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Poglavlje 1

MEDITACIJA - ZASTO SE MUCITI

Meditacija nije laka. Ona zahteva vreme i energiju. Ona sem
toga zahteva upornost, odluc¢nost i disciplinu. Takode, zahte-
va mnoge li¢ne osobine koje obi¢no smatramo neugodnim i Zelimo
izbeci kad god je to moguce. Sve ovo mozemo opisati jednom recju
“pronicljivost”. Meditacija zahteva “pronicljivost”. Sigurno da je dale-
ko lakse zavaliti se u fotelju i gledati televiziju. Zasto se muciti? Zasto
rasipati sve to vreme i energiju kada mozemo da uzivamo? Zasto se
muciti? Vrlo jednostavno. Zato $to si ljudsko bice. I zbog te ¢injeni-
ce da si ljudsko bice, ti si i naslednik izvesnog osecaja nezadovolj-
stva zivotom koji jednostavno ne nestaje. Moze$ ga za neko vreme
potisnuti iz svesti. Moze$ sebe satima zabavljati, ali na kraju se on
uvek vraca - obi¢no kada to najmanje ocekujes. Kao kad iznenada,
naizgled bez razloga, sednes, svede§ racune i shvati§ svoju stvarnu
situaciju u Zivotu.

Sedi$ i odjednom shvati§ da Zivot provodi$ tako $to prolazis
mimo njega. Dobro odrzava$ fasadu. Nekako uspevas da poveze§
konce i spolja gledano izgleda kao da je sve OK. Ali one periode oca-
ja, ono vreme kada oseca$ da u tebi sve popusta, to ¢uvas duboko u
sebi. U konfuziji si. I ti to zna$. Ali dobro skrivas. U isto vreme, tamo
dole ispod svega ovoga, zna$ da mora postojati neki drugi nacin ziv-
ljenja, neki bolji nacin da se gleda na ovaj svet, neki nacin da se zivi
potpunije. Sa tim ponekad dodes u dodir sasvim slu¢ajno. Dobije$
dobar posao. Zaljubis se. Pobedi$ u nekoj igri. I za kratko stvari su
drugacije. Zivot zadobije puninu i jasno¢u od kojih losa vremena i
sva ona monotonija izblede u se¢anju. Cela tekstura iskustva se me-
nja i sam sebi kazes: “Dobro je, uspeo sam; sada ¢u biti sre¢na”. Ali
onda i to sve nekako izbledi, nestane kao dim na vetru. Ostalo ti je
samo sec¢anje. To i neodredeni osecaj da nesto ipak nije kako treba.



Ali u ovom zivotu zaista postoji Citav jedan svet dubine i sen-
zitivnosti; jedino $to ga ti ne primecujes. I tako se na kraju oseca$
izolovana. Oseca$ se odvojena od slasti iskustva. Ne doti¢e§ zapravo
zivot. Promasujes$ ga. A onda ¢ak i to naslu¢ivanje bledi i ponovo si
u toj istoj staroj stvarnosti. Svet izgleda kao uobicajeno, zapusteno
mesto, koje je u najboljem slu¢aju dosadno. Li¢i ti na jedan emoci-
onalni ringi$pil i dobar deo svog vremena provodi$ dole na zemlji,
¢eznudi za visinama.

Dakle, u ¢emu je problem sa tobom? Jesi li odlepila? Nisi. Jed-
nostavno, ti si ljudsko bice. I pati$ od iste one bolesti kojom su infi-
cirana mnoga druga ljudska bica. To je taj monstrum u svakom od
nas, sa bezbroj ruku: hroni¢na napetost, pomanjkanje istinske brige
za druge, ukljucujudi i tebi najbliZe, ose¢aj blokiranosti i emocional-
nog mrtvila. Niko od nas nije potpuno imun na sve to. MoZemo to
poricati. Pokusavamo da ga potisnemo. Gradimo citav sistem kako
da se od toga sakrijemo, pretvaramo se da ne postoji, odvla¢imo sebi
paznju raznim ciljevima, projektima i titulama. Ali ono ipak nikako
da nestane. Ono je uvek negde u osnovi svake misli i svakog dozZiv-
ljaja; tanisni glasi¢ negde u potiljku koji ne prestaje da govori: ,,Jo$
nije dovoljno dobro. Moras$ to bolje. Mora$ biti bolja.“ To je taj mon-
strum, monstrum koji se u suptilnom obliku ispoljava svuda.

Idi na utakmicu. Pogledaj navijace na tribinama. Posmatraj te
iracionalne navale besa. Posmatraj kako nekontrolisana frustracija
kuva u ljudima maskirana pod maskom navijanja ili odanosti klubu.
Psovke, uvrede i neukroceni egoizam u ime lojalnosti timu. Pijan-
stvo, tuce na tribinama. To su ljudi koji o¢ajni¢ki pokusavaju da oslo-
bode tu napetost u sebi. To nisu ljudi koji ose¢aju mir. Pogledaj vesti
na TV. Slusaj tekstove popularnih pesama. Nailazi$ na istu temu koja
se neprekidno ponavlja u razli¢itim varijacijama. Ljubomora, patnja,
nezadovoljstvo i napetost.

Cini se da je zivot neprekidna borba, ogroman uloZen napor
protiv njegovih ¢udi. I $ta je naSe reSenje za sve to nezadovoljstvo?
Zaglibljeni smo u “kad bih samo” sindromu. Kad bih samo imao
novca, tada bih samo bila sre¢na. Kad bih samo nasla nekog ko bi
me zaista voleo, kad bih samo izgubila deset kila, kad bih samo imala
plazma TV, dakuzi i talasastu kosu i tako bez kraja i konca. Pa odakle
dolazi sve to dubre? I $to je jo$ vaznije, $ta u vezi sa tim mi mozemo



da uradimo? Ono dolazi iz uslovljenosti naseg uma. Re¢ je o dubo-
kom, tesko primetnom i svuda prisutnom klupku mentalnih navika,
Gordijevom ¢voru koji smo uvezali, malo-pomalo, i koji mozZemo
raspetljati na isti na¢in, malo-pomalo. MoZemo podesiti svoju sve-
snost, pazljivo iS¢eprkati svaki njegov komadic i izneti ga na svetlo
dana. Mozemo nesvesno uciniti svesnim, lagano, komad po komad.

Sustina naseg iskustva jeste promena. Promena je neprekidna.
Momenat za momentom zivot prolazi i nikada nije isti. Stalna pro-
mena jeste sustina ¢ulnog sveta. Pojavi se misao u tvojoj glavi i, pola
sekunde kasnije, ve¢ je otisla. Dode druga, i ona je otisla. Zvuk ti
zatreperi bubnu opnu i onda tiSina. Otvori o¢i i svet po¢ne da jurisa
u tebe; zatvori kapke i nema ga vise. Ljudi dodu u tvoj Zivot i onda
ga napuste. Prijatelji odlaze, rodaci umiru. Tvoja sre¢a ide nagore, pa
nadole. Ponekad nesto dobijes, ali isto toliko Cesto i izgubi$. Tome
svemu nema kraja: promena, promena, promena. Ni dva trenutka
nisu ista.

U svemu tome nema niceg pogre$nog. To je priroda ovog uni-
verzuma. No ljudska kultura nas je naucila da nekim neobi¢nim re-
akcijama na ovaj neprekidni tok kategorizujemo iskustva. Pokusa-
vamo da svaki opazaj, svaku mentalnu promenu iz tog neprekidnog
toka uguramo u jednu od tri mentalne fioke. Ovo je dobro, ovo je
loge, ovo je neutralno. I onda, u zavisnosti od toga u koju smo ga
fioku stavili, poc¢injemo da tu stvar gledamo kroz ¢itav skup nauce-
nih mentalnih reakcija. Ako je neki opazaj okarakterisan kao “do-
bar”, pokusava da istog trenutka zamrznemo vreme. Hvatamo se za
tu misao, umiljavamo joj se, ¢vrsto je drzimo i pokusavamo da nam
ne pobegne. Kada nam to ne pode za rukom, upinjemo se iz petnih
zila da ponovimo ono iskustvo koje je izazvalo tu misao. Nazovimo
tu naviku “vezivanjem”

Na drugoj strani uma lezi kutija sa natpisom “lose”. Kada opazi-
mo nesto “lose”, pokusavamo da ga odgurnemo od sebe. Pokusava-
mo da ga poreknemo, odbacimo i otarasimo ga se na bilo koji nacin.
Borimo se protiv sopstvenog iskustva. Bezimo od dela sebe. Nazovi-
mo tu naviku “odbacivanje”. Izmedu ove dve reakcije lezi neutralna
fioka. Ovde trpamo sva ona iskustva koja nisu ni dobra ni lo§a. Ona
su mlaka, neutralna, neinteresantna i dosadna. Spakujemo iskustvo
u neutralnu fioku kako bismo mogli da ga ignoriemo, a onda paznju



opet usmeravamo tamo gde je akcija, naime na na$ beskrajni krug
zelje i odbojnosti. Tako ova treca kategorija iskustva izgubi dobar
deo svog udela u nagem iskustvu. Nazovimo ga navikom “ignorisa-
nja”. Direktan rezultat ¢itavog ovog ludila jeste stalna trka bez kra-
ja, neprekidna jurnjava za zadovoljstvima, neprekidno bezanje pred
bolom, neprekidno ignorisanje 90 odsto naseg iskustva. I onda se
pitamo za$to nam zivot izgleda tako bljutav. A problem nije u Zivotu
kao takvom, ve¢ u sistemu koji ne funkcionise.

Bez obzira koliko jurcao za zadovoljstvom i uspehom, ima situ-
acija kada ne uspevas. Bez obzira koliko bezao, ima situacija kada te
bol ipak sustigne. A izmedu toga dvoga, Zivot je toliko dosadan da bi
najradije vri$tao. Umovi su nam krcati stavovima i kritikama. Podi-
gli smo zidove svuda oko sebe i zarobljeni smo u zatvoru sopstvenih
svidanja i nesvidanja. Patimo.

Patnja je vazna re¢ u budistickom re¢niku. To je klju¢ni ter-
min i treba ga dobro razumeti. Na pali jeziku to je re¢ dukkha i ona
ne oznacava samo agoniju tela, Ona oznacava i onaj duboki, tesko
odredljivi ose¢aj nezadovoljstva koji je deo svakog trenutka svesti
i koji proizlazi direktno iz mentalne kolotecine. Sustina Zivota je
patnja, govorio je Buda. Na prvi pogled to izgleda tako morbidno
i pesimisticki. Stavise, izgleda jednostavno neta¢no. Ipak, mnogo je
trenutaka kada smo sre¢ni, zar ne? Ne, nema. Samo nam se ¢ini...

Sreca i mir. To su zapravo osnovni ciljevi ¢covekove egzistencije.
Svako od nas za tim traga. Nekada je to tesko uvideti, jer je glavne
ciljeve zatrpavamo ¢itavim slojevima drugih, povrsnijih ciljeva. Ze-
limo hranu, Zelimo novac, Zelimo seks, imetak i postovanje. Cak sebi
i govorimo da je ideja ,,srece” suvise apstraktna: ,\Vidi, ja sam prak-
tican tip. Samo mi daj dovoljno novca i kupi¢u sebi svaku sre¢u koja
mi je potrebna.“ Nazalost, to je jedan stav koji ne donosi rezultat.
Ispitaj svaki od ovih ciljeva i ustanoviée$ da su oni zapravo povrsni.
Zeli§ hranu. Zasto? Zato $to sam gladan. A gladan si. Pa §ta? Pa, ako
se najedem, necu vi$e biti gladan i tada ¢u se dobro osecati. A tako!
Dobro ¢e$ se osecati! Dakle u tome je zapravo stvar. Za ¢ime tragamo
dakle nisu ti povrsni ciljevi. Oni su samo sredstvo da se ostvari nesto
drugo. Mi zapravo tragamo za ose¢ajem olaksanja koji dolazi posto
smo zadovoljili neki svoj nagon. Olaksanje, opustanje, okonc¢anje na-
petosti. Mir i sre¢a; nema vice Zudnje.
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Pa §ta je onda ta sreca? Za vecinu nas, savr$ena sreca je kad
dobijemo sve §to pozelimo, kada sve kontroli§emo, kad glumimo
Cezara, kad citav svet pleSe kako mi dirigujemo. I opet, stvari ne
funkcioni$u na taj nacin. Pogledaj ljude u istoriji koji su zaista imali
takvu mo¢. To nisu bili sre¢ni ljudi. Sasvim sigurno nisu bili u miru
sa samim sobom. A zasto? Zato $to su se upinjali da kontroli$u ovaj
svet potpuno i apsolutno, a to nije mogude. Zeleli su da kontrolisu
sve ljude, a opet je uvek bilo onih koji su to odbijali. Nisu mogli da
kontroli$u ni sudbinu. Ipak su iz dana u dan starili i razboljevali se.
Ipak su jednog dana morali da umru.

Nikada ne moze$ da dobije$ sve $to Zelis. To je nemoguce. Sreco,
postoji i druga opcija. Moze$ nauditi da kontroli$e$ svoj um, da isko-
racis iz tog beskrajnog kruga zudnje i mrznje. Moze$ nauciti da ne
zudi$ za tim $to Zudis, da prepoznas zelju, ali da te ona ne kontrolige.
To ne znaci da ¢e$ leci na put i pozvati svakoga da te pregazi. To zna-
¢i da nastavlja$ da zivi$ Zivot koji izgleda sasvim uobicajeno, ali ga
7ivi§ iz sasvim drugacijeg polazista. Cini$ ono $to svaka osoba mora
da radi, ali si osloboden one opsesivne, neumoljive trke na koju te
nagone tvoje Zelje. Zeli§ nesto, ali ne moras za tim i da juris. Plasis
se necega, ali ne moras tu da stojis i cvokoce$ zubima. Takva vrsta
mentalnog treninga je vrlo teSka. potrebne su godine. Ali truditi se
da kontroli$emo sve jeste nemoguc¢ zadatak i ono $to je teSko mnogo
je bolje ako ga uporedimo sa ne¢im nemoguéim.

Meditacija se naziva Veliki uciteljem. Ona je procis¢ujuéi pla-
men koji dejstvuje kroz razumevanje. Sto je to vase razumevanje ve-
ée, to ste i sami fleksibilniji i tolerantniji. Sto je to razumevanje vece,
to je i saose¢anje u vama vece. Postajete poput savrSenog roditelja ili
idealnog uditelja. Spremni ste da oprostite i zaboravite. Osecate lju-
bav prema drugima zato §to ih razumete. A razumete druge zato $to
ste razumeli sebe. Pogledali ste duboko unutra i videli iluziju o sop-
stvu, kao i svoje ljudske nedostatke. Videli ste sopstvenu ljudskost
i naudili se oprastanju i ljubavi. Kada ste otkrili saoseanje prema
samom sebi, onda automatski dolazi i saosecanje za druge. Istrajan
meditant uspeva da postigne produbljeno razumevanje Zivota i neiz-
bezno se prema svetu odnosi sa dubokom i nepodeljenom ljubavlju.

Meditacija mnogo podseca na obradu zemlje. Da biste od Sume
napravili njivu, prvo morate da posecete drvece i povadite panje-
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ve. Zatim orete zemlju i dubrite je. Na kraju bacate seme i Zanjete
plodove. Da biste negovali sopstveni um, prvo morate da uklonite
sve ono $to vam se ispre¢i na putu, iS¢upate mu korene, tako da ne
moze ponovo da raste. Zatim dubrite. Pumpate energiju i disciplinu
u mentalno tlo. Na kraju sejete seme i potom Zanjete plod poverenja,
morala, svesnosti i mudrosti.

Svrha meditacije je, dakle, licna transformacija. Ulazite na jed-
nom kraju puta meditacije, ali ste sasvim drugaciji na njegovom dru-
gom kraju. Ona menja va$ karakter tako $to vas ¢ini osetljivijim, ¢i-
neci vas svesnijim sopstvenih misli, re¢i i postupaka. Vasa arogancija
i antagonizmi lagano nestaju. Va$ um postaje stabilan i smiren. Time
takav postaje i va$ Zivot. Tako vas meditacija, izvodena na pravi na-
¢in, priprema vas za sve uspone i padove u zivotu. Ona smanjuje u
vama tenziju, strahove i zabrinutost. Uznemirenost jenjava i strasti
se smiruju. Stvari pocinju da dolaze na svoje mesto i vas Zivot pocinje
da klizi umesto da zapinje. Sve ovo dogada se zahvaljujudi razumeva-
nju... Poredana ovako, ovo su sve obe¢anja na ekranu tvog monitora.
Postoji samo jedan nacin da otkrije$ je li meditacija uopste vredna
tvog napora. Nauci da je pravilno izvodis i onda vezbaj. Otkrij istinu
sam za sebe, umesto da ti ju je drugi prepricavaju.
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Poglavlje 2

STA MEDITACIJA NIJE

Meditacija je re¢. Ti si ve¢ ¢uo tu re¢, inace ni ne bi dolazio na
ovu temu. Misaoni proces funkcioni$e kroz asocijacije i ti
vezuje$ razne ideje uz re¢ ,meditacija“. Neke od njih su verovatno
tacne, dok su druge kojesta. Neke od njih se bolje uklapaju u druge
sisteme meditacije i nemaju nita zajednicko sa budistickom medi-
tacijom. Pre nego $to krenem da objasnjavam §ta je to meditacija,
bilo bi korisno prodistiti nasa neuronska kola od naslaga, kako bi
nove informacije mogle da prolaze kroz njih nesmetano. Krenimo
od najociglednijeg.

Nec¢u te ovde poducavati da kontemplira$ sopstveni pupak ili
da recituje$ svete stihove. Ti se ne bori§ sa demonima, niti kroti$
nevidljive energije. Nema Sarenih pojasa mo¢i, niti treba da obrije§
glavu ili da nosis turban. Cak ne mora3 ni da razdeli§ sve $to imas i
ode$ u manastir. U stvari, ukoliko ne Zivi§ na nemoralan i haoti¢an
nacin, verovatno moze$ da po¢ne$ ovog trenutka i napravis izvestan
progres. Zvuci ohrabrujude, zar ne?

A sada da vidimo koje su to glavne zablude vezane za medita-
ciju:

ZABLUDA 1 - Meditacija je samo tehnika relaksacije

Re¢ strasilo ovde je re¢ ,,samo*. Relaksacija jeste klju¢na kom-
ponenta meditacije, ali meditacija budistickog tipa cilja ka mnogo
vi$em cilju. Pa ipak, ova tvrdnja je u sustini ta¢na za mnoge druge
sisteme meditacije. Sve tehnike isti¢cu vaznost koncentracije uma,
njegovo vezivanje za neki predmet ili ose¢aj. Radi to dovoljno odlu¢-
no i temeljno i dostiZze§ duboku i prijatnu relaksaciju koja se stru¢no
naziva ,,dhana® To je stanje tako savr§enog mira, koje izaziva osecaj
zadovoljstva nedostiznog bilo kojem normalnom stanju svesti. I ve-
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¢ina sistema se zaustavlja upravo ovde. To je cilj i kada ga dostignes
jednostavno ponavlja$ to iskustvo do kraja zivota. Ali ne i u okviru
budisticke meditacije, koja se naziva i ,vipassana® Vipassana traga
za drugim ciljem - svesno$¢u. Koncentracija i relaksacija se smatraju
neophodnim sastojcima svesnosti. One su nuzni preduslovi, zgodne
alatke i blagotvorni nuzproizvodi. Ali nisu cilj. Cilj jeste uvid. Vipas-
sana meditacija jeste produbljena religijska praksa, ¢iji cilj nije nista
manje od proci$¢avanja i transformacije tvog svakodnevnog Zivota.
O tome ¢e viSe reci biti kasnije.

ZABLUDA 2 - Meditacija znaci padanje u trans

I ovo moze vaziti za neke sisteme meditacije, ali ne i za budistic-
ku. Meditacija uvida, vipassana, nije vrsta hipnoze. Ne pokusavate da
ispraznite svoj um do stanja nesvesti. Ne pokusavate sebe da pretvo-
rite u bezosecajnu glavicu kupusa. U stvari, istina je potpuno suprot-
na. Postajete sve vi$e i vie senzibilni u odnosu na svoje emocionalne
promene. Upoznajete sebe sa sve ve¢om jasnocom i precizno$éu.
Kroz ucenje ove tehnike javljaju se izvesna stanja koja posmatracu sa
strane mogu izgledati sli¢ne transu. Ali su zapravo potpuno suprot-
no. U hipnotickom transu smo podlozni tudoj kontroli, dok u dubo-
koj koncentraciji meditant ostave uglavnom pod sopstvenom kon-
trolom. Sli¢nost je samo povrsinska i sigurno da pojavljivanje takvih
fenomena nije u vipassani nesto od klju¢nog znacaja. Kao $to je ve¢
receno, duboka koncentracija ili dhana jeste alatka ili polazi$te na
putu ka povecanoj svesnosti. Vipassana po definiciji zna¢i negovanje
svesnosti ili sposobnosti paznje. Ako tokom meditacije pocinjete da
sve vie padate u nekakvo stanje transa, to je znak da ne meditirate
na nacin kako se ta re¢ razume u budisti¢koj meditaciji.

ZABLUDA 3 - Meditacija je tajanstvena praksa koju nije moguce
razumeti

I opet, skoro tacno, ali ne sasvim. Meditacija radi sa nivoima
svesti koji leze dublje od simbolickog nivoa misljenja. Otuda, neke
¢injenice o meditaciji jednostavno ne mogu biti saopstene re¢ima.
To medutim ne znaci da ih je nemoguce razumeti. Za razumevanje
stvari postoje i dublji nacini nego §to su to re¢i. Razumete kako treba
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da hodate. Verovatno ne mozete tacno da opisete re¢ima kako se vasi
misici i nervna vlakna grée tokom hodanja. Ali to mozete da uradite.
Tako i meditaciju treba razumeti rade¢i je. Ona nije nesto $to se uci
kroz apstraktne pojmove. Ona nije nesto o cemu treba puno pricati.
Nju treba doziveti. Meditacija nije nekakva neutralna formula koja
automatski daje predvidljive rezultate. Nikada ne mozete detaljno
predvideti §ta ¢e se dogoditi tokom meditacije. Ona je istrazivanje i
eksperiment; uvek nova avantura. Zapravo, kad steknete osecaj pred-
vidljivosti i istovetnosti u svojoj praksi, mozZete to iskoristiti kao znak
da ste negde skrenuli s puta i da idete pravo ka stagnaciji. Nauciti da
na svaku sekundu gledamo kao da je prva i jedina sekunda u ovom
univerzumu jeste klju¢no za vipassana meditaciju.

ZABLUDA 4 - Cilj meditacije je da postanem psihicki supermen

Ne, cilj meditacije je razvoj svesnosti. Citanje misli nije na pro-
gramu. Levitacija nije cilj. Cilj je oslobadanje. Postoji veza izmedu
psihickih fenomena i meditacije, ali taj odnos je nesto kompleksniji.
Tokom prvih faza u razvoju meditanta takvi fenomeni se mogu, ali
i ne moraju javiti. Neki ljudi mogu doziveti intuitivno razumevanje
ili secanja iz proslih Zivota; drugima se tako nesto ne dogada. U sva-
kom slucaju, sve to se ne smatraju razvijenim i pouzdanim psihickim
sposobnostima. Niti im treba pridavati preveliki znacaj. Takvi feno-
meni mogu zapravo biti prili¢no opasni za neiskusnog meditanta, jer
mogu biti prili¢no zavodljivi. Mogu se pretvoriti i u ego trip koji ¢e
nas odvuci sa pravog puta. Najbolje §to mozete da uradite je da im ne
pridajete vaznost. Ako se pojave, super. Ako ne, i to je super. Postoji
tacka na putu meditanta kada moze upraznjavati narocite vezbe za
razvoj psihickih modi. Ali je ona tek u poodmakloj fazi tog puta.
Posto je dostigao vrlo duboke stupnjeve zadubljenja, meditant ¢e biti
dovoljno napredan da radi sa takvim silama bez opasnosti da mu se
otmu kontroli ili da ga potpuno obuzmu. Tada ¢e ih on razvijati stro-
go radi sluzenja drugima. Dakle, sve se to dogada tek posle nekoliko
decenija vezbanja. No, ne lupaj glavu oko toga. Samo se koncentrisi
na sve bolje razvijanje svesnosti. Ako ti u to polje svesnosti banu
glasovi ili slike, samo ih registruj i pusti da odu svojim putem. Ne
upliéi se u njih.
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ZABLUDA 5 - Meditacija je opasna i promucurne osobe ne bi
trebalo da se oko nje petljaju

Sve je opasno. Krenes$ preko ulice i mozda te raspali autobus.
Pod tusem si i, ooops, okliznes$ se i slomi$ ruku. Meditiraj i vero-
vatno ¢e§ uskomesati razli¢ite neugodne stvari iz proslosti. Potisnuti
materijal koji ¢e bio zakopan neko vreme mozZe nas zaista uplasiti.
Ali sve to moze doneti i mnogo koristi. Nijedna aktivnost nije bez
rizika, ali to ne znaci da treba da zivimo u tikvi. To nije Zivot. To je
prerana smrt. Sa opasno$cu je najlakse nositi se ako otprilike znamo
kolika je, gde ¢emo verovatno na nju naleteti i kako da se sa njom
nosimo kada se pojavi. I to je svrha ovih redova. Vipassana je ra-
zvijanje svesnosti. To samo po sebi nije opasno; naprotiv, pove¢ana
svesnost nas ¢uva od opasnosti. Kada se pravilno izvodi, meditacija
je vrlo blag i postepen proces. Krenite u nju lagano i bez grca, i onda
¢e se vasa praksa razvijati vrlo prirodno. Nista ne treba forsirati. Ka-
snije, kada vam se posre¢i i naidete na kompetentnog ucitelja, moc¢i
ete da ubrzate svoje napredovanje tako $to ¢ete odvojiti vreme za
intenzivne kurseve meditacije. U pocetku, medutim, neka akcenat
budena opustenosti. Vezbajte bez presije i sve ¢e biti OK.

ZABLUDA 6 - Meditacija je za svece i askete, ne za obicne ljude

Ovaj stav narodito je dominantan u Aziji, gde su monasi i sveti
ljudi okruzeni ogromnim postovanjem koje se izrazava na ritualni
nacin. Ovo je pomalo sli¢no idolatriji prema filmskim zvezdama i
sportskim junacima na Zapadu. Od takvih ljudi se prave stereotipi,
pridaju im se nadljudski kvaliteti i osobine koje mogu da do kraja
realizuju zaista samo retki. Kada je o meditaciji re¢, o¢ekujemo da
meditant mora biti neka izuzetno posveéena osoba, iz ¢ijih usta uz to
teku samo med i mleko. No, ako imate kontakte sa ljudima koji me-
ditiraju, brzo cete izgubiti ovakve iluzije. Tacno je, naravno, da sveti
ljudi meditiraju, ali oni to ne rade zato $to su sveti ljudi, ve¢ upravo
obratno. Oni su sveti upravo zato $to meditiraju. Oni su stigli tu gde
jesu upravo uz pomo¢ meditacije. I poceli su da meditiraju mnogo
pre nego $to su postali sveti. Ovo je vrlo vazno. Velik broj ljudi misli
da neko mora biti moralno apsolutno ¢ist pre nego §to se upusti u
meditaciju. Ali to je kontradikcija. Moralnost zahteva izvestan ste-
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pen mentalne kontrole. Ta kontrola je preduslov. Zato mentalno vez-
banje mora da dode na pocetku.

Inace, u budizmu postoje tri glavna elementa meditacije - mo-
ral, koncentracija i mudrost. I ta tri elementa jacaju kako se praksa
produbljuje. Svaki od njih uti¢e na druga dva, tako da ih razvijate sve
zajedno, a jedan po jedan. Kada posedujete mudrost da zaista razu-
mete situaciju, automatski se javlja saosecanje prema svakoj strani
koja je u nju ukljucena, a saosecanje znaci da automatski obuzdavate
sebe od svake misli, reci ili postupka koji bi mogao povrediti i vas i
druge. Tako va$e ponasanje samo od sebe postaje moralno. Samo
kada ne razumete stvari dovoljno duboko, tada stvarate probleme.
Ako ne uvidate posledice sopstvenih dela, tada se sapletete. Neko ko
¢eka da bude potpuno moralan da bi poc¢eo da meditira,éeka auto-
bus koji nikada nece do¢i. Drevni mudraci kazi da je on poput ¢ove-
ka koji da se okean potpuno smiri, kako bi se u njemu okupao.

ZABLUDA 7 - Meditacija je beZanje od stvarnosti

Netacno. Meditacija je bezanje ka stvarnosti. Ona vas ne izoluje
od bola Zivota. Ona vam omogucuje da tako duboko uronite u zivot
i sve njegove vidove da probijate barijeru bola i odlazite izvan patnje.
Vipassana je specifi¢na praksa sa ciljem da se suo¢imo sa stvarno-
$¢u, da do kraja iskusimo Zivot kakav on jeste i nosimo upravo sa
onim na §ta na tom putu naidemo. Ona vam ujedno omogucuje da
odgurnete u stranu sve iluzije i sebe oslobodite svih onih sitnih lazi
koje sve vreme sebi govorite. Ono $to je tu tu je. Vi ste ono $to jeste i
samozavaravanje oko sopstvenih slabosti i motiva samo vas jo§ ¢vr-
$¢e vezuje za taj tocak iluzija. Vipassana meditacija nije pokusaj da
zaboravite na sebe ili da prikrijete svoje probleme. Ona jeste ucenje
da sebe posmatrate i vidite upravo onakvima kakvi jeste. idite §ta je
tu i potpuno ga prihvatite. Tek tada mozZete da ga menjate.

ZABLUDA 8 - Meditacija je odlican nacin da se otkacis

Pa, i da i ne. Meditacija stvara ponekad divni osecaj blazenstva.
Ali to nije njena svrha i taj ose¢aj se ne javlja uvek. Sem toga, ako me-
ditira$ imajuci to na umu, $anse za to se jos viSe smanjuju nego kad
meditira$ radi stvarnog cilja meditacije, a to je povecana svesnost.
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Blazenstvo dolazi od opustanja, a opustanje dolazi od popustanja
tenzije. Traganje za blazenstvom u meditaciji zapravo ponovo uvodi
tenziju u citav proces, a to onda poremeti ¢itav tok dogadaja. To je
kvaka 22. Moze$ imati blazenstvo jedino ako ga ne lovis. Sem toga,
ako su eufori¢nost i dobri osecaji ono $to trazis, za to postoje i laksi
putevi. MozZe$ ih pronadi u kafi¢ima i od onih sumornih likova $to
trguju po mra¢nim ¢oskovima. Euforija nije cilj meditacije. Ona ¢e
se nekada javiti, ali je treba smatrati nuzproduktom. Ipak, to je vrlo
prijatan sporedni efekat i on postaje sve ¢esci Sto duze meditiras.

ZABLUDA 9 - Meditacija je sebicna

Svakako da ona tako izgleda. Meditant sedi na svom jastucetu.
A jel dao krv? Nije. Je li zauzet pomazuci zrtvama prirodne nesre-
¢e? Nije. Ali razmotrimo njegovu motivaciju. Zasto on radi to $to
radi? Namera mu je da sopstveni um procisti od besa, predrasuda
i zle namere. Aktivno je uklju¢en u proces oslobadanja od pohlepe,
napetosti, neosetljivosti. I upravo su to stvari koje ne daju njegovom
saosecanju da se ispolji. Sve dok one nestanu, svako dobro delo koje
udini ¢e naj¢esce biti samo produzetak njegovog ega i na duze staza
nece doneti neki boljitak. Povredivanje u ime pomaganja je jedna od
najstarijih igara. Veliki inkvizitor $panske inkvizicije bio je voden
najuzvisenijim medu motivima. Spaljivanje vestica radeno je ,,za op-
ste dobro Cinjenica je da smo sebicniji nego $to to sebi priznajemo.
Ego ima sposobnost da i najuzvisenija dela pretvori u dubre samo
ako mu pustimo na volju. Zato kroz meditaciju postajemo svesni
upravo onakvih kakvi jesmo, bude¢i se za sve one nebrojene suptil-
ne nacine na koje ispoljavamo svoju sebi¢nost. Tek tada postajemo
istinski nesebi¢ni. Cistiti sebe od sebi¢nosti nije sebi¢nost.

ZABLUDA 10 - Kad meditiras, ti zapravo sedis i u glavi su ti neke
uzvisene misli

Opet pogresno. Postoje sistemi kontemplacije u kojima se radi
nesto slicno tome. Ali to nije budisticka meditacija, to nije vipassana.
Vipassana je praksa svesnosti. Svesnosti ¢ega god da je tu, bilo da je
re¢ o vrhovnoj istini ili obi¢nom tresu. To $to je tu, tu je. Naravno,
uzvisene estetske misli se mogu javiti tokom ove prakse. Svakako da
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ih ne treba izbegavati. Ali ne treba ni tragati za njima. One su samo
prijatan nuzefekat. Budisticka meditacija je jednostavna praksa. Sa-
stoji se od dozivljavanja dogadaja u sopstvenom zivotu direktno, bez
preferencija ili nekih mentalnih slika koje bismo u njih ubacivali.
Meditacija je posmatranja sopstvenog Zivota kako se odvija iz tre-
nutka u trenutak, bez ikakvih predubedenja. Sta naide, naide. Vrlo
jednostavno.

ZABLUDA 11 - Nekoliko nedelja meditacije i svi moji problemi ce
nestati

Sorry, meditacija nije ekspres lek za sve boljke. Odmah Ccete
poceti da primecujete promene, ali zaista duboki efekti vas ¢ekaju
tek za koju godinu. Tako je ovaj svet konstruisan. Nista vredno ne
postize se preko no¢i. Meditacija je u nekom pogledu teska. Zahteva
disciplinu i ponekad je to bolan proces vezbanja. Kod svakog sedenja
sticete neki dobitak, ali svi ti rezultati su vrlo suptilni. Oni se doga-
daju duboko u umu, da bi se tek kasnije manifestovali. I ako sedite
i neprekidno izvirujete kad ¢e da grune neka velika, brza promena,
tada potpuno gubite iz vida sve one tanane promene. Onda se obe-
shrabrite, dignete ruke od svega i spremni ste da se zakunete da se
nikakva promena nije ni dogodila. Klju¢na stvar u svemu ovome je-
ste strpljenje. Strpljenje. Ako i ne naucite nista drugo od meditacije,
naucicete se strpljenju. A to je jedna vrlo korisna lekcija.
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Poglavlje 3

STA MEDITACIJA JESTE

Meditacija je re¢, a reci razlic¢iti ljudi koriste na razli¢ite naci-
ne. Ovo moze izgledati trivijalno, ali nije. Vrlo je vazno ta¢no
odrediti $ta neko podrazumeva pod recju koju koristi. Svaka pozna-
ta kultura razvila je, na primer, neku vrstu mentalne prakse koja se
mozZe nazvati meditacijom. Sve zavisi od toga koliko je Siroko defi-
niSete. Tehnike se takode enormno razlikuju i nema smisla sve ih
nabrajati. Zato da pogledamo ovde samo one prakse koje su najpo-
znatije na Zapadu i najlakse se vezuju za pojam meditacije.

Unutar judeo-hris¢anske tradicije nalazimo dve prakse koje se
medusobno preklapaju, a nazivaju se molitva i kontemplacija. Mo-
litva je direktno obra¢anje nekom duhovnom entitetu. Kontemplaci-
ja je duzi period usmerenog razmisljanja o nekoj posebnoj temi,
obi¢no religijskom idealu ili odlomku iz tekstova. Sa stanovi$ta men-
talnog razvoja, obe te prakse su vezbe koncentracije. Uobicajena
poplava nasumi¢nih misli je ogranic¢ena i um je omeden na jednu
oblast delovanja. Rezultati su pak oni koje pronalazite bilo kojoj prak-
si koncentracije: duboki mir, usporavanje metabolizma i ose¢aj spo-
kojstva i blagostanja.

Iz hinduisti¢ke tradicije dolazi nam jogijska meditacija, koja je ta-
kode c¢isto koncentrativna. Standardne osnovne vezbe su fokusiranje
um na jedan jedini objekat — kamen, plamen svece, slog ili nesto dru-
go, ne dozvoljavaju¢i mu da bilo gde odluta. Posto je stekao osnovnu
vestinu, jogi prosiruje ovu praksu tako $to se okrece kompleksnijim
objektima kao §to su posebni stihovi, $arene religijske slike, energet-
ski kanali u telu itd. Ipak, bez obzira koliko je kompleksan objekat
meditacije, sama meditacija ostaje i dalje ¢ista vezba koncentracije.

Unutar budisticke tradicije koncentracija se takode veoma ceni.
Ali je dodat i jedan novi elemenat i potom veoma istaknut. Taj ele-
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ment jeste svesnost. Svi oblici budisticke meditacije imaju za cilj
razvijanje svesnosti, koriste¢i koncentraciju kao alatku. Budisticka
tradicija je, medutim, vrlo kompleksna i postoji nekoliko posebnih
puteva ka tom cilju. Zen meditacija koristi dva odvojena puta. Prvi
je direktno uranjanje u svesnost ¢istom snagom volje. Sednete i jed-
nostavno sedite, $to znaci da izgurate iz polja svesti sve izuzev Ciste
svesnosti tog sedenja. Ovo zvudi vrlo jednostavno. Ali nije. Pokusajte
pa Cete videti koliko je zapravo tesko. Drugi zen pristup se koristi
u rinzai $koli i to je izbacivanje uma iz ravnoteze uobicajenog toka
misli u ¢istu svesnost. Ovo se radi tako $to se uceniku da neresiva
zagonetka koju treba da resi i to ga stavlja u uzasnu situaciju. Po$to
ne moze da pobegne od bola te situacije, jedino mu preostaje da po-
begne u isto iskustvo sadasnjeg trenutka. Nema nigde drugde gde
bi mogao da pobegne. Ovo je efikasno za mnoge ljude, ali je prili¢no
naporno.

Jos jedna strategija, tantricki budizam, ide skoro sasvim suprot-
nim putem. Svesna misao, barem ona koju obi¢no imamo, jeste ma-
nifestacija ega, tog ,,ja“ za koje obi¢no misli§ da predstavlja tebe. Sve-
sna misao je usko povezana sa pojmom sopstva. A taj pojam sopstva
ili ego nije ni$ta drugo do skup reakcija i mentalnih slika koje su na
vestacki nacin ubacene u tok ciste svesnosti. Tantra nastoji da posti-
gne Cistu svesnost razarajudi tu sliku ega. Ovo se postize procesom
vizualizacije. U¢eniku se zadaje specifi¢na religijska slika kao objekat
meditacije, na primer neko bozanstvo iz tantri¢ckog panteona. On to
onda ¢ini toliko temeljno da i sam postaje taj entitet. Uklanja sop-
stveni identitet i stavlja na sebe drugi. Kao $to i mozete pomisliti, ovo
zahteva dosta vremena, ali funkcionise. Tokom ovog procesa on je u
stanju da posmatra na koji je nacin ego konstruisan i postavljen na
svoje mesto. Uocava arbitrarnu prirodu svakog ega, uklju¢ujuéi sop-
stveni, i izlazi iz okova tog ega. Odjednom se nade u stanju u kojem
moze da ima ego ako tako pozeli, ali moze i bez njega. Rezultat: ¢ista
svesnost. No, tantra bas i nije lak zalogaj.

Vipassana je najstarija medu praksama budisticke meditaci-
je. Ovaj metod potice direktno iz Satipatthana sutte, govora koji se
pripisuje Budi. Vipassana je direktno i postepeno razvijanje budno-
sti ili svesnosti. Ona se razvija korak po korak tokom viSe godina.
Ucenikova paznja se pazljivo usmerava ka intenzivnom istrazivanju
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odredenih vidova sopstvenog iskustva. Meditant trenira da uoci sve
vi$e i viSe od svog Zivotnog iskustva koje protice. Vipassana je blaga
tehnika. Al je isto tako vrlo, vrlo temeljna. To je jedan drevni i siste-
matizovani metod vezbanja uma, skup vezbi posvecenih ka tome da
postanete sve vi$e svesni svojih Zivotnih iskustava. Ona je pazljivo
osluskivanje, mudro gledanje i pazljivo testiranje. U¢imo da omirige-
mo pomno, da dodirnemo potpuno i zaista posvetimo paznju pro-
menama koje se odigravaju u svakom od tih iskustava. U¢imo da
osluskujemo sopstvene misli, a da ipak ne budemo njima zarobljeni.

Cilj prakse vipassane jeste da nau¢imo da uo¢imo istinu o pro-
laznosti, nedovoljnosti i ispraznosti svih pojava. Mozda mislimo da
sve ovo ve¢ radimo, ali to je privid. To je o¢igledno na osnovu ¢inje-
nice da tako malo paZnje obra¢amo iskustvima sopstvenog zivota da
izgleda kao da spavamo. Jednostavno ne obra¢amo dovoljno paznje
da bismo primetili da ne obra¢camo dovoljno paznje. Jo$ jedna kvaka
22.

Kroz proces svesnosti lagano postajemo svesni §ta smo zapravo
mi ispod te ego kulise. Budimo se za zivot kakav zaista jeste. On nije
samo niz uspona i padova, Secerlema i packi po prstima. To je samo
iluzija. Zivot ima mnogo dublju teksturu od toga ako ga bolje zagle-
damo i ako gledamo na pravu stranu.

Vipassana je oblik mentalnog treninga koji ¢e te nauciti da ovaj
svet dozivi$ na potpuno drugaciji na¢in. Otkrices po prvi put Sta se
zaista dogada tebi, oko tebe i u tebi. Ona je proces samootkrivanja,
aktivno istrazivanje u kojem posmatras svoja iskustvu u isto vreme
dok ti se i dogadaju. Ovoj praksi treba pri¢i sa stavom: ,,Nema veze
$ta sam do sada naucio. Zaboravi na teorije, predubedenja i stereoti-
pe. Ho¢u da razumem istinsku prirodu Zivota. Zelim da znam kakvo
je to zapravo iskustvo biti Ziv. Zelim da osetim istinski i najdublji
kvalitet Zivota, a ne samo da prihvatam tuda obja3njenja. Zelim da
sve to li¢no vidim.“

Ako meditaciju vezba$ sa ovakvim stavom, uspece$. Ustanovi-
¢e$ da stvari posmatras objektivno, kakve jesu — kako teku i menjaju
se iz trenutka u trenutak. Na taj nacin Zivot zadobija neverovatno
bogatstvo, koje se ne moze opisati. Ono se mora iskusiti.

U vipassana meditaciji razvijamo ovaj naro¢it nacin gledanja
na stvari. Sebe vezbamo da vidimo stvarnost upravo onako kakva
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jeste i taj narociti nacin nazivamo svesnoséu. Taj proces svesnosti je
nesto potpuno razli¢ito od onoga $to obi¢no ¢inimo. Mi obi¢no za-
ista ne gledamo u ono $to je pred nama. Zivot vidimo kroz filter
misli i pojmova, i zapravo te mentalne pojave smatramo stvarno$cu.
bivamo toliko uronjeni u tu beskrajnu bujicu misli da stvarni zZivot
prolazi kraj nas neprimecen. Vreme provodimo zaokupljeni nekom
aktivnos¢u, opsednuti ve¢nim lovom na zadovoljstvo i nagradu, kao
i ve¢nim bezanjem od bola i neprijatnosti. Svu svoju energiju trosi-
mo na pokusaje da se ose¢amo $to bolje, a da nekako ugusimo svo-
je strahove. Neprekidno tragamo za sigurno$¢u. U meduvremenu,
svet stvarnih iskustava protic¢e kraj nas a da ga nismo ni dodirnuli
ni okusili. Tako u vipassana meditaciji sebe vezbamo da ignorisemo
konstantne podsticaje da nam bude $to udobnije i umesto toga ura-
njamo u stvarnost. A glavna ironije je u tome da stvarni mir dolazi
jedino onda kad prestane$ da ga lovis. Jo$ jedna kvaka 22.

Kada se olabavi$ svoj nagon za udobnos¢u, istinsko ispunjenje
dolazi. Kada odustane$ od groznicavog lova na zadovoljstva cula,
ukazuje se prava lepota ovog Zivota. Kada nastoji$ da vidis stvarnost,
neiskrivljenu iluzijom, zajedno sa svim njenim bolom i opasnosti,
tek na toj tacki stvarnu slobodu i sigurnost zadobijas. Ovo nije tek
samo jos$ jedna teorija koju treba da utuvis sebi u glavu. To je opazlji-
va stvarnost, stvar koju moze$ i treba da vidi$ sopstvenim o¢ima.

Budizam je star vi$e od 2500 godina i svaki sistem miSljenja ta-
kve starosti ima dovoljno vremena da razvije slojeve i slojeve raznih
ucenja i rituala. Pa ipak, fundamentalni stav budizma jeste empi-
rijski i antiautoritaran. Gotama Buda je bio izuzetno neortodoksna
osoba i pravi antitradicionalista. On svoje ucenje nije ponudio kao
skup dogmi, ve¢ pre kao skup podsticaja za svaku osobu da sama
istrazuje. Njegov poziv za svakoga bio je: ,Dodi i vidi*

Tako vam svima savetujem da ovaj stav primenite na svaku re¢
koju procitate u ovom tekstu. U njemu se ne iznose tvrdnje koje tre-
ba da prihvatite samo zato §to ih piSe nekakav autoritet. Slepa vera
nema nikakve veze sa svim ovim. Ovde se govori o realnostima koje
je moguce i sam videti. Vezbajte da prilagodite svoj na¢in opazanja
u skladu sa ovde datim instrukcijama i tada Cete i sam videti. Tek
to i samo to postavlja temelj vase vere. Meditacija uvida je u sustini
praksa licnog otkrivanja.
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Posto je ovo receno, na red dolazi i kratko objasnjenje nekoli-
ko klju¢nih postavki budisticke filozofije. Ne pokusavam da budem
iscrpan, jer su sve te stvari odli¢no obradene u nekim drugim knji-
gama. Ono §to ovde bude izneseno u sustini sluzi da se bolje razume
vipassana. Dakle, sa budistickog stanovista, mi ljudska bi¢a zZivimo
na vrlo neobi¢an nacin. Prolazne stvari smatramo trajnima i pored
toga $to se oko nas sve menja. Taj proces promene je konstantan i ve-
¢an. Dok ¢itas ove redi, tvoje telo stari. Ali ti na to ne obraca$ paznju.
Kompjuter kraj kojeg satima sedi$ i svada$ se po raznim forumima
takode stari. Zidovi oko tebe stare. Molekuli u tom kompjuteru i zi-
dovima vibriraju ogromnom brzinom i materijal koji ih ¢ini se me-
nja, lagano razlaze. Ti ni na to ne obrac¢a$ paznju. Malo pomalo i
tvoje telo postaje smezurano i boli te. Zgrada u kojoj si puca i sleze
se. Onda tuguje$ za izgubljenom mlados¢u ili kukas kad izgubi$ ono
§to si imao. Odakle taj bol dolazi? Dolazi upravo iz tvoje nepaznje.
Propustio si da malo bolje osmotri$ Zivot. Propustio si da osmotri$
taj stalno promenljiv tok ovoga sveta kako prolazi. Umesto toga,
stvorio si skup mentalnih konstrukcija, ,ja“ ,kompjuter*, ,,zgrada“ i
pretpostavio si da su to sve ¢vrsti, stvarni entiteti. Pretpostavio si da
Ce trajati zauvek. Ali ne¢e. No moguce je da se prilagodi$ toj nepre-
kidnoj promeni. Moguce je da naucis da na svoj zivot gleda$ kao na
jedno neprekidno kretanje. Moguce je da naucis$ da vidis taj neprekid-
ni tog svake uslovljene stvari. Mozes. To je samo pitanje vremena i
vezbanja.

Nase ljudske navike su stvarno glupe na neki nacin. Mi isklju-
¢ujemo 99% svih ¢ulnih podrazaja koje primimo, a onaj ostatak oka-
menimo u vidu izolovanih mentalnih objekata. Tada reagujemo na
te mentalne objekte na programiran, naviknut nacin.

Primer: Sedi$ sam u tisini no¢i. U daljini zalaje pas, §to samo po
sebi nije ni dobro ni lo$e. U moru tisine pocinju da do tebe dopiru
talasi zvu¢nih vibracija. Pocinje$ da ih ¢ujes te divne, kompleksne
zvucne obrasce, koji se unutar tvog nervnog sistema pretvaraju u vi-
brirajue elektri¢ne podrazaje. Taj proces treba iskoristiti kao jedan
dozivljaj prolaznosti, nedovoljnosti i nesustastvenosti. Ali mi ljudi
smo skloni da sve to ignoriSemo. Umesto toga, okamenjujemo taj
opazaj u mentalni objekat. Na njega lepimo nekakvu mentalnu sli-
ku i krece serija emocionalnih i pojmovnih reakcija na nju. ,,Opet
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taj pas. Uvek laje noc¢u. Kako je dosadan. Svake no¢i mi ne da da
spavam. Neko treba nesto da uradi oko toga. Mozda da pozovem
policiju. Ne, bolje sintere. Ne, napisacu jedno stvarno opako pismo
vlasniku. Ma kakvi, nije vredno tolike gnjavaze. Stavi¢u ¢epove za
usi.“ Sve ovo su tek perceptivne i mentalne navike. Jo$ kao dete ucis
da ovako reagujes, tako sto kopira$ reakcije onih oko sebe. Te reakci-
je nisu svojstvene strukturi nervnog sistema. Ali to nije jedini nacin
na koji nasa mentalna masinerija moze da se upotrebi. Ono $to jeste
nauc¢eno moze biti i oduceno. Prvi korak je da shvatis $ta ti to radis,
u trenutku dok to radis, da se zaustavi$ i u ti$ini posmatras.

Iz budisticke perspektive, mi ljudi imamo naopak pogled na
stvari. Gledamo u ono §to je zapravo uzrok patnje i vidimo u tome
srecu. A uzrok patnje je taj privla¢nost-odbojnost sindrom koji smo
ve¢ pominjali. Javi se neki opaZaj. Moze biti bilo $ta — lepa devojka,
zgodan dasa, brzi motorni ¢amac, tip sa pistoljem, kamion koji juri
na tebe, bilo $ta. I $ta god da je, prva sledeca stvar koju uc¢inimo je da
reagujemo na taj stimulans ose¢anjem u vezi sa tim. Svida mi se. Ne
svida mi se. Brine me to. Indiferentan sam.

Uzmimo tako brigu. Suvi$e brinemo. Briga je sama po sebi pro-
blem. Briga je proces. Ona u sebi ima nekoliko koraka. Strepnja nije
samo stanje u kojem Zivimo, ona je procedura. I ono §to treba da
uradite jeste da pogledate sam pocetak te procedure, one inicijalne
faze pre nego Sto se Citav proces zahuktao. A prva faza u tom lancu
brige jeste ona privla¢nost-odbojnost reakcija. Cin nesto iskrsne u
nasem umu, pokusavamo u mislima da ga zgrabimo ili da ga odgur-
nemo. I time se pokrece reakcija brige. Na srecu, postoji jedna zgod-
na alatka koja se zove vipassana meditacija koju moze$ da iskoristi$
kako bi premostio ¢itav ovaj mehanizam.

Vipassana meditacija nas uci kako da sa velikom preciznoscu pre-
ispitamo ¢itav svoj proces opazanja. U¢imo da posmatramo nadolazak
misli i opazaja sa ose¢anjem neuplitanja. U¢imo da sopstvene reakcije
na stimulanse posmatramo sa mirom i jasno¢om. I tako pocinjeno da
vidimo sebe kako reagujemo a da se i sami ne upletemo i budemo po-
neseni tim reakcijama. Ta opsesivna priroda misli lagano slabi. I dalje
mozemo da stupamo u veze sa drugima. I dalje mozemo da sko¢imo
u stranu pred onim kamionom. Ali ni u jednoj ni u drugoj situaciji mi
vi$e ne moramo da prolazimo kroz nekadasnji pakao.
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Takav beg od opsesivne prirode misli stvara u nama ¢itav jedan
novi pogled na stvarnost. To je jedna kompletna promena obrasca,
promena mehanizma opazanja. I ona sa sobom donosi blazenstvo
oslobadanja od opsesija. Zbog svega toga, budizam ovakav nacin
gledanja na stvari vidi kao ispravan pogled na Zivot i budisticki tek-
stovi ga nazivaju videnjem stvari onakvim kakve one zaista jesu.

Vipassana meditacija jeste skup procedura po kojima vezbamo
i one nas postepeno otvaraju za taj novi pogled na stvarnost kakva
ona uistinu jeste. Zajedno sa takvim novim gledanjem na stvarnost
ide i novo gledanje na taj klju¢ni vid stvarnost, a to je ,,ja“ BliZe istra-
zivanje pokazuje nam da smo sa tim ,,ja“ uradili upravo isto ono $to
smo uradili i sa svim drugim percepcijama. Uzeli smo taj nepresta-
ni kovitlac misli, ose¢aja i opazaja i okamenili ga u jednu mentalnu
konstrukciju. Onda smo na tu konstrukciju nalepili etiketu na kojoj
pise: ,ja“ I od tada pa nadalje ta je stvar odvojena od svih drugih
stvari. Istrgli smo sebe iz ostatka tog procesa ve¢ne promene, a koji je
zapravo ovaj svet. A onda patimo $to ose¢amo usamljenost. Ignorise-
mo svoju urodenu povezanost sa svim drugim bi¢ima i odlu¢ujemo
da ,ja“ mora pribaviti $to viSe toga za ,mene®. Na kraju se cudimo
kako su ljudska bi¢a tako pohlepna i bezose¢ajna. I tako u krug. Sva-
ko lose delo, svaki primer okrutnosti u ovom svetu izvire direktno iz
tog laznog osecaja ,,mene* kao necega sustinski odvojenog od svega
drugog §to je tamo negde.

Razvej iluziju tog jednog pojma i Citav tvoj svet se menja. Ne
ocekuj, medutim, da to ucini§ preko no¢i. Sav svoj dosadasnji zi-
vot proveo si gradedi taj pojam, pojacavao ga svakom svojom mislju,
re¢ju i delom sve te godine. One nece nestati odmah. Ali hoce ako
tome posvetis§ dovoljno vremena i dovoljno paznje. Vipassana je pro-
ces u kojem se on postepeno rastvara. Malo pomalo, krnji§ ga ve¢
time $to ga samo posmatras.

Taj ,ja“ pojam jeste proces. To je nesto $to mi sami stvaramo. I
u vipassani u¢imo da upravo to uvidimo, da budemo svesni kada to
¢inimo i kako to ¢inimo. A onda se on pokrene i po¢ne da bledi, na-
lik oblaku na vedrom nebu. Ostajemo u stanju kada mozemo da ga i
dalje stvaramo, ali i ne moramo, $ta god da viSe odgovara situaciji u
kojoj smo. Prinuda je nestala. Sada imamo izbor.

Naravno, sve su ovo klju¢ni uvidi. Svaki od njih je dalekosez-
no razumevanje nekog od temeljnih pitanja ¢ovekove egzistencije.
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Oni se ne dogadaju brzo, ni bez znatnog napora. Ali i ono $to za to
dobijamo i veliko. Oni vode do potpun transformacije tvog Zzivota.
Svaki trenutak tvog zivota od tada pa nadalje jeste promenjen. Me-
ditant koji stigne do te tacke sti¢e savrSeno mentalno zdravlje, ¢istu
ljubav za svako Zivo bice i potpuni prestanak svake patnje. To nije
mali cilj. Ali na sre¢u ne mora$ da ide§ do samog kraja da bi osetio
neke rezultate. Oni pocinju odmah i gomilaju se tokom godina. Sto
vide sedis, to vise ucis o pravoj prirodi svoga Zivota. Sto vise ¢asova
provedes$ u meditaciji, veca je tvoja sposobnost da mirno posmatras
svaki impuls i nameru, svaku misao i emociju u trenutku kad se izdi-
ze u umu. Tvoje napredovanje ka oslobadanju u direktnoj je srazmeri
sa duzinom sedenja na jastucetu za meditaciju. I moze$ da prekine$
kad god ti je dosta. nema Stapa nad tvojom glavom, sem sopstvene
zelje za duhovnim usavr$avanjem, za poboljSanjem kvaliteta Zivota,
svog i drugih.

Vipassana meditacija je sama po sebi iskustvena stvar. Vezba-
njem meditacije postaje$ prijemciv za stvarne dozivljaje u zZivotu, za
to kako stvari zaista izgledaju. Ne sedis i razvija§ nekakve suptilne,
estetske misli o zivotu. Ti Zivi$. ViSe nego bilo sta vipassana je ucenje
da zivimo.
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Poglavlje 4

MENTALNI STAV

Tokom poslednjih sto godina zapadna nauka i fizika nacinile su
zapanjujuca otkri¢a. Mi smo deo sveta koji gledamo. Sam pro-
ces naseg posmatranja menja i stvari koje posmatramo. Na primer,
elektron je jedna izuzetno mala stvar. Nije ga moguce videti bez in-
strumenata i ta aparatura odreduje $ta ¢e posmatrac videti. Ako na
elektron gledate na jedan nacin, ¢ini se kao cestica, sicusna loptica
koja kruzi po svojoj putanji. Kada ga gledate na drugi nacin, elek-
tron se ¢ini kao da je talas, nema u njemu niceg ¢vrstog. Svetluca i
treperi svuda unaokolo. A posmatra¢ ucestvuje u tom dogadaju ve¢
samim procesom svog posmatranja. Ne postoji na¢in da izbegnemo
tu interakciju.

Isto¢na nauka prepoznala je taj osnovni princip vrlo davno. Um
je skup dogadaja i posmatrac ucestvuje u tim dogadajima svaki put
kada pogleda unutra. Meditacija je takvo posmatranje sa ucestvova-
njem. Ono $to gledas reaguje na taj proces gledanja. Ono $to posma-
tra$ si ti i to $ta ¢e$ videti zavisi od toga kako gledas. Dakle, proces
meditacije je krajnje delikatan, a rezultati apsolutno zavise od stanja
uma meditanta. Mentalni stavovi koji ¢e ovde biti nabrojani su klju¢-
ni za uspeh vezbanja. Neki od njih su i ranije iznoSeni, ali ih ovde
dajem zajedno kao seriju pravila kojih se treba pridrzavati.

1. Nista ne ocekuj: Samo sedi i vidi $ta se dogada. Tretiraj ¢itavu
stvar kao eksperiment. Zainteresuj se za sam taj eksperiment. Ali ne-
moj da ti misli odvuc¢e mozganje o tome kakvi ¢e biti rezultati. Zato,
nemoj da se brines oko bilo kakvih rezultata. Neka se meditacija kre-
¢e sopstvenom brzinom i sopstvenim smerom. Neka te meditacija
poduci onome §to ona Zeli da naucis. Meditativna svesnost nastoji da
vidi stvarnost tacno onakvom kakva jeste. Bilo da to odgovara nasim
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ocekivanjima ili ne, meditacija zahteva privremenu suspenziju svih
nasih unapred formiranih ubedenja i ideja. Moramo skloniti sa svog
puta sva mastanja, procene i tumacenja, dotle dok traje jedna sesija.
Inace ¢emo se stalno na njih saplitati.

2. Ne naprezi se: Nista ne siluj, niti se naprezi viSe nego §to ti
prija. Meditacija nije agresivna. Nema nasilnog metoda. Neka tvoj
napor bude prirodan i postojan.

3. Ne Zuri: Nemas gde da Zuris, zato se opusti. Sedi na jastuce i
ostani tu kao da imas ceo dan na raspolaganju. Ako Zeli$ da razvijes
bilo sta vredno, za to je potrebno vreme. Strpljenje, strpljenje, str-
pljenje.

4. Ni za sta se ne vezuj i nista ne odbacuj: Neka dode $ta ima da
dode, prilagodi se tome, $ta god da je. Ako ti se javi lepa slika, to je
dobro. Ako ti se javi ruzna slika, i to je dobro. Na sve to gledaj kao na
isto i ne potresaj se $ta god da se pojavi. Ne bori se sa tim $to doziv-
ljavas, samo ga pazljivo posmatraj.

5. Opusti se: Nauci da plovis sa svakom promenom koja se javi.
Olabavi malo kajase i opusti se.

6. Prihvati sve $to naide: Prihvati svoja osecanja, ¢ak i ona za
koja bi voleo da ih nemas. Prihvati svoja iskustva, ¢ak i ona koja mr-
zi$. Ne osuduj sebe $to imas ljudske mane i nedostatke. Nauci da sve
pojave u umu vidi$ kao savr$eno prirodne i razumljive. Pokusaj da
stvari prihvata$, ali bez ocenjivanja, u svakom trenutku i kakve god
da se prikazu.

7. Budi blag sa sobom: Ne ganjaj sam sebe. Mozda nisi savrsen,
ali ti si sve sa ¢ime treba da radis. Proces nastajanja onakvim kakav
¢e$ biti zapocinje time $to prvo sebe potpuno prihvatis takvog kakav
si sada.

8. IstraZuj sam za sebe: Postavljaj pitanja o svemu. Nista ne uzi-
maj zdravo za gotovo. Ne veruj ni u §ta samo zato §to zvuci mudro
i posveceno ili zato $to je to izjavio neki sveti ¢ovek. Sam to za sebe
proveri. To ne znaci da treba da budes$ cinican, drzak ili bez posto-
vanja. To samo znaci da treba da oslanja$ na svoje iskustvo. Svaku
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tvrdnju podvrgni test svog iskustva i neka ti rezultati tog testa budu
putokaz ka istini. Meditacija uvida razvija se iz jedne unutrasnje te-
znje za budenjem za sve ono §to jeste stvarno i za sticanjem osloba-
dajuceg uvida u pravu strukturu egzistencije. Bez toga, ¢itava praksa
je povrsna.

9. Svaki problem posmatraj kao izazov: Negativne stvari koje se
pojave smatraj prilikama da udis i raste$. Ne bezi od njih, ne optuzuj
sebe, niti se pretvaraj da se ni$ta ne dogada. Ima$ problem? Super.
Novi materijal za obradu. Raduje se, baci s ena posao i istrazuj.

10. Ne mozgaj suvise: Nije neophodno da sve unapred smislis.
Mozganje te nece osloboditi iz klopke. U meditaciji, um se prirodno
prociscuje svesno$cu, golom paznjom bez onog unutra$njeg komen-
tatora koji nam neprekidno radi u glavi. Njegovo komentarisanje po
navici nije ti neophodno da bi eliminisao one stvari koje te drze u
ropstvu. Sve $to jeste neophodno jeste jasna, nefiltrirana percepcija
tih stvari, koje su i kako funkcioni$u. Samo to je dovoljno da one
budu razlozene. Pojmovi i mozganje ti se samo isprece na putu. Ne
misli puno, ve¢ vidi.

11. Neka te ne fasciniraju kontrasti: Razlike medu ljudima po-
stoje, ali insistiranje na njima je opasna rabota. Ako nismo pri tome
obazrivi, to vodi direktno u egoizam. Uobic¢ajeno ¢ovekovo razmi-
$ljanje je puno pohlepe, zavist i gordost. Covek koji na ulici vidi
drugog ¢oveka mozda istog trenutka pomisli: ,On bolje izgleda od
mene.“ Momentalni rezultat ovoga je zavist i stid. Devojka koja vidi
drugu devojku mozda pomisli: ,,Ja sam zgodnija od nje.“ Momen-
talni rezultat ovoga je gordost. Ovakva vrsta uporedivanja je navika
i direktno vodi do loSeg osecaja bilo koje vrste: pohlepa, zavist, gor-
dost, ljubomora, mrZnja. To je jedno lose mentalno stanje, ali mi to
radimo sve vreme. Poredimo svoj izgleda sa drugima, svoj uspeh,
svoja dostignuca, imetak, novac ili IQ i sve to vodi do istog stanja
- otudenje, barijere izmedu ljudi i mu¢ni osecaji.

Zadatak meditanta jeste da iskoreni ovu naviku tako $to e je po-
mno ispitati i onda zameniti drugom. Umesto da lovi razlike izmedu
sebe i drugih, meditant sebe vezba da uod¢i sli¢nosti. Svoju paznju
usmerava na one elemente koji su univerzalni za ¢itav Zivot, na stvari

31



koje ¢e ga pribliziti drugima. Tako njegovo poredenje, ako ga uopste
ima, vodi do osec¢anja srodnosti, a ne do ose¢anja otudenosti.

Disanje je jedan univerzalan proces. Svi ki¢menjaci disu u su-
$tini na isti nacin. Svako zivo bi¢e razmenjuje gasove sa svojom oko-
linom na ovaj ili onaj nacin. To je jedan od razloga zasto je disanje
odabrano kao jedan od objekata fokusiranja u meditaciji. Meditantu
se savetuje da istrazuje proces sopstvenog disanja, kao sredstvo svo-
je povezanosti sa ostatkom celine Zivota. Ovo ne znaci da zatvara-
mo oci za sve razlike koje nas okruzuju. Razlike postoje. To samo
znac¢i da umanjujemo znacaj kontraste i isti‘emo one univerzalne
elemente koji su nam svima zajednicki. Preporucena procedura je
slede¢a: Kada kao meditant uo¢imo neki objekat ¢ula, ne treba da
se na njemu zadrzimo na uobicajen egotisticki nacin. Pre bi trebalo
da istrazujemo sam proces opazanja. Trebalo bi da vidimo $ta taj
objekat ¢ini nasim ¢ulima i nasoj percepciji. Koji se osecaji javljaju
i koje druge mentalne aktivnosti za njima slede. Treba da pratimo
koje se promene desavaju u nasoj svesti kao rezultat svega toga. I dok
posmatramo sve te pojave, moramo biti svesni univerzalnosti onoga
§to vidimo. Onaj inicijalni opazaj ¢e pokrenuti prijatne, neprijatne
ili neutralne osecaje. To je univerzalni fenomen. On se odigrava u
umovima miliona drugih kao $o se to odigrava i u nasem i to treba
jasno da vidimo. Ako idemo za tim ose¢ajima, mogu se javiti razlici-
te reakcije. MoZemo osetiti pohlepu, pozudu ili ljubomoru. Mozemo
osetiti strah, brigu, nemir, ili dosadu. Sve te reakcije su univerzalne.
A mi ih samo registrujemo i onda generalizujemo. Treba da shvati-
mo da su te reakcije normalan ljudski odgovor i da se mogu javiti i
u bilo kome drugom.

Praktikovanje ovakvog nadina uporedivanja moze se u pocetku
uciniti forsiranim i vestackim, ali nije ni$ta neprirodnije od ono-
ga §to obi¢no radimo. Samo se na njega nismo navikli. Uz pomo¢
vezbanja, ovakva nova navika zamenjuje nase uobicajeno egoisticko
uporedivanje i na duge staze podinjemo da je ose¢amo kao daleko
prirodniju. Kao rezultat svega toga postajemo osoba sa daleko vise
razumevanja. ViSe nas ,nedostaci“ drugih ne dovode do vesa. Na-
predujemo ka harmoniji sa svime §to Zivi.
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Poglavlje 5

PRAKSA

ako postoje razli¢iti objekti meditacije, najtoplije preporuc¢ujem

da krenes sa fokusiranjem svoje celokupne paznje na udaj i izdah,
kako biste razvili izvestan stepen koncentracije. Imaj na umu da ti ne
vezbas tehniku dubokog zadubljenja ili ¢iste koncentracije. Ti vezbas
svesnost, za koju ti je potrebno jedino odreden stepen koncentracije.
Zeli$ da razvijag onu svesnost koja kulminira u uvidu i mudrosti koja
prepoznaje istinu kakav ona jeste. Zeli§ da upozna$ funkcionisanje
tog svog kompleksa sacinjenog od tema i uma, onakvog kakav jeste.
Zelis da se oslobodis svih psiholoskih uznemiravanja, kako bi tvoj
zivot bio miran i srecan.

Um se ne moze procistiti bez videnja stvari kakve jesu. ,,Videti
stvari kakve zaista jesu“ je prilicno bremenita i ambivalentna sinta-
gma. Mnogi pocetnici u meditaciji pitaju se $ta ona zapravo znadi,
jer svako ko ima dobar vidi moze videti predmete kakvi oni jesu.

Kada tu frazu koristimo u vezi sa uvidom koji dobijamo zahva-
ljujuci meditaciji, ne mislimo na videnje povrsine stvari svoji nor-
malnim vidom, ve¢ videnje stvari sa mudros$¢u, onakve kakve su
same po sebi. Videti stvari sa mudro$¢u znadi videti stvari unutar
ovog naseg telo-um kompleksa, ali bez predrasuda i predubedenja
koje izviru iz nase gramzivosti, mrznje i obmana. Obi¢no, kada po-
smatramo svoj telo-um sklop skloni smo da skrivamo ili ignorisemo
stvari koje nam nisu prijatne i da se zadrzavamo na stvarima koje
su prijatne. Razlog tome je §to su nasi umovi uglavnom pod utica-
jem Zudnje, ogorcenja i obmana. Na§ ego, sopstvo ili stavovi nam se
ispreCuju na putu i boje nase rasudivanje.

Kada pazljivo motrimo na osecaje na telu, ne treba da ih brka-
mo sa mentalnim konstrukcijama, jer ose¢aji na telu se mogu javiti
bez ikakve veze sa umom. Na primer, sedimo udobno. Posle izve-
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snog vremena, mozda se u nama javi neki neugodan osecaj u ledima
ili u nogama. Um smesta registruje tu neugodnost i formira niz misli
oko tog osecaja. Na toj tacki, ne pokusavajuci da pobrkamo taj osecaj
sa mentalnim konstrukcijama, treba da izolujemo taj ose¢aj i posma-
tramo ga pazljivo. Osecaj je jedan od sedam univerzalnih mentalnih
elemenata. Ostalih $est su kontakt, opazaj, paznja, koncentracija, zi-
votna sila i volja.

U nekom drugom trenutku ¢emo mozda imati odredenu emo-
ciju, kao Sto su recimo ogorcenje, strah ili pozuda. Tada treba da
posmatramo tu emociju ta¢no onako kakva je, ne pokusavajuéi da
je zamenimo bilo ¢ime drugim. Kada spojimo zajedno svoj oblik,
osecaj, opazaj, mentalne konstrukcije i svest u jedno i pokusamo da
ih sve posmatramo kao osecaj, tada postajemo zbunjeni, jer nismo u
stanju da uvidimo izvor tog osecaja.

Nas$ cilj je uvid u dozivljaj prolaznosti kako bismo prevazisli
svoje ogoréenje; dubljim razumevanjem nesrece prevazilazimo po-
hlepu u nama koja izaziva i nasu nesre¢u; uvidanjem da je “ja” tek
iluzija prevazilazimo neznanje rodeno iz uzimanja “ega” za ozbiljno,
Prvo moramo sagledati um i telo da dve odvojene stvari. Kada ih
razumemo kao odvojene, tek tada mozemo uociti i njihove dublje
medusobne veze. I kako se izostrava na$ uvid, postajemo sve svesniji
¢injenice da svi elementi medusobno saraduju kako bi radili zajed-
no. Nista ne moze postojati bez onog drugog. Tada nam je jasno pra-
vo znacenje metafore o snaznom ¢oveku koji je slep i paralizovanom
koji ima dobar vid. Nijedan od njih ne moze mnogo uciniti sam. Ali
kada se paralizovani popne na leda slepome, u stanju su da se kre¢u
i lako postignu svoje ciljeve. Slicno ovome, telo ne moze nista da
ucini samo. Ono je poput cepanice koja nije u stanju da se pokrene
ili da bilo $ta drugo da uradi, izuzev da postane predmet prolaznosti,
propadanja i nestanka. Um sam ne moze nista da ucini bez podrske
tela. Ali kada sa paznjom motrimo i na telo i na um, vidimo koliko
divnih stvari mogu da urade zajednicki.

Sve dok sedimo na jednom mestu u prilici smo da sebi obez-
bedimo izvestan stepen sabranosti paznje. Odemo na meditacijsko
povlacenje i provedemo nekoliko dana ili meseci posmatrajuéi svo-
je osecaje, opaZaje, bezbrojne misli i razli¢ita stanja svesti mozemo
na kraju sebe uciniti mirnim i spokojnim. Ali obi¢no nemamo toli-
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ko vremena da budemo na jednom mestu i sve vreme meditiramo.
Zato, moramo pronadi nacine kako da svesnost vezbamo u svakod-
nevnom zivotu, a kako bismo bili u stanju da se nosimo sa raznim
nepredvidenim stvarima koje nas zadese.

Ono sa ¢ime se suocavamo svakoga dana jeste nepredvidivo.
Stvari se dogadaju zbog mnostva uzroka i stanja, posto Zivimo u
jednom uslovljenom i nestabilnom svetu. Svesnost je nasa “prva po-
mo¢’, koji nam je u svakom trenutku na raspolaganju. Kada smo u
situaciji u kojoj osetimo odbojnost, ako pazljivo istrazimo sopstveni
um, otkricemo neke gorke istine o sebi. Na primer, da smo sebi¢ni;
da smo egoisti; da smo vezani za svoj ego i svoje stavove; da mislimo
da smo samo mi u pravu, a svi ostali grese; da smo puni predrasuda;
i u korenu svega toga, d ami zapravo ne volimo sami sebe. Ovakvo
jedno otkrice, iako gorko, ipak je jedno dragoceno iskustvo. Na duge
staze, takvo jedno otkrice oslobada nas iz duboko ukorenjene psiho-
logke i duhovne patnje.

NAS CILJ

Kao meditanti, svi mi moramo imati neki cilj, jer ako ga nemamo,
samo ¢emo tumarati u mraku, slepo sledeci necije instrukcije o me-
ditaciji. Svakako da za sve ono $to ¢inimo svesno i svojom voljom
mora postojati cilj. Cilj za vipassana meditante nije da postanu pro-
svetljeni pre drugih ili da imaju vise mo¢i ili da zarade vise nego
drugi. Meditanti se ne takmice medu sobom ko je svesniji.

Nas cilj jeste da dostignemo savrsenstvo svih onih plemenitih i
korisnih kvaliteta koji postoje latentno u nasoj podsvesti. Takav cilj
se sastoji od pet elemenata: proc¢is¢avanje uma, prevazilazenje tuge i
zalopojki, prevazilazenje bola i uznemirenosti, sledenje pravog puta
koji vodi do dostizanja vecnog mira, kao i dostizanje srece koja je
plod tog puta. Imajuéi na umu taj petostruki cilj, mozemo s povere-
njem istrajati na putu, s punim poverenjem da ¢emo stici i do cilja.

PRAKSA

Kada jednom sedne$, ne menjaj polozaj sve dok ne istekne vreme
koje si odredio na pocetku. Pretpostavimo da si ipak promenio po-
loZaj, posto je ostao neudoban i zauzeo drugi. I posle nekog vremena
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i ovaj novi polozaj postaje neudoban. Onda pocens da razmisljas o
novom, koji opet malo kasnije postaje neudoban. Dakle, mozes se
tako neprestano mrdati dokle god si na jastucetu za meditaciju i tako
neces$ dosti¢i neki dublji i znacajaniji nivo koncentracije. Zato, mora$
dati sve od sebe da se ne pomeras. Kasnije ¢emo malo vi$e razmotriti
kako se nositi sa bolom.

Da bi zbegao pomeranje, odredi na pocetku meditacije koliko
dugo ¢es sedeti. Ako nisi nikada do sada meditirao, po¢ni sa perio-
dima ne duzim od dvadeset minuta. Kako ponavljas vezbu, moze$
postepeno produzavati to vreme. Duzina sedenja zavisi naravno i od
toga koliko vremena ima$ na raspolaganju i koliko dugo si u stanju
da sedis$ a da bol ne postane neizdrziv.

Ne treba da pravimo bilo kakav ,,red voznje* po kojem ¢emo
sti¢i do cilja, jer napredovanje zavisi od naSeg razumevanja i razvoja
duhovnih sposobnosti. Moramo marljivo raditi da stignemo do ci-
lja, bez nekog preciznog odredivanja termina. Kad budemo spremni,
sti¢i ¢emo na njega. Sve §to treba d auradimo jeste da sebe pripremi-
mo za to dostignuce.

Posto si umirio telo, zatvori o¢i. Na$ um je slican posudi sa vo-
dom u kojoj ima mulja. Sto tu posudu duze odrzavate mirnom, vise
¢e se mulja natalozZiti na dnu i voda ¢e biti bistrija. Sli¢no tome, ako
uspe$ da telo odrzi$ mirnim i fokusira$ svu paznju na objekat svoje
meditacije, tvoj um se smiruje i tada pocinje$ da osecas blazenstvo
meditacije.

Da bismo se pripremili za ovakvo jedno dostignuce, moramo
svoj um odrzavati u sadasnjem trenutku. A taj sadasnji trenutak se
menja tako brzo da obi¢an posmatra¢ kao da uopste ni ne primecuje
njegovo postojanje. Svaki trenutak jeste trenutak nekih dogadaja i
nijedan trenutak ne prode bez nekog dogadaja. Mi ne mozemo uoci-
ti trenutak bez uocavanja dogadaja koji se odigravaju u tom trenut-
ku. Otuda, trenutak na koji pokusavamo da posvetimo golu paznju
jeste sadasnji trenutak. Nag um prolazi kroz seriju dogadaja kao kroz
seriju slika koje prolaze kroz projektor. Neke od tih slika dolaze iz
nasih proslih dozivljaja, a druge su nasa mastanja o stvarima koje
planiramo da radimo u buduénosti.

Um nikada ne moze biti fokusiran bez nekog mentalnog objek-
ta. Zato svom umu moramo dati neki objekat koji nam je uvek pri
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ruci. Jedan takav objekat je na$ dah. Um ne mora suvise da se na-
preze kako bi pronasao dah. U svakom momentu dah struji u i van
kroz nase nozdrve. Kako se nase vezbanje meditacije uvida odvija u
svakom trenutku kad smo budni, umu je lako da se fokusira na dah,
jer je taj dah upadljiviji i postojaniji nego bilo koji drugi objekat.

Posto smo seli na ranije opisan nacin i svakome uputili svoju
prijateljsku ljubav, tri puta duboko udahnemo. Posle toga nastavi da
dise$ normalno, dopustajuci da se udasi i izdasi odvijaju slobodno,
bez naprezanja, a paznju fokusiran na ivicu nozdrva. Jednostavno
posmatraj osecaj koji pri imas pri ulazenju i izlaZenju vazduha. Posle
udaha i pre nego $to krene$ da izdise$, postoji mala pauza. Uodi je
i uodi pocetak izdaha. Kada je izdah zavrsen, postoji druga kratka
pauza pre nego $to udah pocne. Uoci tu kratku pauzu, takode. To
znaci da pri disanju postoje dve kratke pauze - jedna na kraju udaha
i druga na kraju izdaha. Te dve pauze se odigravaju u tako kratkom
vremenu da ih mozda i nisi svestan. Ali kada si svestan, moze$ da ih
primetis.

Ne moj da verbalizuje$ ili konceptualizuje$ bilo $ta. Samo po-
smatraj udah i izdah, bez da u sebi ponavljas: ,,ja udisem® ili ,,ja izdi-
$em". Kad jednom paznju fokusira$ na disanje, ignorisi svaku misao,
secanje, zvuk, miris, ukus itd. i fokusiraj svu svoju paznju samo na
dah, ni na $ta drugo.

Na pocetku i udasi i izdasi su kratki, posto ni telo ni um jo$ nisu
smireni i relaksirani. Uo¢i kakav je oseéaj tako kratkog udisanja i
kratkog izdisanja tu dok se dogadaju i nemoj u sebi da govoris: ,kra-
tak udah® ili ,kratak izdah“Kako istrajava$ u tom opazanju kratkog
udaha i kratkog izdaha tvoje telo i um postaju relativno mirni. Tada
se i tvoj dah produzuje. Uo¢i kakav je osecaj kad tako dugo udises i
izdises, ali nemoj u sebi da govoris: ,,dug udah® ili ,dug izdah®. Onda
obrati paznju na ¢itav proces disanja, od pocetka do kraja. Pri tome
dah postaje jos suptilniji, a um i telo jo§ mirniji nego ranije. Uoci taj
osecaj mira i spokojstva koje dolazi od disanja.

STA RADITI KADA UM LUTA?

Uprkos tvom postojanom naporu da um odrzi§ na dahu, on cesto
odluta. Moze se okrenuti proslim iskustvima i iznenada uhvatis sebe
kako se sec¢a$ mesta na kojima si bio, ljudi koje si sreo, prijatelja sa
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kojima se ve¢ dugo nisi video, knjige koju si davno procitao, ukusa
jucerasnjeg obroka i tako dalje. Cim primeti da um nije sa dahom,
lagano ga vrati na objekat meditacije i tu ga zadrzi. Medutim, za ne-
koliko trenutaka mozda ¢e$ poceti da razmislja$ o tome kako treba
da plati$ rac¢une, kako treba da telefoniras, napises mejl nekome, po-
spremi$ stvari u sobi, ode$ u kupovinu, na zurku ili da planira$ vi-
kend. I opet, ¢im primeti$ da su te misli obuzele, vrati paznju na pr-
vobitni objekat. A sada sledi nekoliko sugestija koje ¢e ti pomo¢i da
stekne$ koncentraciju neophodnu za praktikovanje pune svesnosti.

1. Brojanje

U situaciji kao $to je gore opisana moze pomoci brojanje. Svrha
brojanja je jednostavno da fokusira um na dah. Kad je on jednom
fokusiran, prestani da brojis. Ono je samo sredstvo za postizanje
koncentracije. Naravno, broji$ u sebi, bez ikakvog zvuka. Evo na koji
nacin moze$ da brojis.

a) Dok udises broj ,.jedan, jedan, jedan, jedan...“ sve dok pluca
nisu sasvim napunjena vazduhom. Dok izdi$e$ broj ,,dva, dva, dva,
dva...“ sve dok se pluca sasvim ne isprazne. Onda kod narednog uda-
ha broji$ ,tri, tri, tri, tri...“ dok s eplu¢a ponovo ne napune i dok
izdiSe$ brojis ,,Cetiri, Cetiri, Cetiri, Cetiri...“ dok se pluca ne isprazne.
Broj tako sve do deset i ponovi onoliko puta koliko je neophodno da
bi um odrzao fokusiranim na dah.

b) Drugi metod brojanja jeste brzo brojanje do deset. Dok brojis
sjedan, dva, tri, Cetiri, pet, $est, sedam, osam, devet, deset“ udahni, i
opet dok izbrojis ,,jedan, dva, tri, Cetiri, pet, Sest, sedam, osam, devet,
deset® izdahni. To zna¢i da sa jednim udahom izbrojis do deset i isto
tako sa jednim izdahom. Ponovi ovakav nacin brojanja onoliko puta
koliko je neophodno da um ostane fokusiran na dah.

¢) Tre¢i metod brojanja jeste brojanje u intervalima, sve do deset.
U ovom slu¢aju brojis ,,jedan, dva, tri, Cetiri, pet“ (samo do pet) pri
udahu i onda izbroji§ ,,jedan, dva, tri, Cetiri, pet, $est“ (samo do $est)
priizdahu. Pri slede¢em udahu brojis ,,jedan, dva, tri, Cetiri, pet, Sest,
sedam“ (samo do sedam), a pri izdahu ,jedan, dva, tri, Cetiri, pet,
Sest, sedam, osam® Slede¢i udah broji$ do devet, a izdah do deset. I
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tako ponavlja$ ovaj nacin brojanja onoliko puta koliko je nuzno da
um fokusira$ na dah.

d) Cetvrti metod je da udahnes duboko. Kad su plu¢a puna, od-
broj u sebi ,jedan® i zatim potpuno izdahni i u sebi odbroj ,,dva“
Ponovo duboko udahni i odbroj ,,tri, pa potpuno izdahni. Kad su
pluca potpuno ispraznjena, u sebi odbroj ,Cetiri“ Broj dah na ovaj
nacin do deset. Onda broj unazad od deset do jedan. Zatim ponovo
od jedan do deset itd.

e) Peti metod jeste da spojis udah i izdah. Izdahni i u sebi odbroj
sjedan®. Zatim ¢es i udah i izdah brojati kao jedan. Ponovo udahni i
izdahni, pa u sebi odbroj ,,dva“. Ovakav nacin brojanja ide samo do
pet i potom unazad od pet do jedan. Ponavlja ovaj metod brojanja
sve dok dah ne postane rafiniran i skoro neprimetan.

Ne zaboravi da nije obavezno da sve vreme brojis. Cim ti se um
ustali na vrhovima nozdrva, gde ih strujanje vazduha dodiruje, i kad
pocnes$ da oseca$ da ti je disanje toliko rafinirano i stiSano da ne
moze$ da jasno razdvojis§ udah i izdah, prestani da brojis. Brojanje se
koristi samo kao vezba um da se skoncentrise na jedan objekat.

2. Fokusiraj svoj um poput stolara

Stolar povuce pravu liniju na dasci koju hoce da presece. Tada
krene da sece tu dasku testerom duz te linije. On pti tome ne gleda
u zupce testere koji ulaze i izlaze iz daske. Umesto toga, on fokusira
svu svoju paznju na onu liniju koju je povukao, kako bi testera isla
tacno po njoj. Sli¢no ovome, ne pokreci centar paznje zajedno sa
dahom, ve¢ ga drzi upravo na onoj tacki gde osecas struju vazduha
da dodiruje ivice nozdrva.

3. Neka tvoj um bude poput vratara

Vratar ne obra¢a mnogo paznje na detalje vezane za ljude koji
ulaze u zgradu. Sve $to on treba da uradi je da registruje ljude koji
ulaze i izlaze kroz glavnu kapiju. Sli¢cno ovome, kada se koncentriges,
ne obracaj paznju na bilo kakve detalje svoga iskustva. Jednostavno
uoci osecaj koji imas na nozdrvama dok udises i izdiSe$ vazduh.
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Kako budes nastavljao da vezbas, um i telo postaju tako laki da
¢e$ mozda osetiti kao da lebdi$ u vazduhu ili plutas na vodi. Moze ti
se dogoditi ¢ak da ima$ ose¢aj kao da ti telo poskakuje. Kada se grubi
osecaju tvojih udaha i izdaha izgube, javlja se suptilnije disanje. I
upravo taj suptilni dah je objekat na koji se tvoj um fokusira. To je
meta ili znak koncentracije. Taj prvi znak ¢e kasnije zamenjivati sve
suptilniji i suptilniji znak. Ta suptilnost se moze uporediti sa zvukom
zvona. Kada se udari zvono velikim gvozdenim maljem, prvo ¢uje$
snazan zvuk. Kako se taj zvuk gubi, on postaje sve suptilniji. Sli¢no
tome, udah i izdah u pocetku se javljaju kao grub znak. kako odrza-
va$ paznju na njemu, taj znak postaje sve tananiji. No pri tome svest
ostaje i dalje potpuno fokusirana na ivice nozdrva. Neki drugi objek-
ti meditacije postaju sve jasniji kako se znak razvija. Ali kod daha
je obrnuto, on postaje sve suptilniji. Zbog toga moze se desiti da u
nekom trenutku viSe ni ne primecujes svoj dah. Nemoj se razocarati
zato $to misli$ da si izgubio dah ili da se ni$ta ne dogada sa tvojom
praksom meditacije. Ne brini. Budi svestan i odlu¢an da vrati§ osecaj
daha ponovo na ivicu nozdrva. To su periodi kada treba da vezbas
jo$ upornije, balansiraju¢i svoju energiju, poverenje, svesnost, kon-
centraciju i mudrost.

Da bismo ujedinili svoj um sa sadasnjim trenutkom, moramo
kao vezu pronacdi nesto $to se dogada u tom trenutku. Medutim, nije
moguce da um fokusira$ na svaki od tih promenljivih trenutaka bez
odredenog stepena koncentracije uz pomo¢ kojeg ga pratis. Kada je
jednom ta koncentracija ojacala, moze$ je koristiti za fokusiranje pa-
znje na bilo $ta $to dozZivljava$ — dizanje i spustanje stomaka pri di-
sanju, dizanje i spustanje grudnog kosa, nastanak i prestanak nekog
osecaja, dolazak i prolazak neke misli i tako dalje. I tu smo sada ve¢
na polju meditacije uvida.

Da bi napravio napredak u meditaciji uvida, potrebno ti je ovo
odrzavanje koncentracije iz trenutka u trenutak. Zapravo, to ti je je-
dino i potrebno, zato $to sve $to dozivljavas traje tek jedan trenutak.
Kada takvo koncentrisano stanje uma fokusira$ na promene koje se
odigravaju u samom tom umu ili u telu, uocavas da je samo disanje
fizicki deo procesa, a da su osecaj daha, svest o tom osecaju, kao i
svest njemu kao objektu meditacije mentalni delovi. Kako ih uoca-
va$, moze$ takode da uoci$ da se oni sve vreme menjaju. U telu se
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javljaju najrazli¢itiji tipovi osecaja sem osecaja disanja. Posmatraj ih
na onom mestu na telu na kojem se jave. Ne pokusavaj da vestacki
izazove$ neki osecaj koji nije prirodno prisutan u nekom delu tela.
Ali zato uoci svaki onaj koji se prirodno javi. I sve $to treba da uo-
¢i$ u svim tim pojavama jeste nestalnost, prolaznost, nedovoljnost
i prazninu u svakom od tih iskustava bez obzira jesu li mentalne ili
fizicke prirode.

Kako se svesnost razvija, tvoje nezadovoljstvo stalnim prome-
nama, averzija prema neprijatnim iskustvima, tvoja glad za prijat-
nim iskustvima i pojam postojanja ¢vrstog sopstva, ,ja“ili ,ega“, bice
zamenjeni jednom dubljom sve$¢u o nepostojanosti, nedovoljnosti
i ispraznosti pojava sa kojima se susre¢es. Ovo znanje o stvarnosti
steceno na osnovu li¢nog iskustva pomaze ti da zauzme$ mirniji,
uravnoteZeniji i zreliji stav prema sopstvenom zivotu. Uvidece$ da se
ono za $ta si nekada smatrao da je trajno, zapravo menja takvom ne-
zamislivom brzinom d ani tvoj um nije u stanju da ide ukorak sa tom
promenom. Ipak, bi¢e$ u stanju da uoc¢i$§ mnoge od tih promena.
Proniknudée$ dublje u ¢injenice nepostojanosti i iluzije sopstva. Ta-
kav jedan uvid pokazace ti put ka miru, srecu i obezbediti mudrost
da se nosi$ sa problemima u svom svakodnevnom Zivotu.
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Poglavlje 6

STA RADITI SA TELOM?

Praksa meditacije odvija se ve¢ nekoliko hiljada godina. I to je ¢ini
se dovoljno vremena za eksperimentisanje, tako da su procedure
sasvim detaljno razradene. Budisticki tip ove prakse oduvek je uoca-
vala da su um i telo usko povezani i da uti¢u jedno na drugo. Zbog
toga, postoji nekoliko preporuka u vezi sa telom, koje ¢e ti umnogo-
me pomo¢i u ovladavanju ovom vestinom. I zato ih se treba pridr-
zavati. Nemoj, medutim, zaboraviti da su te preporuke tek pomo¢ u
vezbanju. Nemoj brkati stvari. Meditacija ne znaci sedenje u lotos
polozaju. Ona je vestina um,a ne tela. Zato ju je moguce vezbati gde
god pozelis. No, polozaji za meditaciju koji se preporu¢uju pomoci
¢e ti da laksSe naucis ovu vestinu i oni ubrzavaju tvoje napredovanje i
razvoj. Zato ih i koristi.

OPSTA PRAVILA

Svrha razli¢itih poloZaja je trostruka. Prvo, oni obezbeduju osecaj
stabilnosti tela. To ti omogucuje da paznju pomeri$ sa pitanja ba-
lansa i umora misic¢a i koncentraciju usredsredi$ na formalni obje-
kat meditacije. Drugo, oni smanjuju potrebu za pomeranjem tela,
a to se onda reflektuje i na postojanost uma. Ovim stvara$ dobro
utemeljenu i ravnomernu koncentraciju. Trece, preporuceni polozaji
ti omogucuju sedenje tokom duzeg perioda, a da ne popustis pred tri
glavna neprijatelja svakog meditanta — bolom, napeto$¢u u misi¢ima
i pospanoscu.

Najvaznija stvar je da sedi$ sa ispravljenim ledima. Ki¢ma treba
daje uspravna, a glava u liniji sa njom. Medutim, to ne znaci da treba
da smo ukoceni, ve¢ upravo da opustimo $to je moguce vise misic¢a
leda, ramena i vrata. Nisi ti neki drveni vojnik ili Budina statua. Sedi
sa osecajem lakoce i opustenosti. Iako je ki¢ma ispravljena, ostatak
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tela visi poput odela na vesalici u ormaru. Da bi postigao ovakvo sta-
nje, potrebno je malo eksperimentisanja. Mi i inace obi¢no sedimo
ili hodamo suvise ukoceno, tako da je to ve¢ postala navika od koje
se moze oduciti.

Cilj ti je da zauzmes$ polozaj u kojem moze$ da sedi$ sve vreme
odredeno za meditaciju i to bez pomeranja. U pocetku, verovatno ¢e
ti biti malo neobi¢no da sedis sa tako ispravljenim ledima. Ali naviéi
¢es§ se. Potrebno je malo vezbanja, jer je uspravan polozZaj tela vazan.
To je ono $to je u fiziologiji poznato kao polozaj budenja i sa njim ide
i mentalna budnost. Ako se poguris, time samo priziva$ pospanost.
Podjednako je vazno i na ¢emu sedis. Bice ti potrebna stolica ili ja-
stuce, zavisi od poloZaja za koji si se odlucio, a i ¢vrstinu povr$ine na
kojoj sedi$ treba dobro odabrati. Suvise mekana povrsina te mami da
zaspis. Suvise tvrda ti stvara viSe bola nego §to je to neophodno.

ODECA

Odeca koju nosi$ pri meditiranju treba da je komotna i meka. Ako
sprecava krvotok ili pritiska neki nerv, posledica je bol i/ili utrnulost
koju ponekad oznac¢avamo frazom ,noge su zaspale“. Ako nosis kais,
olabavi ga. Ne nosi uzane ili pantalone nac¢injene od debelog mate-
rijala. Duga suknja je takode pogodna za zene. Komotan donji deo
trenerice od tankog i elasticnog materijala je pogodan za svakoga.
Takode, skini cipele, a ako su ti ¢arape uzane i stezu te, skini i njih.

TRADICIONALNI POLOZAJI

Ako sedi$ na podu u tradicionalnom azijskom stilu, potrebno ti je
jastuce da ti izdigne ki¢mu. Odaberi neko koje je tvrde i barem 7-
8 santimetara debljine kada na njega sednes. Sedni blize prednjoj
ivici jastuceta, a ukr$tene noge su polozene na pod. Ako na podu
ima tepih, to moze biti dovoljno kao meka podloga za potkolenice
i stopala. Ako ga nema, verovatno Ce ti trebati neka prostirka ispod
nogu. Savijeno ¢ebe sasvim odgovara. Nemoj se zavaliti unatrag na
jastucetu. Time njegov prednji deo pritiska karlicu i nerve u njoj, $to
¢e ubrzo izazvati bol.

Ima viSe nacina na koji moze$ da savije§ noge. Ovde se daju
Cetiri, pocev od onog najnepovoljnijeg.
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1. Krojacki sed: desno stopalo je podvuceno pod levo koleno i
levo stopalo je podvuéeno pod desno stopalo.

2. Burmanski stil: obe noge leze ravno na podu, od kolena do
stopala. One su paralelne medusobno i jedna ispred druge.

3. Polulotos: oba kolena dodiruju pod. Jedna potkolenica i sto-
palo leze ravno na drugoj nozi

4. Pun lotos: Oba kolena dodiruju pod, a potkolenice su ukrste-
ne. Levo stopalo je na desnoj butini, a desno stopalo na levoj.

U svakom od ovih poloZaja jedna $aka lezi u drugoj i obe su
polozene u krilo, a dlanovi okrenuti nagore. Zglobovi $ake su laga-
no savijeni i leze na butini. Ovakav polozaj ruku obezbeduje ¢vrsto
ojacanje za gornji deo tela. Ne stezi miSi¢e ramena ili vrata. Opusti
ruke. Dijafragma je opustena i neka se ne stvara napetost u predelu
stomaka. Brada je sasvim malo spustena nadole. O¢i su ili otvorene
ili zatvorene. Ako su otvorene, pogled fokusiraj na tacku na podu,
otprilike na metar od sebe. Ne gleda$ ni u $ta odredeno. Samo svoj
pogled zadrzava$ na jednoj tacki na kojoj nema ni¢eg posebno zani-
mljivog da s evidi i to ti zapravo omogucuje i da zaboravis na ono u
$ta gledas. Ne naprezi o¢i, ne ko¢i oéne misice. Opusti se, neka telo
bude u svom prirodnom poloZaju i gipko. Neka visi na uspravne ki¢-
me poput lutke u lutkarskom pozoristu.

Polu ili potpuni lotos su tradicionalni poloZaji za meditaciju u
Aziji. Kad jednom zauzmemo takav poloZaj, moze biti nepokretni
vrlo dugo. Ali po$to oni zahtevaju i odredeni elasti¢nost nogu, ne
moze svako da ih zauzme. Sem toga, glavni kriterijum po kojem bi-
ra$ polozaj za sebe nije $ta drugi o njemu kazu, ve¢ tvoja udobnost.
Odaberi polozaj koji ti omogucuje da sedis $to je duze moguce bez
bolova i bez pomeranja. Eksperimentisi sa razli¢itim polozajima. Sa
vezbanjem i tetive ¢e se olabaviti i postati elasti¢nije. I onda mozes,
ako zeli, lagano da vezbas ka punom lotou.

KORISCENJE STOLICE

Sedenje na podu ti mozda nece odgovarati zbog bolova ili nekog
drugog razloga. Nema problema. Uvek moze$ da iskoristi$ stolicu.
Uzmi jednu sa ravnim i ne suviSe mekanim sedalom, kao i bez na-
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slona za ruke. Najbolje je sedeti tako da ti se leda ne oslanjaju na
naslon. Stopala su ravna na podu i kolena blago razmaknuta. Kao
i kod tradicionalnih poloZaja, Sake stavi u krilo, jednu u drugoj. Ne
steZi vratne i ramene misice i opusti ruke. O¢i mogu biti ili otvorene
ili zatvorene.

Pri svakom od ovih polozaja ne zaboravi na svoj cilj. Zeli§ da po-
stignes stanje potpunog fizickog mirovanja, a ipak ne Zeli$ da zaspis.
Seti se analogije sa zamu¢enom vodom. Cilj ti je potpuno smirenje
tela, iz kojeg Ce se roditi i odgovaraju¢e mentalno stanje. Ali neop-
hodno je i stanje fizi¢ke spremnosti, koje izaziva i stanje mentalne
jasnoce koje ti je potrebno. Dakle, eksperimentisi. Tvoje telo jeste
alatka za stvaranje pozeljni mentalnih stanja. Koristi ga na nacin koji
misli$ da je prikladan.
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Poglavlje 7

STA RADITI SA UMOM?

Meditacija koju ovde u¢imo naziva se meditacija uvida. Kao $to
smo ve¢ rekli, broj objekata meditacije skoro da je neograni-
&en i ljudi su veliki broj njih koristili tokom istorije. Cak i unutar vi-
passana tradicije postoje varijacije. Ima ucitelja meditacije koji u¢e da
dah pratimo tako $to posmatramo izdizanje i spustanje stomaka.
Drugi preporucuju fokusiranje paznje na mesto gde telo pritiska
jastuce na kojem sedimo, zatim gde se jedna $aka oslanja na drugu
ili noga na nogu. Medutim, metod koji ovde obja$njavamo smatra se
najradicionalnijim i verovatno je onaj kojem je i Buda Gotama ucio
svoje ucenike. Satipatthana sutta, Budin govor o sabranosti paznje,
kaze da treba poceti sa fokusiranjen na dah i potom nastaviti sa opa-
zanjem i svih drugih fizi¢ckih i mentalnih pojava kako se javljaju.
Tako, sedimo i posmatramo kako vazduh vazduh ulazi i izlazi
kroz nase nozdrve. Na prvi pogled, sve ovo izgleda krajnje ¢udno
i beskorisno. Pre nego $to krenemo sa detaljnijim instrukcijama,
razmotrimo zato prvo razloge zasto uopste radimo to $to radimo.
Prvo pitanje koje nam se moze javiti jeste zasto uopste vezbati fo-
kusiranost paznje. Jer mi zapravo pokusavamo da razvijemo svoju
svesnost. Zasto ne bismo jednostavno samo seli i bili svesni §ta god
da se pojavi u umu? Zapravo, postoje i takve meditacije. One se ne-
kad oznacavaju zajednickim terminom nestrukturisana meditacija i
prili¢no su teske. Na§ um je vrlo lukav. Misao je sama po sebi jedna
vrlo komplikovana procedura. Ali ono $to je u tome problem jeste
da vrlo lako bivamo zarobljeni, obuzeti i blokirani lancem misli. Jed-
na misao vodi do druge, a ova do trece i Cetvrte i tako u nedogled.
Petnaest minuta kasnije iznenada se trgnemo i shvatimo da smo sve
vreme proveli sanjare¢i o budu¢nosti, mozda obuzeti seksualnim
fantazijama, brigama kako da platimo rac¢une ili ne¢im tre¢im.
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Postoji razlika izmedu toga biti svestan misli i misliti misao. Ta
razlika jeste vrlo suptilna, ali i vrlo bitna. Ona je prvenstveno stvar
osecaja ili teksture. Misao koje ste jednostavno svesni uz pomo¢ gole
paznje izgleda drugacije po svojoj teksturi, po tom osecanju distance
izmedu te misli i svesnosti koja je posmatra. Ona se izdize lako po-
put mehurica i posle izvesnog vremena prolazi, ne podsticu¢i nuzno
neku drugu u lancu. Uobic¢ajena misao je da tako kazemo mnogo
opipljivija. Ona je glomazna, zahtevna i obavezujuca. Usisa vas u
sebe i zagospodari sve$¢u. Po samoj svojoj prirodi ona je opsesivna i
direktno vodi ka slede¢oj misli u tom lancu, pri ¢emu nam se ¢ini da
izmedu njih ne postoji bilo kakav prekid.

Ovakva misao takode stvara odgovarajuc¢u napetost u telu, kao
$to je miSi¢na kontrakcija ili ubrzavanje pulsa. Ali vi tu napetost
necete osetiti sve dok se ona ne izdigne iznad praga bola, jer takva
misao je takode i pohlepna, ona uzima ¢itavo polje vase paznje i ne
ostavlja nijedan njen deo koji bi uocio njezine efekte. Dakle, razlika
izmedu biti svestan misli i misliti tu istu misao vrlo je stvarna. Ali i
teska za uocavanje u uobi¢ajenim okolnostima. Otuda nam je i ne-
ophodna koncentracija, kao alatka pogodna da tu razliku uo¢imo.

Duboka koncentracija ima taj efekat da usporava misaoni pro-
ces, a ubrzava svesnost koja ga posmatra. Rezultat je otuda veca
sposobnost istrazivanja procesa misljenja. Koncentracija je na$ mi-
kroskop kojim posmatramo mentalna stanja u sebi samima. Objekat
paznje koristimo da postignemo usredsredenost uma, pra¢enu mi-
rom i neprekinutom paznjom. Bez takve fiksirane referentne tacke
brzo se izgubimo, preplavljeni neprestanim talasima promena koje
se odigravaju u umu.

Dakle, dah koristimo kao objekat na koji se fokusiramo. On
nam sluzi kao ta klju¢na referentna tacka od koje um odluta, pa joj se
onda ponovo vraca. To lutanje ne moZemo uoditi kao lutanje sve dok
ne postoji neka tacka u odnosu na koju um odluta. To je referentni
okvir u kojem smo u prilici da posmatramo neprekidne promene i
prekide koji se odvijaju sve vreme kao deo normalnog procesa mi-
$ljenja.

Drevni budisticki tekstovi pisani na jeziku pali porede medi-
taciju sa kroc¢enjem divljeg slona. U ta davna vremena postupak je
bio da se uhvacena Zivotinja veze za neki stub i to jakim konopcem.
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Kad to uradis, slon ba$ nije jako sre¢an. On trubi i udara nogama o
tlo, danima poteZe onaj konopac. Na kraju mu sine da ne moze da
pobegne i onda legne na tlo pored onog stuba. Onda mozes krenuti
da ga hrani$ i da mu prilazi$ sa manje ili vi§e sigurnosti. Na kraju,
kad se uveri$ da se sasvim smirio, moze$ ga ¢ak i odvezati i krenuti
da ga vezba$ da obavlja razli¢ite poslove. Na kraju dobije$ ukro¢enog
slona od kojeg imas i neke koristi. U ovoj analogiji, divlji slon je tvoj
divlji um, konopac je svesnost, a stub objekat meditacije, na$ dah.
Ukroceni slon kojeg na kraju dobijemo je dobro istreniran, koncen-
trisani um koji potom mozemo upotrebiti za izuzetno tezak zadatak
probijanja svih onih slojeva privida koji nam zamagljuju stvarnost.
Dakle, meditacija je kro¢enje uma.

Sledece pitanje na koje treba da odgovorimo je: Zasto odabrati
dah kao primarni objekat meditacije? Zasto se ne bismo odluili za
nesto malo zanimljivije? Odgovora na ovo ima vise. Upotrebljiv obje-
kat meditacije treba da je onaj koji ¢e poboljsati svesnost. Mora nam
biti uvek pri ruci, lako dostupan i jeftin. Takode, on treba da bude
nesto $to nas nece ponovo upetljati u ona stanja uma kojih zelimo da
se oslobodimo, kao $to su pohlepa, bes i obmana. Dah zadovoljava
sve ove kriterije i mnoge druge. Dah je nesto $to je zajednicko sva-
kom ljudskom bi¢u. Svi ga nosimo sa sobom gde god da krenemo.
On je uvek tu, uvek na raspolaganju, ne prestaje od trenutka kad se
rodimo, pa do smrti, a niSta nas ne kosta.

Dah je ne-pojmovni proces, stvar koja se moze iskusiti direk-
tno, bez potrebe za razmisljanjem. Uz to, on je Ziv proces, jedan od
vidova Zivota koji se neprekidno menja. Disanje se odvija u ciklu-
sima - udah, izdah, udah, izdah. On je minijaturni model samog
zivotnog ciklusa.

Osecaj pri disanju je vrlo suptilan, pa ipak sasvim uocljiv kad
jednom nauci$ kako da ga osetis. Potrebno je malo napora da ga pro-
nades. Pa ipak, svako to moze. Mora$ malo da se pomucis oko toga,
ali ne suvi$e. Zbog svih ovih razloga dah je zapravo idealan objekat
meditacije. Disanje je obi¢no spontan proces, odvija se sopstvenim
ritmom, bez voljnog napora. Pa ipak, mozemo ga po volji i usporava-
ti i ubrzavati. Naciniti dugim i ravnomernim ili kratkim i isprekida-
nim. Balans izmedu spontanog disanja i prisilne manipulacije daha
je vrlo delikatan. I tu se kriju lekcije o prirodi volje i Zelje koje treba

49



da nauc¢imo. Imamo, takode, i vrh nozdrva, koji mozemo posmatrati
kao neku vrstu prozora izmedu spoljasnjeg i unutrasnjeg sveta. To je
centralna tacka i tacka transfera energije, na kojoj stvar iz spoljasnjeg
sveta ulazi i postaje deo onoga §to nazivamo ,ja“ i gde deo tog ,ja“
izlazi da bi se stopio sa spoljasnjim svetom. Dakle, ovde postoji i
lekcija o pojmu sopstva i tome kako ga formiramo, koju takode treba
da naucimo.

Dah je fenomen zajednicki svim zivim bi¢ima. Istinski isku-
stveno razumevanje tog procesa te otuda priblizava i drugim zivim
bi¢ima. Pokazuje ti tvoju urodenu povezanost sa svakim oblikom Zi-
vota. Kona¢no, disanje je nesto $to se odvija u sadasnjosti. Pod ovim
mislim na to da se uvek odvija u ovde-i-sada. Mi inace, naravno,
ne zivimo u sadasnjosti. Veéi deo vremena provodimo uhvaceni u
se¢anja o proslim dogadajima ili gledaju¢i u buduénost, puni briga i
planova. Dah nema nista od te ,,drugo-vremenosti®. Kada zaista po-
smatramo dah, automatski sebe vracamo u sadasnjost. Izvla¢imo se
iz moc¢vare mentalnih slika u golo iskustvo ovde-i-sada. U tom smi-
slu, dah je Zivi isecak stvarnosti. PaZljivo posmatranje jednog takvog
minijaturnog modela zZivota ve¢ samo po sebi nudi nam uvide koji su
primenljivi i na ostatak naseg iskustva.

Prvi korak u kori$¢enju daha kao objekta meditacije jeste da
ga pronades. Tragas$ za fizickim osecajem dodira struje vazduha dok
ulazi i izlazi kroz nozdrve. To je obi¢no tacka na unutrasnjem obodu
nozdrva. No, tatno mesto varira od osobe do osobe, u zavisnosti
od oblika nosa. Da bi pronasao svoju tacku, duboko uzdahni i po-
smatraj gde je osecaj najjaci, da li je to obod nozdrva ili mozda deo
gornje usne neposredno ispod nosa. Sada izdahni i posmatraj osecas
li struju vazduha na toj tacki. Kad si jednom locirao svoju tacku, ne
mrdaj od nje. Koristi je da svoju paznju fiksiras. Ako je ne odredis,
poceces zapravo da se kreces zajedno sa dahom, gore-dole, nepre-
kidno pokusavajuéi da sustigne$ dah, ali bez uspeha, jer on stalno
menja pravac.

Ako si ikada sekao nesto testerom, onda ve¢ znas trik. Kad se-
¢e$, ne pratis ostricu testere napred-nazad. Brzo bi ti se od toga za-
vrtelo u glavi. Umesto toga fiksira$ paznju na tac¢ku gde zupci seku
drvo. Jedino tako moze$ seéi u pravoj liniji. Kao meditant, isto tako
fokusiras paznju na tacku unutar nozdrva. Sa te uporisne tacke u sta-
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nju si da isprati$ ¢itav ciklus disanja sa jasnom i sabranom paznjom.
Ne pokusavaj da na bilo koji nac¢in kontrolie$ dah. Ovo nije vezba
disanja kakve se rade u jogi. Umesto toga, fokusiraj se na prirodan
i spontan ritam disanja. Ne trudi se da ga reguliSe$ ili naglasavas na
bilo kakav nacin. Vec¢ina pocetnika ima sa ovim problem. Kako bi
sebi pomogli da se fokusiraju na osecaj, oni i nesvesno po¢nu dublje ili
brze da disu. Posledica je vrtoglavica ili napetost koja uglavnom ome-
ta koncentraciju, pre nego $to je pospesuje. Sve u svemu, ne poveca-
vaj dubinu ili zvu¢nost svog disanja. Ovo drugo je narocito vazno
kod grupne meditacije. Glasno disanje mozZe zaista iznervirati one
oko tebe. Jednostavno pusti da dah tece prirodno, kao da si zaspao.
Opusti se i neka se ¢itav proces odvija sopstvenim ritmom.

Sve ovo zvudi lako, ali je komplikovanije nego $to mislis. Nemoj
da te obeshrabri ako po¢ne$ sam sebe da ometa$ raznim mislima.
Umesto toga, koristi tu priliku da posmatra$ prirodu svoje svesti. Po-
smatraj delikatnu meduzavisnost izmedu daha, nagona da kontroli-
$e$ dah i istovremeno nagona da prestane$ da ga kontrolises. Mozda
Ce ti Citava ta situacija delovati frustrirajuce neko vreme, ali je ¢itavo
to iskustvo dragoceno kao lekcija. I znaj da Ce ta situacija proci. Na
kraju, proces disanja krenuce sopstvenim ritmom i viSe nece$ osecati
u sebi impuls da ga reguliSes. Kad stignes na tu tacku, moze$ sebi ce-
stitati $to si naucio lekciju o svojoj neodoljivoj potrebi da kontrolise$
svet oko sebe i u sebi.

Disanje, koje na prvi pogled deluje toliko obi¢no i nezanimlji-
vo, zapravo je jedna vrlo kompleksna i fascinantna procedura. Ono
je puno sasvim malih varijacija. Tu su udah i izdah, dugo disanje,
kratko disanje, duboko disanje, plitko disanje, ravnomerno disanje i
isprekidano disanje. Sve ove kategorije se kombinuju medusobno na
najrazli¢tije na¢ine. Pomno posmatraj dah. Proucavaj ga, zapravo.
Pronaci ¢e$ velik broj varijacija i neprekidni ciklus ustaljenih obra-
zaca. On je poput nekakve simfonije. Ne posmatraj ga tek povrsno.
Mnogo se vi$e moze videti od pukog udaha i izdaha. Svaki dah ima
pocetak, sredinu i kraj. Svaki udah prolazi kroz proces rodenja, rasta
i smrti, ba$ kao i svaki izdah. Dubina i brzina tvog disanja menja se
u skladu sa emocionalnim stanjem, mislima koje ti jure kroz glavu i
zvucima koji do tebe dopiru. Proucavaj sve te fenomene. Otkrice$ da
su zaista fascinantni.
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Sve ovo, medutim, ne znaci da ti zapravo sedis$ i u glavi vodis
konverzaciju sa samim sobom: ,,Ovo je kratak, isprekidan dah, a ovo
je duboki, dugi dah. Ba§ me zanima koji je slede¢i!“ Ne, to nije vipas-
sana. To je razmiSljanje. Dogadace se i takve stvari, naro¢ito dok si
na pocetku. I to je jedna prolazna faza. Samo uodi tu pojavu i vrati
paznju na posmatranje osecaja pri disanju. Mentalna ometanja ¢e
se ponovo javiti. Ali ti opet paznju vrati na dah, opet i opet, opet i
opet, koliko god bude trebalo da se ona, makar jedno vreme, vi$e ne
pojavljuju.

Kada poc¢ne$ sa ovakvim vezbanjem, ocekuj da se suocis i sa
izvesnim potesko¢ama. Um Ce ti stalno lutati, zujati unaokolo kao
bumbar ili odjezditi ko zna u koje daljine. Probaj da se zbog toga ne
brine$ suviSe. Fenomen ,,majmunskog uma® je vrlo dobro poznat.
To je nesto sa ¢ime je svaki iskusniji meditant morao da se izbori.
Oni su u tome uspeli, na ovaj ili onaj nacin, $to znaci da to moze$ i ti.
Kada se dogodi, samo registruj ¢injenicu da razmisljas, sanjaris, bri-
nes se ili Sta ve¢ radis. Blago, ali odlu¢no, bez uzbudivanja ili kritiko-
vanja sebe §to si odlutala, samo se vrati tom jednostavnom fizickom
osecaju pri disanju. Isto ucini i slededi put i slededi...

Negde tokom ovog procesa suocices se sa iznenadnim i $okan-
tnim uvidanjem da si potpuno odlepila. Tvoj um je vriste¢i i mrmlja-
ju¢i ko$mar, lavina koja se u kovitlacu valja niz planinu, potpuno van
kontrole. Nikakav problem. Nisi ni$ta luda nego $to si bila ju¢e. Uvek
si takva bila, samo $to to nisi primec¢ivala. Takode, nisi ni$ta $asavija
od bilo koga drugog u okolini. Jedina stvarna razlika jeste da si se
suocila sa tom situacijom: a drugi nisu. Dakle oni se jos§ uvek osecaju
relativno udobno. Sto ne znaéi da im je i bolje. Neznanje moze biti
blazeno, ali ono ne vodi ka oslobadanju. Zato, neka te ovaj uvid ne
obeshrabri. On je zapravo vazan korak, znak istinskog napretka. Ve¢
sama ¢injenica da si pogledala problemu ravno u o¢i znadi da si na
putu da iz njega izades.

U nemom posmatranju daha postoje dva stanja koja treba iz-
begavati: zujanje i blejanje. Zujanje se najjasnije ispoljava kao feno-
men majmunskog uma, o kojem smo malopre govorili. Blejanje je
nesto skoro potpuno suprotno tome, a rec je o otupljivanju svesnosti.
U najboljem slucaju to je jedna vrsta mentalnog vakuuma u kojem
nema nikakve misli, nema opazanju daha, nema svesnosti bilo ¢ega.
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To je praznina, bezobli¢na mentalna siva zona sli¢na snu bez snova.
Blejanje je duboka rupa. Zaobidi je.

Vipassana meditacija je aktivna delatnost. Koncentracija je
snazna, energi¢na paznja na samo jednu stvar. Svesnost je sjajna,
¢ista budnost. Samadhi i sati — to su dve sposobnosti koje Zelimo
da razvijamo. A blejanje je u suprotnosti sa obe. Kad je u najgoroj
fazi, odvudi ¢e te u san. A u najboljoj — bice jednostavno tracenje
vremena.

Kada otkrijes da si u stanju blejanja, samo registruj tu ¢injenicu
i vrati paznju na osec¢aj daha. Posmatraj taktilne senzacije pri udahu.
Oseti dodir struje vazduha pri izdahu. Udahni, izdahni i posmatraj
$ta se dogada. Posto si to radila neko vreme - nekoliko nedelja ili ne-
koliko meseci — poceces da taj dodir osecas kao nekakav fizicki pred-
met. I tada samo nastavi taj proces; udisi i izdisi. Gledaj $ta se desava.
kako ti se koncentracija produbljuje, imace$ sve manje problema sa
majmunskim umom. Dah Ce ti se usporiti i bice ti sve lakse da ga
pratis, sa sve manje prekida. Pocinje$ da dozivljavas$ stanje velikog
mira, u kojem uziva$ potpunu slobodu od onih stvari koje zovemo
psihickim iritacijama. Nema pohlepe, pozude, zavisti, ljubomore ili
mrznje. Uznemirenost nestaje. Strah i$¢ezava. I to je jedno lepo, ¢i-
sto, radosno stanje uma. Ono je privremeno i okoncace se kada se
okonca i meditacija. Ali ¢ak i ti kratki dozivljaji ¢e ti promeniti Zivot.
To nije oslobadanje, ali jeste pocetni korak na putu koji vodi u tom
pravcu. Medutim, ne oéekuj da se to dogodi odmah. Cak i ti pocetni
koraci traze ne$to vremena, napora i strpljenja.

Meditacija nije takmicenje. Postoji odredeni cilj. Ali ne postoji
red voznje. I ono §to radi$ jeste da kopa$ i kopas svoj put kroz slojeve
iluzija, prema uvidanju krajnje istine iskustva. Ve¢ sam taj proces je
dovoljno fascinantan i ispunjava nas rado$¢u. U njemu kao takvom
se moze uzivati. Nema potrebe bilo gde da Zuris,

Na kraju dobro obavljene meditacije oseti¢e$ uzbudljivu svezinu
uma. To je jedna umirujuéa, postojana i radosna energija koju potom
moze$ primeniti na probleme svoje svakodnevice. Ve¢ to je dovoljna
nagrada. Medutim, svrha meditacije nije da se bavi§ problemima i
ovakva sposobnost da se sa njima uhvati$ ukostac samo je usputni
rezultat i takvom je treba i smatrati. Ukoliko suvi$e veliki naglasak
stavi$§ na ovaj aspekat meditacije, desice se da ti se i tokom meditacije

53



paznja neprekidno okrece ka tim problemima i time samo koncen-
traciju skrece na sporedni kolosek. Ne razmisljaj o svojim problemi-
ma tokom veZzbanja. Vrlo blago, odgurni ih u stranu.

Odmori se od svake brige i planiranja. Neka tvoja meditacija
bude potpuni godi$nji odmor. Veruj sebi, veruj svojoj sposobnosti
da se suocis sa tim stvarima kasnije, koriste¢i energiju i sveZinu uma
koju si obezbedila tokom meditacije. Veruj sebi na taj nacin i tako
nesto ¢e se i dogoditi.

Ne postavljaj sebi ciljeve koji su preambiciozni. Budi blaga sa so-
bom. Pokusavas da prati$ sopstveni dah uvek i bez prekida. To ve¢
zvudi dovoljno lako da bi na pocetku zapala u gresku da sebe forsira$
kako bi bila dosledna i precizna. A to nije realno. Umesto toga,
probaj da radi$ sa malim vremenskim periodima. Na pocetku udaha
donesi odluku da ¢e§ pratiti dah samo tokom tog jednog udaha. Cak
i to nije tako lako, ali je izvodljivo. A onda, na pocetku izdaha donesi
odluku da ¢es$ pratiti dah samo tokom tog jednog izdaha, ¢itavom
njegovom duzinom. I opet Ce ti se cesto desiti da odlutas, ali budi
istrajna u pokusajima.

Svaki put kad se saplete$, ponovo poc¢ni. I uvek idi jedan po je-
dan dah. To je nivo na kojem moze$ pobediti u ovoj igri. Drzi se toga
— sveza odluka sa svakim novim ciklusom disanja. Posmatraj svaki
taj pojedinacan dah sa preciznos$¢u i paznjom, slazi ih jedan na dru-
gi, sa novom odlukom u deli¢u sekunde. Samo na taj nacin do¢i ¢e§
na kraju do kontinuirane, neprekinute svesnosti.

Sabranost paznje na dah jeste svesnost sadasnjeg trenutka. Kada
je pravilno radis, svesna si jedino toga sto se dogada u sadasnjosti.
Ne osvrées se i ne gledas unapred. Zaboravlja$ svoj poslednji dah i ne
anticipira$ naredni. Kada udah tek pocinje, ne gleda$ unapred ka
njegovom kraju. Ne skace§ ka izdahu koji tek sledi. Ostaje$ upravo tu
sa onim $to se tog trenutka odigrava. Udah zapocinje i to je ono na
$ta obraca$ paznju; to i nista drugo.

Ova meditacije je zapravo jedan proces ponovnog vezbanja
uma. Stanje ka kojem stremi$ jeste ono u kojem si potpuno svesna
svega §to se dogada u tvom perceptivnom univerzumu, upravo ona-
ko kako se desava, upravo onda kada se desava; potpuno, neprekinu-
ta svesnost u sadasnjosti. To je jedan neverovatno visok cilj i nije ga
moguce posti¢i odmah. Za njega je potrebno mnogo vezbanja i zato
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kre¢emo sa malim. Kre¢emo sa time da postanemo svesni jednog
malog vremenskog odsecka, jednog jedinog udaha. A kada uspes,
time si stupila i na svoj put ka jednom potpuno novom dozivljaju
Zivota.
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Poglavlje 8

STRUKTURA TVOJIH MEDITACIJA

Sve dovde bila je objasnjavana uglavnom teorija. Bacimo se sada
na stvarnu praksu. Kako zapravo radimo tu stvar koju zovemo
meditacija?

Kao prvo, moras da utvrdis raspored redovnog vezbanja, odre-
deno vreme kada ¢e$ raditi vipassana meditaciju i ni$ta drugo. Kada
si bila mala, nisi znala da hodas. Neko se silno potrudio da te nauci
toj vestini. Drzao te je za ruke. Mnogo te ohrabrivao, pokazivao ti
kako da stavi$ jedno stopalo ispred drugog, sve dok nisi bila u stanju
da to sama radis. To vreme poducavanja predstavljalo je redovno
vezbanje vestine hodanja.

Kod meditacije sledimo istu osnovnu proceduru. Odvojimo
odredeno vreme, koje je specijalno posveceno te mentalne vestine
koju nazivamo svesnost. Takode u skladu sa tim ciljem uredujemo i
svoju okolinu, taka da je $to manje stvari koje nam odvlace paznju.
I to nije najlaksa vestina na svetu koju bismo mogli odluc¢iti da nau-
&imo. Citav Zivot smo proveli razvijajuéi mentalne navike koje su u
sustini potpuno suprotne idealu neprekinute svesnosti. I§¢upati se iz
tih navika zahteva malo energije. Kao $to smo ve¢ rekli, nasi umovi
su poput flase blatnjave vode. Cilj meditacije je da procisti taj mulj,
tako da moZemo da vidimo kroz tu vodu. Najlaksi nacin da to uci-
nimo jeste da je ostavimo na miru da se slegne. Odvojte dovoljno
vremena i mulj e pasti na dno flase. I ostaje vam cista voda. U me-
ditaciji, posve¢ujemo dovoljno vremena tom procesu proci$¢avanja.
Posmatrano sa strane, sve to izgleda krajnje beskorisno. Sedimo tako
prividno beskorisni poput cepanice. Medutim, unutra, u nama, do-
sta se toga deSava. Mentalna Corba se lagano razbistruje i na kraju
ostaje nam jasnoc¢a uma koja nas priprema da se nosimo sa dogadaji-
ma u na$em zivotu koji nam tek predstoje.
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To ne znaci da ne moramo bilo $ta da radimo kako bismo forsi-
rali to razbistravanje. To je jedan prirodan proces, koji se odvija sam
od sebe. Ve¢ samo mirno sedenje i svesnost uzrok su tom talozenju.
Zapravo, bilo kakav napor uloZen u ubrzavanje tog procesa zapra-
vo je kontraproduktivan. Tada je to potiskivanje i to ne funkcionise.
Pokusaj da neke stvari izbaci$ iz glave i time im samo dodaje$ novu
energiju. Mozda ¢e$ uspeti privremeno, ali na duze staze samo ¢e$ ih
udiniti snaznijima. Sakriée se u nesvesno sve dok ne prestanes da ih
posmatras ,a onda (e te zaskociti nesposobnog da se sa njima boris.

Najbolje metod razbistravanja mentalne ,te¢nosti“ jeste da je
ostavi$ da to sama uradi. Ne dodaj bilo kakvu energiju celoj toj situ-
aciji. Samo pazljivo posmatraj mulj kako se vrti u krug, bez ikakvog
uplitanja. Tada, kada se na kraju slegne, takav ¢e i ostati. U medita-
ciji koristimo energi¢nost, ali ne i silu. Na$ jedini napor jeste blaga,
strpljiva svesnost.

Period meditacije je poput preseka ¢itavog tvog dana. Sve §to ti
se dogada uskladisteno je u umu u istom obliku, mentalnom ili emo-
cionalnom. Tokom normalne aktivnosti toliko si ulovljena u sled do-
gadaja da osnovne stvari sa kojima imas$ posla retko bivaju temeljno
obradene. Ostaju zakopane u nesvesnom, gde tinjaju, pene se i trunu.
I onda se pita$ odakle sva ta napetost. Sav taj materijal izbija na povr-
$inu u jednom ili drugom obliku tokom meditacije. Dobija$ priliku
da ga dobro pogledas i ostavi$ za sobom. Period redovne meditacije
odredujemo da bismo stvorili pogodno okruzenje za ovo napustanje.
Tako ponovo uspostavljamo svoju svesnost u pravilnim intervalima.
Udaljujemo se od onih dogadaja koji neprekidno stimuli$u na$ um.
Okrec¢emo se od svake aktivnosti koja drma nase emocije. Odlazimo
na mirno mesto i sedimo nepomic¢no, a onda sve krene da izbija na
povrsinu. Pa se onda smiruje. Na kraju, rezultat je ponovono punje-
nje baterija. Meditacija ponovo puni tvoju svesnost.

GDE DA SEDIS?

Pronadi sebi tiho mesto, usamljeno mesto, mesto gde te niko nece
ometati. To ne mora da bude neko idealno mesto u sred Sume ili na
Himalajima. Oti¢i na takva mesta je skoro nemoguce za mnoge od
nas, ali bi zato trebalo da nade$ mesto na kojem se osec¢a$ ugodno i
na kojem ¢e$ biti na miru. To bi trebalo isto tako da bude mesto gde
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drugi nec¢e mo¢i da te posmatraju, makar i kriSom. Jer Zeli$ svu svoju
paznju da oslobodis$ za meditaciju, a ne da je rasipa$ na razmisljanje
kako izgleda$ drugima. Pokusaj da pronades $to je moguce tise me-
sto. Ne mora to da bude specijalno izolovana soba, ali postoje zvuko-
vi koji nas zaista ometaju i njih treba izbegavati. Tu mislim pre svega
na muziku i razgovor. Um je sklon da bude usisan tim zvukovima na
sasvim nekontrolisan nacin i onda od koncentracije nema nista.

Postoje i neka tradicionalna pomagala koja moze$ upotrebiti
da stvori§ odgovaraju¢u atmosferu. Priguseno svetlo u prostoriji i
sveca su lep prizor. Takode i mirisni §tapi¢. Zvonce koje kucnes kad
pocinjes i kad zavr$ava$ sedenje. Medutim, ne zaboravi, to su samo
pomagala. Ona nekim ljudima obezbeduju ohrabrenje, ali ni u kom
slucaju nisu sustina prakse.

Verovatno ¢e ti pomo¢i ako sedis uvek na istom mestu. Posebno
mesto rezervisano samo za meditaciju koristi vecini ljudi. Uskoro
pocnes da to mesto povezujes$ sa mirom duboke koncentracije i onda
ti to povezivanje pomaze da brze udes$ u takvo stanje. Glavna stvar
je sedeti na mestu za koje osec¢a$ da potpomaze tvoju praksu. To za-
hteva malo eksperimentisanja. Isprobaj nekoliko mesta i vidi gde se
oseca$ najkomotnije.

Mnogim ljudima pomaze ako sede sa grupom drugih medita-
nata. Disciplina redovne prakse je klju¢ i ve¢ini ljudi je lakse da sebe
disciplinuju na taj nacin $to koriste energiju grupe kao jedno od po-
gonskih goriva, §to unapred znaju raspored sedenja sa tom grupom.
Dala si re¢ da ¢e$ sa njima vezbati i od tebe se onda ocekuje i da
odrzis re¢. Na taj nacin izbegavas ,Ba$ sam sad zauzeta“ sindrom.
Zato probaj da locira$ neku grupu meditanata u svojoj okolini. Nije
mnogo bitno ako oni vezbaju neku drugu vrstu meditacije, sve dok
se ona obavlja u tiSini. Sa druge strane, ako to okolnosti zahtevaju,
probaj da bude$ samodovoljna u svojoj praksi. Ne oslanjaj se na gru-
pu kao na svoju jedinu motivaciju da sedis. Ako ga radi$ kako treba,
sedenje je zadovoljstvo. Grupu koristi kao pomo¢no sredstvo, a ne
kao glavni oslonac.

KADA SEDETI?

Najvaznije pravilo ovde jeste ovo: Kada se radi o sedenju, opis budiz-
ma kao srednjeg puta je vrlo primeren. Ne preteruj. Ne zanemaruj.
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To znaci da ne treba da sedne$ kad god ti padne pamet. Vazno je da
imas raspored vezbanja i sledi$ ga sa blagom, strpljivom istrajnos¢u.
Pravljenje rasporeda predstavlja ohrabrenje. Ako, medutim, ustano-
vi§ da tvoj raspored viSe nije ohrabrenje, vec je postao teret, onda
nesto nije u redu. Meditacija nije duznost, niti obaveza.

Meditacija je psiholoska aktivnost. Radices§ sa sirovim mate-
rijalom osecaja i emocija. Shodno tome, to je jedna aktivnost vrlo
osetljiva prema odnosu sa kojim se obavlja. Ono $to ocekuje$ ces
najverovatnije i dobiti. Zato ¢e ti vezbanje najbolje i¢i kad se radujes
sedenju. Ako seda$ oc¢ekujudi gnjavazu, onda Ce se to najverovatnije
i dogoditi. Zato, odredi ritam kojim ¢e§ meditirati, onaj koji mo-
ze$ i da postignes. Budi realna. Nastoj da se on uklopi u tvoje ostale
obaveze. I ako vremenom poc¢nes$ da se osecas kao da vuces kola na
uzbrdici, promeni nesto.

Meditacija rano ujutro kao prva stvar kad ustane$ je odli¢na
stvar. Um ti je sveZ, pre nego $to uronis u obaveze. Jutarnja medita-
cija je lep nacin da zapocne$ dan. Ona te fokusira i priprema da se
efikasno nosis sa stvarima oje te o¢ekuju. Kroz ostatak dana prolazis
malo lakse. postaraj se samo da se dobro razbudi$. Nece$ bas mno-
go napredovati ako sedis i glava ti malo-malo padne od pospano-
sti. Zato, dobro se naspavaj. Umij se ili istu$iraj pre nego §to krenes.
Mozda ti prija i malo fizickih vezbi da pospesis cirkulaciju. Uradi sve
$to je potrebno da se sasvim razbudis, tek potom sedi da meditiras.
Nemoj, medutim sebi dopustiti da te odmah ujutru zaokupe sva-
kodnevne obaveze. Suvise je lako zaboraviti na sedenje. Zato neka ti
meditacija bude prva stvar koju uradi$ ujutro.

Vece je drugi najbolji izbor za meditaciju. Um ti je prepun onog
mentalnog dubreta koje se nagomilalo tokom dana i odli¢no je oslo-
boditi se tog tovara pre nego $to zaspi$. Meditacija ¢e ti prodistiti i
osveziti um. Ponovo uspostavi svesnost i tvoj san ¢e biti pravi san.

Kada tek poc¢inje$ sa meditacijom, jednom dnevno je dovoljno.
Ako ti se meditira ce$ce, i to je u redu, ali nemoj preterivati. Kod no-
vih meditanata dobro je poznat takozvani kamikaza fenomen. Krenu
sa petnaest sati prakse dnevno tokom nekoliko nedelja, a onda ih
stvarni svet sustigne. I postanu ubedeni da ta meditacija oduzima
suvi$e vremena. Zahteva prevelike Zrtve. I da oni nemaju dovoljno
vremena za nju. Ne upadaj u tu zamku. Nemoj da sagori$ prve ne-
delje. Opusti se. Neka tvoj napor bude ravnomeran i postojan. Daj
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sebi vremena da meditaciju ukljuci$ u svoj redovan zivot i neka tvoje
vezbanje snazi postepeno i stalno.

Kako tvoje zanimanje za meditaciju raste, uocis¢e$ kako u svom
dnevnom rasporedu sama pravi$ sve viSe prostora za vezbanje. To
se desava spontano, uglavnom samo od sebe - nije potrebna neka
velika sila.

Iskusni meditanti dodu do tri do Cetiri sata vezbanja dnevno.
Oni Zive uobicajenim Zivotom u istom takvom svetu kakav je i nas,
ali im to ipak uspeva. I oni u tome uzivaju. Do toga se stize na vrlo
prirodan nacin.

KOLIKO DUGO SEDETI?

Sli¢no pravilo vazi i ovde: sedi onoliko dugo koliko mozes, ali ne
preteruj. Vecina pocetnika krene sa dvadeset ili trideset minuta. U
pocetku je tesko sedeti duze od toga i imati neki rezultat. Sam sedeci
polozaj je neuobicajen za Zapadnjake i treba malo vremena dok se
telo ne privikne. I mentalne vestine su podjednako neuobic¢ajene, pa
i tu treba vremena za prilagodavanje.

Kako se privikava$ na nacin rada, moze$ lagano produzavati i
vreme meditacije. Posle otprilike godinu dana redovnog vezbanja
trebalo bi da mozes$ da sedis$ i ¢itav sat bez problema.

Ovde je, medutim, jedna vazna napomena. Vipassana medita-
cija nije nikakva forma asketizma. Samomucenje nije cilj. Mi samo
pokusavamo da negujemo svesnost, a ne bol. Odredena doza bola
jeste neizbezna, narocito u nogama. Kasnije ¢emo vise govoriti o
bolu. Postoje odredene tehnike i stavovi koje ¢es$ nauditi da bi se no-
sila sa neprijatno$¢u. Citava poenta je u ovome: ovde se ne radi ni o
kakvom takmicenju u izdrzljivosti. Nikome ni$ta ne mora$ da doka-
zujes. Zato ne forsiraj sebe da sedis i pored bola koji te razdire, samo
zato da bi posle mogla da kaze§ kako si sedela citav sat. To je onda
samo beskorisno vezbanje ega. I ne preteruj na pocetku. Znas svoje
mogucnosti i nemoj sebe da prekoreva$ zato $to ne mozes da sedis
zauvek, kao stena.

Kako meditacija postepeno sve vi§e postaje deo tvog Zivota,
mozda ¢es§ otkriti da si u stanju da sedi$ i viSe od jednog sata. Kako
god bilo, jednostavno odredi koja ti duzina odgovara u ovoj fazi Zi-
vota. I onda samo dodaj jo$ pet minuta i to je to.
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Ne postoji bilo kakvo &vrsto pravilo oko duzine sedenja. Cak i
ako si se ustalila na nekom svom minimumu, bi¢e dana kada ¢e ti biti
tavo sedenje. Jer klju¢ uspeha je da sedis redovno. Cak i deset minuta
meditacije moze ti dobro do¢i.

Po pravilo duzinu svakog sedenja odreduje$ pre nego $to sednes.
Nemoj to da radi$ dok meditiras. Suvise je lako popustiti pred nemi-
rom, a upravo taj nemir je jedna od glavnih stvari koje Zelimo da na-
u¢imo da posmatramo sa paznjom. Zato, odluci se za realisti¢nu va-
rijantu i onda je se drzi. Nekad ¢e$ sebe uhvatiti kako svaki ¢as gledas
koliko ti je jo§ vremena ostalo. To nije meditacija - to je posmatranje
sata. Ne gledaj na sat sve dok ne misli§ da je ¢itavo vreme proslo.
Zapravo, ne mora$ da gledas na sat uopste, barem ne svaki put kad
meditira$. Ne postoji magi¢na duzina sedenja. Najbolje je, medutim,
odrediti minimum. Ako to ne ucinis, uglavnom ¢e$ sedeti sve krace i
krace. Odjurices svaki put kad se pojavi nesto neprijatno ili kad oseti$
nervozu. To nije dobro. Jer ta iskustva su ne$to najvrednije sa ¢ime
meditant moze da se suodi, ali samo ako kroz njih prode sede¢i. Mo-
ra$ nauditi da ih posmatra$ mirno i jasno. Posmatraj ih sa paznjom.
Kada to uradi$ dovoljan broj puta, prestaje$ da bude$ njihov zaro-
bljenik. Vidi$ $ta su one zapravo: samo impulsi, koji se jave i nestanu,
samo delovi jedne predstave koja se odvija pred tvojim oc¢ima. I kao
rezultat toga, tvoj Zivot pocinje da te¢e mnogo ravnomernije.

»Disciplina“ je teska re¢ za mnoge od nas. Odmah priziva slike
nekoga ko nam stoji nad glavom sa prutom i govori gde smo pogresi-
li. Ali samodisciplina je ne$to drugo. Ona je vestina pronicanja kroz
$uplju viku tvojih impulsa i otkrivanje njihove tajne. Oni nemaju
mo¢ nad tobom. Sve je to tek predstava, obmana. Tvoji nagoni vriste
i vi¢u na tebe; oni ti laskaju; oni ti se ulaguju; oni ti prete; ali zapravo
nemaju nikakav $tap. Ti im popustas iz navike. Popustas jer se nikada
zapravo nisi potrudila da vidi$ $ta je iza pretnje. A tamo je sve prazno.
I samo je jedan put da naudis tu lekciju. Re¢i koje ¢ita$ to ne mogu
uciniti umesto tebe. Ali pogledaj u sebe i posmatraj sav taj materijal
koji navire — nervoza, strepnja, nestrpljivost, bol - samo ga posmatraj
kako izranja i nemoj se uplitati u to. A onda ¢e uslediti veliko iznena-
denje - sve sto se pojavilo jednostavno nestaje. Rodi se i umre. To je
sve. Postoji jo$ jedan naziv za samodisciplinu. To je - strpljenje.
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Poglavlje 9

PRIPREMNE VEZBE

theravada budisti¢kim zemljama tradicija je da se svaka me-

ditacija zapocne recitovanjem odredenih stihova. Kod nas na
Zapadu takva praksa najcesée izaziva ¢udenje, podozrenje, ali i od-
bacivanje kao besmisleni ritual i ni$ta viSe. Ovi takozvani rituali, me-
dutim, stvarale su i rafinirale generacije vrlo posve¢enih muskaraca
i zena, tako da oni imaju jednu sasvim prakti¢nu svrhu. Otuda vero-
vatno zasluzuju da o njima ipak malo ozbiljnije razmislimo.

Buda je u svom vremenu smatran nekom vrstom buntovnika.
Roden je ujednom preterano ritualizovanom drustvu i njegove ideje
su se ustaljenoj hijerarhiji tog doba ¢inile kao krajnje ikonoklasticke.
U mnogim prilikama on je odbacivao kori$¢enje rituala samo radi
njih samih i bio je sasvim odlu¢an u tome. Ovo ipak ne znaci da ritu-
al nema svoje mesto. To samo znaci da te ritual sam po sebi, obavljen
kao nesto $to se iscrpljuje tim ¢inom, nece izbaviti iz klopke. Zapra-
vo, i samo takvo njegovo izvodenje jeste deo klopke. Ako veruje$ da
puko recitovanje re¢i moze da te spase, tada samo uvecava$ svoju
zavisnost od tih reéi i pojmova. I sve to te samo jo$ vie udaljuje
od nemog posmatranja stvarnosti, umesto da te priblizuje. Otuda,
formule koje slede treba praktikovati sa jasnim razumevanjem toga
$ta su one i ¢emu sluze. One nisu molitve, niti su mantre. One nisu
magijske formule. One su sredstva psiholoskog proci§¢enja koja za-
htevaju tvoje aktivno mentalno ucesce da bi bile efikasne. Mrmljanje
reci bez neke svesne namere je beskorisno. Vipassana meditacija je-
ste delikatna psiholoska aktivnost i mentalni stav onoga ko je vezba
igra klju¢nu ulogu u dolasku do uspeha. Ova tehnika daje najbolje
rezultate u atmosferi mirnog, blagonaklonog pouzdanja. I svaka iz-
govorena rec stvorena je sa namerom da podstakne jedan takav stav.
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Kada se pravilno upotrebljavaju, ove re¢i mogu posluziti kao delo-
tvoran alat na putu ka oslobadanju.

TROSTRUKO VODSTVO

Meditacija nije lak posao. To je jedna sama po sebi individualna ak-
tivnost. Osoba se sama bori sa neverovatno mo¢nim silama, koje
su delimi¢no deo strukture upravo onog uma koji i radi meditaciju.
Kada se zaista upusti$ u nju, na kraju se nades suocena sa Sokantnim
saznanjem. Jednoga dana pogledaces$ u sebe i shvatiti punu veli¢inu
toga protiv ¢ega zapravo ides. Ono $to pokusavas da probijes ¢ini se
kao ¢vrst zid. I tako, sedi$ tu, zuri$ u tu gradevinu i kaze$ sama sebi:
,Ovo? Ja treba da prodem kroz ovo? Ali to je nemoguce! To je sve $to
postoji. To je Citav svet. To je sve $to koristim da samu sebe definisem
i razumem sve oko sebe. Ako to uklonim, ¢itav svet e se raspasti i ja
¢u umreti. ne mogu kroz to pro¢i. jednostavno ne mogu.“

To je osecaj koji moze da uplasi, ose¢aj usamljenosti. Osecas se:
»Iu sam potpuno sama, pokusavajuéi da udarim nesto toliko ogro-
mno da ga ne mozes$ ni zamisliti.“ Da bi neutralisala jedan takav ose-
¢aj, korisno je znati da nisi sama. I drugi su ve¢ prolazili tim putem.
Naisli su na istu barijeru i prokr¢ili su sebi put do svetlosti.. Oni su
postavili pravila uz pomo¢ kojih ¢itav posao moze biti uraden i uje-
dinili su se u bratstvo medusobnog ohrabrivanja i podrske. Buda je
prosao kroz isti taj zid,a za njim su i8li mnogi drugi. Za sobom je
ostavio jasne instrukcije u vidu U¢enja (Dhamme), ako bi nam po-
sluzilo kao vodi¢ na istom tom putu. I osnovao je zajednicu (sangha)
svojih ucenika, monaha i monahinja, da bi sacuvali taj put i jedni
druge pomagali dok njime idu. Ti zato nisi sama i Citava situacija je
daleko od beznadezne.

Za meditaciju je potrebna energija. Neophodna ti je hrabrost da
bi se suocila sa nekim prili¢no teskim mentalnim pojavama i mo¢
razlucivanja kako bi ostala da sedis$ i kroz razna neprijatna mentalna
stanja. Lenjost ti u tome jednostavno ne¢e pomo¢i. Kako bi akumuli-
rala energiju za ovaj posao, ponovo u sebi sledece reci. Oseti nameru
kojom te reci ispunjavas. Zaista misli ono $to govoris.

LUpravo krecem istom onom stazom kojom je hodao i Buda
i njegovi veliki i sveti ucenici. Neznalica ne moze i¢i ovim putem.
Neka snaga u meni pobedi. Neka mi uspeh donese.“
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SVEOPSTA LJUBAV

Vipassana meditacija je vezba u sabranosti paznje, dakle u svesno-
sti lienog ,ja“. Ona je procedura u kojoj ¢e ego biti iskorenjen za-
hvaljujuéi prodornom pogledu sabranosti. Onaj ko vezba, pocinje
to da radi u trenutku kada ego potpuno gospodari i umom i telom.
A onda, kako paznja posmatra ego-funkciju, ona prodire do korena
tog mehanizma i rasklapa ga deo po deo. U svemu ovome, medutim,
postoji prava kvaka-22. Svesnost je funkcija bez ega. Ako po¢injemo
sa tacke na kojoj ego sve potpuno kontrolise, kako uopste dolazimo
do svesnosti neophodne da se ¢itav proces pokrene? U svakom tre-
nutku postoji makar malo svesnosti. Pravi problem je u tome da je
dovoljno prikupimo kako bi bila efikasna. Za to moZemo koristiti
jednu mudru taktiku. MoZemo oslabiti one vidove ega koji najvise
Stete, tako da paZnja ima manje prepreka koje mora da savlada.

Pohlepa i mrznja su primarne manifestacije ego procesa. Sve
dok su grabljenje i odbacivanje dominantni u umu, paznja ¢e imati
vrlo tezak zadatak. Posledice toga je vrlo lako uociti. Ako sedne$ da
meditira$ a tobom besni neka opsesivna vezanost, otkrivas da nigde
ne moze$ da stignes. Ako te recimo opseda kovanje planova kako da
zaradi$ viSe para, verovatno ¢e$ sve vreme sedenja zapravo provesti
u razmisljanju o tome. Ako jo$ besni$ zato $to te je neko malopre
uvredio, to ¢e potpuno zaokupiti tvoj um. A dan je vremenski ogra-
nicen i vreme koje posveti§ meditaciji ti je zaista dragoceno. Zasto
bi ga onda tek tako protracila na nesto $to nema efekta? Theravada
budizam razvio je koristan alat kojim ¢e§ moc¢i da uklonis te barijere
u svom umu, barem privremeno, kako bi mogla da nastavi$ da kopas
i trajno ukloni$ korene.

Tako moze$ koristiti jednu ideju kako bi neutralisala neku dru-
gu. MozZe$ negativnu emociju izbalansirati nekom pozitivnom. Da-
vanje je suprotnost pohlepi. Dobronamernost je suprotnost mrznji.
I ovo dobro upamti: ovde se ne radi o nekakvom pokusaju da sebe
oslobodi$ pomoc¢u autohipnoze. Ne moze$ da uslovljava$ probude-
nje. Nirvana je jedno neuslovljeno stanje. Osloboden ¢ovek ce
zaista biti velikoduS$an i dobronameran, a ne zato §to je uslovljen
da takav bude. On ¢e takav biti ¢isto kao manifestacija sopstvene
osnovne prirode, koja viSe nije inhibinirana egom. Dakle, ovde se
ne radi o uslovljavanju. Ovo je jedan ¢isto psiholoski lek. Ako ga
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uzmes$ u skladu sa uputstvima, predstavlja¢e privremeno olaksanje
od simptoma bolesti od koje trenutno patis. A zatim se moze$ baciti
na uklanjanje i same bolesti.

Pocinje$ otklanjanjem misli ispunjenih mrznjom i prekoreva-
nja prema samoj sebi. Dopustas dobrim mislima i dobrim Zeljma
da teku prema tebi, $to je relativno lako. Zatim to ¢ini$ u odnosu
na ljude koji su ti najbliZi. Postepeno, taj krug sve vie $iri$§ na svoje
prijatelje, preko ljudi prema kojima si ravnodusna, pa sve dok u taj
tok emocija ne ukljuci$ i svoje neprijatelje i sva druga Ziva bi¢a gde
god da su. Ako se ispravno radi, ova tehnika moze biti sama po sebi
jedna vrlo mo¢na i transformativna vezba.

Na pocetku svake meditacije reci nekoliko rec¢enica samoj sebi.
Zaista oseti njihovu nameru:

Neka ja budem dobro, sre¢na i mirna. Neka me nista ne povredi. Neka
me ne zadese poteskoce. Neka me ne zadesi nijedan problem. Neka
uvek imam uspeh. Neka takode imam strpljenje, hrabrost, razumeva-
nje i odlucnost da se suolim i prevladam svaku poteskocu, problem i
neuspeh ako se ipak jave.

Neka moji roditelji budu dobro, srecni i mirni. Neka ih nista ne
povredi. Neka ih ne zadese poteskoce. Neka ih ne zadesi nijedan
problem. Neka uvek imaju uspeh. Neka takode imaju strpljenge,
hrabrost, razumevanje i odlucnost da se suoce i prevladaju sva-
ku poteskocu, problem i neuspeh ako se ipak jave.

Neka moji ucitelji budu dobro, sre¢ni i mirni. Neka ih nista ne
povredi. Neka ih ne zadese poteskoce. Neka ih ne zadesi nijedan
problem. Neka uvek imaju uspeh. Neka takode imaju strpljenge,
hrabrost, razumevanje i odlucnost da se suoce i prevladaju sva-
ku poteskocu, problem i neuspeh ako se ipak jave.

Neka moji srodnici budu dobro, srecni i mirni. Neka ih nista ne
povredi. Neka ih ne zadese poteskoce. Neka ih ne zadesi nijedan
problem. Neka uvek imaju uspeh. Neka takode imaju strpljenge,
hrabrost, razumevanje i odlucnost da se suoce i previadaju sva-
ku poteskocu, problem i neuspeh ako se ipak jave.

Neka moji prijatelji budu dobro, srecni i mirni. Neka ih nista ne
povredi. Neka ih ne zadese poteskoce. Neka ih ne zadesi nijedan
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problem. Neka uvek imaju uspeh. Neka takode imaju strpljenje,
hrabrost, razumevanje i odlucnost da se suoce i prevladaju sva-
ku poteskocu, problem i neuspeh ako se ipak jave.

Neka svi ljudi koje ne poznajem budu dobro, srecni i mirni.
Neka ih nista ne povredi. Neka ih ne zadese poteskoce. Neka
ih ne zadesi nijedan problem. Neka uvek imaju uspeh. Neka
takode imaju strpljenje, hrabrost, razumevanje i odlucnost da
se suoce i prevladaju svaku poteskocu, problem i neuspeh ako
se ipak jave.

Neka moji neprijatelji budu dobro, srecni i mirni. Neka ih ni-
Sta ne povredi. Neka ih ne zadese poteskole. Neka ih ne zadesi
nijedan problem. Neka uvek imaju uspeh. Neka takode imaju
strpljenje, hrabrost, razumevanje i odlucnost da se suoce i pre-
vladaju svaku poteskocu, problem i neuspeh ako se ipak jave.

Neka sva biéa budu dobro, sre¢na i mirna. Neka ih nista ne
povredi. Neka ih ne zadese poteskoce. Neka ih ne zadesi nijedan
problem. Neka uvek imaju uspeh. Neka takode imaju strpljenje,
hrabrost, razumevanje i odlucnost da se suoce i prevladaju sva-
ku poteskocu, problem i neuspeh ako se ipak jave.

Kada si jednom odrecitovala ove reci, odlozi sa strane sve pro-
bleme i konflikte tokom ove vezbe. Samo spusti taj tovar. Ako ti se
on ipak javi tokom meditacije kasnije, smatraj ga onim $to i jeste,
samo ometanje.

Praktikovanje sveopste ljubavi se takode preporucuje za vre-
me pre nego $to zaspi$ i neposredno posto si se probudila. Kazu da
pomaze da bolje spava$ i da sprecava no¢ne more. Takode olaksava
ustajanje ujutro. I ¢ini te prijateljskijom i otvorenijom prema svako-
me, prijatelju ili neprijatelju, ljudskom ili nekom drugom.

Najstetnija ometajuca stvar koja moze da se javi u umu, narodi-
to u vreme kada je um utihnuo, jeste ogoréenje. Mozda osetis ozlo-
jedenost kad se seti$ nekog dogadaja koji ti je prouzrokovao psiho-
losgki ili fizicki bol. Takvo iskustvo moze izazvati nelagodu, napetost,
uznemirenost i brigu. MoZda nisi u stanju da nastavi$ da dalje sedis i
dozivljava$ takvo stanje uma. Zato, najtoplije preporucujem da sva-
ku svoju meditaciju poéne$ stvaranjem osecaja univerzalne ljubavi.
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Mozda ti ba$ nije jasno kako je moguce Zeleti: ,Neka moji ne-
prijatelji budu dobro, sre¢ni i mirni. Neka ih ni$ta ne povredi. Neka
ih ne zadese poteskoce. Neka ih ne zadesi nijedan problem. Neka
uvek imaju uspeh. Neka takode imaju strpljenje, hrabrost, razume-
vanje i odlu¢nost da se suoce i prevladaju svaku poteskocu, problem
i neuspeh ako se ipak jave.”

Mora$ zapamtiti da sveopstu ljubav vezba$ radi prociséenja sop-
stvenog uma, ba$ kao $to meditira$ radi sopstvenog mira i osloba-
danja od bola i patnje. Dok razvija$ sveopstu ljubav u sebi, u stanju
si da postupas na najprijateljskiji na¢in, bez ikakvih predubedenja,
diskriminacije ili mrznje. Tvoje plemenito ponasanje omogucuje ti
da pomognes$ drugima na najprakti¢niji na¢in, kako bi i oni smanji-
li sopstveni bol i patnju. Saosecajni ljudi su oni koji su u stanju da
pomazu i drugima. Saosecanje je ispoljavanje prijateljske ljubavi u
praksi, jer onaj u kome nema prijateljske ljubavi ne moze ni da po-
mogne drugome. Plemenito ponasanje znaci ponasanje na najprija-
teljskiji nacin. Ponasanje obuhvata tvoje misli, govor i postupke. Ako
je ovakvo trostruko ispoljavanje tvog ponasanja kontradiktorno,
onda nesto nije u redu i kontradiktorno ponasanje ne moze biti ple-
menito ponasanje. Sa druge strane, pragmati¢no govore¢i, mnogo je
bolje negovati plemenitu misao: ,Neka sva bi¢a budu sre¢nog uma®,
nego misao: ,Mrzim ga“ Nasa plemenita misao ispoljice se jednoga
dana kroz plemeniti postupak, dok ¢e se misao mrznje neminovno
izroditi u lo$e postupke.

Zapamti da tvoje misli bivaju transformisane u re¢i i postupke,
kako bi nam donele Zeljeni rezultat. Misao prevedena u akciju u sta-
nju je da donese opipljiv rezultat. Zato uvek treba da govori$ i radis
stvari skoncentrisana na prijateljsku ljubav. Ako govoris$ o ljubavi, a
ponasa$ se na sasvim suprotan nacin, izlazes se kritici mudrijih od
sebe. Kako se razvija sabranost paZnje na prijateljsku ljubav, tvoje
misli, rec¢i i postupci postaju sve blazi, prijatniji, smisleniji, istinitiji
i korisniji, kako za tebe, tako i za druge. Ako tvoje misli, re¢i i dela
$tete tebi, drugima ili obema stranama, mora$ se zapitati da li si zai-
sta sabrana na ljubav.

Cisto iz prakti¢nog ugla gledano, ako su svi tvoji neprijatelji do-
bro, sre¢ni i mirni, tada ti zapravo i nemas$ neprijatelja. Ako su lise-
ni problema, bola, patnje, tuge, neuroza, psihoza, paranoje, straha,
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tenzije, nespokojstva itd., oni ti ni nece biti neprijatelji. Prakti¢no
re$enje za tvoje neprijatelje je da im pomognes$ da prevazidu svoje
probleme, tako da i ti moze$ da Zivi§ u miru i sre¢i. U stvari, ako
mozes, treba da ispuni$ umove svih svojih neprijatelja prijateljskom
ljubavlju i navedes ih da shvate $ta zaista znaci mir, tako da i ti moze$§
da zivi§ u miru i sreci. Sto su vise obuzeti neurozom, psihozom, stra-
hom, tenzijom, nespokojstvom itd., to ¢e vise nevolja, bola i patnje
prouzrokovati u ovome svetui. Ako uspes da zlobnu i iskvarenu oso-
bu pretvoris u svetog i plemenitog ¢oveka, tada si nacinila ¢udo. Zato
razvijajmo u sebi takvu mudrost i ljubav kako bismo bili u stanju da
zle umove preobrac¢amo u blagoslovene umove.

Kada nekog mrzi$, ti razmisljas: ,Neka bude ruzan. Neka ga sa-
vladaju bolovi. Neka nema buduc¢nosti. Neka ne bude bogat. Neka
ne bude poznat. Neka nema prijatelja. Neka se, posle smrti, ponovo
rodi u paklu.“ Medutim, od svega zapravo tvoje telo generiSe takvu
$tetnu hemiju da pocinjes$ da oseca$ bolove, puls ti skace, napeta si,
menja ti se izraz lica, gubi$ apetit, ne moze$ da spava$ i drugi te do-
zivljavaju kao vrlo neprijatnu osobu. Ti zapravo dozivljava$ upravo
one stvari koje Zeli§ svome neprijatelju. Takode nisi u stanju da stvari
vidi$ realno. Um ti je poput kljucale vode. Ili si pre nalik pacijentu
koji boluje od izliva Zu¢i, pa mu bilo kakva ukusna hrana ima bljutav
ukus. Sli¢no tome, nisi u stanju da ceni$ neciju pojavu, dela, uspehe
itd. Sve dok si u takvom stanju, nisi u stanju ni da meditiras.

Zato ti zaista preporucujem da vezba$ prijateljsku ljubav pre
nego $to se upustis u ozbiljnije vezbanje meditacije. Ponavljaj gor-
nje pasuse vrlo sabrano i sa razumevanjem. Dok ih recitujes, osecaj
istinsku ljubav prvo u sebi, a onda je deli sa drugima, jer ne moze$ sa
drugima da deli$ ne$to ¢ega u tebi nema.

Ali zapamti, ovo nisu magi¢ne formule. One ne rade same od
sebe. Ako ih tako koristi§, samo tradi$ i vreme i energiju. Ali ako se
zaista uzivi$ u te re¢i i u njih ulozi§ sopstvenu energiju, tada ce ti
dobro posluziti. Isprobaj ih. Sama se uveri.
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Poglavlje 10

KAKO SE NOSITI SA PROBLEMIMA?

okom meditacije ¢e$ nai¢i i na probleme. Svako naide. Ti proble-

mi imaju sve oblike i veli¢ine i jedina stvar u koju moze$ biti ap-
solutno sigurna kad je re¢ o problemima jeste da ¢e$ ih imati. Glavni
trik sa preprekama jeste zauzeti pravi stav. Poteskoce su neodvojivi
deo tvog vezbanja. One nisu nesto $to treba izbegavati. Njih treba
koristiti. One su dragocene prilike za ucenje.

Razlog zasto smo se svi zaglibili u ovom mulju Zivota jeste to §to
neprekidno bezimo od svojih problema i jurcamo za Zeljama. Me-
ditacija nam obezbeduje laboratorijsku situaciju u kojom mozemo
da istrazujemo taj sindrom i kreiramo strategije kako da se sa time
nosimo. Razli¢ite smetnje i nezgodacije koje se javljaju tokom medi-
tacije samo su Zito za mlin. One su materijal sa kojim radimo. Nema
zadovoljstva bez odredene doze bola. Nema bola bez odredene doze
zadovoljstva. Zivot je sastavljen od radosti i tuge. One idu ruku pod
ruku. Ni meditacija u tome nije izuzetak. Dozivece$ lepe i ruzne tre-
nutke, ushicenja i o¢ajanja.

Zato nemoj biti iznenadena kad naleti$ na neko iskustvo koje
ti se ¢ini nalik zidu od cigle. Ne misli da si ne$to posebno. Svaki
iskusniji meditant je naletao na svoje zidove od cigle. One se podizu
uvek iznova. Samo ih ocekuj i bude spremna da se sa tim suodis.
Tvoja sposobnost da se nosis sa problemom zavisi od tvog stava. Ako
si u stanju da naudi$ da te poteskoce smatra$ svojim $ansama, $an-
sama da razvije§ svoju praksu, tada ¢e$ napredovati. Ta sposobnost
da se nosis sa stvarima koje iskrsnu tokom meditacije prenece se u
na ostatak tvog zivota i pomo¢i da izgladis i velike neravnine koje te
zaista muce. Ako pak nastoji§ da izbegnes bas svaku muku tokom
meditacije, time samo ojac¢avas naviku zbog koje ti je i do sada Zivot
izgledao nepodnogljiv.
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Klju¢no je nauciti da se suoci$ sa manje prijatnom stranom Zi-
vota. Na$ posao kao meditanata jeste da nau¢imo da budemo strplji-
vi sa samima sobom, da sebe vidimo na objektivan nacin, zajedno sa
svim svojim tugama i manama. Moramo nauciti da budemo ljubazni
prema sebi. Na duge staze, izbegavanje neprijatnosti jeste vrlo nelju-
bazna stvar prema sebi. Paradoks je da ljubaznost u sebe ukljucuje
suocavanje sa neprijatnostima kada se pojave. Omiljena ¢ovekova
strategija baratanja sa potesko¢om jeste autosugestija: kad nesto kre-
ne naopako, ubedujes sebe da se to ne dogada ili ubedujes sebe da je
to bas prijatno, a ne neprijatno. Budina taktika je upravo suprotna.
Umesto prikrivanja ili maskiranja, Budino ucenje te podstice da to
pomno proucis. Budizam savetuje da ne ubacuje$ osecanja koja za-
pravo nemas ili izbegava$ ona osecanja koja imas. Ako si potistena,
potistena si; to je stvarnost, to je ono §to se dogada, i zato suoci se sa
tim. Pogledaj ga pravo u oci i nemoj da trepces. Kada stvari idu loge,
istrazuj tu rdavost, posmatraj je s paznjom, proucavaj taj fenomen
i nauci kako on funkcionise. Put iz klopke vodi preko prouc¢avanja
upravo te klopke, otkrivanja kako je napravljena. To ¢ini§ tako $to
stvar razlaze$ na sastavne delove. Klopka te vi$e ne moze drzati zaro-
bljenu ako je rasklopljena. I rezultat je sloboda.

Ovo je klju¢na tacka, ali je medu najslabije shva¢enim vidovima
budisticke filozofije. Oni koji budizam prouc¢avaju na povr$an nacin,
spremni su da brzo zakljuce kako je re¢ o jednom pesimistickom
ucenju, koje vecito gusla o neprijatnim stranama zivota kao $to je
patnja, podsti¢e nas da se suo¢avamo sa mu¢nim realnostima kao
§to su bol, smrt i bolest. Budisticki mislioci ne smatraju sebe pesi-
mistima — naprotiv. Bol postoji u ovom svetu; izvesna koli¢ina je ne-
izbezna. I u¢enje kako da se sa tim nosimo nije pesimizam, ve¢ vrlo
pragmatic¢ni oblik optimizma. Kako bi podnela smrt svog supruzni-
ka? Kako bi se osecala kada bi sutra izgubila majku? Sestru ili bliskog
prijatelja? Pretpostavimo da izgubi$ posao, ustedevinu ili zdravlje,
da li bi mogla podneti situaciju da ostatak zivota provedes u inva-
lidskim kolicima? I kako ¢es$ se suociti sa sopstvenom smrcu kada za
to dode vreme? Moze$ biti postedena vecine od ovih nevolja, ali ne i
svih. Ve¢ina nas izgubi prijatelje i rodake u nekom trenutku svog Zi-
vota; svako od nas se razboli s vremena na vreme; i svi ¢emo umreti
jednoga dana. Moze$ neizmerno patiti zbog ovih stvari, a mozes se i
otvoreno suociti sa njima - izbor je na tebi.
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Bol jeste neizbezan, ali patnja nije. Bol i patnja su dve razlicite
zivotinje. Ako bilo koja od nabrojanih nevolja pomuti stanje tvog
uma, tada patis. Navika koja trenutno kontroli$e tvoj um prikovace
te u tom stanju patnje i nece ti biti spasa. Malo vremena investirano
u ucenje nekih od alternativa ovakvim navikama jeste odli¢no in-
vestirano vreme. Vecina ljudskih bi¢a veéi deo svoje energije utrosi
svoju energiju u pronalazenje nac¢ina da uveca svoje zadovoljstvo i
umanji bol. Budizam ne savetuje da takvu aktivnost potpuno obusta-
vite. Niko ti ne kaze da sve $to imas treba da razdeli$ ili da traga$ za
$to viSe bola, ali ti zato budizam savetuje da jedan deo svog vremena
ulozi$ u ucenje kako da se nosis$ sa neprijatnostima, zato $to izvesna
koli¢ina bola jeste neizvesna. Kad vidi§ kamion koji juri prema tebi,
na svaki nacin gledaj da sko¢is u stranu. Ali u drugim prilikama pro-
vedi neko vreme i u meditaciji. U¢enje kako da se suo¢imo sa nepri-
jatnim jedini je nac¢in da prezivi$ i onaj kamion koji nisi videla.

Tokom vezbanja javice se problemi. Neki od njih bice fizi¢ke,
neki drugi emocionalne prirode, dok ¢e tre¢i poticati od tvojih sta-
vova. Prema svima njima treba da znas kako da se postavis i svaki
trazi tvoju specifi¢nu reakciju. Ali ujedno, svaki od njih je i prilika
da sebe oslobodis.

PROBLEM 1 - Fizi¢ki bol

Niko ne voli bol, pa ipak ga svako ima pre ili kasnije. To je jedno
od najrasirenijih iskustava u Zivotu i obavezno ¢e se javiti i tokom
tvoje meditacije.

Suocavanje sa bolom je proces koji ima dve faze. Prva, oslobodi
se bola, ako je to moguce, ili ga se barem oslobodi sto je moguce
vide. Zatim, ako ga je jo$ ostalo, koristi ga kao objekat meditacije.
Prvi korak je fizicka faza. Mozda je bol uzrokovan nekom boles¢u,
glavoboljom, temperaturom, modricom ili ne¢im drugim. U tom
slucaju, primeni standardni medicinski tretman pre nego $to sednes
da meditiras: uzmi svoj lek, izmasiraj se, uradi ono $to i inace uradi$
u takvim situacijama. Zatim su tu i specifi¢ni bolovi vezani za sedei
polozaj. Ako nikada do sada nisi provodila vreme sedeci na podu,
bice ti potrebno neko vreme prilagodavanja. Ali izvesna doza neugo-
de je neizbezna. U zavisnosti od mesta bola je i tretman. Ako je bol
u nogama ili kolenima, proveri svoje pantalone. Ako su od grubog
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i debelog materijala, mozda je problem u tome. Probaj da ih zame-
nis. Proveri takode jastuce na kojem sedis. Trebalo bi da je debelo
8-10 santimetara kad na njega sednes. Ako je bol oko struka, probaj
da popustis kai$ ili u¢kur. Ako osetis bolove u krstima, verovatno ti
je polozaj nepravilan. Pogurenost nikada nece biti udobna, zato se
ispravi. Ne budi napeta i ukocena, ali drzi ki¢mu uspravnom. Bol u
vratu ili gornjem delu leda ima nekoliko razloga. Prvi je nepravilan
polozaj ruku. One bi trebalo da budu ugodno smestene u krilu. Ne
diZi ih prema struku. Opusti misi¢e ruku i vrata. Ne dozvoli da ti
glava klone napred. Drzi je podignutom i u liniji sa ostalim delom
ki¢me.

Posto si sve ovo popravila, mozda ¢e$ jo§ uvek osetiti ponegde
bol. Ako je tako, predi na fazu broj dva. Nacini bol objektom svoje
meditacije. Ne skaci na noge i ne uzbuduj se. Samo mirno posmatraj
taj bol. Ako se bol pojavi kasnije tokom meditacije, osetic¢es$ kako ti
odvlaci paznju sa daha. Ne odupiri se. Neka tvoja paznja lagano skli-
zne ka tom cistom osecaju. Potpuno udi u bol. Ne blokiraj to isku-
stvo. Istri taj osecaj. Prevazidi uobic¢ajenu reakciju izbegavanja i udiu
Cisti osecaj koji lezi ispod nje. Otkrices da tu postoje dve stvari. Prva
je jednostavni ose¢aj — sam bol. A druga je tvoj otpor tom osecaju.
Ta reakcija otpora je delom mentalna, a delom fizicka. Fizicki deo
se sastoji od gréenja misic¢a u i oko podrucja bola. Opusti te misice.
Predi ih jednog po jednog i svaki potpuno opusti. Ve¢ samo taj korak
¢e verovatno znatno umanjiti bol. A onda predi na mentalnu stranu
otpora. Bag kao $to se gréis fizicki, tako se grcis i psiholoski. Pokusa-
va$ mentalno da zatrpa$ taj osecaj bola, da ga pokrije§ ne¢im i izba-
ci iz polja svesti. To je jedno nemo odbacivanje. Jedan ,,ne volim taj
osecaj“ ili ,odlazi“-stav. On je vrlo suptilan. Ali je tu i pronadi ¢e§ ga
ako bolje zagledas. Lociraj ga i, takode, opusti.

Ovaj poslednji deo je vrlo suptilan. Zapravo ne postoje reci koje
bi precizno opisale ovu akciju. Najbolji na¢in da je razumemo jeste
putem analogije. Pogledaj $ta si uradila sa onim zgréenim misi¢ima
i prevedi taj postupak na mentalnu sferu; opusti um na isti nacin
na koji opustas i telo. Budizam prepoznaje tesnu vezu izmedu tela
i uma. Ovo je takva istina da mnogi ljudi u ovom opustanju i nece
videti proceduru koja se sastoji iz dva koraka. Za njih opustiti telo
znaci opustiti um i obrnuto. Takvi ljudi kompletno opustanje, men-

74



talno i fizicko, dozivljavaju kao jedinstven proces. U svakom slucaju,
potpuno se opusti sve dok tvoja svesnost ne prede tu barijeru otpora
i opusti se u ¢istom toku senzacija koji protice ispod te barijere. A
nju si sama podigla. Ona se moze posmatrati i kao jaz, izmedu tebe i
drugih. Ona je granica izmedu ,,ja“ i ,,bol*. Rastvori tu barijeru i raz-
dvojenost nestaje. Usporava$ u tom moru nastajucih senzacija i spa-
ja$ se sa bolom. Postajes taj bol. Posmatras ga kako slabi i pojacava
se i onda se dogodi nesto iznenadujude. Vise te ne povreduje. Patnja
je prestala. Ostaje samo bol, jedan dozZivljaj, nista vise. To ,,ja“ koje je
bilo povredeno nestalo je. A rezultat je sloboda od bola.

Ovo je jedan proces koji se odigrava postupno. U pocetku re-
alno je da ¢e$ uspeti samo sa malim bolom, a biti pobedena onim
velikima. I kao i ve¢ina nasih vestina, ona se razvija sa iskustvom. Sto
vi$e vezbas, to vise bola moze$ da savladas. I molim te da ovo jako
dobro razumes. Nema mesta mazohizmu, o tome nije re¢ ovde. Nije
stvar u samopovredivanju. Ovo je vezba svesnosti, a ne samomuce-
nja. Ako bol postane nepodnosljiv, slobodno se pomeri, ali u¢ini to
lagano i svesno. Posmatraj svoje pokrete. Osti kakav je to osecaj kad
se pomera$. Posmatraj kakav to efekat ima na bol. Posmatraj kako
se bol smanjuje. Ipak, pokusaj da se ne pomeras previse. Sto se ma-
nje pomeramo, to nam je lakSe da ostanemo potpuno sabrani. Novi
meditanti ponekad kazu da im je te$ko da zadrze paznju ako oseéaju
bol. Ova poteskoca proizlazi iz nerazumevanja. Ovi praktikanti za-
misljaju svesnost kao nesto razlicito od iskustva bola. Ali nije. Sve-
snost nikada ne postoji sama za sebe. Ona uvek ima neki objekat i
svaki od tih objekata je podjednako dobar. Bol je mentalno stanje.
Mozes biti svesna bola, bas kao $to si svesna i disanja.

Pravila koja smo ranije pominjali u poglavlju ,,Mentalni stav®
vaze za bol bas kao $to vaze i za svako drugo mentalno stanje. Mora$
paziti da ne preuveli¢ava$ osecaj, ali ni da ga ne zapostavljas. Nemoj
mu nista dodavati, ali nemoj ni da propusti$ nijedan njegov deo. Ne
zamucuj isto iskustvo pojmovima ili slikama ili zaklju¢ivanjima. I
odrzavaj svesnost samo u sada$njem trenutku, samo na tom bolu,
tako da ti ne promakne ni njegov pocetak, ni njegov kraj. Bol koji ne
obasjamo jasnim svetlom svesnosti ima $ansu da pokrene emocio-
nalne reakcije kao $to su strah, strepnja i bes. Ako se na njega gleda
na pravi nacin, tada nemamo takve reakcije. On ce biti samo jedna
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senzacija, jednostavna energija. Kada jednom nauc¢is$ ovu tehniku sa
fizickim bolom, tada je moze$ generalizovati i na svako drugo isku-
stvo u Zivotu. Moze§ je iskoristiti sa svakim neprijatnim osecajem.
Ono $to deluje kod bola delovace isto tako i kod strepnje ili hroni¢ne

vestina u Zivotu. A naziva se strpljenje.

PROBLEM 2 - ,,Uspavane“ noge

Cesto se kod pocetnika dogada da im noge ,,zaspu, tj. da utrnu
i postanu neosetljive tokom meditacije. Jednostavno nisu naviknute
na ukrsteni polozaj. Neki ljudi se zbog toga vrlo uznemire. Osecaju
da odmah moraju ustati i prosetati. Nekima pada na pamet pomisao
da ¢e dobiti gangrenu zbog slabije cirkulacije. Ali ta utrnulost nije
nesto zbog ¢ega bi se trebalo brinuti. Ona se dogada zbog pritiska-
nja nerva, ne zbog pomanjkanja cirkulacije. Ne moze$ ostetiti tkivu
nogu samo od sedenja. Zato se opusti. Kada ti noge utrnu tokom
meditacije, pazljivo osmotri taj osec¢aj. On moze biti neugodan, ali
nije bolan sve dok ne postanes napeta. Samo ostani mirna i posma-
traj ga. Ako je zaista neophodno, sa paznjom i lagano promeni polo-
Zaj i sve vreme motri kakvo je stanje uma pre i posle tog premestanja.
Inace, sa redovnom praksom i ovaj problem ¢e polako nestajati. Telo
ti se jednostavno prilagodi svakodnevnom vezbanju. Tada si u stanju
da sedi$ i duze vremenske periode bez ikakve utrnulosti.

PROBLEM 3 - Cudni osecaji

Ljudi dozivljavaju najrazlicitije osecaje tokom meditacije. Ne-
kog spopane svrab. Drugi osecaju golicanje, duboku relaksaciju, la-
kocu ili kao da plutaju. Mozes se osetiti kao da raste$ ili se smanjuje$
ili da se uspinje$ u vazduh. Pocetnici se obi¢no vrlo uzbude kod ta-
kvih osecaja. Ne brini, nema mnogo Sanse da ¢e§ poceti da levitiras
uskoro. Kako se opustas, nervni sistem jednostavno pocinje mnogo
efikasnije da provodi ¢ulne signale. Velike koli¢ine do tada blokira-
nih informacija naviru, stvaraju ¢i na taj na¢in razne neobi¢ne sen-
zacije. Ovo nema neko posebno znacenje. Radi se samo o osecaju.
Zato ostani kod svoje uobicajene tehnike. Gledaj te senzacije kako
dolaze i prolaze. Ne upetljavaj se u njih.

76



PROBLEM 4 - Pospanost

Potpuno je normalno da oseti$ pospanost toko meditiranja. Po-
stajes vrlo smirena i opustena. I upravo to i treba da se dogodi. Na
nesre¢u, mi ovakvo divno stanje dozivimo jedino kad tonemo u san,
te pocnemo i da ga povezujemo sa tim procesom. I tako prirodno
pocnes da ,tones®. Kad shvatis sta se dogada, primeni svesnost i na
samo to stanje pospanosti. Pospanost ima odredene karakteristike.
Ono utice na tvoj proces misljenja. Otkrij na koji na¢in.Ono sa so-
bom donosi o odredene telesne senzacije. Lociraj i njih.

Istrazivacka svesnost je direktna suprotnost pospanosti i ona ¢e
je ukloniti. Ako se to ipak ne dogodi, onda moze$ razmotriti nije li
uzrok tvoje pospanosti fizicke prirode. IstraZi to i u skladu sa timi
postupi. Ako se upravo dobro jela, onda to moze biti uzrok. Pre me-
ditacije je najbolje jesti $to manje. Ili sa¢ekaj jedan sat posle obilnog
obroka. I nemoj da previdis oc¢igledne stvari. Ako si do malopre na-
porno radila, prirodno je da si umorna. Isto je i ako si prethodne
no¢i spavala tek nekoliko sati. Vodi racuna o potrebama svoga tela
i zadovolji ih. Tek onda sedi da meditiras. Ali tada ne popustaj pred
pospanoscu. Ostani budna i sabrana, jer su pospanost i meditativna
koncentracije dve dijametralno suprotne stvari. Nikakav novi uvid
nece$ ste¢i spavanjem, samo od meditacije. Ako ti se zaista spava,
duboko udahni i zadrzi ga $to duze moze$. Potom lagano izdahni.
Ponovo duboko udahni, opet §to duze zadrzi dah i onda lagano iz-
dahni. Ponavljaj ovu vezbu dok se telo ne razbudi i pospanost ne
iS¢ezne. Tada se vrati normalnom ritmu disanja.

PROBLEM 5 - Nesposobnost da se skoncentrises

Suvi$e aktivna paznja koja skace sa jedne teme na drugu je ne-
§to §to svako dozivljava s vremena na vreme. O ovome Ce biti reci
malo kasnije, u narednom poglavlju koje govori o razli¢itim vrstama
ometanja. Medutim, treba takode da zna$ da postoje i neki spoljasnji
faktori koji doprinose ovoj pojavi. A njih je najbolje resavati jedno-
stavnim prilagodavanjem svog rasporeda meditacija. Mentalne slike
su moc¢na stvar. U umu mogu da ostanu vrlo dugo. I sve pripovet-
ke su zapravo direktna manipulacija ovakvim materijalom, a ako je
pisac dobro uradio svoj posao, likovi i scene koje je doc¢arao imaju
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mocan i trajan efekat na um. Ako si gledala najbolji film godine, me-
ditacija koja potom usledi prepuna je slika iz filma. Ako si na pola
¢itanja najnapetijeg horor romana koji si ikada pro¢itala, nije ¢udno
ako tokom meditacije po¢nu da iska¢u ¢udovista. Zato promeni re-
dosled. Prvo meditiraj. Potom ¢itaj ili idi u bioskop.

Drugi uticajan faktor jeste tvoje emocionalno stanje. Ako po-
stoji neki stvarni konflikt u tvom Zivotu, ta uznemirenost ce se pre-
neti i u meditaciju. Pokusaj da resi$ svakodnevne konflikte pre medi-
tacije, ako je ikako moguce. Zivot ée se odvijati mirnije i neces gubiti
vreme umesto da vezba$. Ali nemoj koristiti ovaj savet kao razlog da
ne meditira$. Nekad pre nego $to sednes nisi u stanju da resis svako
pitanje koje iskrsne. Ne mari, ipak sedi. Iskoristi meditaciju da se
oslobodis svih egocenti¢nih stavova koji te drze zarobljenu unutar
svojih ograni¢enih vidika. Ti preblome ¢e kasnije biti mnogo lakse
reSeni. A ima dana kada se ¢ini kao da um jednostavno ne moze da
se smiri, iako ne moze$ da otkrije$ niakkav opiljiv razlog tome. Seti
se cikli¢cnih promena o kojima smo govorili ranije. Meditacije ide u
takvim ciklusima. Ima$ dobre dane i ima$ lo$e dane.

Vipassana meditacija je prvenstveno vezba svesnosti. Praznje-
nje uma nije toliko bitno koliko je to biti svestan onoga $to ¢ini um.
Ako um skace unaokolo i ne moze$ nikako da ga zaustavis, samo
ga posmatraj. Sve si to ti. A rezultat e biti jo§ jedan korak napred
u tom putovanju koje se zove samoistrazivanje. Povrh svega, nemoj
biti frustrirana neprekidnim naklapanjem tvog uma. To kloparanje
je samo jo$ jedna stvar koju treba da budes svesna.

PROBLEM 6 — Dosada

Tesko je i zamisliti bilo $ta $to je samo po sebi dosadnije od
nepomi¢nog sedenja jedan sat, a da ni$ta ne radi$ sem da pokusavas
da oseti$ kako vazduh ulazi i izlazi iz tvog nosa. Tokom meditacije
Cesto ce$ se sretati sa dosadom. Kao i svako drugi. Dosada je men-
talno stanje i tako se sa njom treba i odnositi. Nekoliko jednostavnih
strategija moze ti pomodi.

Taktika A. Uspostavi ponovo pravu svesnost

Ako ti dah izgleda krajnje otupljuju¢om stvari za neprekidno
posmatranje, moze$ biti sigurna u jednu stvar: prestala si da taj pro-
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ces posmatra$ sa istinskom paznjom. Paznja nikada nije dosadna.
Pogledaj jo$ jednom. Ne pretpostavljaj unapred da znas $ta je to dah.
Ne uzimaj zdravo za gotovo da si ve¢ videla sve $to ima da se vidi.
Ako to ¢inis, ti onda samo stvara$ pojmove o ¢itavom procesu. Ne
posmatra$ zivu stvarnost. Kada si jasno svesna daha ili bilo ¢ega dru-
gog, to nikada nije dosadno. Svesnost na sve gleda o¢ima deteta, sa
osecajem ¢udenja. Svesnost svaki momenat vidi kao da je prviijedi-
ni momenat u univerzumu. Zato, pogledaj jos jednom.

Taktika B. Posmatraj mentalno stanje u kojem si

Pazljivo osmotri to svoje stanje dosade. Kako izgleda? Iz kojih
se mentalnih komponenti sastoji? Javlja li se bilo kakav fizi¢ki ose-
¢aj? Kako dosada utice na tvoj proces razmisljanja? Pogledaj dosadu
novim oc¢ima, kao da to stanje nikada do sada nisi dozivela.

PROBLEM 7 - Strah

Tokom meditacije ponekad nas obuzme strah bez ikakvog vid-
ljivog razloga. To je Cest slucaj, a razlozi mogu biti mnogobrojni.
Mozda oseca$ efekte necega Sto si nekada davno potisnula. Zapamti,
misao se uvek prvo javi u podsvesnom. Emocionalni sadrzaji koji
idu uz misli ¢esto se probiju u svest mnogo pre nego $to sama misao
ispliva na povrsinu. Ako uspe$ da odsedis taj strah koji te obuzima, i
to sec¢anje koje ga je pokrenulo ¢e lagano isplivati na povrsinu i bice§
u stanju da ga podneses. Ili se mozda suocavas sa onim strahom od
kojeg i svi mi ostali patimo: ,,strah od nepoznatog®. Na jednoj tacki
svog meditativnog puta trgnuces se pred ozbiljno$¢u onoga $to ¢inis.
Ti zapravo rusi$ zid iluzije kojom si oduvek sama sebi obja$njavala
zivot i stitila se od jakog plamena stvarnosti. Na putu si da se sretnes
o¢i u o¢i sa krajnjom istinom. To plasi. Ali to treba uciniti pre ili
kasnije. Zato, samo pravo napred.

Treca je moguénost da sama stvara$ strah koji osecas. Mozda
potice od nepravilne koncentracije. Mozda ima$ podsvesni program
da ,istrazi§ $ta god iskopas® Tako, kada se pojavi neka zastrasujuca
fantazija, koncentracija se fiksira na nju i onda se ta fantazija zapravo
hrani energijom tvoje paznje i od nje samo jo§ vise raste. Pravi pro-
blem ovde jeste slaba paznja. Ako je svesnost ojacala, ona bi uocila
tu promenu objekta paznje ¢im se dogodi i sredila tu situaciju na
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uobicajen nacin. Bez obzira $ta je uzrok tvog straha, lek je svesnost.
Posmatraj strah ta¢no onakvog kakav jeste. Ne vezuj se za njega.
Samo ga posmatraj kako nadolazi i raste. Proucavaj kakav efekat na
tebe ima. Postani svesna kako se pri tome oseca$ i §ta se dogada sa
tvojim telom. Kada te zarobe zastrasujuce fantazije, samo ¢itavu tu
situaciju pazljivo posmatraj. Posmatraj slike kao slike. Vidi se¢anja
kao secanja. Zapazi emocionalne reakcije koje sve to prate i bude
svesna $ta su zapravo one. Stani postrani od ¢itavog tog procesa i ne
daj da te usisa u sebe. Citavu tu dinamiku gledaj kao neki zaintere-
sovani prolaznik. Sto je jo$ vaZnije. ne opiri se &itavoj toj situaciji. Ne
pokusavaj da potisnes secanja, osecaje ili fantazije. Samo se skloni sa
puta i pusti da ¢itav taj kovitlac protutnji i postane deo proslosti. On
ne moze da te povredi. To je samo se¢anje. To je samo fantazija. Nista
vi$e do obican strah.

Kada tako dopustis strahu da u areni pune svesnosti prede ¢itav
svoj put, on nece ponovo potonuti u nesvesno. Nece se kasnije vratiti
da te opet progoni. Otiéi ¢e zauvek.

PROBLEM 8 - Uznemirenost

Nemir je ¢esto samo maska za neko dublje iskustvo koje se odi-
grava u nesvesnom. Mi ljudi smo vrlo talentovani za potiskivanje
raznih stvari. Umesto da se suo¢imo sa nekom neprijatnom mislju
koju dozivljavamo, mi pokusavamo da je zakopamo. I nadamo se
da smo time obavili posao. Nazalost, obi¢no ne uspevamo u tome,
barem ne sasvim. Sakrijemo misao, ali mentalna energija koju upo-
trebimo da bismo je maskirali ostaje i deluje. Posledica je onaj osecaj
nespokojstva koji nazivamo uznemireno$cu ili nemirom. Ne postoji
nesto u $ta bi mogla da upre$ prstom. Ali se ne ose¢a$ mirnom. Ne
moze$ da se opustis. Ne dopusti da to vlada tobom. Ne skaci na noge
d abi pobegla. I ne bori se sa time u pokusaju da ga oteras. Dopusti
mu da tu bude i pomno ga posmatraj. Tada ¢e potisnuti materijal la-
gano isploviti na povr$inu i otkrice$ $ta je to $to te je uznemiravalo.

Neprijatno iskustvo koje si pokusavala da izbegnes moze biti
bilo $ta: osecaj krivice, lakomost ili neki drugi problem. MozZe se ma-
nifestovati kao bol niskog intenziteta ili prvi simptomi neke obi¢ne
bolesti. Sta god da je, dopusti mu da se probije u svest i dobro ga
pogledaj. Ako samo sedi$ mirno i posmatra$ svoj emir, on ¢e vreme-
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nom prod¢i. Mirno sedenje tokom perioda nemira predstavlja mali
proboj u tvojoj praksi meditacije. Ono ¢e te poduditi mnogim stva-
rima. Ustanovice$ da je ta uznemirenost zapravo pre jedno povrsno
mentalno stanje. Ona je sama po sebi efemerna. Ona dolazi i prolazi.
I nema nikakvu vlast nad tobom.

PROBLEM 9 - Preteran napor

Napredni meditanti su obi¢no vrlo srda¢ni ljudi. Oni poseduju
jedno od najvecih ljudskih blaga, ose¢aj za humor. Nije to ona ba-
nalna $aljivost kao u TV serijama. Radi se o istinskom osecaju za
humor. U stanju su da se smeju sopstvenim neuspesima. Izruguju
se sopstvenim neda¢ama. Pocetnici u meditaciji su ¢esto preozbiljni
i zabrinuti oko sopstvene dobrobiti. Vazno je nauditi da olabavimo
stvari, da se opustimo tokom meditacije. Neophodno je da naucis
da posmatras$ objektivno $ta god da se dogada. To nisi u stanju ako
si napeta i stremi$ negde, ako sve to $to radi§ uzimas preozbiljno.
Novi meditanti su obi¢no suviSe zaokupljeni rezultatima. Prepuni
su ogromnih i preteranih ocekivanja. Jednostavno uskoce u praksu i
odmah ocekuju rezultat. Siluju celu stvar. Napeti su. Znoje se i upi-
nju, a sve postaje uzasno mracno i ozbiljno. I upravo to stanje tenzije
je potpuna suprotnost svesnosti. Onda nije ni ¢udo §to postizu tako
malo. Na kraju odlu¢e da meditacija i nije nesto uzbudljiva. Nije im
pruzila ono §to Zele. Cusnu je u stranu i zaborave na nju.

Treba naglasiti da o meditaciji uci§ samo tako $to meditiras. O
¢emu se uopste radi kod meditacije i kuda ona vodi u¢is jedino kroz
direktno iskustvo same te prakse. Zato pocetnik i ne zna kuda ide, jer
nije ni razvio osecaj gde ga njegova praksa vodi. Ocekivanja novajlije
su sama po sebi nerealisti¢na i nezasnovana na ¢injenicama. Uzdanje
u prebrze rezultate postaje prepreka samo po sebi i vodi ka rigidnosti
i nezadovoljstvu, osecéaju krivice i sopstvene nekompetentnosti. Kad
ulaze$ prevelik napor, praksa postaje mehanicka i neutraliSe svesnost
i pre nego $to se ona pojavi. Zato ti od sveg srca savetujem da sve to
odbacis. Odbaci svoja ocekivanja i stremljenja. Jednostavno mediti-
raj sa postojanim i izbalansiranim naporom. Uzivaj u meditaciji i ne
opterecuj sebe naprezanjem i borbom. Samo budi svesna i opusti se.
Sama meditacija ¢e se pobrinuti o buduc¢nosti.
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PROBLEM 10 - Obeshrabrenost

Ishod prevelikog napora jeste frustracija. U stanju si napetosti.
Smatra$ da ne pravih onaj nepredak koji si ocekivala i tako se obe-
shrabris. To je sasvim prirodan ciklus, ali ga je ipak moguce izbe(i.
Izvor problema je stremljenje ka nerealnim ciljevima. To je vrlo cest
sindrom i uprkos svim savetima, mozda ¢e$ ustanoviti da se to i tebi
dogada. No, postoji resenje. Ako se obeshrabris, samo jasno posma-
traj stanje svog uma. Nista ne dodaj svemu tome. Samo posmatraj.
Osecaj neuspeha je samo jo$ jedna efemerna emocionalna reakcija.
Ako se u nju upletes, tada je samo hranis$ svojom energijom i ona po-
staje sve burnija. No, ako jednostavno ostane$ postrani i posmatras,
taj osecaj lagano prolazi.

Ako si obeshrabrena svojim navodnim neuspehom u meditaci-
ji, sa tim je posebno lako pozabaviti se. Oseca$ da ti meditacija lose
ide. Trudis se, ali ne uspevas da ostane$ svesna. Pa onda jednostav-
no budi svesna tog ose¢aja neuspeha. I tim jednostavnim korakom
ponovo uspostavljas kontinuitet svesnosti. Od razloga tog osecaja
neuspeha ne ostaje nista drugo do secanja. U meditaciji ne posto-
ji neuspeh. Postoje zastoji i poteskoce. Ali nema neuspeha, barem
dotle dok od svega potpuno ne digne$ ruke. Cak i ako si provela
punih dvadeset godina a da nisi stigla bilo gde, ipak si u stanju da
budes svesna svake sekunde za koju se odlucis. To zavisi samo od
tvoje odluke. A obeshrabrenost je samo jo$ jedan od mnogih nacina
da budes rastresena, a ne fokusirana. Kad ti ovo postane jasno, i to je
jedan akt svesnosti. Zato samo nastavi taj proces. Ne daj da te skrene
sa puta jedna obi¢na emocionalna reakcija.

PROBLEM 11 - Otpor prema meditaciji

Ima dana kad ti se ne meditira. I sama pomisao na nju ti se ¢ini
nepodnosljivom. Propustanje jednog sedenja i nije toliko bitno, ali
vrlo lako preraste u naviku. Mudrije je probiti se kroz taj otpor, nego
stati pred njim. kako god da ti je, jednostavno sedi. Posmatraj taj
osecaj odbojnosti. U vedini slu¢ajeva to je samo jo$ jedan prolazni
osecaj, oblacak koji ¢e ispariti upravo tu pred tvojim oc¢ima. Pet mi-
nuta posto si sela, njega viSe nema. U drugim sluc¢ajevima stvara ga
lo$e raspolozenje koje te je obuzelo tog dana i onda traje nesto duze.
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Pa ipak, i u tom slucaju prolazi. I bolje je osloboditi ga se tokom dva-
deset ili trideset minuta meditacije, nego da ga nosis u sebi unaokolo
i da ti upropasti i ostatak dana. U nekim drugim situacijama, ovaj
otpor nastaje zbog neke poteskoce koju ima$ sa samom praksom.
Mozda znas, a mozda i ne kakva je to poteskoca. Ako ti je problem
poznat, pozabavi se njim uz pomo¢ jedne od tehnika obja$njenim
u delu ,Kako iza¢i na kraj sa smetnjama“ koje sledi nesto kasnije.
Kada jednom resis taj problem i otpor ¢e nestati. Ako je problem ne-
poznat, onda ¢e$ morati da se sa njim upoznas. Jednostavno odsedi
i pored otpora i pazljivo ga posmatraj. On e pre ili kasnije prodi. I
onda ¢e problem koji ga je izazvao verovatno isplivati na povrsinu,
tako da i njega moze$ da uodis.

Ako je otpor prema meditaciji uobicajeni deo tvoje prakse, tada
bi to moglo da ukaze na neku suptilnu bazi¢nu gresku u tvom stavu.
Meditacija nije nikakav ritual koji se obavlja u odgovaraju¢em polo-
zaju tela. Ona nije ni bolna vezba ili period prisilne dosade. A nije ni
mucna, kruta obaveza. Meditacija jeste svesnost. Ona je novi na¢in
videnja i jedan oblik igre. Meditacija je tvoj prijatelj. Tako i gledaj na
nju i otpor ¢e nestati poput dima na letnjem vetru.

Ako isprobas sve ove moguénosti i otpor i dalje ostaje, onda
je to problem. Postoje razni metafizi¢ki ¢vorovi u koje se meditant
zapetlja i koji daleko prevazilaze obim ovakvog jednog razmatranja.
Nije uobicajeno za nove meditante da im se tako nesto dogodi, ali je
moguce. Ne odustaj. Potrazi pomo¢ nekog iskusnijeg. Potrazi kvali-
fikovanog ucitelja vipassana meditacije i zamoli ga da ti pomogne u
re$avanju problema. Takvi ljudi upravo zbog toga i postoje.

PROBLEM 12 - Blokiranost ili otupelost

Ve¢ smo pominjali fenomen uspavanosti uma. Ali trebalo bi
paziti na jedan poseban put koji vodi do takvog stanja. Mentalna
otupelost moze se pojaviti kao nezeljeni nuzproizvod produblje-
ne koncentracije. Kako se tvoj uvid produbljuje, misi¢i se sve vise
opustaju, a nervna transmisija menja. Ovo u telu stvara osecaj vrlo
velike smirenosti i lakoce. Osecas se vrlo mirnom i na neki nacin
odvojenom od tela. I lako svoju paznju usmerava$ samo na dah. Ali
kako se ovakvo stanje produzava, prijatni oseéaji se pojacavaju i sada
ti odvlace paznju sa daha. Pocinje$ da zaista uziva$ u tom stanju, a
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svesnost opada. Paznja se polako rasprsuje, tumarajuci bezbrizno u
oblacima blaZenstva. I krajnji ishod je jedno vrlo neskoncentrisano
stanje, neka vrsta ekstaticke otupelosti. Lek za ovo je, naravno, sve-
snost. Paznji posmatraj sve te pojave i oni ¢e lagano is¢ileti. Kada se
pojavi osecaj blazenstva, prihvati ga. Nema potrebe da ga izbegavas,
ali ne daj da te ono proguta. To je jedan fizicki osecaj i tako se prema
njemu i odnosi. Na oseéaje gledaj kao na osecaje. Na otupelost gledaj
kao na otupelost. Posmatraj ih dok nastaju i posmatraj ih dok nesta-
ju. Ne upliéi s eu njih.

Tokom meditacije ¢e§ imati problema. Svako ih ima. Mozes ih
tretirati ili kao samrtne muke ili kao izazove na koje treba treba od-
govoriti. Ako ih smatra$ teretom, tvoja patnja samo (e se uvecavati.
Ako ih smatra$ Ssansama da ucis i raste$, tada je tvoj duhovni razvoj
neogranicen.
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Poglavlje 11

KAKO IZACI NA KRA]J
SA RAZNIM SMETNJAMA (I)

Pre ili kasnije, svaki meditant naide na smetnje tokom vezbanja i
potrebni su razliciti metodi da bi se sa njima nosio. Vise je do-
brih strategija da te vrate na pravi put brze no $to bi to ucinilo po-
kus$avanje da sebi prokr¢i$ put ¢istom snagom volje. Koncentracija i
svesnost idu ruku pod ruku. Jedna drugu dopunjuju. Ako je jedna
slaba, to ¢e na kraju uticati i na drugu. Lose dane obi¢no karakterise
losa koncentracija. Um ti jednostavno luta svuda unaokolo. Potre-
ban ti je metod za ponovono uspostavljanje koncentracije, ¢ak i kad
se suoci$ sa mentalnim poteskoéama. Na srecu, on postoji. Zapravo,
moze$ odabrati izmedu vise tradicionalnih prakti¢nih manevara.

MANEVAR 1 - Merenje vremena

Ova prva tehnika ve¢ je bila pokrivena u jednom od ranijih na-
stavaka. Smetnja te je odvukla sa fokusiranosti na dah i iznenada
shvata$ da sanjari$ o neCemu. Trik je u tome da se potpuno izvuces
iz toga, kako bi bila u stanju da se sa punom paznjom vrati§ dahu. To
¢ini$ tako $to odmeravas duzinu vremena koje si bila odsutna. Nije
to precizno merenje. ne treba ti ta¢na cifra, ve¢ gruba procena. Mo-
ze$ je izraziti u minutima ili poc¢ev od nekog dogadaja. Jednostavno
sebi kazes: ,Dobro, bila sam ometena oko dva minuta“ ili ,od kada
je pas zalajao“ ili ,,od kada sam pocela da razmisljam o zubaru® Kad
pocnes da vezba$ ovu tehniku, radices to tako $to govori$ sama sebi.
A kad uévrsti$ ovu naviku, mozes to da ostavis i ¢itava akcija se od-
vija bez re¢i i vrlo brzo. Citava ideja, podsetnik, jeste da se izvuces
iz smetnje i vrati$ se na dah. A izvlaci$ se iz misli tako $to nju samu
nacini$ predmetom istrazivanja dovoljno dugo da razabere$ pribliz-
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no vreme njezinog trajanja. Sama duzina intervala nije bitna. Kad
se jednom oslobodi$ smetnje, odlozi ¢itavu stvar sa strane i nastavi
da posmatra$ dah. Ne vezuj se za procenjivanje vremena i ne gubi
previSe vremena na to.

MANEVAR 2 - Duboko disanje

Kad ti je um nemiran i misli podivljaju, ¢esto moze$ da ponovo
uspostavi$ sabranost paznje sa nekoliko brzih i dubokih udaha i iz-
daha. Snazno udahni i isto tako ga ispusti. Ovim se pojacava osecaj
unutar nozdrva i olaksava fokusiranje. Ulozi napor volje i malo sile
u svoju paznju. Prikuj je za ta¢ku fokusa paznje i sacekaj dok se sama
tu ne ustali.

MANEVAR 3 - Brojanje

Brojanje udaha i izdaha je klasi¢na tehnika. Neke $kole po-
ducavaju ovo kao svoju primarnu taktiku. Vipassana je koristi kao
pomo¢nu tehniku, za uspostavljanje poremecene paznje i za jacanje
koncentracije. Kao $to je ranije razmatrano, dah mozes brojati na
vie nacin. Ali imaj na umu da paznju odrzava$ na dahu. Verovatno
¢e$ primetiti promenu kad zavrsis sa brojanjem. Dah se usporava ili
postaje vrlo lak i rafiniran. To je fizioloski signal da je koncentracija
postala ustaljena. Na toj tacki dah je toliko lak ili brz ili blag da nisi u
stanju da jasno razlikuje$ udah od izdaha. Cini ti se kao da se stapaju
jedan u drugi. U tom slu¢aju mozes i jedan i drugi brojati kao jedan
ciklus. Nastavi taj proces brojanja, ali samo do pet i onda kreni ispo-
Cetka. Kada brojanje postane smetnja, predi na slede¢i korak. Ostavi
po strani brojeve i zaboravi na pojmove udaha i izdaha. Uroni u ¢istu
osecaj disanja. Udah se stapa sa izdahom. Jedan ciklus se stapa sa
narednim u jedan besprekidni ciklus ¢istog, glatkog toka.

MANEVAR 4 — Metod udaha i izdaha

Ovo je jedna alternativa brojanju udaha i izdaha i funkcionise
na sasvim sli¢an nacin. Jednostavno usmerite paznju na dah i u sebi
svaku fazu oznadite re¢ina: ,udah... izdah... udah... izdah® Nastavite
ovaj proces sve dok vam viSe nisu potrebne ove re¢i i onda ih odlo-
Zite sa strane.
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MANEVAR 5 - Ponistavanje jedne misli drugom

Neke misli jednostavno nece da ti izadu iz glave. Mi ljudi smo
bas opsesivna bi¢a. To je jedan od nasih najve¢ih problema. Skloni
smo da se zablesavimo oko neke stvari kao $to su recimo seksualne
fantazije, brige ili ambicije. Hranimo te misli godinama i dajemo im
mnogo prilika da bujaju poigravaju¢i se njima kad god smo dokoni.
A onda, kad sednemo da meditiramo, naredujemo im da se sklone
i ostave nas na miru. Nije ba$ neko iznenadenje da nas u takvim
situacijama ne slusaju. Uporne misli kao $to su te zahtevaju direktan
prilaz, klasi¢ni frontalni napad.

Budisticka psihologija razvila je narodit sistem Kklasifikacije.
Umesto da misli dele na ,,dobre® i ,,lose®, budisti¢ki mislioci ih radije
smatraju ,korisnim® i ,,beskorisnim“ Beskorisna misao je ona po-
vezana sa pohlepom, mrznjom i obmanuto$¢u. To su misli koje um
najlakse pretvara u opsesije. One su beskorisne u smislu da te odvo-
de od cilja oslobodenja. Korisne misli, sa druge strane, jesu one po-
vezane sa velikodusnos¢u, saosecanjem i mudros¢u. One su korisne
u smislu da mogu biti iskori$¢ene kao specifi¢ni lekovi za beskorisne
misli i tako ti mogu pomo¢i u napredovanju ka oslobodenju.

Ti ne moze$ da uslovljavas oslobodenje. Ono nije stanje stvo-
reno na osnovu misli. Niti moze$ da uslovljavas licne kvalitete koje
oslobodenje stvara. Misao o dobronamernosti moze podsecati na
dobronamernost, ali ona nije to zaista. Ona ¢e se slomiti pod priti-
skom. Misli o saosecanju stvaraju samo povr$no saosecanje. Otuda,
ove korisne misli te nece same po sebi osloboditi iz klopke. One su
korisne jedino ako se iskoriste kao protivotrov za sve otrove besko-
risnih misli. Misli o velikodu$nosti mogu privremeno neutralisati
pohlepu. One je bace pod tepih dovoljno dugo da svesnost obavi
svoj posao bez ometanja. A onda, kada je svesnost prodrla do korena
ego-procesa, pohlepa isparava i javlja se istinska velikodusnost.

Ovaj princip se mozZe iskoristiti u svakodnevnoj meditaciji.
Ukoliko te muci odredena vrsta opsesije, mozes$ je neutralisati stva-
rajudi njezinu suprotnost. Evo primera: Ako apsolutno mrzis§ Nikolu
i u mislima ti se neprekidno javlja njegov lik, pokusaj da prema nje-
mu usmeri$ tok ljubavi i prijateljstva. Verovatno ¢e$ se osloboditi te
mentalne slike koja te je proganjala. I tada ¢e$s moéi da nastavi$ sa
meditacijom.
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Medutim, ponekad sama ova taktika ne deluje. Opsesija je jed-
nostavno prevelika. U tom slu¢aju mora$ da malo smanji$ njen pri-
tisak, pre nego $to uspe$ da je izbalansiras. Ovo je situacija u kojoj
osecaj krivice, jedna od ¢ovekovih najmucnijih emocija, kona¢no
sluzi svojoj svrsi. Dobro se zagledaj u tu emocionalnu reakciju koje
pokusavas da se otrese$. Zapravo, proucio je. Uvidi kako te ona na-
vodi da se oseca$. Vidi $ta ona ¢ini od tvog Zivota, srece, zdravlja i
odnosa sa drugima. Pokus$aj da uvidi$ kakvom te ¢ini u o¢ima dru-
gih. Pogledaj na koji nacin sprecava tvoje napredovanje ka oslobo-
denju. Budisti¢ki kanon te zaista podstice da ovo temeljno uradis.
Savetuje ti da oseti$ isto ono gadenje i ponizenje kao da $eta$ okolo
noseci na glavi kovéeg u kojoj je uginula Zivotinja koja se raspada. To
je zaista vredno pravog gadenja. Ovaj korak sam po sebi moze reciti
problem. Ali ako ne, onda jo$ jednom ostatke opsesije izbalansiraj
generiSuci njoj suprotnu emociju.

Misli o pohlepi pokrivaju sve povezano sa Zudnjom, od otvo-
rene lakomosti za materijalnim stvarima, pa sve tamo do suptilne
potrebe da nas postuju kao moralnu osobu. Misli o mrznji kre¢u se
u rasponu od sitni¢avosti do ubilacke razjarenosti. Obmana pokriva
sve od sanjarenja do stvarnih halucinacija. Velikodu$nost ponista-
va pohlepu. Dobronamernost i saose¢anje poniStavaju mrznju. Za
svaku od uznemirujué¢ih misli moze$ pronaci protivotrov, samo ako
malo o njoj razmislis.

MANEVAR 6 - Podseti se svog cilja

Dogodi se da ti ne$to padne na pamet, naizgled slu¢ajno. Reci,
izrazi ili cele recenice izrone iz nesvesnog bez nekog vidljivog ra-
zloga. Pojave se slike i projure ti kroz glavu. I to moze biti nekad
sasvim uznemirujuce iskustvo. Um izgleda kao zastava koja leprsa
na vetru. Juri napred-nazad nalik talasima $to udaraju o obalu. I
Cesto, u takvim trenucima, dovoljno je podsetiti se zasto si ovde.
Moze$ sama sebi re¢i: ,Ne sedim ovde da bih stracila vreme na ove
misli. Ja sam ovde da bih um fokusirala na dah, koji je univerzalan
i zajednicki svim Zivim bi¢ima.“ Ponekad ¢e ti se um smiriti i pre
nego $to zavrsi§ ovaj monolog. U drugim prilikama ¢e§ mozda mo-
rati da ga ponovi$ nekoliko puta pre nego $to uspe$ da fokus ponovo
zadrzi$ na dahu.
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Ove tehnike mozes koristiti pojedinac¢no ili u kombinaciji sa ne-
kom od ostalih. Kada se na pravi nacin primene, one ¢ine jedan vrlo
efikasan arsenal sa bitku koju treba da dobijes protiv ,,majmunskog

uma.
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Poglavlje 12

KAKO IZACI NA KRA]J
SA RAZNIM SMETNJAMA (II)

Itako, sela si da meditiras. Sve ide ne moze biti bolje. Telo se potpu-
no umirilo i um je sasvim miran. Jednostavno, kao klizi$ zajedno
sa tokom disanja, udah, izdah, udah, izdah... smirena, vedra, skon-
centrisana. Sve je savrSeno. A onda, potpuno neocekivano, nesto
potpuno drugacije pojavi se u tvom umu: ,Eh, da mi je sada jedan
sladoled.“ To je, o¢igledno, smetnja. To nije ono $to bi trebalo da
radi$. Uocavas to i vraca$ sebe natrag na dah, natrag u onaj mirni
tok, udah, izdah, udah... A onda opet: ,,Jesam li platila racun za ovaj
mesec?“Jo$ jedna smetnja. Uocavas i ovu i gura$ sebe natrag, tamo
gde si bila: udah, izdah, udah, izdah... ,Poceo je da se prikazuj onaj
novi film. Mozda bi mogla da odem u utorak da ga pogledam. Ne,
ne u utorak, ¢eka me mnogo posla u sredu. Cetvrtak je bolji...“ Jo3
jedna smetnja. Izvladi$ se iz nje i vracas se na dah, samo §to nikada
do njega ne stizes, jer ti pre toga taj glas u glavi govori: ,,Kako me
bole leda!® I tako u krug. Bez prestanka, smetnja za smetnjom, kao
da im nema kraja.

Kakva muka. Ali zapravo je sve u tome. Ova ometanja su u stva-
ri jako vazna. I klju¢ je da naucis kako prema njima da se odnosis. Da
nauci$ da ih primetis, ali da njima ne bude$ zarobljena. Upravo zato
smo ovde. To lutanje u mislima je svakako neprijatno. Ali je to i nor-
malan nacdin funkcionisanja naseg uma. Ne razmisljaj o njemu kao
o neprijatelju. I ako Zeli§ da menja$ nesto, prvo $to treba da uradis je
da ga vidi$ onakvog kakvo jeste.

Kada prvi put sednes da bi se skoncentrisala na dah, zaprepa-
sti¢e te koliko je tvoj up neprekidno u pokretu. Skace na sve strane.
Propinje i rita. Lovi sopstveni rep. Blebe¢e. Razmislja. Fantazira i sa-
nja budan. Nemoj se zbog toga deprimirati. Sve je to prirodno. Kada
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ti um odluta sa predmeta meditacije, samo pazljivo posmatraj to $to
ga je omelo.

Kada govorimo o smetnjama u meditaciji uvida, tada govorimo
zapravo o svakoj onoj preokupaciji koja je paznju odvukla od daha.
I ovim se postavlja novo, vazno pravilo za tvoju meditaciju. Kada
se pojavi bilo kakvo mentalno stanje dovoljno snazno da te odvuce
od objekta meditacije, na kratko prebaci svoju paznju na samu tu
smetnju. Nacini od nje privremeni objekat meditacije. Ovde obrati
paznju na rec ,,privremeni®. Ona je vrlo vazna. Ne savetujem ti da u
sred vezbe menja$ tehniku. Ne ocekuje s eod tebe da svake tri sekun-
de uvodi$ novi objekat meditacije. Dah ¢e uvek biti tvoj primarni
fokus. Paznju preusmerava$ na smetnju tek toliko dugo koliko je do-
voljno da uoéis njezine specifi¢ne karakteristike. Sta je ona? Koliko
je snazna? I koliko dugo traje?

Cim si u sebi odgovorila na ova pitanja, zavrsila si istraziva-
nje smetnje i vra¢a$ paznju na dah. I ovde obrati paznju na izraz ,,u
sebi®. Ova pitanja nisu poziv na novo mentalno naklapanje. Ono bi
te odvelo u pogresnom smeru, ka jo§ viSe razmisljanja. A zapravo
zelim da se udalji§ od razmisljanja, a priblizi§ direktnom, nemom
i nepojmovnom iskustvu disanja. Ova pitanja su sadinjena tako da
te oslobode smetnje i daju ti uvid u njezinu prirodu, a ne da se jo$
dublje u nju zaglibis. Uz njihovu pomo¢ postaces osetljivija za ono
$to te ometa i time ¢es$ se toga lakse i osloboditi - a sve u isto vreme.

Evo problema: Kada se smetnja ili bilo kakvo mentalno stanje
javi u umu, ono je prvo niklo u podsvesti. I odmah sledeceg trenutka
pojavljuje se i u svesti. Ali taj deli¢ sekunde je vrlo vazan, jer je dovo-
ljan da se javi i vezivanje. Vezivanje se odigrava skoro momentalno i
to ve¢ na nivou nesvesnog. Tako da kada to vezivanje stigne do nivoa
svesnog prepoznavanja, ve¢ smo poceli njime zarobljeni. I sasvim je
prirodno da jednostavno nastavimo taj proces, sve se vise zagliblju-
ju¢i u smetnju kako nastavljamo da je posmatramo. U tom trenutku
ve¢ mislimo misao, umesto da je posmatramo sa golom paznjom.
Citav ovaj sled odigrava se u trenutku. I tako imamo problem. Kada
postanemo svesni smetnje, mi smo u velikoj meri ve¢ njome obuzeti.
Nasa tri pitanja: ,,Sta je to?, Koliko je snazno? I koliko dugo traje?“
jesu jedan mudar lek za ovu posebnu boljku. Da bismo na ta pitanja
odgovorili, moramo utvrditi kvalitet te konkretne smetnje. A da bi-
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smo to uradili, moramo se od nje odvojiti i posmatrati je objektivno.
Moramo prestati da mislimo misao ili ose¢amo osecaj, kako bi ga
posmatrali kao objekat ispitivanja Ve¢ sam taj proces jeste jedna vez-
ba u sabranosti paznje, u neuklju¢enoj, odvojenoj svesnosti. Tako je
stisak smetnje olabavljen i nasa paznja ponovo kontrolide stvar. Na
ovoj tacki, paznja ¢ini blagi prelaz ka svojoj primarnoj tacki fokusa,
dakle vra¢camo se na dah.

Kada pocne$ da vezba$ ovu tehniku, verovatno ¢e$ morati da
je radi$ uz pomoc reci. Postavljace§ sebi pitanja verbalno i odgovor
¢e$ formulisati verbalno. Medutim, neée dugo trebati da shvati$ da
ti reci i nisu potrebne. kada jednom kod sebe stvori$ naviku, jedno-
stavno registruje$ smetnju, registrujes njezine karakteristike i vracas
se disanju. Citav taj proces postaje potpuno nepojmovni i vrlo brz.
Ta smetnja moze biti bilo $ta: zvuk, osecaj, emocija, fantazija, bilo
$ta. I $ta god da je, ne pokusavaj da ga potisnes. Ne pokusavaj da ga
na silu izbaci$ iz svog uma. Nema potrebe da to radis. Samo ga pa-
zljivo posmatraj. Bez redi istrazuj tu smetnju i ona ¢e sama od sebe
pro¢i. I otkrice$ kako ti paznja bez napora prelazi natrag na dah. I
ne osuduj sebe zato §$to si bila pometena. Smetnje su prirodna stvar.
Dodu i produ.

I pored ovog mudrog saveta, ti ¢e§ ipak sebe osudivati. I to je
prirodno. tada samo posmatraj taj proces osudivanja kao jo$ jednu
smetnju i potom se vrati dahu.

Posmatraj sled dogadaja: Disanje. Disanje. Javlja se ometajuca
misao. Usled nje nastaje i frustracija. Prebacuje$ sebi za to §to ti je
paznja poremecena. Uocava$ to samoprebacivanje. Vrac¢a$ se dahu.
Disanje. Disanje. To je jedan zaista vrlo prirodan ciklus, koji se od-
vija sam od sebe ako sve radi§ kako treba. Citav trik je, naravno, u
strpljenju. Ako si u stanju da nauci$ da posmatra$ ova ometanja a da
se u njih ne upletes, onda je sve vrlo lako. Samo proklizi§ kroz smet-
nju i paznja ti se vraca lako vrac¢a na dah. Naravno, isto ta smetnja
moze ponovo iskrsnuti ve¢ narednog trenutka. Ako se to dogodi,
posmatraj to sa paznjom. Ako imas posla sa nekim starim, duboko
ukorenjenim obrascem misljenja, to sve moze potrajati, ponekad i
godinama. Ne uzbuduyj se. I to je prirodno. Samo promatraj smetnju
i onda se vrati na dah. Ne bori se sa tim mislima koje te ometaju. Ne
upinji se i ne bori se. I najmanji deli¢ energije koji ulozi$ u taj otpor
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ide direktno u taj misaoni kompleks i ¢ini ga jo$ ja¢im. Dakle, ne
pokusavaj da te misli silom izbaci$ iz glave. To je borba u kojoj si
osudena na poraz. Samo pazljivo i uporno posmatraj smetnju i ona
¢e na kraju uminuti. To je vrlo ¢udno, ali $to viSe gole paznje posve-
¢ujes svojim smetnjama, to slabije one postaju. Osmatraj ih dovoljno
dugo i dovoljno esto uz pomo¢ gole paznje, bez uplitanja, i nestace
zauvek. Bori se sa njima i odmah jacaju.

Sabranost paznje jeste funkcija koja razoruzava smetnje, na sli-
¢an nacin kao $to ekspert za eksploziv demontira bombu. Slabe smet-
nje se razoruzavaju ve¢ na prvi pogled. Obasjaj ih svetlom svesnosti
i odmah ispare, da se nikada viSe ne vrate. Duboko ukorenjeni, ¢esto
ponavljani obrasci misli zahtevaju konstantnu sabranost, koju treba
primenjivati onoliko puta koliko je to potrebno da bi pritisak popu-
stio. Smetnje su zaista tigrovi od papira. One same po sebi nemaju
snagu. Potrebno im je da ih stalno hrani$ ili umiru. Ako odbije$ da ih
hrani$ svojim strahom, besom i pohlepom, one blede.

Sabranost paznje najvazniji deo meditacije. To je glavna stvar
koju pokusava$ da razvije$. Sve u svemu, zaista uop$te nema potrebe
da se bori$ protiv ometanja. Klju¢na stvar je da bude$ svesna onoga
$to se dogada, a ne da kontrolises to §to se dogada. I zapamti, tvoj
alat je koncentracija. Ona je u sprezi sa golom paznjom. Sa stanovi-
$ta sabranosti, zapravo i ne postoji takva stvar kao $to je smetnja. Sta
god da se javi u umu, gledas na to kao na jos jednu priliku da negujes
sabranost. Dah, zapamti, jeste proizvoljno odabrana tacka fokusa i
koristi$ je kao primarni objekat paznje. Smetnje se koriste kao se-
kundarni objekti paznje. One su svakako isto toliko deo stvarnosti
kao i dah. Zapravo nije mnogo bitno $ta je objekat paznje. Mozes biti
svesna daha, a moze$ biti svesna i neke smetnje. Moze$ biti svesna
¢injenice da ti je um miran, a koncentracija jaka, kao $to moze$ biti
svesna i ¢injenice da ti je koncentracija u fronclama, a um u potpu-
noj konfuziji. Sve je to sabranost paznje. Samo je odrzavaj i iz toga ¢e
na kraju proizaci koncentracija.

Cilj meditacije nije da se skoncentriSes$ na dah, bez prekida, zau-
vek. To bi samo po sebi bio potpuno besmislen cilj. Svrha meditacije
nije da postigne$ savrSeno miran i vedar um. Iako je to divno sta-
nje, ono samo po sebi ne vodi do oslobodenja. Cilj meditacije jeste
da dostignes$ neprekidnu svesnost. Svesnost i samo svesnost donosi
probudenje.

94



Ometanja dolaze u svim veli¢inama, oblicima i ukusima. Budi-
sticka filozofija ih je organizovala u nekoliko kategorija. Jedna od njih
jeste kategorija prepreka. Nazivaju se preprekama zato §to blokiraju
tvoj razvoj obe komponente meditacije: svesnosti i koncentracije. I
malo upozorenje kod ovog termina. re¢ ,,prepreka“ nosi u sebi nega-
tivou konotaciju i zaista su to stanja uma koja zelimo da iskorenimo.
To, medutim, ne znaci da ih treba potisnuti ili osudivati.

Uzmimo pohlepu kao primer. Zelimo da izbegnemo produza-
vanja bilo kojeg stanja pohlepe koje se pojavi, posto nastavljanje tog
stanja vodi u vezivanje i patnju. To ne znaci da tu misao nastojis da
izgura$ iz uma kad se pojavi. Jednostavno odbijas da je ohrabruje$
da u njemu ostane. Dopustamo joj da dode i da ode. Kada je prvi put
primetimo uz pomo¢ gole paznje, ne prosudujemo je ili vrednujemo.
Samo stanemo pozadi i posmatramo je kako narasta. Ne pomazemo
joj, niti je ometamo, ne upustamo se u dijalog sa njom. Tako ona
ostaje dokle treba da ostane. I o njoj u¢imo koliko god je mogu-
¢e dokle je tu. Posmatramo $ta to pohlepa radi. Posmatramo kakve
nam probleme stvara i kako opterecuje i druge. Uocavamo kako nas
neprekidno drzi nezadovoljnima, zauvek u stanju neispunjenih oce-
kivanja. Zahvaljujuéi ovom iskustvu iz prve ruke, intuitivno oseca$
da pohlepa i nije najbolji na¢in da vodi$ svoj zivot. I u tom saznanju
nema bilo kakve teorije, ve¢ ¢isto iskustvo.

Sa svakom od prepreka na koje naide$ nosis se na isti nacin. I
sada ¢emo ih ovde razmotriti jednu po jednu.

Zudnja: Pretpostavimo da ti je tokom meditacije paznju odvu-
klo neko prijatno iskustvo. To moze biti mastanje o necem prima-
mljivom ili misao pokrenuta tastinom. Moze biti osecaj sopstvene
vaznosti. MozZe biti misao ljubavi ili pak fizicko ose¢anje blazenstva
koje dolazi od samog dozivljaja meditacije. Sta god da je, iza njega
sledi stanje Zudnje — da dobijes$ to o cemu si mastala ili da produzis
ono iskustvo koje trenutno imas. Kakva god bila njena priroda, sa
zudnjom treba da se ponasas na sledeci nac¢in. Uo¢i misao ili osecaj
dok nadolazi. Uoci mentalno stanje Zudnje koje ga prati kao sasvim
odvojena stvar. Uodi ta¢an domet ili stepen te Zudnje. Potom po-
smatraj koliko dugo traje i trenutak kada na kraju nestaje. Kada si sa
tim zavrsila, vrati paznju na disanje.
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Odbojnost: Pretpostavimo da te je uznemirilo neko negativno
iskustvo. To moze biti nesto ¢ega se plasis ili zbog Cega Cesto brines.
To moze biti osecaj krivice, depresija ili bol. Kakva god bila priroda
osecaja ili misli, ustanovice§ da je odbacuje$ od sebe ili potiskujes
— tako $to se upinje$ da je izbegnes, suprotstavis joj se ili poreknes
njeno postojanje. I ovde je postupak u sustini isti. Posmatraj nastaja-
nje misli ili osec¢aja. Uoci stanje odbacivanja koje za tim dolazi. Od-
meri stepen tog odbacivanja. Vidi koliko dugo traje i kada nestaje.
Potom paznju vrati na ritam disanja.

Letargija: Letargija se javlja u razli¢itim stupnjevima i intenzi-
tetima, koji se kre¢u u rasponu od blage inertnosti do totalne otupe-
losti. Ovde govorimo o mentalno stanju, ne o fizickom. Pospanost ili
fizicki zamor su nesto sasvim drugo i u budisti¢kom sistemu klasifi-
kacije bili bi svrstani u fizi¢ke oseéaje. Mentalna letargija je bliza od-
bojnosti, utoliko §to je to jedan od lukavijih na¢ina uma da izbegne
stvari koje su za njega neprijatne. Letargija je neka vrsta isklju¢ivanja
mentalnog aparata, gusenja ¢ulne i kognitivne aktivnosti. To je jedna
vrsta prinudne gluposti koja se maskira kao pospanost. Sa ovim se
nije lako nositi, posto njezino prisustvo direktno ide nasuprot upo-
trebe svesnosti. Letargija je skoro potpuna suprotnost svesnosti. Pa
ipak, svesnost je lek i za ovu prepreku i to postupajudi na isti nacin.
Uodi stanje inertnosti kada se pojavi i uo¢i njezin domet i intenzitet.
Uo¢i kada nastaje, koliko dugo traje i kada prolazi. Jedina stvar koja
je karakteristi¢na ovde jeste veliki znacaj koji ima rano detektovanje
ovog fenomena. Mora$ ga detektovati na samom pocetku i smesta
ga zapljusnuti velikom dozom ciste svesnosti. Ako mu dopusti$ da
uhvati koren, njegov rast ¢e verovatno nadjacati tvoju snagu svesno-
sti. A kad letargija pobedi, posledica je letargi¢an um ili ¢ak mozda i
zaspi$ tokom meditacije.

Nemir: Stanja nespokojstva i zabrinutosti jesu izrazi mentalnog
nemira. Um neprekidno juri unaokolo, odbija da se skrasi na bilo
¢emu. Moguce je da jednu istu stvar vrti§ u glavi bez prestanka. Ali
je i tada osecaj nespokojstva dominantna komponenta. Tvoj um jed-
nostavno odbija da se zaustavi. Nalik je zahuktaloj lokomotivi. Lek
za ovo stanje ima isti osnovni obrazac. Uznemirenost podstice nasta-
nak odredenog osecaja u svesti. MozZe$ to nazvati njenim karakterom
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ili teksturom. Kako god da ga zoves, taj osecaj nemira jeste tu kao
jedna karakteristika svesti koju je moguce jasno odrediti. Potrazi je
u sebi. Kad si je jednom uocila, uodi koliko je ovladala tobom. Uoci
kako se razvija. Posmatraj koliko dugo traje i vidi kada po¢ne da
slabi i nestaje. Potom paznju vrati na dah.

Sumnja: Sumnje stvaraju sasvim specifi¢an ose¢aj u nasoj sve-
sti. Budisti¢ki Kanon za nju pominje vrlo lepo poredenje. Ona je po-
put ¢oveka koji luta pustinjom i naide na neobelezenu raskrsnicu.
Kojim putem da krene? Nikako ne moze da odlu¢i. I tako on stoji
tu i koleba se. Jedan od najce$¢ih oblika u kojem se javlja tokom
meditacije je unutrasnji dijalog koji se odvija otprilike ovako: ,,Sta ja
zapravo radim samo ovako sedec¢i? Ho¢u li uopste imati neke koristi
od ovoga? Ah, pa naravno da ho¢u“ Ovo je dobro za mene. U knjizi
tako piSe. Ali ovo je bez veze. Samo gubim vreme. Ne, ne¢u odustati.
Rekla sam da ¢u to uraditi i uradi¢u. Je li ovo samo moj inat? Ne
znam. Jednostavno ne znam.“ Ne ule¢u u ovu zamku. To je samo jos
jedna od prepreka. Jo$ jedna od dimnih zavesa koju pravi um, da bi
te sprecio da postanes svesna onoga sto se dogada. Da bi se nosila sa
sumnjom, samo postani svesna tog mentalnog stanja kolebanja kao
jednog objekta koji istrazujes. Ne daj da te ono zarobi. Izadi iz njega i
pogledaj ga. Vidi koliko je jako. Vidi kad se javlja i koliko dugo traje.
Zatim ga posmatraj kako slabi i vrati se na disanje.

Ovo je opsti obrazac koji ¢e$ koristiti kod bilo kakve smetnje da
se javi. Pod smetnjom, zapamti, podrazumevamo bilo koje mentalno
stanje koje se javi u umu i ometa meditaciju. Neke od njih su vrlo
suptilne. Korisno je nabrojati neke od moguc¢nosti. Negativna stanja
je relativno lako uoditi: nesigurnost, strah, bes, depresija, uznemire-
nost i frustracija.

Zudnje i Zelje je malo teze primetiti, zato $to one mogu da se
odnose na stvari koje obi¢no smatramo povoljnim ili plemenitim.
Mozes osetiti Zelju da sebe usavrsis. Moze$ osetiti zudnju da pose-
dujes $to vise vrline. Cak moZes razviti vezanost za stanje blazenstva
koje oseti$ tokom meditacije. Pomalo je teSko odvojiti se od takvih
altruistickih osecanja. Ali, na kraju, i ona se ¢esto svode na pohlepu,
na zed za zadovoljstvom, na jedan malo sofisticiraniji na¢in da um
izbegne realnost sadasnjeg trenutka.

97



Najkomplikovanija od svega. medutim, jesu ona istinski pozi-
tivna mentalna stanja koja se i neprimetno usunjaju u tvoju medita-
ciju. Sre¢a, mir, unutrasnje spokojstvo, saosecanje i samilost za sva
bi¢a ovog sveta. Ta mentalna stanja su tako slatka i tako dobrona-
merna da jedva da se usuduje$ da s ei od njih distanciras. Jer ti to
stvara osecaj da si izdala ¢ovecanstvo. A nema uopste potrebe da
se tako osecas. Ovo ne znaci savet da odbaci$ ovakva stanja uma ili
da postanes bezdusni robot. Mi samo ho¢emo da i ta stanja vidimo
onakvim kakva ona jesu. Samo mentalna stanja. I ona dodu i pro-
du. Ona nastanu i onda nestanu. Kako nastavlja$ da meditira$, takva
stanja Ce se javljati sve ¢esce. Trik je ne postati vezana za njih. Samo
svako od njih uodi kako se javlja. Vidi $ta je, koliko je jako i koliko
dugo traje. Potom ih posmatraj kako nastavljaju svoj put. Sve je to
vi$e prolazna predstava tvog mentalnog univerzuma.

Kao $to dizanje prolazi kroz faze, isto se dogada i sa mentalnim
stanjima. Svaki udah ima pocetak, sredinu i kraj. Svako mentalno
stanje ima rodenje, rast i opadanje. Nastoj da te faze jasno vidis. Me-
dutim, to nije lako. Kao $to smo ve¢ primetili, svaka misao ili ose¢aj
prvo se zacinje u nesvesnom delu uma i tek kasnije se dize na svesni
nivo. Obi¢no postajemo svesni takvih stvari tek posto su pristigle u
svest i tu se zadrzale neko vreme. Zapravo, smetnji postajemo svesni
tek kada je ve¢ oslabio njihov pritisak na nas i one same pocele da
nestaju. Tek na toj tacki nas iznenadi saznanje da smo bili odlu-
tali negde, sanjarili, fantazirali ili ve¢ negde odlutali. O¢igledno da
je ovo suvi$e kasno u ¢itavom ovom lancu dogadaja. Ovaj fenomen
mozemo nazvati hvatanjem lava za rep, a to je jedan ne ba$ pametan
potez. Sli¢no suocavanju sa opasnom zverkom, moramo mentalnim
stanjima pri¢i odnapred. Uz mnogo strpljenja nauci¢emo da da ih
prepoznamo kako se postepeno uzdizu iz dubljih nivoa naseg sve-
snog uma.

Posto se mentalna stanja prvo formiraju u nesvesnom, da bi
potpuno pratila nastanak nekog od tih stanja, morala bi da svoju sve-
snost prosiris i na ovo podrucje nesvesnog. To je jako tesko, jer nisi
u stanju da vidis$ $ta se dogada tamo dole, barem ne na onaj nacin na
koji moze$ da vidi$ svesnu misao. Medutim, moze$ nauciti da oseti§
onaj nejasni ose¢aj komesanja koji je neka vrsta najave onoga $to se
iza brda valja. To naravno dolazi sa vezbanjem i ta sposobnost je jos
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jedan rezultat dubokog mira koncentracije. Koncentracija zapravo
usporava uzdizanje tih mentalnih stanja i obezbeduje ti vreme da
oseti$ svako od njih kako se uzdize iz nesvesnog, ¢ak i pre nego $to
ih uodi$ u polju svesnosti. Koncentracija ti pomaze da svoju svesnost
prosiri$ i na tu uskomesanu tamu iz koje misao i ose¢anja izranjaju.

Kako produbljuje$ mo¢ koncentracije, sti¢e$ i sposobnost da
vidi$ misli i oseéaje kako se uzdizu lagano, nalik mehuri¢ima, svaki
sam za sebe i sa prostorom izmedu njih. Oni bujaju kao da ih na
filmu gledas u slow motion-u. Zadrze se u svesti neko vreme i onda
odplutaju dalje.

Ovakva primena svesnosti na mentalna stanja jeste jedna preci-
zna operacija. Ovo narocito vazi za osecaje ili emocije, jer vrlo lako
dodajemo jo$ nesto onome $to je vec tu. A isto je tako lako ne posve-
titi tome dovoljno paznje, osetiti ga delimi¢no, ali ne do kraja. Ideal
kojem tezimo jeste da dozivimo svako mentalno stanje do kraja, pot-
puno, onakvo kakvo jeste, ne dodaju¢i mu bilo $ta, niti propustajudi.
Uzmimo kao primer bol u nozi. Tu je re¢ zapravo o ¢istom osecaju.
On se neprekidno menja, nikada nije iz trenutka isti. Pomera se sa
jednog mesta na drugi i njegov intenzitet jaca i slabi. Bol nije nika-
kva stvar. On je jedan dogadaj. I ne bi na njega trebalo stavljati bilo
kakvu etiketu, vezivati za njega neki pojam. Cista, ni¢im neometana
svesnost ovog dogadaja doZivi¢e ga jednostavno kao obrazac pro-
ticanja energije i nista viSe. Nikakva misao, niti odbacivanje. Samo
energija.

Ve¢ vrlo rano u svom vezbanju trebalo bi da promisli§ o svojim
pretpostavkama koje stoje u osnovi malopre pomenutog etiketira-
nja, konceptualizacije. Ve¢inu nas je u $koli dobijala dobre ocene
zbog sposobnosti da logic¢ki baratamo mentalnim fenomenima ili
pojmovima. Svoju karijeru, dobar deo uspeha u svakodnevnom zi-
votu, skladne odnosi sa drugim ljudima mi vidimo najve¢im delom
kao rezultat svoje sposobnosti da manipuliSemo pojmovima. Medu-
tim, pri razvijanju svesnosti mi privremeno obustavljamo taj proces
konceptualizacije i fokusiramo se na ¢istu prirodu mentalnih pojava.
Tokom meditacije nastojimo da doZivimo un ba pred-konceptual-
nom nivou. Ali ljudski um takve situacije opet konceptualizuje kao
bolne. I onda sebe uhvatis kako o tome razmislja$ kao o ,,bolu® To je
jedan pojam. To je etiketa, nesto $to je dodato samo osecaju. I onda
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nastavlja§ da gradi§ mentalnu sliku, predstavu bola, vidi§ njegov
oblik. Mozda zamislja$ konturu noge i na njoj bolno mesto ozna-
¢eno nekom jarkom bojom. To je vrlo kreativno i strazno zabavno,
ali ne i ono $to mi Zelimo. To su sve pojmovi stavljeni povrh Zive
stvarnosti. I onda ¢es najverovatnije poceti da razmisljas: ,,Ja ose¢am
bol u nozi® A to ,ja“ jeste pojam. To je jedan dodatak u odnosu na
¢isto iskustvo.

Kada u ¢itav ovaj proces ukljudis to ,ja“ tada gradi$ pojmovni
jaz izmedu stvarnost i svesnosti koja posmatra tu stvarnost. Misli
kao $to su ,ja“ ili ,moje“ nemaju mesta u direktnoj svesnosti. One
su suvian dodatak i to vrlo nezgodan. Kada u ¢itavu sliku uneses
to ,,ja“ to znaci da se identifikuje$ sa tim bolom. Samo mu dodaje$
na znacaju. Ako iz litave operacije izostavis ,,ja“, bol nije bolan. To
je samo erupcija Ciste energije. Cak moze biti i lep. Ako se ipak u
tom iskustvu bola ili bilo kojem drugom osecaju pojavi to ,,ja“ tada
ga samo sa punom paznjom posmatraj. Primeni golu paznju na taj
fenomen svog poistovecivanja sa bolom.

Opsta ideja je, medutim, krajnje jednostavna. Zelis da zaista vi-
di$ svaku senzaciju, bilo da je bol, blazenstvo ili dosada. Zeli§ da tu
stvar dozivi$ do kraja u njenom prirodnom i neizmenjenom obliku.
A do toga vodi samo jedan put. Mora$ imati vrlo precizan tajming.
Svesnost moras$ precizno uskladiti sa nastankom te senzacije. Ako
je ulovis$ tek malo kasnije, propustas pocetak. Nece§ je sagledati u
celini. Ako ostane$ okrenut nekoj senzaciji i posto je ona otisla svo-
jim putem, tada ti viSe ne gleda$ stvarnost, ve¢ se¢anja. Sama stvar
je nestala i drzeci se jo$ uvek tog se¢anja zapravo propustas da uo-
¢i$ nastanak sledece senzacije. Sve ovo je jedna delikatna operacija.
Mota$ neprekidno da krstari§ upravo ovde, u sada$njem trenutku,
presrecudi stvari i dopustaju¢i im da ode kada za to dode vreme, a
sve to bez ikakvog oklevanja. Sve to zahteva vrlo blag dodir, ne gr-
Cevito stezanje. Tvoj odnos prema senzaciji nikada ne treba da bude
odnos prema proslosti ili buduénosti, ve¢ prema tom jednostavnom
i neposrednom sada.

Covekov um nastoji da svaku pojavu prevede u pojmove i tokom
evolucije stvorio je vrlo o$troumnih nacina za to. I najjednostavniji
osecaj pokrenude ¢itavu bujicu pojmovnog razmisljanja, samo ako
to dopustite umu. Uzmimo na primer ¢ulo sluha. Sedi$ u meditaciji i
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nekom u susednoj prostoriji ispadne tanjir iz ruku i razlupa se o pod.
Taj zvuk stize do tvog uha. Istog trenutka ti vidis sliku te prostorije.
Verovatno vidis i tu osobu kako joj tanjir ispada iz ruku. Ako je to
za tebe poznato okruZzenje, recimo u sopstvenoj si kudi, verovatno
¢e$ u glavi imati film u 3 dimenzije i u tehnikoloru te osobe i njezine
nezgode. Citava ta epizoda se istog trenutka odvija u tvojoj svesti.
Iz tvog podsvesnog iskace tako Zivopisna i uverljiva da ti sve drugo
ukloni iz vidnog polja. A $ta se dogodilo sa izvornom senzacijom,
¢istim iskustvom slusanja? Izgubila se u ¢itavoj toj gunguli, potpuno
preplavljena i zaboravljena. Tako smo zaboravili na stvarnost. I usli
u svet fantazije.

Evo jo§ jednog primera: Sedi$ u meditaciji i zvuk dopre do tvog
uha. To je neki neodredeni zvuk, neka vrsta Sustanja, koja bi mo-
gla biti bilo $ta. I ono $to se zatim dogada je verovatno nesto sli¢no
ovome. ,,Sta je to? Ko je to? Odakle dolazi taj zvuk? Koliko je daleko
od mene? Je li opasno?“ I tako dalje u beskraj, bez odgovora, ali sa
raznim plodovima maste. Konceptualizacija je jedan vrlo lukav pro-
tivnik. On se usunja u tvoje iskustvo i jednostavno ga preotme. Kada
tokom meditacije ¢uje$ neki zvuk, obrati paznju na samo iskustvo
slusanja. Samo na to. Ono $to se zaista dogada je toliko jednostav-
no da mozemo lako da ga previdimo i to nam se najcesce i dogada.
Zvu¢ni talasi udaraju u bubnu opnu po odredenom, jedinstvenom
obrascu. Ti talasi se pretvaraju u elektri¢ne impulse unutar mozga,
da bih ih svest prepoznala kao odredeni zvu¢ni obrazac. To je sve.
Nema nikakvih slika. Nema filmova u umu. Ni pojmova. Nema
unutra$njeg dijaloga. Samo buka. Stvarnost je elegantno jednostavna
i neukrasena. Kada ¢uje$ zvuk, budi svesna samog procesa slusanja.
Sve ostalo je samo galama koju si sama dodala. Odbaci je. Isto ovo
pravilo odnosi se i na svaku drugu senzaciju, svaku emociju, sva-
ko iskustvo koje ti se moze dogoditi. Pomno posmatraj sopstveno
iskustvo. Prokopaj kroz slojeve mentalnih trica i kucina i vidi $ta je
zapravo ispod svega toga. Bice$ zapanjena koliko je to na $ta naide$
jednostavno, ali i prekrasno u isto vreme.

Ima prilika kada te zapljusne viSe senzacije u isto vreme. Mozda
se javi misao pokrenuta strahom, gr¢ u stomaku, bol u ledima i svrab
u levom uvetu, sve u isto vreme. Neka te to ne zbuni. Nemoj da izbe-
zumljeno skace$ sa jednog na drugo ili stoji§ paralisana, ne znajuci
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na $ta pre da obrati§ paznju. Jedna od tih senzacija e biti najjaca.
Samo se otvori i najistrajniji od ovih fenomena ¢e se probiti i zatra-
Ziti tvoju paznju. Posveti mu paznju taman dovoljno dugo da uoci$
kako slabi i nestaje. Potom se vrati na disanje. Ako se pojavi nesto
drugo, pusta ga da ti pride. Kada i ono prode, vrati se na dah.

Ovaj proces, medutim, moze imati i svoju drugu krajnost. Ne-
moj sedeti i ¢ekati da vidi$ koja je sledeca stvar koje ¢e$ postati sve-
sna. Svoju paznju drzi na disanju sve dok se ne$to ne probije kroz nju
i povuce je na drugu stranu. Kad oseti$ da se to dogada, ne opiri se.
Dopusti da tvoja paznja prirodno potece ka tome $to ju je povuklo i
drzi je na njemu dok ta smetnja ne ispari. Onda s evrati na pocetnu
poziciju, a to je dah. Ne tragaj dalje za drugim fizi¢kim i mentalnim
fenomenima. Samo se vrati disanju. Pusti njih neka oni dodu k tebi.
Bice situacija, naravno, kad ¢e$ potpuno odlutati. Cak i posle dugog
vezbanja uhvati§ sebe iznenada kako se budis, shvatajuci da si vec
neko vreme svuda drugde samo ne tu gde je tvoje telo. Neka te to ne
obeshrabri. Priznaj sebi $ta se dogodilo i zaustavi se opet na dahu.
Neka nijednog razloga za bilo kakvu negativnu reakciju. Ve¢ i samo
uvidanje da si bila odlutala je hvale vredan korak i znak da si ponovo
uspostavila svesnost. Pa zasto bi onda sebe kritikovala? Jer ovo i jeste
vezbanje Ciste svesnosti.

Svesnost se razvija vezbanjem svesnosti. To je isto kao kod vez-
banja misic¢a. Svaki put kad ih vezba$, oni malo porastu. Malo su jaci.
Isto tako, kad god se trgnes i shvati$ da si odlutala, to znaci da jo$
malo popravila svoju snagu svesnosti. To znaci da si pobedila. I vrati
se dahu bez ikakvog osec¢anja krivice. Medutim, taj osecaj krivice je
nesto §to si u sebi razvila uslovljavanjem i on se dugo moze javljati
— ali shvati da je i on samo jedna mentalna navika. Ako osecas da si
sve vide frustrirana svojim navodnim ,,neuspesima“ u meditaciji, ako
se oseti§ obeshrabrenom ili sama sebi prebacujes, samo to posmatraj
sa golom paznjom. Jer i to sve je samo jo$ jedna stvar koja ti odvlaci
paznju i nista viSe. Pa posveti joj malo paznje i posmatraj kako vre-
menom slabi, te se vrati na dah.

Pravila koja su upravo ovde izloZili mogu se i treba da ih prime-
nio dosledno na sva svoja mentalna stanja. Uskoro ¢e$ se uveriti da je
ovo jedno krajnje okrutno uputstvo. Re¢ je o najtezem zadatku koji
¢e$ ikada imati pred sobom. Otkrices da si spremna da ovu tehniku
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primeni$ na jedan deo svojih iskustava, ali da ti izgleda potpuno ne-
moguce da je upotrebi$ kada su u pitanju neki drugi delovi.

Meditacija pomalo li¢i na neku vrstu mentalne , kiseline“. Ona
lagano razgradi sve na $ta je nanesemo. Mi ljudi smo vrlo neobi¢-
na bica. Volimo ukus odredenih otrova i uporno nastavljamo da ih
jedemo i onda kad nas ubijaju. One misli za koje smo vezani jesu
otrovi. Tako ¢e$ otkriti da si vrlo marljiva u otkopavanju nekih ve¢
davno zaboravljenih, dok se neke druge ne usuduje$ ni da dirnes.
Takvi smo mi ljudi.

Vipassana meditacija nije nikakva igra. Jasna svesnost vise je od
neke razbibrige. Ona jeste put nagore i $to dalje iz zivog blata u ko-
jem smo se svi zaglibili, iz mo¢vare nasih zudnji i mrznji. Relativno
je lako primeniti svesnost na one nezgodnije vidove svoje li¢nosti. I
kada jednom sopstvenim o¢ima vidi§ kako strah ili depresija ispara-
vaju pod vrelim, intenzivnim snopom svesnosti, pozeleces da $to pre
ponovi$ taj proces. Takva su neprijatna mentalna stanja. Bole nas. I
zeli§ da se oslobodi$ takvih stvari, zato §to te uznemiravaju. Daleko
je tezi zadatak primeniti isti ovaj proces na ona mentalna stanja koja
su ti prijatna i smatra$ ih vrednim da ih negujes, kao $to su patrio-
tizam, roditeljska briznost ili istinska ljubav. Ali i to je podjednako
vazno. Pozitivne vezanosti te drze zaglibljenu podjednako efikasno
kao i negativne vezanosti. Ako marljivo vezba$ vipassana meditaciju,
mozes se izdi¢i iznad tog gliba dovoljno visoko da bude$ u stanju da
dise$ makar malo lakse . Vipassana meditacija jeste put ka nirvani.
I sudeci po re¢ima onih koji su daleko odmakli ka tom uzviSenom
cilju, svaki napor uloZen u tom pravcu zaista se isplati.
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Poglavlje 13

SVESNOST (sati)

Svesnost je prevod pali redi sati. Sati oznacava aktivnost. A $ta tac-
no? Na ovo nema preciznog odgovora, barem ne verbalni. Re¢i
su pronalazak simboli¢kog nivoa uma i one opisuju realnosti kojima
se bavi simboli¢ko misljenje. Svesnost je pred-simboli¢ka. Ona nije
okovana logikom. Pa ipak, svesnost se moze iskusiti — prili¢no lako
- i moze se opisati, sve dok ima$§ na umu da su reci tek prst koji
pokazuje ka Mesecu. One nisu i sam Mesec. Stvarno iskustvo lezi
izvan redi i iznad simbola. Svesnost se mozZe opisati potpuno razli-
¢itim terminima od onih koji ¢e biti upotrebljeni ovde i svaki od tih
opisa ipak moze biti tacan.

Svesnost jeste suptilni proces koji koristi§ i u ovom trenutku.
Cinjenica d ataj proces lezi izvan re¢i ne ¢ini ga nestvarnim - upravo
obrnuto. Svesnost jeste upravo ona stvarnost na osnovu koje nastaju
te reci — i re¢i koje za njom slede samo su bleda senka te stvarnosti.
Dakle, vazno je razumeti da sve $to ovde sledi jeste analogija. Ono
ne moze sti¢i biti mnogo dalje od verbalne logike. Ali ti mozes da je
iskusis. Tehnika meditacije nazvana vipassana (uvid), koju je uveo
Buda pre nekih dvadeset pet vekova, jeste skup mentalnih aktivnosti
sa specifi¢nim ciljem da se dozivi stanje neprekinute svesnosti.

Kada prvi put postane§ svesna necega, prvo postoji jedno pro-
lazno stanje Ciste svesnosti, pre nego §to po¢nes$ da konceptualizuje$
tu stvar, pre nego $to je identifikujes. Obi¢no, to stanje je vrlo krat-
ko. Ono je deli¢ sekunde u kojem pogled fokusira$ na neku stvar, u
kojem svoj um fokusira$ na nju, neposredno pre nego $to je objeti-
vizuje$, na nju nalepis$ ,etiketu i odvojis je od ostataka egzistencije.
Ono se dogada upravo pre nego §to o toj stvari po¢ne$ da razmisljas
— pre nego $to tvoj uma kaze: ,Ovo je stolica“. Taj tanani, meko fo-
kusirani trenutak jeste svesnost. U tom deli¢u sekunde stvar doziv-
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ljava$ kao ne-stvar. To je trenutak ¢istog iskustva, koje je u vezi sa
ostatkom stvarnosti, a ne odvojeno od nje. Svesnost je vrlo sli¢na
onome §to vidi§ svojim perifernim pogledom, nasuprot onome na
§to je taj pogled fokusiran. Pa ipak, taj momenat meke, nefokusi-
rane svesnosti sadrzi jednu vrlo duboku vrstu znanja, koja se gubi
¢im fokusira$ svoj um i njegov objekat objektivizuje$ u neku stvar. U
procesu uobicajene percepcije, faza Ciste svesnosti je toliko kratka da
je skoro neprimetna. Razvili smo naviku da svoju paznju stra¢imo
na sve preostale korake, fokusirajuéi se na percepciju, prepoznavanje
te percepcije, njeno imenovanje i, najviSe, upetljavanje u beskrajni
niz simbolickog misljenja o njoj. A onaj izvorni momenat svesnost
je proleteo. Zato je svrha vipassana meditacije da nas osposobi da
produzimo taj trenutak svesnosti.

Kada, koriste¢i pravu tehniku, uspe$ da produzi$§ period sve-
snosti, otkriva$ koliko je to iskustvo duboko i sve to menja Citav tvoj
pogled na svet oko sebe. Medutim, to stanje percepcije treba nauciti
i za to je potrebno redovno vezbanje. Kada jednom naucis tehniku,
otkrivace$ da svesnost poseduje mnoge zanimljive vidove.

KARAKTERISTIKE SVESNOSTI

Svesnost je misao-ogledalo. Ona odrazava samo ono §to se desava u
ovom trenutku i to upravo onako kako se desava. Bez ikakvih pre-
dubedenja.

Svesnost je posmatranje bez komentarisanja. Ona je ta sposob-
nost uma da posmatra, a da ne kritikuje. Uz pomo¢ ovakve sposob-
nosti vidimo stvari bez ikakvog filtera osudivanja ili odbacivanja.
Nista nas ne iznenaduje. Negujemo izbalansirano interesovanje za
stvari tano onakve kakve su u svom prirodnom stanju. Ne donosi-
mo bilo kakve odluke, ne zauzimamo stavove. Samo posmatramo.
Obratite paznju da kada ovo kazemo imamo na umu da meditant
svoja iskustva posmatra upravo na onaj nacin kao $to naucnik po-
smatra neki predmet pod mikroskopom, bez ikakvih unapred izve-
denih zakljucaka, ve¢ se trudi da taj predmet vidi ta¢no onakvim
kakav jeste. Na isti na¢in nacin meditant uocava prolaznost, nedo-
voljnost i bezli¢nost.

Psiholoski je nemoguce za nas da objektivno posmatramo ono
$to se odigrava u nama ukoliko u isto vreme ne prihvatimo dogada-
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nje razli¢itih stanja u naSem umu. Da bismo posmatrali sopstveni
strah, moramo prihvatiti ¢injenicu da se bojimo. Ne mozemo istra-
zivati svoju depresiju bez njenog potpunog prihvatanja. Isto vazi za
nervozu i uznemirenost, frustraciju i sva druga neprijatna emocio-
nalna stanja. Ne moze$ nesto do kraja istraziti ako si zauzeta njego-
vim poricanjem. kakvo god iskustvo da nas zadesi, svesnost ga samo
prihvata. Ono je jednostavno samo jos jedna cinjenica Zivota, samo
jo$ jedna stvar koje treba biti svestan. Nema gordosti, nema stida,
nista li¢no nije na kocki - to $to je tu, tu je.

Svesnost je jedno nepristrasno motrenje. Ono ne bira jednu ili
drugu stranu. Ono se ne lepi za to $to vidi. Samo ga opaza. Svesnost
ne postaje op¢injena dobrim mentalnim stanjima. Ona ne poku-
$ava da gurne pod tepih lo$a mentalna stanja. Nema vezivanja za
prijatno, ni beZanja od neprijatnog. Svesnost sve dozivljaje smatra
ravnopravnim, sve misli smatra ravnopravnim, sve osecaje smatra
ravnopravnim. Ni§ta nije potisnuto. Nista nije istaknuto. Svesnost
nema favorite.

Svesnost je ne-pojmovna. Nazivaju je i ,,gola paznja“. Ona nije
razmisljanje. Ona se ne upli¢e u misli i pojmove. Ne zabavlja se ide-
jama, ocenama ili se¢anjima. Ona samo gleda. Svesnost registruje
dozivljaje, ali ih ne uporeduje medusobno. Ne stavlja etikete na njih,
niti ih kategorizuje. Ona ih sve posmatra kao da se dogadaju po prvi
put u Zivotu. Nije analiza zasnovana na promisljanju i secanju. Pre je
direktno i neposredno iskustvo, $ta god da se dogada, bez posredo-
vanja misli. Unutar toka percepcije ona dolazi pre misli.

Svesnost je svesna sadasnjeg trenutka. Dogada se u ovde i sada.
Motrenje onoga $to se upravo ovde dogada, u sadasnjosti. I zauvek
ostaje u sadasnjem trenutku, ve¢no na vrhu tog neprekidnog talasa
vremena koje prolazi. Ako se seti$ svog ucitelja iz drugog razreda, to
je secanje. Kada zatim postanes svesna da se sec¢a$ ucitelja iz drugog
razreda, to je svesnost. Ako zatim konceptualizujes ¢itav ovaj proces
i sama sebi kazes: ,,Ah, se¢am se to je razmisljanje.

Svesnost je ne-egoisti¢cna budnost. Odigrava se bez samore-
ferencija. Uz pomo¢ svesnosti vidimo sve pojave bez oslanjanja na
pojmove kao §to su ,ja“ i ,moje“. Na primer, pretpostavimo da se
u tvojoj levoj nozi javi bol. Uobicajena svest bi rekla: ,Imam bol*
Koristeci svesnost, moguce je da samo registrujemo taj osecaj kao
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ose¢aj. Ne moramo da dodajemo jos taj dodatni pojam ,,ja“ Svesnost
nas zaustavlja da bilo $ta dodajemo tom osecaju ili da od njega odu-
zimamo. Nista ne ulep$avamo. Nista ne isticemo. Samo posmatramo
ta¢no ono $to je pred nama - bez iskrivljavanja.

Svesnost jeste registrovanje promene. Ona je posmatranje ne-
prekidnog toka iskustva. Ona je posmatranje stvari kako se menjaju.
Ona je videnje rodenja, rasta i zrelosti svih pojava. Ona je posma-
tranje tih pojava kako propadaju i umiru. Svesnost je posmatranje
stvari iz trenutka u trenutak, neprekidno. Ona je posmatranje svih
fenomena - fizickih, mentalnih ili emocionalnih - svega onoga $to u
ovom trenutku zaokuplja na§ um. Samo se zavalimo i posmatramo
predstavu. Svesnost je motrenje osnovne prirode svakog prolaznog
fenomena. Ona je gledanje stvari kako nastaju i nestaju. Ona je i uo-
¢avanje kako se zbog te stvari ose¢amo i kako na nju reagujemo. Ona
je i zapazanje kako ta stvar uti¢e na druge. U stanju svesnosti mi smo
nepristrasni posmatrac, ¢iji je jedini posao da neprekidno registruje
predstavu koja se odvija u nasem unutrasnjem univerzumu. Molim
vas da dobro zapamtite ovu poslednju recenicu. Kada smo svesni,
posmatramo univerzum u sebi. Meditant koji razvija sposobnost
svesnosti nije zainteresovan za spoljasnji svet. On jeste u njemu, ali
kod meditacije polje naseg proucavanja je sopstveno iskustvo, sop-
stvene misli, ose¢anja i opazanja. U meditaciji mi smo sami svoja
laboratorija. Taj univerzum u nama sadrzi jedan ogroman fond in-
formacija, koje se sastoje od odraza spoljasnjeg sveta ali i mnogo vise
od toga. Proucavanje tog materijala vodi nas do potpune slobode.

Meditacija jeste aktivno posmatranje. Meditant je i ucesnik i
posmatra¢ u isto vreme. Ako posmatramo sopstvene emocije ili fi-
zicke senzacije, mi ih u isto vreme i ose¢amo. Svesnost medutim nije
intelektualiziranje. Ona je samo svesnost. Svesnost jeste objektivna,
ali nije gladna i bezosec¢ajna. Ona je budni doZivljaj Zivota, Zivo uce-
$¢e u procesu Zivljenja koji se neprekidno odvija.

Svesnost je izuzetno tesko definisati re¢ima — ne zato $to je kom-
pleksna, ve¢ zato $to je suvise jednostavna i otvorena. Isti problem
javlja s eu svakoj oblasti ¢ovekovog iskustva. Najosnovniji pojam je
uvek i najteze jasno definisati. Pogledajte u re¢nik i videcete jasan
primer. Duge re¢i obi¢no imaju kratko objasnjenje, ali za sasvim
jednostavne reci kao §to je ,ja“ ili ,,jesam” ono je mnogo duze. I u
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fizici funkcije koje je najteZe objasniti su one najosnovnije — one koje
se ti¢u fundamentalnih karakteristika kvantne mehanike. Svesnost
je predsimbolic¢ka funkcija. Mozete se ¢itav dan igrati sa re¢ima-
simbolima,a li nikada necete uspeti da je do kraja definiSete. Nikada
ne mozemo do kraja izraziti njezinu prirodu. Medutim, mozemo
reci $ta ona jeste.

TRI OSNOVNE AKTIVNOSTI

Postoje tri osnovne aktivnosti svesnosti. MoZemo te aktivnosti kori-
stiti kao funkcionalne definicije ovog pojma: (a) svesnost nas podse-
¢a na ono §to bi trebalo da radimo; (b) ona vidi stvari kakve one za-
ista jesu i (c) ona vidi pravu prirodu svih pojava. Razmotrimo svaku
od ovih definicija malo podrobnije.

(a) Svesnost nas podseca na ono sto bi trebalo da radimo. U
meditaciji ti svoju paznju usmerava$ na jednu stvar. Kada ti um od-
luta izvan fokusa, svesnost je ta koja te podseca da je um odlutao i
$ta bi zapravo trebalo da radi. Svesnost je ta koja um vraca natrag na
objekat meditacije. Sve se ovo desava u trenutku i bez unutra$njeg
dijaloga. Svesnost nije razmisljanje. Ponavljano praktikovanje medi-
tacije uspostavlja ovu funkciju kao mentalnu naviku , koja onda traje
tokom ostatka Zivota. Ozbiljan meditant primenjuje golu paznju sve
vreme, tokom c¢itavog dana, bez obzira da li sedi i meditira ili radi
bilo $ta drugo. Ovo je vrlo uzvisen ideal kojem oni koji meditiraju
mogu posvetiti godine, ¢ak decenije pre nego $to ga dostignu. Nasa
navika upetljavanja u misli formirala se godinama i ta navika je vrlo
zilava. Jedini nacin da je se oslobodimo jeste da budemo isto toliko
istrajni i u negovanju konstantne svesnosti. Ako postoji svesnost, ti
¢e$ primetiti kad si zaglavljena u nekom obrascu starog, naviknu-
tog misljenja. I ve¢ samo to zapazanje omogucuje ti da iskoracis iz
tog procesa i oslobodi$ ga se. Svesnost se potom vra¢a svom pravom
mestu fokusa. Ako u tom trenutku sedi$ i meditira$, onda ¢e to biti
neki ranije odabrani objekat tvoje meditacije. Ako si izvan perioda
formalne meditacije, onda ¢e to biti ¢ista primena gole paznje, ¢isto
zapazanje Sta god da se pojavi, bez uplitanja u to -- ,,Ah evo ga opet...
i opet, i opet... iopet.”
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Svesnost je u isto vreme i gola paznja i funkcija podsecéanja sa-
moga sebe da se vratimo stanju gole paznje ukoliko smo ga napustili.
Gola paznja jeste zapazanje. Ona se ponovo uspostavlja jednostav-
nim zapazanjem da je nema. Cim uo¢ite da ne zapaZate, tada po de-
finiciji u stvari ve¢ zapazate, te se time vracate na golu paznju.

Svesnost stvara jedan karakteristian osecaj u svesti. Ona ima
svoje karakteristicno obelezje — laka je, jasna, ispunjena energijom.
Poredenja radi, svesna misao je teska, glomazna, izbirljiva. Sa druge
strane, sve su ovo ipak samo redi. I samo Ce ti sopstveno vezbanje
pokazati razliku. Tada ¢e ti na pamet pasti sopstvene reci, a one ovde
upotrebljene se uciniti mozda povr$nim. Zato ne zaboravi, praksa je
glavna stvar.

(b) Svesnost vidi stvari kakve zaista jesu. Svesnost ne dodaje
ni$ta opazanju i niSta od njega ne oduzima. Nista ne iskrivljuje. Zato
je i zovemo golom paznjom, jer samo posmatra $ta god da se pojavi.
Svesna misao prekriva raznim stvarima nasa iskustva, opterecuje nas
pojmovima i idejama, gura nas u beskona¢ni vrtlog planova i briga,
strahova i fantazija. Kada si sabrana, ti ne igra$ tu igru. Samo preci-
zno uocava$ ono §to se javi u umu, zatim uocavas ono $to se sledece
javi. ,,A to... i ovo... a sada ovo.“ Sve je to zaista vrlo jednostavno.

(c) Svesnost vidi pravu prirodu svih pojava. Svesnost i samo
svesnost moze zapaziti one tri osnovne karakteristike za koje budi-
zam tvrdi da su najdublje istine postojanja. Na paliju, one se nazivaju
aniééa (nepostojanost), dukkha (nedovoljnost) i anatta (bezli¢nost
- odsustvo trajnog, nepromenljivog entiteta koji nazivamo ,,dusa“
ili ,ja“). Ove istine u budisti¢ckom ucenju nisu predstavljene kao do-
gme koje treba prihvatiti na osnovu slepog verovanja. Budisti ose¢a-
ju da su te istine univerzalne i o¢igledne svakome ko se potrudi da
istrazuje na pravi nacin. Svesnost jeste metod tog istrazivanja. Samo
svesnost ima snagu da otkrije najdublje slojeve stvarnosti koji su do-
stupni ¢ovekovom posmatranju. Na tom nivou istrazivanja, moguce
je da vidimo sledece: (a) sve uslovljene stvari su po svojoj prirodi
prolazne; (b) nijedna stvar u svetu u kojem Zivimo ne moze nas traj-
no, do kraja zadovoljiti; (c) zapravo ne postoji bilo kakvi entiteti koji
su nepromenljivi i trajni, ve¢ umesto njih imamo jedino procese koji
se neprekidno odvijaju.
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Svesnost radi poput elektronskog mikroskopa. To znaci, ona
funkcionise na tako suptilnom nivou da smo zapravo u prilici na di-
rektno opazamo ove ¢injenice, koje sa druge strane za svesni misaoni
proces u najboljem slucaju predstavljaju tek teorijske konstrukeije.
Svesnost vidi nestalni karakter svakog opazanja. Ona vidi prolaznu
prirodu svega $to opazamo. Ona dalje vidi sustinski nezadovoljava-
juéi prirodu svake uslovljene stvari. Otuda je jasno da nema smisla
vezivati se za bilo koju od tih prolaznih predstava. I na kraju, sve-
snost uoc¢ava inherentnu bezli¢nost svih pojava. Ona prepoznaju na-
¢in na koji smo proizvoljno odabrali odredeni skup opazaja, odvojili
ih od ostatka neprekidnog toka iskustva i pretvorili ih u pojmove kao
odvojene, trajne entitete. Svesnost zaista vidi sve te stvari. Ona ne
razmislja o njima, ve¢ ih neposredno vidi.

Kada je potpuno razvijena, svesnost ova tri svojstva egzistenci-
je vidi neposredno, istog momenta i bez posredovanja razmisljanja.
Zapravo, sva ova tri kvaliteta koja smo nabrojali su u sustini medu-
sobno povezana i ujedinjena. One u stvarnosti ne postoje kao od-
vojene stvari. Oni su ist rezultat nase borbe da uzmemo taj krajnje
jednostavan proces koji nazivamo svesno$c¢u i izrazimo ga uz pomo¢
nespretnih i neadekvatnih misli-simbola na svesnom nivou. Svesnost
jeste proces, ali se ona ne odvija u etapama. Ona je holisticki proces
koji se odigrava kao celina; uocis sopstveno pomanjkanje svesnosti ;
i samo to uocavanje rezultira svesno$cu; a svesnost jeste gola paznja;
i gola paznja jeste videnje stvari ta¢no onako kakve one jesu, bez
ikakvog iskrivljavanja; a stvari jesu nepostojane (aniééa), nezadovo-
ljavajuce (dukkha) i bezli¢ne (anatta). Sve se ovo odigrava unutar
nekoliko trenutaka. Ovo, medutim, ne znaci da ¢e$ istog momenta
dostiéi oslobadanje (slobodu od svih ljudskih slabosti) kao rezultat
svog prvog trenutka svesnosti. U¢enje da ovaj materijal ugradi$ u
svoj svesni tok Zivljenja jeste jedan sasvim drugi proces. I u¢enje da
produzis to stanje svesnosti je tre¢i proces. Sve su to stvari pune ra-
dosti i svaka od njih je zaista vredna tvog napora.

SVESNOST (SATI) I MEDITACIJA UVIDA (VIPASSANA)

Svesnost jeste srediste vipassana meditacije i klju¢ ¢itavog tog pro-
cesa. Ona je u isto vreme i cilj meditacije i njezino sredstvo da posti-
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Druga jedna re¢ na paliju, drevnom jeziku budistickog Kanona, koja
se takode prevodi kao svesnost jeste appamada, a ujedno oznacava i
odsustvo nepazljivosti ili ludosti. Onaj ko neprekidno motri $ta se u
njegovom umu desava jeste postize stanje krajnjeg mentalne stabil-
nosti i zdravlja.

Pali termin sati takode ima konotaciju se¢anja. To nije se¢anje
u smislu ideja ili slika iz proslosti, ve¢ pre jasno, direktno, never-
balno znanje $ta jeste i $ta nije, $ta je tacno i Sta nije netacno, onoga
$to radimo i kako prema tome da se postavimo. Svesnost podseca
meditanta da paznju usmeri na pravi objekat u pravo vreme, a da
pri svemu tome upotrebe ta¢no onoliku koli¢inu energije koja je za
to potrebna. Kada se ta energija na pravi na¢in primenu, meditant
je u neprekidnom stanju smirenosti i budnosti. I dok se takvo sta-
nje odrzavam ona mentalna stanja koja se nazivaju ,,preprekama“
ili ,,psihickim ometanjima“ ne mogu se pojaviti — jednostavno zato
§to ne postoji podloga na osnovu koje bi nastala, a to su pohlepa,
mrznja, pozuda ili lenjost. Ali svi smo mi ljudska bic¢a i svi pravimo
greske. Vecina nas uvek iznova pravi greske. Uprkos iskrenom nasto-
janju, meditantu se dogodi da mu manjka svesnosti i da po¢ini neku
zalosnu, ali normalnu, ljudsku pogresku. I upravo je svesnost ta koja
uocava $ta se dogodilo. Svesnost ga podsti¢e da upotrebi energiju
potrebnu da se iskobelja iz situacije u kojoj se nagao. Takva pomanj-
kanja svesnosti se dogadaju uvek iznova, ali ako vezbanju vremen-
ski razmaci izmedu njih bice sve duzi. Kada je svesnost odgurnula
mentalne necistoce u stranu, prilika je da korisnija mentalna stanja
zauzmu njihovo mesto. Mrznja je ustupila mesto ljubavi, pozudu je
zamenilo nevezivanje. I opet je svesnost ta koja uoc¢ava ovu promenu
i podseca vipassana meditanta da uspostavi onu dodatnu mentalnu
o$trinu neophodnu da se zadrze ova poZeljnija stanja uma. Tako sve-
snost ¢ini mogudim rast mudrosti i saoseanja. Bez nje ti kvaliteti ne
bi uspeli da dostignu svoju punu zrelost.

Duboko skriven u umu nalazi se mentalni mehanizam koji pri-
hvata ono $to um opaza kao lepa i prijatna iskustva, a odbacuje ona
iskustva koja s edozivljavaju kao ruzna i bolna. Ovaj mehanizam
podsti¢e nastanak onih stanja uma koja sebe vezbamo da izbegne-
mo - stvari kao $to su pohlepa, pozuda, mrznja, prezir i ljubomora.
Odluc¢ujemo se da izbegavamo ove smetnje ne zato $to su one same
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po sebi nekakvo zlo same po sebi, ve¢ zato $to su vrlo agresivne, pot-
puno osvoje um i zarobe nasu paznju, zato $to im nema kraja, ve¢ se
neprekidno vrte u krug i, na kraju, nas potpuno odvajaju u stvarnosti
u kojoj zivimo.

Sve ove smetnje ne mogu nastati kada postoji svesnost. Sve-
snost jeste paznja usmerena na stvarnost sadasnje trenutke i otu-
da je direktna suprotnost stanju zaslepljenosti koje prati svaku od
nabrojanih smetnji. Ako meditiramo, samo u trenucima kada nasa
svesnost oslabi, pomenuti duboki mehanizmi naseg uma preuzimaju
kontrolu - grabljenje, vezivanje i odbacivanje. Tada se javlja otpor i
dalje zamagljuje nasu svest. Ni ne primec¢ujemo kakva se promena
dogada - suviSe smo zauzeti mislju o osveti, pohlepom ili ve¢ ne¢im
tre¢im. I dok ¢e osoba koja nije vezbala ostati u takvom stanju jako
dugo, iskusniji meditant ¢e uskoro shvatiti $ta se dogada. Svesnost je
ta koja uocava $ta se dogada. Svesnost je ta koja se prise¢a onoga $to
smo vezbali i ta koja na$u paznju fokusira kako bi konfuzija polako
izbledela. I svesnost je ta koja zatim pokusava da se odrzi trajno, tako
da se otpor vise ne pojavi. Otuda je svesnost specifican protivotrov
za mentalne smetnje. Ona je u isto vreme i lek i prevencija.

Potpuno razvijena svesnost jeste stanje potpunog nevezivanja
za stvari. Ako smo u stanju da odrzavamo takvo stanje, nije nam
potrebno bilo kakvo drugo sredstvo da sebe drzimo dalje od bilo
kakvih smetnji, da sebe oslobodimo sopstvenih ljudskih slabosti.
Svesnost je paznja koja prodire dublje od povrsine stvari, vidi ih du-
blje, tamo ispod nivoa pojmova i nasih stavova o njima. Ova vrsta
dubinskog posmatranja vodi nas do potpune izvesnosti, kompletnog
nestanka konfuzije. Ona se manifestuje prvenstveno kao konstantna
i postojana paznja, koja nikad ane klone, niti okrece glavu.

Ovakva ¢ista i neometana istrazivacka svesnost ne samo da
mentalne nedisto¢e drzi pod kontrolom, ona ogoljuje sam njihov
mehanizam nastanka i delovanja, da bi ih na kraju eliminisala. Sve-
snost neutralizuje ne¢isto¢e u umu. Rezultat je um koji ostaje neupr-
ljan i neranjiv, potpuno neokrznut usponima i padovima koje donosi
Zivot.
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Poglavlje 14

SVESNOST I KONCENTRACIJA

Vipassana meditacija bi se mogla nazvati i mentalnim balansi-
ranjem. Naime, pokusava$ da razvije§ dva posebna kvaliteta
uma - svesnost i koncentraciju. U idealnom slu¢aju, to dvoje rade
zajedno, kao jedan tim. Kao veslacki dvojac, da tako kazem. Otuda
je vazno negovati ih paralelno i na balansiran nacin. Ako jedan od
ovih faktora oj¢a na ra¢un onog drugog, ravnoteza uma se gubi i
meditacija postaje nemoguca.

Koncentracija i svesnost su upadljivo razli¢ite funkcije. Svaka
ima svoju ulogu u meditaciji i odnos izmedu njih je jasan i delikatan.
Koncentracija se Cesto naziva i usredsredenos¢u uma. A radi se o
prisiljavanju uma da se zadrzi na jednoj stati¢noj tacki. Obratite pa-
znju na re¢ prisiljavanje. Koncentracija je tip aktivnosti u kojoj snaga
igra vaznu ulogu. Ona se mozZe razviti samo uz pomo¢ snage, i to
nepopustljive snage volje. I kada je jednom razvijemo, ona i zadrzava
nesto od prirode snage uz pomoc¢ koje je nastala. Svesnost, sa dru-
ge strane, jedne jedna delikatna funkcija koja vodi i do rafiniranja
senzibiliteta. I to dvoje su partneri na poslu meditacije. Svesnost je
senzitivna. Ona zapaza stvari. Koncentracija obezbeduje snagu. Ona
paznju drzi prikovanom na jednoj istoj stvari. Idealno, svesnost joj
prethodi i prati je. Svesnost odabira neki objekat paznje i isto tako
uocava trenutak kada je paznja odlutala od njega. A koncentracija
obavlja posao odrzavanja paznje postojanom na odabranom objek-
tu. Ukoliko je bilo ko u ovom dvojcu slab, vasa paznja lako odluta.

Koncentracija se moze definisati kao sposobnost uma da se pot-
puno fokusira na neki predmet, bez ikakvog kolebanja. Treba nagla-
siti da istinska koncentracija jeste korisna usredsredenost uma. To
znadi da je on u tom stanju liSen pohlepe, mrznje i obmane. Stetna
usredsredenost je takode moguca, ali ona ne vodi do Oslobodenja.
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Mozete biti vrlo usredsredeni u stanju pozude. Ali to vas ne vodi
nigde. Neprekinuto fokusiranje na nesto $to mrzite uopste vam ne
pomaze. U stvari, ovakva Stetna koncentracija je prilicno kratkog
daha, ¢ak ikada je postignemo — naro¢ito kada je iskori$¢ena da se
nanese $teta drugima. Istinska koncentracija je sama po sebi oslobo-
dena ovakvih otrova. Ona je stanje u kojem je um ujedinjen i otuda
ima snagu i intenzitet. Mozemo iskoristiti analogiju sa so¢ivom. Pa-
ralelni suncevi zraci koji padaju na parce papira ¢e tek malo zagrejati
njegovu povrsinu. Ali ista koli¢ina svetlosti, kada je fokusirana kroz
socivo, pada na jednu tacku i papir s ena kraju zapali. Koncentracija
je to soc¢ivo. Ona proizvodi intenzitet neophodan da vidimo i u du-
bine uma. Svesnost odabira predmet na koji ¢e se so¢ivo fokusirati i
onda gleda kroz to so¢iva da bi videla $ta se tamo nalazi.

Na koncentraciju treba gledati kao na alat. Kao i svaka alatka,
ona se moze koristi i za dobro i za lo$e. Ostri noZ moze se upotre-
biti da izdeljemo lepu figuru ili da nekoga povredimo. Sve zavisi od
onoga koji koristi taj noz. Sli¢no je i sa koncentracijom. Na pravi na-
¢in upotrebljena, ona moze pomo¢i na putu ka Oslobadanju. Ali isto
tako ona moze biti u sluzbi ega. Ona moze funkcionisati u okvirima
takmicenja i uspeha. Mozete koristiti koncentraciju da biste domini-
rali drugima. Mozete je koristiti za sebi¢ne ciljeve. Stvarni problem
je da vam sama koncentracija nece obezbediti pravo sagledavanje sa-
moga sebe. Ona nece osvetliti bazi¢ne probleme sebi¢nosti i prirode
patnje. Ona moze biti upotrebljena za kopanje u duboka psiholoska
stanja. Ali ¢ak i tada ne¢emo razumeti sile egoisti¢nosti. Samo sve-
snost to moze udiniti. Ako svesnost nije tu da pogleda kroz socivo
i vidi to §to je postalo otkriveno, onda je sve uzalud. Samo svesnost
razume. Samo svesnost donosi mudrost. Koncentracija ima i druga
ogranicenja.

Zaista duboka koncentracija moze se dogoditi samo pod odre-
denim, specifi¢nim uslovima. Budisti ulazu mnogo truda da izgrade
sale za meditaciju i manastire. Pri tome im je glavni cilj da stvore
fizicko okruzZenje bez ometanja, u kojem moze da se nauci ova vesti-
na. Nema buke, nema prekidanja. Ali podjednako vazno je izgraditi
i emocionalno okruzenje bez ometanja. Razvoj koncentracije ¢e biti
blokiran ako postoje odredena mentalna stanja, koja mi nazivamo
pet prepreka. To su pozuda za ¢ulnim zadovoljstvima, mrznja, letar-
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gija, uznemirenost i kolebljivost. Svako od njih smo ve¢ ranije po-
drobno razmotrili.

Sa druge strane, manastir je kontrolisano okruzenje, u kojem se
ova vrsta mentalne buke drzi na minimumu. Tako osobe razli¢itog
pola ne Zive zajedno i, naravno, manje je prilike za pozudu da bukne.
Budisti¢cki monasi takode nista ne poseduju. Otuda nema mnogo
prepirke oko vlasnistva i manje je Sanse za pohlepu i zavist $to neko
ima nes$to $to mi nemamo. Trebalo bi pomenuti jo$ jednu prepreku
koncentraciji. U zaista dubokoj koncentraciji postajete toliko za-
dubljeni u objekat koncentracije da potpuno zaboravljate na ostale
stvari. Kao §to je vase telo, na primer, svoj identitet ili sve oko vas. I
ovde je manastir za to povoljno okruZzenje. Lepo je znati da postoji
neko ko umesto vas brine za sve svakodnevne stvari kao $to su hrana
ili fizicka bezbednost. Bez takve sigurnosti, oklevamo da udemo u
koncentraciju onoliko duboko koliko bismo mogli.

Svesnost, sa druge strane, jeste oslobodena svih ovih nedosta-
taka. Svesnost ne zavisi ni od kakve takve okolnosti, fizicke ili neke
druge. Ona je Cisto zapazanje. Tako je slobodna za zapazi $ta god da
se pojavi — pozudu, mrznju ili buku. Svesnost nije ogranic¢ena bilo
kojom okolno$¢u. Ono u odredenoj meri postoji u svakom trenut-
ku, u svakoj situaciji. Takode, svesnost nema fiksiranu tacku fokusa.
Ona posmatra promenu. Otuda postoji neogranicen broj predmeta
paznje. Ona jednostavno posmatra Sta god da prode kroz umi ne
kategorizuje to. Ometanja i prekidanja se zapazaju istom onom ko-
licinom paznje kao i formalni objekti meditacije. U ¢istom stanju
svesnosti vasa paznja samo plovi sa kakvog god promenom da se
dogodi u umu. ,,Promena, promena, promena. Sada ovo, sada ovo,
a sada ovo.”

Svesnost ne moze$ razvijati na silu. Cvrsto stegnuti zubi i upi-
njanje na silu ti ne¢e doneti mnogo dobroga. Oni ¢e, zapravo, ometa-
ti tvoje napredovanje. Svesnost s ene moze negovati kroz borbu. Ona
raste sa razumevanjem, napustanjem, vra¢anjem u sadasnji trenutak
i dopustanjem sebi da se ose¢camo komforno sa onim $to dozivljava-
mo, $ta god da je to. Ovo nikako ne znaci da se svesnost odvija sama
od sebe. Daleko od toga. Neophodna je energija. Ali taj napor se ra-
zlikuje od sile. Svesnost se neguje blagim naporom. Meditant neguje
meditaciju konstantno sebe podsecajuéi, na blag nacin, da odrzava
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svesnost u odnosu na ono $to se odigrava upravo sada. Istrajnost i la-
koca napora su tajna uspeha. Svesnost se neguje tako $to neprekidno
sebe vra¢amo natrag u stanje pazljivosti, blago, blago, blago.

Svesnost nije moguce upotrebiti na bilo kakav sebi¢an nacin.
Ona je bezli¢na budnost. U stanju ¢iste svesnosti ne postoji ,ja“ Otu-
da i nema sopstva koje bi bilo sebi¢no. Naprotiv, svesnost je ta koja ti
obezbeduje da samu sebe sagledas$ iz pravog ugla. Ona ti dopusta da
napravi$ onaj klju¢ni mentalni korak unazad, da iskoracis iz svojih
zudnji i mrznji, tako da si u stanju da pogledas i kazes: ,, Aha, tako ja
zaista izgledam.“

U stanju svesnosti ti si tacno onakva kakva zaista jesi. Vidi§ sop-
stveno sebi¢no ponasanje. Vidi$ sopstvenu patnju. I vidi§ kako stva-
ra$ tu patnju. Vidi§ kako povreduje§ druge. Probijas se pravo kroz
sloj lazi koje obi¢no sama sebi govoris i vidis $ta je iza njih. Svesnost
vodi do mudrosti.

Svesnost ne pokusava bilo $ta da postigne. Ona je samo posma-
tranje. Otuda, Zudnja i mrznja nisu u nju uklju¢ene. Suparnistvo i
borba da se neceg domognemo u njoj nemaju svoje mesto. Svesnost
ne cilja nikuda. Ona samo vidi ono $to je ve¢ tu.

Svesnost je $ira i veca funkcija nego $to je to koncentracija. Re¢
je o jednoj sveobuhvatnoj funkciji. Koncentracija je isklju¢ujuca.
Ona se baca na jedan objekat i ignorise sve ostalo. Svesnost je uklju-
¢ujuca. Ona se izvlaci iz sredista paznje i posmatra sa jednim $irim
fokusom, spremna da uo¢i svaku promenu koja bi mogla da se do-
godi.

Ako ste um fokusirali na kamen, koncentracija ¢e videti samo
kamen. Svesnost se pomera korak unazad od tog procesa, svesna
kamena, svesna koncentracije koja se fokusira na kamen, svesna in-
tenziteta tog fokusa i smesta registruje promene paznje kada kon-
centracija bude ne¢im poremecena. Svesnost je ta koja uocava da se
poremecaj dogodio i svesnost je ta koja koncentraciju ponovo usme-
rava ka kamenu. Svesnost je teze razvijati od koncentracije, jer se
radi o funkciji koja dublje zahvata. Koncentracija je puko fokusiranje
uma, nesto slicno laserskom snopu. Ona ima snagu da prokr¢i sebi
put duboko u um i osvetli ono $to se tamo nalazi. Ali ona ne razume
to $to vidi. Svesnost je ta koja moze da istrazi mehanizam sebi¢nosti
i da razume $ta vidi. Svesnost je ta koja moze da razlozi tajnu patnje i
mehanizme neugode. Svesnost je ta koja moze da te oslobodi.
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Medutim, postoji kvaka 22. Svesnost ne reaguje na ono $to vidi.
Ona samo vidi i razume. Svesnost je sustina strpljenja. Zato, sve $to
vidi§ mora$ jednostavno prihvatiti, primiti k znanju i bez mnogo
uzbudivanja posmatrati. To nije lako, ali zaista jeste neophodno.
Mi smo u neznanju. Sebi¢ni smo, pohlepni i sujetni. Zudimo i la-
zemo. To su ¢injenice. Svesnost znaci da uvida$ te ¢injenice i ima$
jako mnogo strpljenja sa samom sobom, prihvataju¢i sebe onakvu
kakva jesi. To znaci kretati se protiv struje. Jer mi sve to ne Zelimo
da prihvatimo. Zelimo da ga poreknemo. Prikazemo drugacijim ili
opravdamo. Ali prihvatanje jeste sustina svesnosti. Ako Zelimo da
rastemo u svesnosti, moramo da prihvatimo ono $to svesnost pro-
nalazi. To moze biti dosada, iritiranost ili strah. To moze biti slabost,
neprilagodenost ili izneveravanje sopstvene reci. Sta god da je, to je
ono §to jeste. To je ono $to je stvarnost.

Svesnost jednostavna prihvata to $to jeste. Ako Zeli§ da razvijas
svesnost, strpljivo prihvatanje je jedini put. Svesnost snazi samo na
jedan nacin: neprekidnim vezbanjem svesnosti, samim pokusava-
njem da budemo svesni, a to podrazumeva da smo strpljivi. Ovaj
proces se ne moze raditi na silu, niti se moze ubrzavati. On napredu-
je sopstvenim tempom.

Koncentracija i svesnost idu ruku pod ruku u poslu koji se zove
meditacija. Svesnost usmerava mo¢ koncentracije. Svesnost je Sef
Citave operacije. Koncentracija obezbeduje snagu kojom svesnost
prodire u dublje slojeve uma. Njihova kooperacija rezultira uvidom
i razumevanjem. One moraju biti razvijane paralelno, na jedan izba-
lansiran nac¢in. Samo malo jac¢i naglasak stavljamo na svesnost, jer
upravo ona jeste centar meditacije. Najdublji nivoi koncentracije za-
pravo i nisu neophodno da se obavi zadatak oslobadanja. Medutim,
balans je klju¢an. Suvise svesnosti, bez smirenosti da je izbalansira,
rezultira¢e u stanju hipersenzitivnosti sli¢cnom kao posle uzimanja
LSD-a. SuviSe koncentracije, bez balansa kroz svesnosti stvori¢e u
nama sindrom ,,okamenjenog Bude®. meditant je toliko smiren da
pocinje da bude nalik steni. Obe ove krajnosti treba izbegavati.

Pocetni stupnjevi razvijanja uma su posebno delikatni. Suvise
veliki naglasak na svesnosti na toj tacki ¢e zapravo onemoguciti ra-
zvoj koncentracije. Kada poc¢injemo da meditiramo, jedna od prvih
stvari koju uo¢imo jeste koliko je zapravo neverovatno aktivan nas
um. Theravada tradicija naziva ovaj fenomen ,,majmunskim umom®
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Tibetanska tradicija ga poredi sa vodopadom misli. Ako na tom
stupnju forsirate funkciju svesnosti, bi¢e toliko mnogo toga ¢ega mo-
zemo biti svesni da je koncentracija nemoguca. Nemoj se obeshra-
briti. Ta grozni¢ava uzurbanost uma u pocetku postoji kod svakoga.
I postoji jednostavno resenje. Glavni deo napora ulozi u pocetku u
fokusiranost uma na jednu tacku. Uvek iznova vracaj paznju koja je
nekud odlutala. Ukroti je. Detaljna uputstva kako da to uradi$ data
su ranije, u poglavljima 7 i 8. Posle nekoliko meseci i ve¢ ¢e§ razviti
mo¢ koncentracije. tek tada mozes poceti da pumpa$ svoju energiju
u svesnost. Ali, sa druge strane, nemoj ni predugo da forsiras kon-
centraciju do tacke kada si potpuno otupeo.

Svesnost je ipak vaznije od ove dve komponente. Nju treba ra-
zvijati ¢im oseti§ da to moze$ da radi$§ bez suvie napora. Svesnost
obezbeduje neophodnu osnovu za kasnije razvijanje dubljih nivoa
koncentracije. Ve¢inu pogresaka na planu ravnoteze ova dva faktora
ispravice$ kako se praksa ustaljuje. Ispravna koncentracija prirodno
se razvija u okrilju snazne svesnosti. Sve $to vise razvija$ taj elemenat
uocavanja, tim ¢e$ brze primetiti neku smetnju i brze ¢e§ se odvojiti
od nje i vratiti uobicajenom objektu paznje. Prirodni rezultat jeste
povecana koncentracija. I kako se ona razvija, ona pomaze i u razvi-
janju svesnosti. Sto imas vise moéi koncentracije, manje je $anse da
se izgubi$ u dugom lancu misli i analiziranja necega sto ti je odvuklo
paznju. Jednostavno uoci$ smetnju i vrati$ fokus paznje na mesto na
kojem bi trebalo da bude.

Tako ova dva elementa obi¢no sasvim prirodno balansiraju i
potpomazu rast onog drugog. Jedino pravilo kojeg treba da se drzi$ u
ovom trenutku jeste da ulozi$ napor u koncentraciju na pocetku, sve
dok se ,,majmunski um“ malo ne smiri. Posle toga, daj naglasak na
svesnost. Ako ustanovi$ d apostaje$ nemirna pojacaj malo koncen-
traciju. Ako pak ustanovi$ da postajes suvisSe otupela, daj naglasak na
svesnosti. No, naglasak je na kraju uvek na svesnosti.

Svesnost vodi tvoje napredovanje kroz meditaciju, jer ona ima
sposobnost da bude svesna sebe. Svesnost je ta koja ce ti obezbediti
pravi ugao gledanja na sopstvenu praksu. Uz pomo¢ svesnosti ¢e§
znati koliko napredujes. Ali nemoj o svemu tome mnogo da brines.
Ovde se ne radi o nekakvoj trci. Ni sa kim se ne takmici$ i nema
nikakvog preciznog reda voznje.
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Jedna od stvari koju je najteze nauditi jeste ta da svesnost ne
zavisi od bilo kakvog emocionalnog ili mentalnog stanja. Mi smo
stvorili u sebi odredenu sliku meditacije. Meditacija je nesto $to u
ti$ini $ume rade neki smireni ljudi, sasvim laganih pokreta. Ali sve
su to samo nekakvi uslovi za vezbanje. Oni podsti¢u koncentraciju
i olaks$avaju ucenje meditacije. Medutim, jednom kada si nauc¢ila tu
vestinu, mozes se, a treba da se oslobodi$ ogranicenja koje namece
trening. Ne moras da se kreces§ puzevim korakom da bi bila svesna.
Cak ne mora$ ni da bude$ smirena. Mozes$ biti svesna dok resava3
neki neodlozni problem. Moze$ biti svesna u sred gradske vreve.
Mozes biti svesna ¢ak i u sred oluje koja besni. mentalna i fizicka ak-
tivnost nisu prepreka za svesnost. Ako ustanovi$ da ti je um izuzetno
aktivan, tad jednostavno posmatraj prirodu i stepen te aktivnosti.
Sve je to i tako samo deo prolazne predstave koja se odvija u tvojoj
glavi.
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Poglavlje 15

MEDITACIJA U
SVAKODNEVNOM ZIVOTU

Svaki muzicar vezba svirajuéi skale. Kad poc¢ne$ da sviras$ klavir,
to je prva stvar koju naucis i nikada ne prestane$ da ih vezbas. I
najbolji pijanisti na svetu jo$ uvek ih vezbaju. To je osnovna vestina,
za koju ne moze$ dopustiti da je zapustis.

Svaki igrac bejzbola vezba udaranje palicom. To je prva stvar
koju nauci jo$ kao junior i nikada ne prestaje da je vezba. Kasni-
je svako zagrevanje i za veliko finale pocinje vezbanjem tog udarca.
Osnovne vestine uvek moraju ostati dobro uvezbane.

Sedeca meditacija jeste arena u kojoj meditant vezba svoje
osnovne vestine. Igra koju meditant igra jeste iskustvo sopstvenog
Zivota, a rekvizit kojim igra jeste sopstveni ¢ulni aparat. Cak i naji-
skusniji meditant nastavlja da praktikuje sede¢u meditaciju, jer ona
podesava i izo$trava osnovne mentalne vestine neophodne za igru
u kojoj ucestvuje. Medutim, nikada ne smemo smetnuti sa uma da
sama sedec¢a meditacija nije ta igra. Igra u kojoj se ove osnovne ve-
$tine primenjuju jeste ostatak naseg Zivota. Meditacija koja se ne pri-
menjuje na svakodnevno Zivljenje jeste sterilna i ogranicena.

Svrha vipassana meditacije nije ni$ta manje do radikalna i traj-
na transformacija ¢itavog vaseg ¢ulnog i kognitivnog iskustva. Njen
je cilj da napravi revoluciju u ¢itavom vasem dozivljavanju Zzivota.
Periodi sede¢e meditacije jeste vreme koje si odvojila za razvijanje
novih mentalnih navika. U¢i$ nove nacine da primi$ i razumes ¢ul-
ne podrazaje. Razvija$ nove metode bavljenja svesnom mislju i nove
nacina toj neprekidnoj bujici svojih emocija. Ovakvo novo mentalno
ponasanje neophodno je da bude preneto i na ostatak tvog zivota. U
suprotnom, meditacija ostaje suva i jalova, jedan teorijski segment
tvog zivota koji nema nikakve veze sa njegovim ostatkom. Naravno,
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neophodan je odredeni napor da bi se ta dva segmenta povezala.
Ako nema tog svesnog napora, i pored toga $to je mogu¢ spontani
uticaj, taj proces Ce biti spor i nepouzdan. Najverovatnije da ¢e$ zavr-
$iti sa ose¢ajem da zapravo nista ne postizes i dici ruke od svega.
rijeri® jeste trenutak kada shvati§ da meditira§ usred neke savrseno
uobicajene situacije. Vozi$ kola ili iznosi$ kesu sa dubretom iz stana
i odjednom postane$ toga svestan. Ova neplanirana provala vestine
koju si tako pazljivo negovala predstavlja trenutak istinske radosti.
Jer ona ti daruje deli¢ mudrosti u vezi sa budu¢no$éu. Hvata$ spon-
tani odsjaj onoga §to je pravi smisao tog vezbanja. Pred o¢ima ti se
otvara mogucnost da ovaj trenutak transformacije svesti moze po-
stati zapravo trajni kvalitet tvoga iskustva. Shvata$ da ostatak svog
zivota moze$ provesti izvan domasaja zaglu$ujuce buke i zahteva
sopstvenih opsesija, da viSe ne moras biti ona Zrtva koju upravo tvo-
je strasti i Zudnje nemilosrdno proganjaju. To je tek nagovestaj toga
$ta znadi stajati sa strane i posmatrati kako sav taj uragan prolazi kraj
tebe. To je jedan zaista ¢aroban trenutak.

Medutim, ovakva slika ¢e verovatno ostati tek nedostizni san
ukoliko se ne potrudi$ oko ovog procesa $irenja polja meditacije.
Najvazniji trenutak u meditaciji je onaj kada ustaje$ sa jastuceta.
Kada je tvoje formalno vezbanje okonc¢ano, moze$ istog momenta da
skocis i sve Sto si do tada radio ostavi$ za sobom, a mozes i tu vestinu
koju razvija$ da ponese$ sa sobom i kroz ostatak dana.

Klju¢no je da razumes $ta je meditacija. To nije neki specijalan
polozaj tela i to nije tek skup mentalnih vezbi. Meditacija jeste nego-
vanje svesnosti i primena te svesnosti onda kada je ona ojacala. Da bi
meditirala, ne mora$ uopste da sedis. Moze$ da meditira$ dok peres
sudove. Moze$ da meditira$ dok se tusiras, vozi$ klizaljke ili kucas
na rac¢unaru. Meditacija jeste budnost i ona moze biti primenjena na
svaku tvoju aktivnost u Zivotu. No, to nije lako.

Mi odlu¢ujemo da specijalno vezbamo svesnost u sede¢em po-
loZaju, na mirnom mestu, zato $to je to najlaksa situacija za vezbanje.
Meditacija u pokretu jeste teza. Meditacija u sred trke i buke sva-
kodnevice je jos$ teza. A meditacija u sred intenzivno emocionalnih
stanja kao $to je zaljubljenost ili svada predstavlja najvedi izazov. Za
pocetnika ¢e zato dovoljan izazov biti i vezbanje u manje stresnim
situacijama.
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I pored svega ovoga, krajnji cilj vezbanja ostaje i dalje: podi¢i
nivo koncentracije i svesnosti toliko da ostane stabilna i pod pri-
tiskom Zivljenja u savremenom drustvu. Zivot nam donosi mnoge
izazove i ozbiljnom meditantu nije nikada dosadno.

Unoseci meditaciju u dogadaja svog uobicajenog Zivota nije bas
jednostavan proces. Pokusa i sama ¢e$ se uveriti. Taj prelaz sa kraja
sedeée meditacije na pocetak ,,pravog Zivota“ predstavlja dug skok.
Predug za vecinu nas. Vidimo da naga mirnoca i koncentracija ispare
ve¢ posle nekoliko minuta i ¢ini nam se da nismo nista bolje nego
$to smo bili pre sedenja. Da bi premostili ovaj jaz, budisti su tokom
vekova stvorili ¢itav spektar tehnika kako bi prelaz u¢inili ravnomer-
nijim. Oni su pomenuti skok razlozili na vi$e malih koraka. I svaki
od tih koraka moze biti vezba za sebe.

MEDITACIJA U HODU

Nas$ zivot je pun pokreta i aktivnosti. Sedeti nepokretan satima je
skoro potpuna suprotnost normalnom iskustvu. I ona stanja jasnoce
i spokojstva koja podsti¢emo u sred apsolutnog mirovanja obi¢no
se izgube ¢im po¢nemo da se mrdamo. Potrebna nam je nekakva
prelazna vezba koja ¢e nas nauciti vestini ostajanja smirenim i sve-
snim i u sred kretanja. Meditacija u hodu pomaze nam u tom prelazi
iz stati¢nosti ka svakodnevnom Zivotu. To je meditacija u pokretu i
Cesto se koristi kao alternativa sedenju. Hodanje je narocito dobro za
one situacije kada si izuzetno nemirna. Jedan sat meditacije u hodu
¢e ti Cesto pomo¢ da prodes kroz taj nemir i uz to stekne$ odredenu
koli¢inu jasnoce. Tada si u stanju da nastavis sa sede¢om meditaci-
jom na mnogo plodonosniji nacin.

Standardna budisticka praksa zagovara ¢esta meditacijska po-
vlacenja, kao dopunu svakodnevnim vezbama sedece meditacije.
Meditacijsko povlacenje je relativno duzi period vremena posvecen
isklju¢ivo meditaciji. Za nezaredene, povlacenja od dan-dva su re-
lativno uobicajena. Iskusni meditanti medu monasima i monahi-
njama mogu provesti mesece posvecene iskljucivo meditaciji. To je
vrlo striktno vezbanje i postavlja velike zahteve i pred um i pred telo.
Ukoliko niste u svemu tome nekoliko godina, postoji granica koliko
dugo bi trebalo da sedite, a da od toga imate i koristi. Deset sati sede-
nje sa kratkim pauzama ¢e vec¢inu pocetnika dovesti u stanje agonije
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koje daleko prevazilazi njihovu mo¢ koncentracije. Da bi povlacenja
bila korisna, moraju zato biti organizovana tako da u sebe ukljucu-
ju promenu poloZaja i periode kretanja. Uobic¢ajena shema je d ase
smenjuju periodi sedece i hodaju¢e meditacije. Obi¢no ti periodi
traju po sat, sa kratkom pauzom izmedu.

Da biste vezbali hodaju¢u meditaciji, potrebno vam je zaklonje-
no mesto na kojem mozete da napravite barem 5-10 koraka u pravoj
liniji. Hodacete napred-nazad vrlo sporo i za o¢i ve¢ine Zapadnjaka
izgledacete ¢udno i van konteksta svakodnevnog zivota. Otuda ovo
nije ona vrsta vezbe koju biste voleli da radite na javnom mestu. Zato
odaberite neki privatni prostor.

Instrukcije za telo su vrlo jednostavne. Odaberite ravnu povr-
$§inu bez ikakvih prepreka i stanite na jednom kraju. Stojte otprilike
jedan minut u polozaju paznje. Ruke drzite u polozaju koji vam je
najudobniji; mogu biti opustene sa strane tela, sklopljene napred ili
na ledima. A onda pravite prvi korak: dok udisete, podignite stopalo
jedne noge, ispruzite nogu napred i dok izdiSete spusti to stopalo
na tlo. Ponovite isto sa drugim stopalom. Hodajte vrlo lagano sve
do kraja staze, zaustavite se jedan minut i onda okrenite u mestu i
opet zastanite jedan minut pre nego §to krenete natrag. Ponavljajte
ovaj postupak. Glavu drzite uspravnu i vrat opusten. O¢i su otvorene
kako bismo odrzavali ravnotezu, ali nemojte ni na $ta posebno fiksi-
rati pogled. Hodajte prirodno. Odrzavate najsporiji tempo koji vam
je ugodan i ne obracdate paznju na okolinu. Motrite stvara li se neka
napetost u vasem telu i ¢im je uocite opustite je. Ne trudite se poseb-
no da hodate graciozno. Ne trudite se da lepo izgledate dok hodate.
Ovo nije manekenska revija, niti ples. Ovo je vezba svesnosti. Vas cilj
je da postignete stanje potpune budnosti, povecanje prijemdivosti i
potpunog, ni¢im neometanog dozivljaja pokreta pri hodanju. Svu
svoju paznju usmerite na senzacije koje dolaze is stopala i nogu. Po-
kusajte da registrujete $to je moguce vise informacija o svakoj nozi
dok je u pokretu. Uronite u ¢istu senzaciju hodanja i uodite svaku
tananu promenu u kretanju. Osetite svaki pojedina¢ni misi¢ kako
se pomera. Dozivite svaku promenu u ose¢aju dodira dok se stopalo
spusta na tlo i potom ponovo dize.

Uodite kako su ovi prividno kontinuirani pokreti sa¢injeni od
kompleksne serije sitnih trzaja. Probajte da nista ne propustite. kako
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biste povecali svoju senzitivnost, mozete svaki pokret razloZiti na
njegove uocljive delove. Svako stopalo prolazi kroz fazu dizanja, za-
maha i potom potom spustanja. Svaki od ovih delova ima svoj poce-
tak, sredinu i kraj. Kako biste postali prijem¢ivi za ove serije pokreta,
mozete poceti tako Sto Cete u sebi registrovati svaku od ovih faza.

U sebi izgovarajte: ,podizanje, zamah, spustanje, dodirivanje
tla, pritisak“ i tako dalje. Ovo je procedura vezbanja kako biste pre-
poznali sled pokreta i bili sigurni da ne preskacete nijedan od njih.
Kako postajete svesni mnostva sitnih dogadaja koji se odigravaju,
necete vie imati vremena za Citave re¢i. Odjednom Cete se obresti
unutar toka jedne fluidne, neprekinute svesnosti pokreta. Stopalo
postaje ¢itav vas univerzum. Ako um pocne da luta, registrujte to na
uobicajen nacin, zatim paznju vratite na hodanje. Ne gledajte u sto-
pala dok sve ovo radite, ne hodajte zamisljajuci svoja stopala i noge
kako koracaju. Ne razmisljajte, samo osecajte. Ne treba vam ideja
stopala i ne trebaju vam slike. Samo registrujte senzacije kako pristi-
zu. U pocetku cete verovatno imati problema sa ravnotezom. Misi¢e
nogu koristite na novi nacin i izvestan period ucenja i privikavanja
je normalan. Ako se pojavi frustracija, samo je registrujte i nastavite
dalje.

Vipassana tehnika hodanja je tako isplanirana da zaspe vasu
svest jednostavnim senzacijama i to tako temeljno da sve ostalo biva
gurnuto u stranu. Ne postoji prostor za misao i otuda ni prostor za
emociju. Nema vremena za vezivanje, niti za zarobljavanje onoga $to
radite u seriju pojmova. Nema potrebe za osecajem sopstva. Jedino
plima senzacija dodira i pokreta, jedan beskrajni i stalno menjajui
tok sirovog iskustva. Ovde u¢imo kako da pobegnemo u stvarnost, a
ne od nje. Kakav god uvid da na osnovu toga steknemo, on je direk-
tno primenljiv na ostatak naseg pojmovima prepunog Zzivota.

POLOZAJI TELA

Cilj nase prakse je da postanemo svesni svih vidova naseg iskustva i
to u jednom neprekinutom nizu u kojem se jedan trenutak nadove-
zuje na drugi. Mnogo toga $to dozivljavamo je potpuno nesvesno, u
smislu da se to odigrava uz sasvim malo ili nimalo paznje. Nasi umo-
vi okrenuti su ne¢em poptuno drugom. Veéinu vremena provodimo
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sa uklju¢enim automatskim pilotom, izgubljeni u magli sanjarenja i
preokupiranosti.

Jedan od najcesce ignorisanih elemenata postojanje jeste nase
telo. Crtaci u boji koji se neprekidno vrte na ekranu u nasoj glavi su
toliko zavodljivi, da smo skloni da svu svoju paznju okrenemo od
kinetickih i taktilnih senzacija. Te informacije putuju nasim nervima
sve do mozga iz sekunde u sekundu, ali ih mi uglavnom ne pripusta-
mo u svest. Oni se primaju na nizim nivoima uma i dalje ne. Budi-
zam je razvio vezbu da otvori tu branu i pusti taj materijal u svest. To
je jo$ jedan nacin da nesvesno u¢inimo svesnim.

Tokom jednog jedinog dana tvoje telo prolazi kroz najrazlicitija
krivljenja. Sedis i stoji$. Hodas$ i leZi$. Saginjes se, tréis, puzis i iste-
ze$ se. Utitelji meditacije te podsti¢u da postane$ svesna tog nepre-
kidnog plesa. Kako ti odmice dan, provedi nekoliko sekundi tokom
svakog minuta da proveri$ u kojem je polozaju tvoje telo. Nemoj pri
tome bilo $ta da komentarises ili kritikujes. Ovo nije vezba korigo-
vanja tvog polozaja, niti je cilj da bolje izgleda$ ljudima oko sebe.
Pomeraj lagano fokus paznje duz tela i osvesti kakav ti ono osecaj
$alje. U sebi reci ,hodam® ili ,,sedim® ili ,,lezim" ili ,,stojim" Sve ovo
zvudi apsurdno jednostavno, ali ne podcenjuj ovu vezbu. Ovo je vrlo
moc¢na vezba. Ako je temeljno radis, ako zaista u sebe duboko usadis
ovu naviku, ona moze doneti pravu revoluciju u tvom iskustvu. Ona
te vodi do jedne potpuno nove dimenzije osecaja i osecas se kao sle-
pac koji je ponovo progledao.

USPORENI POKRETI

Sve $to radis sastavljeno je od pojedina¢nih pokreta. Recimo, jedno-
stavni zadatak vezivanja cipele sastoji se od kompleksne serije sitnih
pokreta. Vecina tih detalja prolazi nezapazeno. Kako bi unapredio
naviku svesnosti, moze$ obavljate takve sitne poslove vrlo usporeno
- i pri tome se trudi$ da posveti§ punu paznju svakom detalju.

Sedi$ za stolom i pijes ¢aj je, recimo, jedna od prilika. Toliko
toga ima $to bi se moglo doziveti. Posmatraj polozaj tela dok sedis i
oseti drsku $olje medu prstima. Omirisi aromu ¢aja, uo¢i na kojem
mestu stoji $olja, ¢ajnik, tvoja ruka i sam sto. Posmatraj u umu na-
meru da podignes$ ruku, osec¢aj ruku dok se dize, dodir usana i Solje i
te¢nost kako se sliva u usta. Oseti ukus ¢aja, a onda posmatraj nasta-
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nak namere da spustis ruku. Citav ovaj proces je zaista fascinantan
i predivan, ako mu se potpuno posvetis, sa nepodeljenom paznjom
svakoj senzaciji i toku emocija i misli pri svemu tome.

Istu ovu taktiku moze$ da primeni$ na mnoge svoje svakodnev-
ne aktivnosti. Namerno usporavanje misli, re¢i i pokreta dopusta
ti da mnogo dublje prodres u njih, na nadin na koji to inace ne bi
mogla. I ono $to u njima pronalazis je zaista cudesno. U pocetku ti
je vrlo tesko da odrzavaj ovaj namerno usporeni tempo tokom uo-
bi¢ajenih poslova, ali tvoja vestina u tome raste kako vezba$. Zaista
duboki uvidi dogadaju se tokom sedece meditacije, ali isto tako se
duboki uvidi se mogu javiti kada zaista istrazujemo nasu unutrasnju
»masineriju® u sred svakodnevnih aktivnosti. To je jedna laborato-
rija u kojoj zaista poc¢injemo da vidimo mehanizam nasih emocija i
delovanje strasti u nama. To je mesto na kojem si zaista u prilici da
odmeri$ pouzdanost svog nacina zakljucivanja, kao i da uo¢i$ nago-
vestaj onog raskoraka izmedu istinskih motiva i tok oklopa koji na
sebi nosi$ kako bi zavarala i sebe i druge.

Veliki deo ovih informacija ¢e predstavljati iznenadenje, mnoge
¢e te i uznemiriti, ali sve je to korisno. Gola paznja unosi red u svu
tu zbrku $to se gomila po malim, skrivenim uglovima uma. Kako
stice§ jasno razumevanje u sred svojih svakodnevnih poslova, time
stice$ i sposobnost da ostane$ racionalna i smirena dok svetlom pa-
zZnje obasjava$ sve te iracionalne budzake i skrivena mesta. Pocinje$
da sagledavas u kojoj meri si sama odgovorna za sopstvenu men-
talnu patnju. Uvida$ da sama stvara$ sopstvene misterije, strahove i
napetosti. Uvidas na koji nacin uzrokuje$ sopstvenu patnju, slabost
i ogranicenost. I $to dublje razumes te mentalne procese, to te oni
manje drze pod kontrolom.

USKLADIVANJE POKRETA I DISANJA

U sedecoj meditaciji glavna tacka fokusiranja paZnje jeste dah. Pot-
puna koncentracija na stalno promenljiv dah dovodi nas pravo u
sadasnji trenutak. Isti princip moze se iskoristiti i u sred kretanja.
Moze$ uskladivati ritam svojih pokreta sa ritmom disanja. Time
obezbedujes ravhomeran ritam svojih pokreta i izbegava$ nagle pre-
laze. pokreti postaju laksi da se na njih fokusira$, a nivo svesnosti se
povecava. Time ona ujedno i lakse ostaje u sadasnjem trenutku. U
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idealnim situacijama, meditacija bi trebalo da bude neprekinuta, sta
god da radi$. Ali ne treba biti idealista, ve¢ krenuti od svojih realnih
mogucnosti.

Stanje svesnosti jeste stanje spremnosti uma da na pravi nacin
deluje. On nije preopterecen raznim preokupacijama ili uronjen u
brige. Tako, $ta god da iskrsne, istog je trenutka spreman da se time
pozabavi. Kada si istinski svesna, tvoj nervni sistem ima svezinu i
otpornost koji podsti¢u uvid. Javi se neki problem i ti se jednostavno
bavi$ njime, brzo, efikasno, uz minimum nervoze. Ne stoji§ u mestu
paralisana nedoumicom i ne bezi$ u neko mirno ¢ose kako bi selaio
tome mogla da meditiras. Jednostavno, radi$ ono $to je neophodno
da bi resila taj problem. A u onim retkim situacijama kada se ¢ini da
reSenje ne postoji, nisi time zabrinuta. Ve¢ prelazis$ na sledecu stvar
koja trazi tvoju paznju. Tako tvoja intuicija postaje vrlo prakti¢na
sposobnost.

UKRADENI TRENUCI

Za ozbiljnog meditanta pojam izgubljenog vremena ne postoji. Male
praznine tokom dana mogu se pretvoriti u dobitak. Svaki slobodan
momenat moze se iskoristiti za meditaciju. Ako sedi$ napeta u zu-
barskoj ¢ekaonici, meditiraj o svojoj napetosti. Nervira$ se §to moras
da ¢eka$ u redu u banci, meditiraj o toj nervozi. Dosadno ti je i vrtis
palceve na autobuskoj stanici, meditiraj o dosadi. Pokusaj d aosta-
ne$ budna i svesna tokom ¢itavog dana. Budi svesna $ta se odigrava
upravo sada, ¢ak i ako ti je uzasno dosadno. Koristi upravo te tre-
nutke kada si sama. Izvuci dobit za sebe upravo iz onih poslova koji
su uglavnom mehanicki. Iskoristi svaku slobodnu sekundu da budes
sabrana. Iskoristi svaki trenutak koji ti je na raspolaganju.

SKONCENTRISI SE NA ONO STO RADIS

Trebalo bi da odrZavas svesnost bilo $ta da radi$ ili ¢ulima registruje$
tokom citavog dana, pocevsi sa prvim trenutkom budenja, pa sve do
poslednjih misli pre nego §to utones u san. Ovo je jedan izuzetno
zahtevan cilj koji si sebi postavila. Nemoj ocekivati da ¢e$ biti u sta-
nju da ga dosegnes vrlo skoro. Daj sebi vremena i dopusti da s njime
rastu tvoje sposobnosti. Najbolja strategija u ovom poduhvatu jeste
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da dan podeli$ na manje celine. Posveti odredeni interval svesnosti
polozaja tela, a onda ga prosiri i na druge jednostavne aktivnosti:
jedenje, pranje ruku ili umivanje, oblacenje i tako dalje. Takode, to-
kom dana moze$ odvojiti recimo petnaest minuta na posmatranje
odredenih vrsta mentalnih stanja: prijatnih, neprijatnih i onih neu-
tralnih, na primer; ili misli. Ta¢an raspored vezbanja zavisi od tebe.
Ali ideja je da se izvezba$ da primecujes $to vise tih pojava, kao i da
stanjem svesnosti obuhvatis sto je moguce veci deo dana.

Pokusaj da tako organizuje$ svoj dan da postoji §to je moguce
manje razlike izmedu sedeée meditacije i ostalih tvojih doZivljaja.
Neka se jedno prirodno transformise u drugo. Tvoje telo gotovo da
nikada nije sasvim mirno. Uvek postoji neko kretanje koje moze$ da
posmatra$. Ako nista, uvek ti ostaje na raspolaganju disanje. Tvoj um
nikada ne prestaje da prica, izuzev u vrlo dubokim stanjima koncen-
tracije. Uvek je na vidiku nesto $to je moguce posmatrati. Ako ozbilj-
no meditira$, nikada ti ne¢e promaci nesto vredno tvoje paznje.

Svoje vezbanje mora$ tako oblikovati da ga moze§ uklopiti u
svakodnevni Zivot. To je tvoja laboratorija. Ona ti obezbeduje pri-
like i izazove koji su ti potrebni kako bi tvoje vezbanje bilo zaista
duboko i autenti¢no. To je vatra koja veZbanje ¢isti od samoobmana
i gresaka, lakmus papir koji ti pokazuje kada ide$ u dobrom pravcu,
a kada samu sebe zavaravas. Ako ti meditacija ne pomaze da se nosi$
sa svakodnevnim konfliktima i izazovima, onda je ona plitka. Ako ti
tvoje emocionalne reakcije iz dana u dan ne postaju jasnije i lakse da
se sa njima nosis, tada zapravo samo gubi$ vreme. I nikada nisu si-
gurna radis li dobro ili ne, sve dok svoje vezbanje ne stavi§ na probu
u svakodnevnim situacijama.

Praksa svesnosti bi trebalo da bude univerzalna praksa. Ti je ne
radi§ samo u odredenom delu dana i onda na nju zaboravis. Cinis
je sve vreme. Meditacija koja je uspe$na samo kada si izolovana u
ti$ini svoje kule od slonovace jo$ uvek je nerazvijena, u povoju. Me-
ditacija uvida jeste zapravo svesnost iz trenutka u trenutak. Meditant
je naucio da odrzava golu paznju u odnosu na rodenje, razvijanje
i propadanja svake od pojava u svom umu. Ne okrece glavu ni od
jedne od njih i ne dozvoljava da mu nijedna umakne. Ovde su uklju-
¢ene sve misli i emocije, planovi i Zelje, ¢itav taj Sou koji se odvija u
tvojoj glavi. Citavog ga posmatras i to kontinuirano. I nije bitno je li
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on zanimljiv ili dosadan, lep ili ruzan. Vidi$ ga onakvog kakav jeste i
kako se menja. Nijedan deo iskustva nije isklju¢en ili zanemaren. To
je jedan sasvim temeljan proces.

Ako obavlja$ svoje svakodnevne poslove i zateknes$ sebe u sta-
nju dosade, tada meditiraj o toj dosadi. Ustanovi kakav je to zapravo
osecaj, kako ta dosada funkcionise, iz kojih faza je sastavljena. Ako
si besna, meditiraj o tom besu. Istrazuj mehaniku besa. Nemoj bezati
od njega. Ako se nades obavijena oblakom depresije, meditiraj o toj
depresiji. Istrazuj tu depresiju poput nekakvog insekta koji posma-
tra$ kroz lupu, istrazi je sa znatizeljom. Nemoj slepo od nje bezati.
Istrazi lavirint koji je podigla i iscrtaj mapu svih prolaza. Tako ¢e$
sebe udiniti spremnijom da se suoci$ sa depresijom kad te slededi
put poseti.

Meditirajudi pronaci svoj put kroz uspone i padove svakodnev-
nog zivota jeste i pravi cilj vipassana meditacije. Ova vrsta vezbanja
jeste krajnje rigorozna i zahtevna, ali ona porada stanje mentalne
fleksibilnosti koja se ne moze porediti sa bilo ¢ime drugim. Medi-
tant svoj um drzi otvorenim svake sekunde. On neprekidno istrazuje
zivot, procenjuje sopstveno iskustvo, posmatra zivot na jedan nepri-
strasan i znatiZeljan nacin. Tako je on uvek otvoren za istinu u bilo
kom obliku, iz bilo kojeg izvora da ona dolazi i u bilo koje vreme. To
je stanje uma koje ti je potrebno za Oslobodenje.

Davno je re¢eno da Probudenje mozemo dosti¢i u svakom tre-
nutku, ukoliko um drzimo u stanju meditativne spremnosti. Najsla-
biji, najobi¢niji opazaj moze biti stimulans: Mesecev disk, krik ptice,
$um vetra medu kro$njama. Nije toliko bitno $ta opazamo, koliko
to na koji nacin se odnosimo prema tom opazaju. To stanje trajne
otvorenosti i spremnosti jeste klju¢no. I Probudenje ti se moze do-
goditi u ovom trenutku, ukoliko si spremna. Dodir dlana sa glatkom
povrsinom stola za kojim sada sedi$§ moZe biti ta skrivena lozinka, ta
inicijalna kapisla. Zvuk ovih re¢i koje ¢itas dok ti odzvanjaju u glavi
moze biti dovoljan. Da, zaista, ti moze$ dose¢i Probudenje upravo
sada, samo ako si spremna.
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Poglavlje 16

IMA LI USVEMU OVOME
NECEG I ZA MENE?

M oze$ ocekivati odredene koristi od svoje meditacije. Prve od njih
su sasvim prakti¢ne stvari; kasniji stupnjevi su transcendentne
prirode. Sve u svemu, one se kre¢u od vrlo jednostavnih do vrlo du-
bokih. Neke od njih izlozi¢emo ovde, a tvoje vezbanje Ce ti otkriti
istinu. Tvoje iskustvo je u svemu ovome ono §to je zaista vazno.

One stvari koje nazivamo preprekama ili necisto¢ama uma
mnogo su vise od neprijatnih mentalnih navika. One su pre svega
ispoljavanje naseg ego-procesa. Osecaj postojanja “ja” je u sustini
osecaj odvojenosti — percepcija distance izmedu onoga $to nazivamo
“ja” i onog §to nazivamo “drugi”. Ova percepcija se odrzava jedino
ukoliko je neprekidno upraznjavamo, a to upraznjavanje je pokreta-
no necisto¢ama u umu.

Pohlepa i pozuda su pokusaji da zgrabim “nesto od toga” i za
sebe; mrznja i odbojnost su pokusaji da napravim vece rastojanje
izmedu “mene i toga”. Sve necistoce pocivaju na percepciji te raz-
dvojenosti izmedu mene i drugog i kad god se one aktiviraju jaca
i ta percepcija. Svesnost je ta koja stvari prozire duboko i sa veli-
kom jasno¢om. Ona usmerava nasu paznju ka korenima necistoc¢a
i ogoljuje mehanizme njihovog rada. Ona vidi njihove plodove i
kakvo je njihovo dejstvo na nas. Svesnost je nemoguce obmanuti.
Kada si jednom jasno videla $ta pohlepa zaista jeste i $ta zaista ¢ini
i tebi i drugima, sasvim prirodno prestaje$ da se za njom povodis.
Kada dete opece ruku na toplu pe¢, ne moras mu govoriti da je tr-
gne; ono to ¢ini sasvim prirodno, bez razmisljanja i svesne odluke.
Unutar nervnog sistema postoji ugraden refleks upravo za tu svrhu i
on deluje i brze od misli. Do trenutka kada dete uoci osecaj toplote i
pocne da place, ruka se ve¢ trgnula unazad od izvora bola. Svesnost
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rade na vrlo sli¢an nacin: on je bez reci, spontana i vrlo efikasna.
Jasna svesnost sprecava razvijanje necistoca; neprekidna svesnost ih
iskorenjuje. Tako, kako snazi istinska svesnost, zidovi samog ega se
polako ruse, Zudnja jenjava, stegnutost i krutost popustaju, postaje$
otvorenija, prijemcivija i fleksibilnija. U¢i§ kako da ljubav u sebi deli$
sa drugima.

Po tradiciji, budisti nerado govore o krajnjoj prirodi ljudskih
bi¢a. Ali oni koji su spremni da o tome nesto kazu, obi¢no to ¢ine
na jedan deskriptivan nacin govoreci da ona nasa krajnja sustina ili
probudena priroda jeste Cista, sveta i sama po sebi okrenuta dobru.
Jedini razlog zbog kojeg se ljudska bic¢a ¢ine drugacijima jeste da je
njihov dozivljaj te krajnje sustine bio u jednom trenutku prekinut;
bio je zaustavljen poput vode koja naide na branu. A necisto¢e uma
su cigle od kojih je ta brana podignuta. I kako svesnost pocinje da
rastvara te cigle, pojavljuju se naprsline na brani i na kraju kroj nju
provale saosecanje i radost. Kako se meditativna svesnost razvija,
¢itav tvoj dozivljaj Zivota se menja. Taj dozivljaj Zivljenja, osecaj da
si svesno bice, postaje vrlo jasan i precizan, prestaje da bude samo
jedna neuocljiva pozadina pred kojom se smenjuju tvoje razne preo-
kupacije. Postaje nesto $to vrlo jasno uocavas.

Svaki momenat koji naide je nesto posebno; ti trenuci se vise
ne stapaju jedan u drugi i svi zajednu u jednu nerazaznatljivu masu.
Nista nije zamagljeno niti se podrazumeva samo po sebi, nijedno
iskustvo se ne etiketira kao tek “uobicajeno”. Sve izgleda blistavo i
izuzetno. Uzdrzavas se od kategorizovanja svojih iskustava u uobi-
¢ajene mentalne fioke. Svi opisi i interpretacije su gurnuti u stranu
i svakom trenutku je dopusteno da govori sam za sebe. Ti zaista
slugas $ta on to ima da ti kaze i to ga slusa$ kao da ga ¢uje$ po prvi
put. Kada tvoja meditacija zaista dobije na snazi, onda postaje i
konstantna. Neprekidno posmatra$ golom paznjom i dah i svaku
mentalnu pojavu. Oseca$ se izuzetno stabilnom, sve vi§e usidre-
nom u procisé¢eno i jednostavno iskustvo postojanja iz trenutka u
trenutak.

Kada su se jednom u tvom umu smirile sve misli, on postaje izu-
zetno budan i opusten u jednom krajnje jednostavnom stanju sve-
snosti. Ta svesnost se ne moze adekvatno opisati re¢ima. Re¢i nisu
dovoljne. Ona se jedino moze doziveti. Dah prestaje da bude samo
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dah; viSe nije ogranicen na statican i dobro poznati pojam koji si ne-
kada znala. Vige ga ne vidi$ tek kao sled udaha i izdaha; on nije vise
jedno beznacajno i monotono iskustvo. Dah postaje Zivi, menjajuci
proces, nesto sto je zivo i fascinantno. On vi$e nije nesto $to zauzima
prostor u vremenu, opaza$ ga kao sam sadasnji trenutak. A vreme
postaje koncept, nije viSe dozivljena realnost.

Radi se o pojednostavljenoj, rudimentarnoj svesnosti lisenoj
svakog suvi$nog detalja. Ona je utemeljena u Zivot protoku sadas-
njosti i obeleZena izrazitim osecajem stvarnosti. Ti apsolutno zna$
da je to stvarno, stvarnije od bilo ¢ega §to si ikada dozivela. Kada
si jednom zadobila takvo opaZanje sa apsolutnom izvesno$¢u, tada
poseduje$ novu tacku posmatranja, novi kriterijum u odnosu na koji
moze$ da procenjuje$ svako svoje iskustvo. Posle takvog opazanja,
jasno vidi$ one trenutke u kojima ucestvuje$ jedino svojom golom
paznjom i one druge kada neku pojavu remeti$ svojim mentalnim
stavovima. Posmatra$ sebe kako izobli¢uje$ stvarnost komentarima
u svojoj glavi, otrcanim slikama i uvreZenim stavovima. Znas $ta ¢i-
nis, upravo dok to ¢inis. Postaje$ vrlo osetljiva na sve one nacine
na koje promasujes istinsku stvarnost i priklanja$ se jednostavnoj,
objektivnoj tacki posmatranja koja niti bilo $ta dodaje, niti bilo $ta
oduzima onome $to zaista jeste. Postaje$ vrlo prijemciva. Sa tacke
na kojoj se nalazi§ sve §to vidi§ je veoma jasno. Bezbrojne aktivnosti
uma i tela isti¢u se svakim svojim detaljem. PaZljivo osmatra$ ne-
prekidno izdizanje i spustanje daha; gledas jedan beskonac¢ni tok
telesnih senzacija i pokreta, osecas ritam koji odzvanja u skladu sa
neumornim mar$em vremena. A u sred sveg tog neprekidnog kreta-
nja ne postoji nikakav posmatra¢, samo posmatranje.

U takvom stanju percepcije nista ne ostaje isto ¢ak ni u dva uza-
stopna trenutka. Vidi$ da je sve u stanju neprekidne transformacije.
Sve stvari bivaju rodene, stare i umiru. Nema izuzetaka. Budis se za
neprestane promene sopstvenog Zivota. Osvrée§ se oko sebe i vidi§
da je sve u stanju toka, sve, sve, sve... Sve nastaje i nestaje, jaca i slabi,
dolazi u egzistenciju i iz nje odlazi. Celokupni zivot, svaki njegov
deli¢ od onog beskona¢no malog do Tihog okeana je u neprekid-
nom pokretu. Citav univerzum vidi§ kao veliku reku iskustva. Ono
najvrednije §to posedujes ti klizi izmedu prstiju, a isto tako i tvoj
zivot. Pa ipak, ta prolaznost nije razlog za Zalost. Stoji$ tu paralisana,
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zuri$ u tu neumornu aktivnost i tvoja reakcija na to je sa cudenjem
pomesana radost. Sve s epokrece, plese, prepuno Zivota.

Kako nastavlja$ da posmatra$ ove promene, uvidas i kako se sve
uklapa jedno u drugo, postaje$ svesna tesne povezanosti svih men-
talnih, ¢ulnih i afektivnih fenomena. Gledas kako jedna misao vodi
do druge, vidi$ kako razaranje rada emocionalne reakcije i kako ose-
¢anja poradaju nove misli. Postupci, misli, ose¢aji, Zelje — sve njih
vidi$ blisko povezane medusobno u jedno tanano tkanje usroka i po-
sledice. Posmatras kako se javljaju i nestaju prijatni doZivljaji i vidis
da oni nikada ne traju; posmatras kako bol dolazi nepozvan i isto
tako kako se sama oc¢ajnicki boris da ga odgurnes od sebe; vidis kako
ne uspevas u tome. Sve se to ponavlja bezbroj puta dok tako stojis sa
stane u tisini i tek posmatra$ kako sve to funkcionise.

Iz same te Zive laboratorije izlazi jedan unutrasnji i nenametljiv
zakljuc¢ak. Vidi$ kako je tvoj Zivot obelezen razocarenjem i frustra-
cijom i isto tako jasno vidi$ njen izvor. Sve te reakcije izviru iz tvoje
nemogu¢nosti da dobije$ ono §to Zelis, iz straha da ¢e§ izgubiti ono
§to je ve¢ tvoje i iz tvoje navike da nikada nisi zadovoljna onim §to
imas. Ovo vi$e nisu nekakvi teorijski pojmovi - videla si te stvari
svojim oc¢ima i zna$ da su one stvarne. Gleda$ sopstveni strah, sop-
stvenu bazi¢nu nesigurnost kad se suocis sa zivotom i smrcu. To je
ta duboka tenzika koja seze sve tamo dole do izvora misli i ¢itav Zi-
vot pretvara u jednu borbu. Posmatra$ sebe kako nervozno tuma-
ra$ unaokolo, pani¢no tragajuéi za nekakvim ¢vrstim, pouzdanim
osloncem. Vidi$ sebe kako bez prestanka poseZe$ za ne¢im, bilo ¢im,
za $ta bi se uhvatila u sred tog zivog peska na kojem stojis$ i vidi§ da
nicega takvog nema, nicega §to se i samo ne menja bez prestanka.

Vidis$ bol gubitka i Zalosti, posmatras sebe kako biva$ prinudena
da se iz dana u dan prilagodavas bolnim promenama. Svedok si ten-
zija i konflikata ugradenih u same temelje svakodnevnog Zivljenja
i shvata$ koliko je zapravo povr$na vecina tvojih briga. Posmatra$
napredovanje bola, bolesti, starosti i smrti. Otkrivas ¢udo da sve te
grozne stvari uopste nisu zastraSujuce. One su jednostavno samo
stvarnost.

Kroz ovakvo intenzivno proucavanje negativnih vidova svoje
egzistencije jako dobro upoznaje$ dukkhu, patnju, ¢injenicu da stva-
ri oko nas ne mogu do kraja da nas zadovolje. Po¢injes da uocavas
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dukkhu na svim nivoima ¢ovekovog Zivota, od ociglednih do onih
najsuptilnijih. Vidi§ da patnja neizbezno sledi kad se pojavi veziva-
nje, ¢im si za nec¢im posegnula, neizbezno dolazi i bol. Kada jednom
potpuno upozna$ dinamiku Zelje, postajes$ vrlo senzitivna na nju. Vi-
dis je gde nastaje, kad nastaje i kako uti¢e na tebe. Posmatras je kako
deluje, uvek iznova, manifestujuéi se kroz svaki kanal ¢ula, zaposeda
um i svest ¢ini svojim robom.

U sredistu svakog prijatnog iskustva posmatra$ sopstvenu zud-
nju i vezivanje kako bujaju. U sred neprijatnih iskustava posmatra$
kako te obuzima vrlo snazan otpor. Ne blokiras ih, samo ih posma-
tras$; gledas na njih kao na samu teksturu covekovog misljenja. Tragas
za tom stvari koja se naziva “ja’, ali sve §to nalazis jeste fizicko telo i
poistovecivanje svog osecaja sopstva sa tom vre¢om od koze punom
kostiju. Traga$ dalje, i pronalazi§ razli¢ite vrste mentalnih pojava,
kao $to su emocije, obrasci mi$ljenja i stavovi i uocavas kako osecaj
sopstva poistovecujes sa svakom od njih. Posmatras sebe kako posta-
je$ posesivna, prisvajas, braniSe te bezvredne stvari i uvidas$ koliko
je to glupo. Groznicavo pretura$ po gomili takvih stvari, neprekidno
tragajuci za sopstvom — prebira$ po materiji, telesnim senzacijama,
osecajima, emocijama — sve se to vrti u krug kako se kroz njih probi-
ja$ sve dublje, zavirujudi u svaki ¢osak, beskrajno love¢i to “ja”.

I nista ne nalazis. U ¢itavoj toj kolekciji mentalnog hardvera, u
tom beskona¢nom toku stalno promenljivih iskustava, sve §to moze$
da pronades jesu bezbrojni bezli¢ni procesi koje su izazvali i uslovili
neki njima prethodni procesi. Nikakvo stati¢no sopstvo nije moguce
pronaci: sve je proces. Pronalazi$ misli, ali ne i mislioca, pronalazi§
emocije i Zelje, ali nikoga ko ih stvara. Sama kuca je prazna. Nikoga
u njoj nema.

Na toj ta¢ki menja se ¢itavo tvoje gledanje na sopstvo. Pocinje$
da gleda$ na sebe kao da se radi o fotografiji u novinama. Kada je
gledas golim okom, fotografija koju posmatra$ ima svoj oblik. Kad
je gledas kroz uveli¢avajuce staklo, sva se razlaze na komplikovane
$are sastavljene od tacaka razli¢itih veli¢ina. Slicno ovome, pod pro-
dornom lupom meditacije, taj osecaj sopstva, to “ja” ili “bivanje” bilo
$ta, gubi svoju solidnost i rastvara se. U praksi meditacije uvida po-
stoji tacka na kojoj se tri karakteristike svega postojeceg — prolaznost
svih stvari, njihova nemogu¢nost da nas trajno zadovolje i neposto-
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janje trajne i nepromenljive sustine -- javljaju takvim intenzitetom
koji naprosto zbri$e svaki pojam koji smo izgradili. Vrlo Zivo oseca$
nepostojanost Zivota, bolnu prirodu ¢ovekove egzistencije i istinu o
prividu sopstva. Sve te stvari doZivljava$ toliko plasti¢no da se ne-
nadano budi$ za saznanje o krajnoj besmislenosti Zudnje, grablje-
nja i odupiranja. U jasnodi i ¢istoti ovog prelomnog trenutka nasa
se svest transformiSe. Sopstvo i$¢ezava. Sve $to ostaje jeste bezbroj
medusobno povezanih i bezli¢nih fenomena, koji su uslovljeni i stal-
no promenljivi. Zudnja je ugasena, a ogroman teret sa leda odlozen.
Preostaje samo spontani tok, bez i najmanjeg traga otpora ili tenzije.
Ostaje samo mir i dostize$ blaZzenstvo nirvane, nestvorenoga i neu-
slovljenoga.
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Dar Ucenja nadmasuje sve druge darove

Elektronska verzija ove knjige je uradena isklju¢ivo donaci-
jama, §to je ujedno bila dragocena prilika za pokroviteljstvo
i posvecivanje svojih dobrih dela drugim ljudima, u skladu
sa starom budisti¢ckom tradicijom.

Donacije namenjene Dhamma publikacijama pomod¢i ¢e da
se ova ili njoj sli¢ne knjige pojave i u papirnom obliku. Ako
zelite i sami tome da doprinesete, mozZete da nas kontakti-
rate na

Theravada budisticko drustvo “Srednji put”
Novi Sad
budizam@yahoo.com
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