cast, oboZavanje, religiozni ritual ili ceremonija’
Buddha je upucivao da jedina ispravna pilj@ u njegovu
Cast jeste stvarna praksa njegovog ucenja, od prvog
koraka do krajnjeg cilja.

Puiifia vrlina; akcija dobrobiti, Cije izvrSenje donosi srecu
sada i u buducnosti. Za svetovnjaka punna je u davanju
milostda (dane), Zivljenju moralnog Zivota (sila) i
praktikovanju meditacije (bavana).

Raga  Zudnja. Zajedno sa dosom i mohom, jedna od tri
glvne mentalne nedistoée. Sinonim od /obha.

Ratana dragulj, dragi kamen. Ti-ratana: Trostruki
Dragulj; Buddha, Dhamma i Sangha.

Rupa 1. materija; 2. vizuelni objekat. Vidi ayatana,
khandha.

Sacca  istina. Cetiri Plemenite Istine (ariya-sacca) su:

1. istina patnje (dukkha-sacca),

2. istina porekla patnje (samudaya-sacca);

3. istina nestajanja patnje (nirodha-sacca);

4. istina puta koji vodi ukidanju patnje (magga-
sacca).

Sadhu dobro uradeno; dobro refeno. lzraZavanje slaganja
ili odobravanja.

Samadhi koncentracija, upravljanje vlastitim umom.
Drugo od tri veZbanja kojima se praktikuje Plemeniti
Osmostruki Put (vidi magga). Kada se razvije do kraja,
vodi do stanja mentalne apsorpcije (jhdne), ali ne do
potpunog oslobodenja uma. Tri tipa samdadhija su:
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1. khanika samadhi, trenutna koncentracija, koncentra-
cija koja se odrZava iz trenutka u trenutak;

2. upacara samadhi, 'pristupna’ koncentracija na nivou
pribliZavanja stanju apsorpcije;

3. uppand samadhi, ostvarenje koncentracije, stanje
mentalne apsorpcije (jhana).

Od ovih, khanika samddhi je dovoljna priprema da

bismo mogli da zapo¢nemo praksu vipassane.

Samana  isposnik, lutalica, meditant. Onaj ko je napustio
svetovni Zivot. Dok se brahmana oslanja na boZanstvo
koje ¢e ga 'spasti' ili osloboditi, samana trazi oslobodenje
vlastitim naporima. Stoga termin se moZe primeniti na
Buddhu i njegove slebdenike, koji su usvojili monaski
ivot, ali takode ukljuduje isposnike koji nisu Buddhini
slebdenici. Samana Gotama (‘Gotama isposnik’) bilo je
uobitajeno obradanje Buddhi od onih koji nisu bili
njegovi sledbenici.

Samatha blagost, spokoj. Samatha-bhavana razvoj
blagosti; sinonim za samadhi. Vidi bavana.

Sampajana posedovanje sampajanrie. Vidi sledece.

Sampajafifia razumevanje celokupnosti pojave uma i
materije, tj. uvid u prolaznu prirodu na nivou osecaja.

Samsara ciklus rodenja i umiranja; uslovljeni svet; svet
patnje.

Samudaya stvaranje, nastajanje. Samudaya-dhamma,
pojava nastajanja. Samudaya-sacca, istina porekla patnje,
druga od Cetiri Plemenite Istine,

Sangha  skup; zajednica ariyd, tj. onih koji su doZiveli
nibbdnu; zajednica budistickih monaha ili monahinja;
¢lan ariya-sangha, bhikkhu-sangha, ili bhikkhuni-
sangha.

Sankhara (mentalna) formacija; voljna aktivnost;
mentalna reakcija; mentalno uslovljavanje. Jedan od pet
sastojaka (khandha) ljudskog bica, kao i druga karika u
Lancu Uslovljenog Nastajanja (paticca samupada).
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Sankhara je kamma, akcija koja daje rezultate u
buducnosti i tako je, u stvari odgovorna za oblikovanje
naseg bududeg Zivota. (Na Sanskritu samskara).

Sankharupekkha bukvalno  smirenost prema
sankhdrama. Stupanj u praksi Vipassane, koji prati
dozivljaj bhange, u kome stare necistode, koje leze
uspavane u podsvesti, izlaze na povrSinski nivo uma i
manifestuju se kao fizicki osecaji. OdrZavanjem smirenosti
(upekkha) prema ovim oseéajima, meditant ne stvara
nove sankhare, i dozvoljava starim da produ. Na taj
nacin proces postepeno vodi brisanju svih sankhara.

Saiifia (od samyutta-fiana, uslovljeno znanje) percepcija,
prepoznavanje. Jedan od pet sastojaka (khandha) ljudskog
bica. Obi¢no je uslovljena nadim proSlim sankharama i
zbog toga daje obojenu sliku stvarnosti. Kroz praksu
Vipassane, saAfid se menja u panfiy, razumevanje
stvarnosti onakve kakva jeste. Ona postaje anicca-sanna,
dukha-sanfna, anatta-safinia, asubha-safifia - tj.
percepcija prolaznosti, patnje, nepostojanja suStine i
iluzorne prirode fizicke lepote.

Sarana zaklon, utoCiSte, zaStita. Ti-sarana: Trostruko
utociste, tj. utoiSte u Buddhi, Dhammi i Sanghi.

Sati  svesnost. Sastavni deo Plemenitog Osmostrukog Puta
(vidi magga), kao i jedna od pet mentalnih snaga (vidi
bala) i sedam faktora prosvetljenja (vidi bojjhanga).
Anapana-sati, svesnost disanja.

Satipatthana uspostavljanje svesnosti. Postoje Cetiri
medusobno povezana aspekta satipatthane:
1. posmatranje tela (k@yanupassana);
2. posmatranje osecaja koji nastaju u telu
(vedananupassana),
3. posmatranje uma (cittanupassand),
4, posmatranje sadrzaja uma (dhammanupassana).

Sva Cetiri su ukljuCena u posmatranje osecaja, jer osecaji
su neposredno vezani za telo, kao i za um. Maha-
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Satipatthana Suttanta (Digha Nikdya, 22) je glavni
izvor u kome je objaSnjen teorijski osnov prakse
vipassana-bhavane.

Sato svestan. Sato sampajano, svstan sa razumevanjem
prolazne prirode mentalno-fizicke strukture u njenoj
celovitosti, posmatranjem osecéaja.

Siddhattha bukvalno, 'onaj ko je izvr§io svoj zadatak',
li¢no ime istorijskog Buddhe. (Na Sanskritu Siddhartha.)

Sila moral; uzdrZavanje od fizickih i vokalnih akcija koje
Stete nama i drugima. Prvi od tri treninga kojima se
praktikuje Plemeniti Osmostruki Puti. (Vidi magga).
Svetovnjak u svakodnevnom Zivotu praktikuje silu,
sledenjem Pet Pravila.

Sotapanna <ovek koji je postigao prvi nivo prosvetljenja i
doziveo nibbanu. Vidi ariya.

Sukha zadovoljstvo, sreca. Suprotno dukkha.

Sukhuma suptilno, fino. Suprotno olarika.

Suta-maya paiifia bukvalno, mudrost ostvarena slufanjem
drugih. Primljena mudrost. Vidi parina.

Sutava/sutavant instruiran; ¢ovek koji je Cuo istinu, koji
ima suta-maya pannu. Suprotno assutava.

Sutta govor Buddhe ili jednog od njegovih vodecih
ucenika. (Na Sanskritu sutra.)

Tanha bukvalno, 'Zed'. UkljuCuje oboje, Zudnju i njenu
suprotnost averziju. Buddha je identifikovao tanhu kao
uzrok patnje (samudaya-sacca) u svojoj prvoj propovedi,
"Govor o Stavljanju u Pokret Tocka Dhamme"
(Dhammacakkappavattana Sutta). U Lancu Uslovljenog
Nastajanja (paticca samuppdda) objasnio je da tanha
nastaje kao reakcija na telesne osecaje.

Tathagata bukvalno, 'tako oti§ao' ili 'tako dofao'. Covek
koji je iduéi putem stvarnosti dostigao krajnju stvarnost,
tj. prosvetljeni Covek. Termin kojim je Buddha obi¢no
oslovljavao sebe.
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Theravada bukvalno, 'uéenje starijih'. Buddhino uéenje u
obliku u kome je Cuvano u zemljama juZne Azije (Burma,
Sri Lanka, Tajlad, Laos, Kambodza). OpSte priznato kao
najstariji oblik uéenja.

Ti-lakkhana vidi lakkhana.

Tipitaka bukvalno, 'tri korpe'. Tri kolekcije Buddhinog
ucenja, naime:

1. Vinaya-pitaka, zbirka monaske discipline;

2. Sutta-pitaka, zbirka govora;

3. Abhidhamma, zbirka vileg ulenja, tj. sistematsko
filozofsko proudavanje Dhamme. (Na Sanskritu
Tripitaka.)

Ti-ratana vidi ratana.

Upadana vezivanje, prijanjanje.

Upekkha spokoj; stanje uma slobodno od Zudnje, averzije,
neznanja. Jedno od Cetiri Cista stanja uma (vidi Brahma-
vihara), sedam faktora prosvetljenja (vidi bojjhanga) i
deset paramija.

Uppada pojavljivanje, nastajanje. Uppada-vaya, nastajanje
i prolazenje. Uppada-vaya-dhammino, ima prirodu
nastajanja i proléienja.

Vaya/vyaya prolaZenje, propadanje. Vaya-dhamma
pojava prolaZenja.

Vedana osecaj / oset. Jedan od pet sastojaka (khandha).
Od Buddhe opisano da ima i mentalmi i fizi¢ki aspekt;
zato vedand daje sredstvo za istraZivanje celokupnosti
mentalno-fizickog fenomena. U Lancu Uslovljenog
Nastajanja (paticca samuppada), Buddha je objasnio da
tanha, uzrok patnje, nastaje kao reakcija na vedand.
UCenjem da posmatra vedand objektivno, Covek moZe
izbeéi sve nove reakcije i moZe neposredno u sebi
doZiveti stvarnost prolaznosti (anicca). To iskustvo je od
suStinske vaZnosti za razvijanje nevezanosti i vodi ka
oslobodenju uma.
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Vedananupassana  posmatranje osecaja u okviru tela.
(vidi satipatthdna.)

Viiiidna  svesnost, spoznavanje. Jedan od pet sastojaka
(khandha).

Vipassana introspekcija, uvid koji procis€ava um; posebno
uvid u prolaznost, patnju, prirodu bez suStine mentalno-
fizicke strukture. Vipassana-bhavand, sistematsko
razvijanje uvida kroz tehniku meditacije, posmatranjem
sopstvene stvarnosti, kroz posmatranje osecaja u telu.

Viveka nevezanost, inteligencija razlikovanja.

Yatha-bhuita bukvalno, ‘'onako kako jeste'. Postojeca
stvarnost.

Yatha-bhuita-fiana-dassana znanje ostvarenja istine
onakve kakva jeste.






CENTRI ZA PRAKTIKOVANJE
VIPASSANA MEDITACIJE
PO UCENJU SN.GOENKE

AUSTRALIJA

New South Wales: Vipassana Meditation Centre,
Dhamma Bhumi, P.O. Box 103,
Blackheath, NSW 2785.
([61](2) 4787-7436, Fax 4787-7221
Queensland: Vipassana Centre Queensland,
Dhamma Rasmi, P.O. Box 119, Rules Rd.,
Pomona, QLD 4563.
([61](7) 5485-2452, Fax 5485-2907
Tasmania: Vipassana Meditation Tasmania,
Dhamma Pabha, G.P.O. Box 6, Hobart, TAS
7001. ([61](3) 6228-6535
Victoria: Vipassana Charitable Trust,
Dhamma Aloka, P.O. Box 11,
Woori Yallock, VIC 3139.
([61](3) 5961-5722, Fax 5961-5765

KAMBODZA

Cambodia Vipassana Centre,

Dhamma Kamboja,
next to Kompong Ko Buddhist Temple,
Dist. Koh Thom, Kandal Province.
Mail: P.O. Box 2259, Phnom Penh 3.
([855](15) 831-665, Fax (23)363-191
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KANADA

British Columbia Vipassana Centre,
Dhamma Surabhi, see World Contacts

FRANCUSKA

Centre Vipassana, Dhamma Mahi,

“Le Bois Planté,” 89350 Louesme.
([33](386) 45-75-14, Fax 45-76-20
E-mail 106406.1726@compuserve.com

INDIJA
Maharashtra:

Bombay area: Vipassana International Academy,
Dhamma Giri, P.O. Box 6, Igatpuri 422 403,
Dist. Nasik. ([91](2553) 84076, 84086, 84038, Fax 84176
Kolhapur: Deccan Vipassana Centre,
Dhammalaya,near Majale bus stand,
Hatakanagale 416 109.
([91](230) 483-316
Nagpur: Nagpur Vipassana Centre,
Dhamma Naga, Village Mahurjhari,
near Nagpur-Kalmeshwar Rd.
([911(712) 558-686, Fax 539-716

North India (Severna Indija):
Rajasthan: Vipassana Centre, Dhamma Thali,

P.O. Box 208, (Sisodia Rani Baug - Galtaji Rd.),
Jaipur 302 001. ([91](141) 641-520
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Uttar Pradesh: Dehradun Vipassana Centre,
Dhamwma Salila, Dehradun.
([91](135) 654-189, Fax 655-580
Himachal Pradesh: Vipassana Centre,
Dhamma Sikhara, MacLeod Ganj, Dharamsala 176 219.
([917(1892) 21309, Fax 21578
or: Delhi Vipassana Office,
([91](11) 648-5071, 5072

South India (Juzna Indija):

Andhra Pradesh: Vipassana International Meditation Centre,
Dhamma Khetta, Kusum Nagar, 12.6 km
Nagarjunsagar Rd., Vanasthali Puram, Hyderabad 500 070.
([91](40) 402-0290, 402-1746, City Office: (473-2569,
Fax 41-005 or: (202-802, 318-780

Tamil Nadu: Dhamma Setu, The Mahabodhi Society,
Kenneth Lane, Madras 600 008. ([91](44) 825-2458

East India (Isto¢na Indija):

West Bengal: Vipassana Centre, Dhamma Ganga, Sodpur,
Panihati 743 176, Dist. 24 Parganas. ([91](33) 553-2855
or: c¢/o D. Kajaria. ( 242-1767, 8043 or: c/o M.K.

Badani. ( 225-4719, 475-8342, 475-7208, Fax 275-5174

West India (Zapadna Indija):

Gujarat: Kutch Vipassana Centre,
Dhamma Sindhu, Bada Village,
Dist. Mandvi, Kutch 370 475.
([91](28347) 3303, 3304
or: ¢/o Mukul Savla, Bhuj. ((2832) 50181
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In addition, there are many other centers in India at
various stages of development:
Postoje mnogi drugi centri u Indiji u razliitim fazama
razvoja:

Dhamma Tihar, Delhi
Dhamma Sarovar, Dhule, Maharashtra
Dhamma Seta, Haryana (near Delhi)
Dhamma Bodhi, Bodh Gaya, Bihar
Dhamma Licchavi, Muzaffarpur, U.P.
Dhamma Sumana, Bangalore, Kamataka
Dhamma Kota, Rajkot, Gujarat
Dhamma Kanana, Bhilai, Durg, M.P.
Dhamma Cakka, Sarnath, U.P.
Dhamma Pitha, Ahmedabad, Gujarat
Dhamma Ketu, Thanod, M.P.
Dhamma Pala, Bhopal, M.P.
Dhamma Suvatthi, Sravasti, U.P.
Dhamma Vimutti, Kushinagar, U.P.
Dhamma Upavana, Baracakiya, Bihar
Dhammananda, Pune, Maharashtra
Dhamma Dhaja, Hoshiarpur, Punjab

JAPAN

Japan Vipassana (Meditation) Centre
Aza-hatta, Mizuho-cho, Funai-gun,
Kyoto 622-03. (& Fax [81](771) 86-0765
E-mail jvipa@mbox.kyoto-inet.or.jp

MONGOLIJA

Vipassana Centre, Dhamma Mangala
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MYANMAR (BURMA)

Vipassana Centre, Dhamma Joti,
Nga Htat Gyi Pagoda Rd., Bahan Township,
Yangon.([95](1) 39290

Vipassana Centre, Dhamma Ratana, Mogok.

NEPAL

Nepal Vipassana Centre, Dharmashringa,
Budhanikantha, Muhan Pokhari, Kathmandu. or:
P.O. Box 12896, Kathmandu. ([977](1) 371-655, 371-
007; City Office: Jyoti Bhavan, Kantipath,

P.O. Box 133, Kathmandu. ( 225-490, 248-949,

250-581, 223-968 Fax 224-720, 226-314
Dhamma Janini, Lumbini.

City Office: Jyoti Bhavan, Kantipath,

P.O. Box 133, Kathmandu. ([977](1) 225-490,

Fax 223-067

Dhamma Tarai, Contact: S. Kumar Fancy Store,
Adarsh Nagar, Birganj. ([977](1) 22894

NOVI ZELAND

Vipassana Meditation Centre, Dhamma Medini,
Burnside Road, RD3, Kaukapakapa.
([64](9) 420-5319

SRI LANKA

Vipassana Centre, Dhamma Kiita,
Mowbray Galaha Rd., Hindagala, Peradeniya.
([94](8) 34649
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TAJVAN

Taiwan Vipassana Centre, Dhammo Daya,
P.O. Box 45, Yang Mae, Tao Yuan, R.O.C.
([886](2) 2705-9432, Fax 2705-9433

TAJLAND

Thailand Vipassana Centre, Dhamma Kamala,
c/o Mrs. Pornphen Leenutaphong,
929 Rama I Road, Patumwan, Bangkok.
([66](2) 216-4772, Fax 215-3408

VELIKA BRITANIJA

Vipassana Centre, Dhamma Dipa,
Harewood End, Hereford HR2-8JS.
([44](1989) 730-234, Fax 730-450
E-mail dhammadipa@compuserve.com

S.AD.

California: California Vipassana Center,
Dhamma Mahavana,
P.O. Box 1167, North Fork, CA 93643.
((209) 877-4386, Fax 877-4387
E-mail mahavana@aol.com

Massachusetts: Vipassana Meditation Center,
Dhamma Dhara,
P.O. Box 24, Shelburne Falls, MA 01370.
((413) 625-2160, Fax 625-2170
E-mail vmcdhara@aol.com
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Texas: Southwest Vipassana Meditation Center,
Dhamma Siri, 10850 County Rd. 155A,
Kaufman, TX 75142. ((214) 521-5258 or
E-mail dhsiri@aol.com

Washington: Northwest Vipassana Center,
Dhamma Kuiija,
P.O. Box 345, Ethel, WA 98542.
((360) 978-5434, Fax 978-5433
E-mail registration@kunja.dhamma.org
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