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UuvoD

Sustina budisticke meditacije

Svrha ove knjige je da skrene paZnju na dalekoseZnost i
duboko znadenje koje ima Budin "put sabranosti paZnje" (satipat-
thana) i ujedno posluZi kao uvod u razumevanje tog ucenja i njegove
prakti¢ne primene.

Knjiga je nastala u dubokom ubedenju da sistematsko razvijanje
ispravne sabranosti, kako ju je izloZio Buda u svom govoru o satipat-
thani, jos uvek predstavlja najjednostavniji i najdirektniji, najprodor-
niji i najefikasniji metod veZbanja i razvijanja onih sposobnosti -uma
koje su neophodne kako za obavljanje svakodnevnih zadataka i
problema sa kojima se isti taj um suocava, tako i za postizanje najviseg
cilja: iskorenjivanja pohlepe, mrZnje i obmanutosti.

Budino uenje nudi velik izbor metoda mentalnog veZbanja i ob-
jekata meditacije, podesnih za razli¢ite individualne potrebe, tempera-
mente i sposobnosti. Pa ipak, svi ti metodi na kraju se stapaju u "put
sabranosti paZnje”, koji je sam UCitelj nazvao "jedini put" (ekayano
maggo). Otud se put sabranosti paZnje moZe s pravom nazvati
"sustinom, srcem budisti¢ke meditacije”ili ¢ak "sustinom itavog uéenja"
(dhamma-hadaya). Ovo veliko srce je zapravo centar Citavog krvotoka
Sto pulsira telom uéenja (dhamma- kaya).

Domet satipatthana metode
Drevni put sabranosti paZnje je upotrebljiv danas podjednako
koliko i pre 2.500 godina. Njime se moZe i¢i podjednako na Zapadu i
na Istoku; u sred meteZa svakodnevnog Zivota i u tifini monaske
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6 BUDISTICKA MEDITACUA

éelije.

: Ispravna sabranost je, zapravo, neophodna osnova za ispravno
#ivljenje i ispravao miljenje - svuda, u svako doba i za svakog. Qna
sadr#i poruku vaZnu za svakoga: ne samo za ubcdcnog" sledbefmka
Budinog i njegovog ugenja (dhamma), ve¢ za sve one .ko.p n§sE01c da
ovladaju svojim umom, tako neposlusnim, i one koji istinski ?ele da
razviju u sebi prikrivene sposobnosti za postizanje ve.éc snage i sreée.

Na potetku Govora (vidi drugi deo knjige - prim.prev.), gde se
obja¥njava njegov uzvileni cilj, kaZe se da je ovaj met?d stvoren ".r‘adf
prevladavanja patnje i olaja, radi iskorenjivanjabola. i ialos?x". Nije 11
to upravo ono za &ime svako Zudi? Patnja je opsteljudsko xskust\"'o i
otud se metod za njezino savladjivanje tie svih ljudi. Mada konacna
pobeda nad patnjom moZe u pojedinatnom sluéaju biti jo§vdalekoz
put ka tome je jasno oznaten. I ne samo to: veé od samog podetka taj
put, metoda ispravne sabranosti, pokazace sasvim vidljive rezultate i
to kroz pobedivanje patnje u mnogim pojedinaénim situacij ama. Takw
prakti¢ni rezultati na planu jednog opsteg zadovoljstva imaju vitalnu
vaZnost za svakoga, &emu treba pridodati delotvornu pomo¢ u men-
talnom razvoju. Pravi cilj satipatthane je ni manje ni viSe nego konalno
oslobadjanje od patnje, a to je ujedno i najvisi cilj Budinog udéenja - nib-
bana. Direktno napredovanje ka njoj, §to obezbeduje satipatthana, 1
stalno napredovanje na tom putu, medutim, zahtevaju trajan
meditativan napor, usmeren ka nekoliko odabranih objekata sabranos-
ti paZnje. Na narednim stranicama bi¢e data kra¢a uvodna uputstva
za takvu praksu. )

Ali, na putu ka tom najvidem cilju niSta manje nije vaZna ni opita
primena sabranosti paZnje u svakodnevnim aktivnostima. )

U satipatthani #vi stvaralatka snaga, a istovremeno i ve¢na 1
univerzalna poruka istinskog udenja o oslobodjenju. Ona poseduje
dubinu i sveobuhvatnost, jednostavnost i &vrstinu, kako bi mogla da
posluZi kao osnova i okvir za Zivljenje, kao dhamma za sve, ili barem
za onaj ogroman i stalno rastuéi deo Eoveanstva kojem viSe ne
pomaZu razliiti religijski i pseudoreligijski sedativi, a ipak oseca, u
Fivotu.i u svom umu, neodloZnost refavanja osnovnih problema
nematerijalne sfere, §to ni nauka, a ni ona religija koja se zasniva jedino
na veri ne mogu obezbediti. U svrhu takve satipatthana dhamme za sve
neophodno je napraviti detaljan sistem primene tog metoda na sav-
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remene probleme i uslove. U granicama ove knjige mogu se dati jedino
krada uputstva u tom pravcu (vidi naro€ito stranu 78 i dalje). Razrada
i razni dodaci moraju sadekati drugu priliku ili drugog autora.

Kao pomoé onima, naroéito na Zapadu, koji nisu upoznati u
dovoljnoj meri sa tekstovima budistickog kanona, u narednom
poglavlju biée iznete informacije o vaZnijim tekstovima na kojima je
zasnovana drevna tradicija satipatthane.

Govor, njegov naslov i komentari

Budin izvorni "Govor o temeljima sabranosti paZnje" (Satipat-
thana sutta) nalazi se na dva mesta medju budisti¢kim tekstovima: (1)
kao deseti govor u "Zbirci govora srednje duZine” (Majjhima nikaya),
(2) kao dvadeset drugi govor u "Zbirci dugih govora" (Digha nikaya)
gde nosi naslov Maha-satipatthana sutta, tj. "Veliki govor o sabranosti
paZnje". Ovaj drugi se od prvog razlikuje jedino u detaljnijem raz-
matranju &etiri plemenite istine, uklju¢enom u poglavlje o "kon-
templaciji sadrZaja uma". U ovoj knjizi (u drugom delu) data je druga,
duZa verzija i udaljem izlaganju ona e se oznalavati skraéeno kao
"Govor".

Naslov: u pali sloZenici sati-patthana prvareé, sati (sanskr. smrti),
prvobitnoje imalazna&enje"secanje”, "priseéanje”. Medutim, budisticka
upotreba, a naro€ito u pali tekstovima, sasvim retko sadrZava to
znadenje secanja na prosle dogadjaje. Umesto toga, najéesée se odnosi
na sada3njost i kao opiti psiholoski termin ima znadenje "paZnje” ili
"svesnosti". No, jof &e$ce, njezina upotreba u pali tekstovima ograniena
je na vrstu paZnje koja je, prema budistikom udenju, dobra, poZeljna
ili ispravna (kusala). Treba ovde uoditi da smo pojam "sabranost
paZnje" rezervisali samo za ovu poslednju upotrebu. "Safi”, u ovom
znacenju, jeste sedmi &lan plemenite osmostruke staze i naziva se
samma-sati, tj. ispravna sabranost i jasno je objaSnjena kao &et-
vorostruki "temelj sabranosti paZnje" (satipatthana).

Drugi deo sloZenice, patthana, stoji tu umesto upatthana, bukval-
no "smestanje blizu (uma)", tj. njegovo odrZavanje u sadaSnjos-
ti, budnosti, njegovo stabilizovanje. Ovaj izraz, u razliitim
gramatickim oblicima, esto se upotrebljava zajedno sa safi; na
primer, u naSem Govoru: satim upatthapetva, doslovno "odrZavajuéi
svoj um u sadaSnjosti". Stavise, u sanskritskoj verziji, koja je verovatno
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veoma stara, naslov Govora glasi Smrti-upasthana-sutra. Imajuci u vidu
prethodno objasnjenje, maslov sc moZe prevesti kao "Prisutnost
sabranosti paZnje”.

Medu niz varijanata tuma&enja naslova, komentar pominje da su
&etiri objekta ili kontemplacije (telo itd.), kojima se bavi Govor, "glav-
no mesto" (padhanam thanam) ili "pravo podrudje” (gocara) sabranos-
ti paZnje; ovo upuduje na prevodenije sa "podrudja sabranosti paZnje”
ili "temelji sabranosti paZnje" i ovaj poslednji prevod je ovde prih-
vaden.

Pozeljno je, medjutim, da se i sama pali re€ satipatthana odomaci
medju &taocima budisti¢ke literature na Zapadu, kao 3to je sludaj sa
pojmovima kamma (karma), dhamma itd.

Komentar Govora ukljuéen je u stare egzegetske radove o dve veé
pomenute kanonske zbirke u kojima se nas tekst pojavljuje. Ovikomen-
tari su, barem njihov najstariji sloj, skoro je sigurno, nastali u vreme
kada je nastajalo i samo u&enje. Medutim, original ovih statih komen-
tara budisti¢kog pali kanona u IV veku nase ere viSe nije postojao. Ver-
zija koja je stigla do nas je prevod prevoda, i to delom moZda prerada
na pali ranije verzije pisane na sinhale$kom, koja je nadjena na Sri
Lanki. Ovo vraéanje paliju nastalo je zahvaljujuéi velikom znalcu i
komentatoruizIV vekanade ere Budagosi, koji, sem pokoje ilustrativne
pri&e, verovatno nije dodao mnogo vise od nekoliko sopstvenih komen-
tara onima koji su veé postojali u cejlonskoj tradiciji.

Za one koji Zele da se upoznaju sa celokupnim egzegetskim
materijalom vezanim za na§ Govor velika pomoé bice studija o komen-
taru naslovljena "Put sabranosti" (Kolombo, 1949), ¢iji je autor Soma
Mahathera. Sem direktnog znaéaja za temu o kojoj govorimo, komen-
tar sadr¥i velik broj informacija o razli€itim vidovima Budinog ucenja
i, uz to, viSe uzbudljivih pri€a u kojima je odslikan odlu¢an i herojski
nadin na koji su monasi u davna vremena stupali Jedinim putem, uz
dragocene detalje o njihovom svakodnevnom Zivotu.

Satipatthana u istocnoj tradiciji i
Nijedan drugi Budin govor, &k ni prvi, uvena "Propoved u
Benaresu", ne uZiva u onim budisti¢kim zemljama na Istoku koje su
ostale privizene nepromenjenoj tradiciji izvornog ucenja takvu
popularnost i postovanje kao Satipatthana sutta.
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U S$ri Lanki, na primer, kada u vreme punog meseca poboZni sled-
benici postuju osam od deset osnovnih pravila koja vaZe za tek
zaredenog monaha i ostaju danima u manastiru, éesto izaberu bas ovu
suttu da je &itaju, recituju, slusaju i razmisljaju o njoj. Isto tako, u
mnogim kuéama je knjiga sa Satipatthana suttom paZljivo umotana u
komad d&iste tkanine i s vremena na vreme, uveée, {ita se ostalim
&anovima porodice. Cesto ovaj govor &itaju kraj uzglavlja budiste na
samrti, tako da u poslednjim &asovima Zivota njegovo srce bude
umireno, ohrabrenoiobradovano U¢iteljevom porukom o oslobodenju.
Mada je ovo vreme tampe, na Sri Lanki je jo§ uvek obi¢aj da svaka kuéa
ima rukopis sutte ispisan rukom prepisiva&a, na palmovim listovima, i
da se tako umnoZeni primerci poklanjaju biblioteci manastira. Autor
ovih redova je u jednom starom manastiru na Sri Lanki video kolekciju
od skoro 200 ovakvih rukopisa Satipatthana sutte.

Razlog za tako veliko poStovanje prema jednom kanonskom tekstu
moZe se delimiéno traZiti u &injenici- da je Satipatthana sutta jedan od
malobrojnih govora na koje je sam U¢itelj skrenuo paZnju, zapo€injuéi
ih i zavr§avajuéi na naro€ito sve€an nacin i s posebnim naglasavanjem.
Ali samo to ne bi bilo dovoljno da objasni postojanost, tokom hiljada
godina, takvog nepodeljenog postovanja. Ono se mora pripisati takodje
rezultatima dugog i uspesnog praktikovanja Puta, tokom dvadeset pet
vekova, &ime je okosutte stvorena aura takve moci koja izaziva duboko
postovanje,

Neka ovaj besmrtni Budin govor nastavi da zradi svojom blagotvor-
nom snagom i daleko od mesta i viemena svoga nastanka! Neka bude
most izmedju rasa, ukazujuéi na zajednicke tacke ljudske prirode i na
zajednicku buduénost ovladavanja &ovekovom sudbinom uz pomoé
oplemenjenog uma!

Antologija
Posto smo Citaocu predstavili prva dva dela knjige - studiju i osnov-
ni tekst - ostaje da kaZemo nekoliko redi o treem delu, u kojem su
s¢ kupljeni ostali budisticki tekstovi znaéajni za put sabranosti.

Ovi tekstovi ée onima znatiZeljnijima ponuditi dodatna
objasnjenja o Govoru i predstaviti vidove i vrste primene satipatthane,
o ¢emu u prva dva dela nije mnogo govoreno. Ova antologija je
prvenstveno zamisljena kao izvor informacija, no iza ove informativ-
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nosti stoji nada da ée posluZiti i kao materijal za kontemplaciju, kojem
ée se Eitalac uvek iznova vradati kao izvoru inspiracije.

Glavni deo ovih tekstova uzet je iz pali kanona theravada $kole, koji
je satuvao najstariju i najizvorniju tradiciju Budinog ucenja. Iz zbirke
govora (Sutta pitaka) ovog kanona narodito se Samyutta nikaya (Srod-
ni ili Grupisani govori) pokazuje kao bogat izvor tekstova o satipat-
thani: prvo udelu nazvanom Satipatthana samyutta, zatim uAnuruddha
samyutti, nazvanoj po velikom arahantu, priznatom znalcu safipat-
thane, i na kraju u Salayatana samyutti, grupi tekstova o $est osnova

¢ula, koji sadrZe dosta vrednog materijala o razvijanju uvida (vipas-

sana) u osnovne kognitivne procese.

Mada je u ovom delu naglasak na thergvada literaturi, bio bi to
propust ukoliko bismo prevideli divni odjek satipatthane u ranoj
mahayana knjiicvnosti i propustili da ga uporedimo sa izvornom
Budinom recju. Rane mahayana sutre ovde su predstavljene odlom-
cima preuzetim iz Santidevine antologije Siksa-samuccaya. Ovi delovi,
kao i Santidevino remek-delo Bodhtcaryavatam, pokazuje koliko
visoko je on cenio vaZnost sabranosti paZnje u sklopu &itavog ucenja.
Neke od Santidevinih jezgrovitih i lepih formulacija se mogu smatrati
klasi¢nim i oni koji idu putem sabranosti trebalo bi &e$ée da ih imaju na
umu,

Ukoliko ovako visoku ocenu sabranosti paZnje i satipatthane u
ranoj mahayana knjiZevnosti ne smatramo pukim ostatkom proslosti,
vec ona postane aktivna snaga u Zivotu i mislima sledbenika, to moZe
stvoriti ¢vrstu i blisku vezu zajedni¢kog duhovnog napora izmedju
mahayane i theravade, potiskujuéi u stranu razlike izmedju ove dve
gkole. Zelja da se ovome doprinese je i bila u osnovi odluke da se unese
odeljak mahayana tekstova, mada bi ga neko ko je u njih bolje upuéen
sigurno mogao znatno prosmtx

Ipak, s ovim u vezi, dve &injenice ne treba smetnuti s uma. Prvo: kao
3to je sam Ucitel] izriito saopstio u Govoru, postizanje krajnjeg os-
lobadanjaodpatnje(nibbana) konaéni je cilj i unutra$nja snagasatipat-
thane. Ipak, iskreni sledbenik mahayanskog ideala Bodhisattve se, s
punom svei¢u o posledicama, zavetuje da ée teZiti Budinstvu, time
propustajuci da uloZi napor u individualno izbavljenje pre no $to pos-
tigne taj svoj uzviSeni cilj. Shodno tome, on ¢e morati da zapostavi
primenu satipatthane na sistematsko razvijanje uvida (vipassana), ito
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bi ga, ve¢ u ovom Zivotu, moglo dovesti na stupanj ("ulazak u struju”
ili sotapatti) sa kojeg je kona¢no oslobodenje zasigurno obezbedeno, u
najgorem sludaju nakon sledeéih sedam egzistencija; a to bi naravno
stavilo tatku na njegov pozivBodhisattve. Takvo jedno ograniCenje pos-
tavljeno u praktikovanju satipatthanestvara prili¢no neobiénusituaciju
sa stanovista theravade i liénih Budinih instrukcija. No, bilo kako bilo,
nema sumnje da ée onom ko se odludio da stupa teS$kom stazom
Budinstva biti potreban velik stepen sabranosti i jasnog sagledavanja,
%iva svesnost i istrajnost, ukoliko Zeli da pridobije, uévrsti i razvije,
u sred Zivotnih nevolja, one visoke vrednosti (savrienstva ili parami)
koje su nuZni uslovi dostizanja Budinstva. A u tom naporu on ée, na
dobrom delu puta, biti saputnik svome theravado sabratu. U svom
kona&nom naporu ka prosvetljenjuikrajnjem oslobodenju on ée, narav-
no, morati da dosegne vrhunac uvida (vipassana) i to jedinim putem
potpuno razvijene safipatthane. To je put kojim su i§li i kojim ée iéi svi
Probudjeni, bilo da su Buddhe, Pacceka Buddhe ili Arahanti (vidi stih
u treéem delu, tekst 1).

Medu gkolama mahayane na Dalekom istoku uglavnom su kineski
ch’an i japanski zen najbliZi duhu satipatthane. Ne zaboravljajudi raz-
like u metodu, svrsi i osnovnim filosofskim postavkama, ipak moZemo
redi da su veze sa satipatthanom bliske i &vrste i teta je da su do sada
bile jedva istaknute ili uodene. Zajednitko je, na primer, direktno
suocavanje sastvarno§éu (ukljuujuéiisamum), ukljucivanje meditacije
u svakodnevni Zvot, prevazilaZenje miSljenja u pojmovima
direktnim opaZanjem i introspekcijom, naglasak na ovde i sada.
Otuda ¢e sledbenik zena u theravada tradiciji i praksisatipatthane naci
mnogo toga $to mu na sopstvenom putu moZe biti direktna pomoé.
Posto je na Zapadu znatno porastao broj knjiga o zenu, ukljudivanje
tekstova koji bi ovo ilustrovali bilo bi samo nepotrebno ponavljanje.

Stednje prostora radi, autor je odustao od antologlje odjeka na
Zapadu, starijih i savremenih, koji pruZaju jedno posebno
svedodanstvo o vaZnosti sabranosti paZnje za osnovnu strukturu i
buducu evoluciju Eovekovog uma.

Zakljucak
Prvi deo ove knjige, zajedno sa kraéom verzijom Govora, bio ]e
$tampan na Sri Lanki u dva izdanja (Kolombo 1954 1956). U ovom iz-
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danju, sem nekoliko manjih dodataka i izmena, novo je poglavije
"Sabranost na dah" (pogl.6). Kraéa verzija Govora je zamenjena
duZom, koja svojim detaljnim objasnjenjem &etiri plemenite istine
otelovljuje sustinu Budinog uéenja.

Dakle, divno je videti da raste interes za meditaciju, kako na Istoku,
tako i na Zapadu, i da to proizilazi, barem jednim delom, iz samos-
vojne, unutrainje potrebe. Nadam se da ¢ée ova knjiga posluZiti kao
pomo¢ mnogima koji Zele da razviju potencijale ljudskog uma, radi
veée smirenosti i snage, radi prodornije svesti o stvarnosti i, na kraju,
za konaéno oslobadjanje od pohlepe, mrZnje i obmanutosti.

NJANAPONIKA TERA
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PUT SABRANOSTI

Znacdenje, metodi i svrha

Poruka pomoci

U ovo nase vreme, posle dva svetska rata, izgleda kao da istorija
ponavlja svoje lekcije oveanstvu glasom razgovetnijim no ikada, jer
nemir i patnja koji su, avaj, opsti ekvivalent politi¢koj istoriji pogadaju
sve veéi deo Eovedanstva, direktno ili indirektno. Pa ipak se ¢inida se te
lekcije ne shvataju nista bolje nego pre. Razumnom umu teZe i bol-
nije od svih pojedinaénih sluéajeva patnje tokom nedavne istorije &ini
se nepromiSljeno i tragi¢no ponavljanje istih gresaka, $to Eovedanstvo
nagoni da se priprema za nov pir tog mahnitog ludila zvanog rat. Isti
stari mehanizam ponovo deluje: medjudejstvo pohlepe i straha. Zed za
modi ili Zelja da se dominira su ogranieni strahom - strahom od
stredstava razaranja koje je sam Covek izumeo. Medutim, strah nije
pouzdana koc¢nica ovekovim impulsima i on stalno truje sve oko sebe
stvarajuéi osecaj frustriranosti, koji ée ponovo raspiriti plamen
mrZnje. No, ljudi su jo§ uvek zaokupljeni jedino simptomima svoje
bolesti, slepi za njezin uzrok, koji ne &ine niSta drugo do tri korena
svakovrsnog zla (akusala-mula), a na njih je ukazao Buda: pohlepa,
mrZnja i obmanutost.

Tako ovom nasem bolesnom i zaista mahnitom svetu dolazi jedno
drevno udenje o veénoj mudrosti i potpunom sagledavanju stvari,
Budina dhamma, uéenje Prosvetljenoga, sasvojom porukom i moéi
iscelienja. Ono dolazi sa iskrenim i milosrdnim, ali tihim i
nenametljivim pitanjem hoce li, ovoga puta, ljudi biti spremni da prih-
vate ruku pomodi koju je Probudeni svojim besmrtnim uéenjem pruZio
dovecanstvu obuzetom patnjom. Ili ée svet Eekati novi stra¥ni boZiji sud,
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Gja posledica ovoga puta moZe biti Covekovo konalno uniStenje,
materijalno i duhovno?

Narodi sveta kao da i nesvesno pretpostavljaju kako su njihove
rezerve snage nepresusne. Nasuprot takvom neopravdanom uverenju
stoji op&ti zakon prolaznosti, &injenica da se sve neminovno menja, koju
je Buda sa toliko snage istakao. Taj zakon prolaznosti podrazumeva
&injenicu, koju nam pokazuju i istorija i svakodnevno iskustvo, da
spoljne okolnosti za materijalnu i duhovnu obnovu, kao i Zivotna sila
iunutra$nja spremnost koja je za to potrebna, nikada nisu bezgrani¢ni,
kako u pogledu pojedinaca, takoi &itavih naroda. Koliko je mnogo im-
perija, po moéi ravnim sada$njima, netragom nestalo i koliko je ljudi,
uprkos kajanju i "najboljim namerama®, bilo suofeno sa jednim
neopozivim "Prekasno!" Nikada nismo sigurni da nam moZda upravo
ovaj trenutak ili ova situacija pruZaju $ansu po poslednji put. Nikada
ne znamo nede li snaga $to je oseéamo kako pulsira u nafim venama
biti poslednja $ansa da izademo iz zagaranog kruga. Zato je bas ovaj
trenutak najdragoceniji. "Ne daj da ti izmakne!" upozorava Buda.

Budina poruka dolazi svetu kao efikasna pomoé u dana$njim
nesre¢ama i problemima i radikalan je lek za uvek prisutnu boljku. U
umu zapadnjaka se moZe javiti sumnja o tome na koji im nadin u
njihovim sada$njim problemima moZe pomoéi uéenje poniklo na
dalekom i nama stranom Istoku. Drugi, &ak i na Istoku, mogu se pitati
kakorecéiizgovorene pre 2.500 godine mogu imati zna¢aj za nas "moder-
ni svet”, sem vrlo uopiteno. Oni koji se dvoume oko prostorne
udaljenosti (podrazumevajuéi time, zapravo, razliku u rasi), trebalo bi
dase upitaju jeli Benares danasnjem stanovniku LondonaiSta viSe stran
od Nazareta, odakle je poteklo uéenje koje je upravo tom istom stauov-
niku postalo blizak i vaZan deo Zivota i misljenja. Isto tako bi trebalo
da priznaju da matematicki zakoni otkriveni jo§ davno u dalekoj Grékoj
nisu izgubili svoju vaZnost ni danas, u Britaniji ili drugde. No, poseb-
no bi takvi kriticki nastrojeni duhovi trebalo da razmotre mnogobrojne
osnovne injenice Zivota koje su zajednicke &itavom Eovedanstvu. Buda
pre svega o njima govori. Oni koji iznose primedbu o udaljenosti u
vremenu verovatno ¢e se prisetiti mnogih mudrih izreka davno umrlih
svetaca i pesnika, koje tako duboko i skladno odjekuju u nagim srcima
da ose¢amo veoma Ziv i blizak kontakt sa tim velikanima koji su svet
napustili jo§ tako davno. Takvo iskustvo je u suprotnosti sa "sveprisut-
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nim" neobaveznim naklapanjima u drustvu, u novinama ili na radiju,
koja uporedjena sa drevnim glasovima mudrosti i lepote kao da poticu
sa mentalnog nivoa &oveka kamenog doba uhvaéenog u moderne
zamke. Prava mudrost je uvek savremena i uvek bliska otvorenom umu,
koji je te$kom mukom dosegao svoju visinu i time zasluZio $ansu da je
sasluga.

Uéenje 0 umu, sustina Budine poruke

Kao vrhunac &ovekove misli, Budino uéenje se ne bavi ne&im
stranim, dalekim ili zastarelim, ve¢ onim $to je zajedniko Citavom
&ovedanstvy, onim $to je uvek aktuelno i nama bliZe od sopstvenih ruku
inogu - Covekovim umom.

U Budinom udenju um je polazna tagka, srediste i, takode, kao os-
lobodeni i pro€iiéeni um sveca, vhunac.

Znaéajno je ivredno ukazati da Biblija zapolinje re¢ima: "U pocetku
stvori Bog neboizemlju...", dok Dhammapada,jedan od najlepgih i naj-
popularnijih budisti¢kih tekstova zapo€inje re¢ima: "Um je preteca svih
stvari, on ih stvara i njima rukovodi". Ove vaZne re&i su miran i
nerivalski, ali neopoziv Budin odgovor takvoj biblijskoj veri. Tu se
granaju putevi ove dve religije: jedan vodi daleko u imaginarno Iza,
drugi vodi domu, pravo u samo &ovekovo srce.

Um nam je najbli#, jer samo kroz um smo svesni takozvanog
spoljainjeg sveta, ukljuéujuéi i sopstveno telo. "Ako razumemo um,
razumeli smo sve”, kaZe se u jednom tekstu mahayana budizma (Rat-
namegha sutra).

Um je izvor svega dobrog i lo$eg $to se rada u namaisto nas pogada
spolja. Ovo je izneto upravo u prva dva stiha Dhammapade i, izmedu
mnogih drugih primera, u slede¢im Budinim redima:

"Sve §to je od zla, povezano sa zlim, §to pripada zlu - sve potice iz
uma.
Sve §to je od dobrog, povezano sa dobrim, §to pripada dobrom - sve
potite iz uma.
Anguttara nikaya I

Otuda, ono odludujuée okretanje od kobnih puteva, okretanje koje
moZe spasiti svet u ovo dana$nje doba krize, nuzno mora biti ok-
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retanje ka unutra, ka putevima svoga uma. Samo kroz promenu iznutra
moZe se doéi do promene spolja. Cak i kada to ide sasvim polako, ipak
nikada cilj neée biti promasen. Ukoliko postoji jak i stabilan centar un-
utar naleg uma, svaka zbrka na periferiji ¢e postepeno biti smirena i
periferne sile ée se spontano grupisati oko fokusne ta&ke, bastineéi od
njene jasnoce i snage. Red ili zbrka u ljudskom drustvu proisti¢u i
odgovarajureduilizbrei u ljudskom umu. To ne znadi da ée Covedanstvo
koje pati morati da &eka zoru zlatnog doba "kada ée svi ljudi biti dobri".
Iskustvo i istorija nas uée da je &esto veoma mali broj zaista plemenitih
pojedinaca posedovao odlucnost i uvid neophodan za formiranje
"fokusnih tacaka dobra", oko kojih ée se okupiti oni koji nemaju
hrabrost da vode, ali su spremni da slede. Medutim, kao 3to pokazuje
istorija, istu, ¢ak i veéu privladnost mogu imati snage zla. No, uteha je
it ovom ne bas uteSnom svetu da ne samo zlo, veé i dobro moZe imati
posebnu privlaénu snagu, koja ée se svakako ispoljiti, samo ako imamo
hrabrosti da je saslu$amo.

"Nas um je taj koji treba uévrstiti korenima dobra; na$ um je taj koji
treba natopiti kiSom istine; na$ um je taj koji treba odistiti od svih
smetnji; naS um je taj koji treba osnaZiti odlu¢no$éu."

Gandavyuha sutra

Otuda se Budina poruka sastoji u pomoéi koju pruZa umu. Niko
sem njega, Prosvetljenog, nije ponudio pomo¢ te vrste na tako savr$en,
dubok i efikasan nacin. Ovo je izneto sa svim duZnim poStovanjem
velikih prakti¢nih i teoretskih rezultata moderne analiti¢ke psihologije,
kojaje kod mnogih svojih predstavnika, anaroéitou velikojli¢nostiK.G.
Junga, naCinila definitivan zaokret ka shvatanju vaZnosti religioznog
elementa i ka prihvatanju mudrosti Istoka. Danasnja psihologija moZe
dosta preuzeti, u pogledu niza prakti¢nih i teorijskih detalja, od
Budinog ucenja o umu; ona ga moZe prevesti u razne pojmove sav-
remenog doba i tako potpomo¢i svoju praksu i teoriju u odnosu na
odredencindividualneidrustvene probleme naSegvremena. Ali, osnove
Budinog ugenja o umu zadrZale su svoju punu vrednost i snagu; one
su ostale neokrznute bilo kakvom promenom, vremenom ili nauénom
teorijom. Razlog za torie 3to se osnovna situacija Sovekove egzistencije
ponavlja do u beskraj’,i osnovne &injenice Eovekovog fizitkog i men-
talnog sklopa ostace nepromenjene jo§ jako dugo. Ova dva relativno
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stabilna faktora - opfta istovetnost ljudskih Zivota i podudarnost
fizitke i mentalne konstitucije ljudi - moraju &niti polaznu tatku svake
nauke o éovekovom umu i svakog pokuSaja da se on na pravi nacin us-
meri. Budino uenje o umu zasnovano je na izuzetno jasnom
sagledavanju ova dva faktora i to mu je podarilo "vanvremenost", tj.
neokrnjenu "savremenost” i vrednost.

Budina poruka, kao u&enje o umu, uéi nas sledeéim trima stvarima:

upoznati um - koji nam je tako blizak, a ipak tako nepoznat;
oblikovati um - koji je tako neukrotiv i tvrdoglav, a opet moZe
biti tako krotak; :
osloboditi um - koji je stalno sputan, a opet moZe zadobiti
slobodu ovde i sada.

Ono §to se moZe nazvati teorijskim vidom Budinog uéenja o umu
odnosilo bi se na prvi od ova tri stava i njime éemo se pozabaviti samo
onoliko koliko je to potrebno za prevashodno praktiénu svrhu ovih
stranica.

Ispravna sabranost, sustina Budinog ucenja o umu

Sve implikacije Budine isceljujuée poruke, kao i srZ njegovog
uéenja o umu, sadrZani su u savetu: "Budi sabran!", koji proZima
veliku Budinu propoved "Temelji sabranosti paZnje" (Satipatthana
sutta). Ova opomena, naravno, zahteva dodatno razja¥njenje za
pitanja koja se iza njega javljaju: "Biti sabran na $ta?" i "Kako postiéi
sabranost?" Odgovor je dat u samom Govoru, u njegovom drevnom
komentaru i u saZetom objasnjenju koje im sledi.

Ako smo prethodno govorili da je uenje 0 umu polazna tatka
Budine poruke, sada moZemo dodati da ispravna sabranost zauzima
sasvim isto mesto u Budinom uéenju o umu.

Otuda je sabranost paZnje:

nepogresiv klju¢ za upoznavanje uma i zato je polazna tacka;

nepogresiv kljué za oblikovanje uma i zato je ZiZna tadka;

uzviSena manifestacija dostignutog oslobodenja umaizatoje kul-
minativna tacka.
Zato je "temelje sabranosti paZnje" (satipatthana) Buda ispravno
nazvao "jedinim putem" (ekayano maggo).
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Sta je sabranost?

Sabranost, mada toliko hvaljena i sposobna da donese tako velika
postignuéa, nije nikakvo "mistiéno” stanje iza znanja i domaSaja
proseénog éoveka. Naprotiv, ona je ne$to sasvim jednostavno i obicno,
nama veoma blisko. U svojoj elementarnoj manifestaciji, poznatoj pod
imenom "paZnja", ona je jedna od osnovnih funkcija svesti, bez koje
ne bi moglo biti opaZanja bilo kojeg objekta. Ako objekat ¢ula emituje
dovoljno jak nadraZaj, javlja se paZnja u svom temeljnom obliku, kao
jedno pocetno "uodavanje” objektaiokretanje ka njemu.2 Tako se svest
probija kroz tamni tok podsvesti (Sto se prema abhidhammi - budis-
tickoj psihologiji - dogada nebrojeno puta u svakoj sekundi tokom bud-
nog stanja).Ovaj pokret klijajuée svesti ili pogetne paZnje jo§ uvek je
prili¢no primitivan proces, ali ima odlu€ujucu vaZnost, poto je to prvo
pojavljivanje svesti iz njezinog podsvesnog jezgra.

Prirodno je da se u ovoj prvoj fazi percepcije dobija samo uopitena
i nerazgovetna slika objekta. Ukoliko postoji bilo kakvo interesovanje
za objekat ili ako je njegov uticaj na &ula dovoljno snaZan, tada ¢e na
detalje biti usmerena podrobnija paZnja. Tako ¢ée se paZnja
zadrZati ne samo na razliitim karakteristikama objekta, veé i na
njegovom odnosu prema posmatrau. To ée omoguéiti umu da poredi
sadaSnje opaZanje sa sli¢nim iz proSlosti i, na taj na&in, biée moguéa
koordinacija iskustava.Ovaj stupanj oznafava veoma vaZan korak u
mentalnom razvoju, a u psihologiji se naziva "asocijativno misljenje".
Ovo nam takode pokazuje blisku i stalnu vezu izmedu funkcija seéanja
i paznje (ili sabranosti) i sada je jasno zasto su u paliju, jeziku budis-
ti¢kih tekstova, obe te mentalne funkcije izra%ene jednom re&ju sati.
Bez secanja, paZnja usmerena na jedan objekat dobavljala bi samo
izolovane &injenice, kao $to je sluCaj sa veéinom opaZaja kod
Zivotinja,

Sledec¢i korak u evolucionom razvoju naéinjen je zahvaljujudi
asocijativnom miSljenju, a to je uopstavanje iskustva, tj. sposobnost
apstraktnog misljenja. Za potrebe ovog izlaganja ukljudujemo ga u
drugi stupanja kognicije, posto on zavisi od razvoja paZnje. Nalazimo
Cetiri karakteristike ovog drugog stupnja: pojavljuje se detalj, odnos
prema posmatradu (subjektivnost), zatim asocijativno i apstraktno
miSljenje.

Danas se daleko najveci deo &ovekovog mentalnog Zivota odigrava
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nanivou ove druge faze. Ona pokriva veoma $iroko podrudje: od svakog
paZljivijeg posmatranja svakodnevnih &injenica i obavljanja nckog
posla, pa do istraZivatkog rada naucnika i suptilnih promisljanja
filozofa. Ovde je opaZanje svakako detaljnije i sveobuhvatnije, ali nije
nu¥no i pouzdanije. Jer jo¥ uvek je manje-vie iskrivljeno pogresnim
asocijacijama i drugim uticajima - emocionalnim i intelektualnim
predrasudama, ¥eljama i, prvenstveno, glavnim uzrokom ditave ob-
manutosti, svesnom ili nesvesnom pretpostavkom o trajnoj sustini stvari
i 0 postojanju ega ili duse u Zivim bi¢ima. Pod uticajem svih ovih fak-
tora pouzdanost &ak i najopstijih zapaZanja i sudova moZe biti oz-
biljno ugroZena. Na ovom drugom stupnju ¢e se zaustaviti daleko
najvedi broj onih kojima nedostaje vodstvo Budine dhamme, kao i onih
koji njezina uputstva ne primenjuju na sistematsko veZbanje
sopstvenih umova.

Sledeéim korakom u postupnom razvijanju paZnje ulazimo u sam
domen ispravne sabranosti ili ispravne paZnje (sarmma-sati). Ona se
naziva ispravnom jer oslobada um obmanjujudih uticaja, jer je osnova
sustina ispravnog razumevanja, jer nas uci da pravu stvar u¢inimo na
pravi nadin i jer sluZi osnovnom cilju na koji je ukazao Buda: is-
korenjivanju patnje.

Objekti opaZanja i miSljenja, kako ih predstavlja ispravna
sabranost, pro$li su kroz filter paZljive, nepristrasne analize i otud su
pogodan materijal za sve ostale mentalne funkcije, kao $to su teorijsko
prosudivanje, praktiéne i moralne odluke itd., a svakako da ée ovakva
neiskrivljena percepcija stvarnosti biti &vrsta podloga za pravu budis-
ticku meditaciju, tj. za sagledavanje svih fenomena kao prolaznih,
podloZnih patnji i bez suStine, duse ili ega.

Da ne bude zabune, visok nivo mentalne jasnoce kakav predstavlja
ispravna sabranost bi¢e za nenaviknut um sve drugo samo ne "blizak"
i "lako dostupan". U najboljem sludaju, neizvezban um ée joj se tek
povremeno pribliZiti. Ali sledeéi put na koji ukazuje metod satipat-
thane, ispravna sabranost moZe prerasti u neito sasvim blisko i lako
dostupno, jer, kao $to smo ranije pokazali, ona svoje korene ima u sas-
vim obi¢nim i elementarnim funkcijama uma.

Ispravna sabranost ima istu funkciju kao i dva niZa stupnja raz-
voja, mada ih ona obavlja na vifem nivou. Funkcije koje su im svima
zajednicke su: stvaranje znatno veée jasnoée i intenziteta svesti i
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pruZanje slike stvarnosti koja je u velikoj meri o&iS¢ena od bilo kakvih
krivotvorenja.

Ovde smo dali kratak pregled evolucije mentalnih procesa onako
kako se oni ispoljavaju na odredenim stupnjevima i u pogledu
kvalitativne razlike u percepciji: od nesvesnog do svesnog; od prve naj-
mutnije svesti 0 objektu do otkrivanja njegovih uzro¢nih i drugih veza;
od jo§ uvek nepotpune, neprikladne ili predrasudama opterecene kog-
nicije do jasnog i neiskrivljenog predstavljanja uz pomo¢ ispravne
sabranosti. Videli smo kako se na svim tim stupnjevima povecava in-
tenzitet i kvalitet paznje, ili sabranosti, §to omoguéuje prelazak na
slededi, visi stupanj. Ukoliko &ovekov um Zeli lek za sadagnje boljke i
nastoji da sigurno pode putem daljeg evolucionog napretka, morace da
krene jo3 jednom iz pocetka kroz kraljevski prolaz sabranosti paZnje.

Put ka razvijanju svesti

Drugi stupanj razvoja - obimnije, ali jo§ uvek varljivo znanje o svetu
objekata - veé je siguran posed Covekove svesti. On sada omoguduje
rast jedino u Siriny, tj. dodavanje novih &injenica i detalja i njihovo is-
koriS¢avanje za materijalne ciljeve. Zahvaljujuéi rastu znanja o
detaljima, superspecijalizacija je sa svim svojim dobrim i logim efek-
tima u modernoj civilizaciji veoma daleko odmakla, Biolotke konsek-
vc.nc.cjedmstranog razvoja su dobro poznate: degeneracijai na kraju
eliminacija vrste, kao 3to se dogodilo sa preistorijskim dZinovskim
gusterima, sa njihovim ogromnim telima i malim mozgom. DanaZnja
f)pa§nostje, medutim, preteran razvoj aktivnostijedne polovine mozga,
}Sklj ulivo u materijalne svrhe, a u sluzbi Zedi za &ulnim zadovoljstvima
i il.xdnjc za mo¢i. Opita opasnost je da Sovedanstvo jednoga dana tude
umlitcno upravo tvorevinama sopstvenog hipertrofiranoga uma -
svojim pronalascima za ubijanje telai "zabavama" za ubijanje uma. Sud-
bina &oveganstva bi lako mogla biti ponavljanje kolapsa tehni¢kog éuda
kakvojebila Vavilonska kula, pri éemu se njezini graditeljine razumeju,
ve¢ se bore medusobno. Lek koji moze spasiti od srljanja u katastrofu
jeBudinsrednji put. On je ve&ni &uvar koji ée, ako ga saslugamo, zastititi
CoveZanstvo od ekstrema, mentalnih, duhovnih i drutvenih.

Da ponovimo: ako Eoveéanstvo nastavi da se krede samo na planu
drugog stupnja, &cka ga stagnacija, ako ne i katastrofa. Samo nov
napredak u mentalnoj jasnodi, tj. u kvalitetu paZnje ili sabranosti,

PUT SABRANOSTI 23

mogu ponovo uneti sveZinu i progres u strukturu savremene svesti.
Taj napredak mogudée je udiniti iduéi putem sabranosti koji je ovde
opisan. Put, medutim, morabitiizgraden nasigurnim temeljima"ljudske
zdusnosti” (Konfucije), tj. na moralu koji je koliko uzvifen, toliko i
realistitan, Ovo se isto tako moZe naéi u Budinoj dhammi.

Ispravnu sabranost ili satipatthanu Buda je izricito oznaéio kao put
do oslobodenja uma i, otud, do &ovekove istinske veli€ine. To je novi tip
&oveka "nad&ovek", o kojem su sanjali mnogi plemeniti, ali isto tako
pogresno vodeni umovi, ideal radi kojeg su ulagani mnogi, ali pogre$no
usmereni napori. Kao dokaz naSe tvrdnje moZemo ovde pogledati
sledeéi zna&ajan razgovor koji nam je stigao preko budistickih tekstova:

Sariputa, Uiteljev prvi u&enik, obratio se jednom prilikom Budi:
"Govore o "Velikom &oveku" (maha-purisa), gospodine! Koliko je,
gospodine, &ovek zaista velik?" Buda mu odgovori: "Oslobodenim
umom, Sariputo, &ovek postaje velik; bez njega Eovek to nije. Pa kako.
Sariputo, osloboditi um? Tako §to monah boravi kontemplirajuéi
telo... oseéanja... svest... objekte uma, istrajno, jasno shvatajuéi i
paZljivo... Onome ko Zivi na takav na&in um postaje neprivu&en onim
Sto ga zapravo prljai osloboden. Tako se, Sariputo, oslobada um. Samo
se oslobodenim umom, tvrdim, postaje Velik &ovek; bez oslobodenog
uma, tvrdim, ne moZe se postati Velik &ovek." (Samyutta nikaya 47,11).

Upravo o ovoj ispravnoj sabranosti, tako istinskoj i sa tako velikim
potencijalom, biée reéi na sledeéim stranicama.

Ispravna sabranost i njene podele
Ispravna sabranost je sedmi &lan plemenitog osmostrukog puta koji
vodi ka iskorenjivanju patnje. U kanonskom obja$njenju tog puta ona
je izriCito definisana kao &etiri "temelja sabranosti" (satipatthana).
Otuda ée ispravna sabranost i "temelji sabranosti” ili satipatthana biti
koriSteni kao istoznaéni pojmovi.

Ispravna sabranost je Eetvorostruka u odnosu na svoje objekte. Ona
je usmerena (1) ka telu, (2) oseéanjima, (3) stanju uma, tj. optoj us-
lovljenosti uma u odredenom trenutku, (4) mentalnim sadrZajima, od-
nosno odredenim sadrZajima ili objektima svesti u datom trenutku.

Ovo su &etiri "kontemplacije” (anupassana), koje &ine glavnu podelu
Govora. One se katkad nazivaju i &etiri satipatthane, u smislu da su to
osnovni objekti sabranosti ili safi.
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U budisti¢kim tekstovima pojam "sabranost" (safi) &esto je povezan
sa drugim pojmom ovde prevedenim kao "jasno shvatanje” (sampajan-
na). Ova dva pojma u paliju &ine sloZenicu sati-sampajanna, koja se u
Budinim govorima prili¢no &esto sreée. U kontekstu ovog dvojnog ter-
mina, sabranost (sati) prvenstveno se primenjuje na stav i prak-
tikovanje gole paZnje u d&isto perceptivnom stanju uma. Jasno
shvatanje (sampajanna) koristi se kada se zahteva bilo koja vrsta ak-
cije, uklju¢ujuéi tu aktivou refleksiju o stvarima koje se posmatraju.

Ova dva termina takode mogu posluZiti kao opsta podela ispravne
sabranosti ili satipatthana, oznatavajuéi dva karakteristicna vida
njezine primene. Prvo éemo se pozabaviti ovom dvo&lanom podelom,
dok éemo onu &etvoroélanu, prema objektima sabranosti, obraditi iza
toga.

Mesto sabranosti u okviru Budinog uéenja

Termin "sabranost” pojavijuje se u budisti¢kim tekstovima u vige
konteksta i ¢lan je nekoliko grupa doktrinarnih termina, od kojih ée
ovde biti spomenuti samo najvaZniji.

"Ispravna sabranost” (samma-sati) sedmi je ¢lan "plemenite os-
mostruke staze koja vodi ka iskorenjivanju patnje", §to je poslednja od
Cetiri plemenite istine, U trodelnoj podeli ove osmostruke staze - na
vrlinu, koncentraciju i mudrost - ispravna sabranost pripada drugoj
grupi, koncentraciji (samadhi), zajedno sa ispravnim naporom i isprav-
nom koncentracijom.

Sabranost je i prvi od sedam faktora prosvetljenja (boj-
Jjhanga). Ona je prva medu njima ne samo po redu nabrajanja,
veé i zatosto je osnova za puni razvoj ostalih Sest kavaliteta, a
posebno je neophodna za drugi faktor - istraZivanje (fizickih i
mentalnih) fenomena (dhamma-vicaya-samobojjhanga).

Direktni iskustveni uvid u realnost moze se postici jedino uz
pomo¢ sabranosti kao faktora prosvetlienja (sati-sambojjhanga).

Sabranost je jedna od pet sposobnosti (indriya); ostale ostale
Cetiri su: poverenje, energija, koncentracija i mudrost. Sabranost,
sem 3to je sama po sebi vaZna, igra glavou ulogu i u pos-
matranju razvoja i balansa izmedu ostale Cetiri, narocito poverenja
(vere) u odnosu na mudrost (razum) i energije u odnosu na kon-
centraciju (ili unutrasnji mir).

AR\

SABRANOST I JASNO SHVATANJE

Izmedu dva ¢lana ove podele sabranost, u svom specifi¢nom vidu
gole paZnje, jeste ta koja obezbeduje kljué za specifi¢an metod satipat-
thane i prati njegovo sistematsko vezbanje, od samog poetka, pa <_i.o
postizanja njegovog naviSeg cilja. Zato ¢emo je ovde prvu detaljnije
obraditi.

Gola paznja

Sta je gola painja?

Gola paZnja je jasna i nepodeljena svesnost onoga §t_° se zapravc:
dogada okonasiunamaunizu momenata percepcije. N.z}nva se"golom
jer je okrenuta samo ogoljenim &injenicama percepcije, ona.ko. kako
nam stiZu preko pet fizi¢kih &ula ili preko uma, koji prema budxstxi’:kqm
shvatanju predstavlja $esto &ulo. Kada je okrenuta ka tim $estostrukim
¢ulnim utiscima, paZnja ili sabranost se drZi samo gok?g
registrovanja uo&enih fakata, bez reakcije na njih delom, govorom .111
mentalnim komentarom, koji moZe biti zauzimanje stava (svidanje,
nesvidanje, itd.), prosudivanje ili razrada. Ako se tokom praktikqvanja
gole paZnje pojavi neki takav komentar u umu, on i sam po§ta_|e (zb-
jektom gole paZnje ine biva ni odbad&en ni sleden, veé se napusta posto
je za trenutak bio registrovan. . .

Ovo moZe biti dovoljno za odredivanje opsteg principa na kolf:m
pociva praktikovanje gole paZnje. Detaljnije informacije o praksj bx.éc
date u etvrtom i petom poglavlju. Sada éemo se pozabaviti teorijskim
i prakti¢nim zna¢ajem gole paZnje i rezultatima koji se mogu oéel.dvati
od njezine primene. Mislim da je korisno o tome govoriti, <.ia bi oni
Sto Zele da se posvete vezbanju, koje se &ini prili¢no neuobiajenim,
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mogli star.tovz«fti sa viSe poverenja u njegovu efikasnost i sa vite
razumevanja mjegove svrhe. Medutim, samo ¢e kroz li¢no iskustvo
ste€eno Istrajnim veZbanjem ovo podetno poverenje nadi svoju
kona¢nu i nesumnjivu potvrdu.

Prodomost

Syaki napor zahteva prodornost ako se Zeli posti¢i nekakav cilj;
narocito je to bitno ako se radi o pothvatu koji je toliko uzviSen kao onaj
§to ga _'ic Buda oznacio kao plemeniti osmostruki put, a vodi do is-
korenjivanja patnje. Medu osam delova tog puta ispravna sabranost
predstavlja onaj nuZni element prodornosti, mada ispravna sabranost
sem toga ima jo§ mnoge druge vidove. U budisti¢kim tekstovima jedan
9d kvaliteta pripisanih ispravnoj sabranosti nazvan je "nepovrinost", §to
je n:x"ravno samo druginacin da se imenuje nas pozitivan pojam "prodor-
nost",

Oc”:'igledno je da ée praktikovanje ispravne sabranosti morati da
poseduje prodornost do najveceg stepena. Njeno odsustvo ili
zanemarivanje bilo bi upravo suprotnost kvalitetu koji zasluZuje naziv
sabra.nost i %iﬁilo bi metod $anse na uspeh. Bas kao §to itetne posledice
moraju proizaci iz svega §to u osnovi ima nepaZljivost i nestabilnost
isto tako ée se blagodet svega &vrstog i pouzdanog protegnuti daleko l;
buduénost.

Zato ispravna sabranost pocinje od samoga po&etka. Uz pomoé
mc?todc. gole paZnje, ona ide unazad do zadetka svih stvari.
Pn.menjeno na aktivnost uma, to znadi: posmatranje se vraca podetnoj
fazi u procesu percep ije kada je um jo§ u &sto receptivnom stanju i
kada je paZnja ogranigena na golo registrovanje objekta. Ta faza je
veoma kratka i tefko uoljiva i, kao ito rekosmo, ona pribavlja povrny,

nekompletnu i &esto pogre3nu sliku objekta. Zadatak je sledece per-

ceptivne faze da_ ispravii dopuni taj prvi utisak, no to se ne dogada uvek.
.Ces_to. se prvi utisak prihvata bez provere i &ak se dodaju nova
iskrivljavanja karakteristicna za kompleksnije mentalne funkcije
drugog stupnija.

Ovde nastupa gola paZnja, kao slobodno razvijanje i snaZenje
tog prvog receptivnog stanja uma, dajuéi mu veéu $ansu da ispuni svoj
vazan zadatak u procesu kognicije. Gola paZnja pokazuje svoju
prodornost &iSéenjem i paZljivim pripremanjem terena za sve
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naredne mentalne procese. Tom procis¢ujuéom funkcijom ona sluZi
visokoj svrsi &itavog metoda izloZenog u Govoru: "radi prodiSéenja
biéa...", §to se u komentaru obja3njava kao procifcenje uma.

Pribavijanje ¢istog objekta

Gola paZnja se sastoji u &istom i talnom registrovanju objekta. To
nije tako lak zadatak kao $to se na prvi pogled moZe uéiniti, posto to
nije ono $to mi i inade &nimo, sem kad smo uklju¢eni u nepristrasno
istra¥ivanje. Covek uglavnom nije u dodiru sa nepristrasnim znanjem
o "stvarima kakve one zaista jesu", ve¢ sa njihovim "baratanjem" i
prosudivanjem sa stanovista li€nog interesa, koji moZe biti Sirok ili
uzak, plemenit ili nedostojan. Covek lepi etikete na stvari koje &ine
njegov fizi¢ki i mentalni univerzumi te etikete uglavnomjasno pokazuju
uticaj njegovog li¢nog interesa i ogranienost njegovih pogleda. On
Zivi u jednom takvom kolaZu etiketa, koji odreduje njegove postupke
i reakcije.

Otuda ¢e stav gole paZnje - ogoljene od etiketa - Eoveku otvoriti
novi svet. On ée prvo otkriti da se tamo gde je verovao da se radi o
jedinstvu, tj. o jednom objektu predstavljenom jedinstvenim &nom
opaZanja zapravo radi o mno§tvu, odnosno o ¢itavoj seriji razliitih
fizickih i mentalnih procesa, praéenih odgovarajuéim &inom percep-
cije, a koji munjevito slede jedan za drugim. Dalje ée sa
zaprepaiéenjem opaziti kako je retko svestan golog ili &istog objekta,
bezikakvih stranih primesa. Na primer, normalna vizuelna percepcija
ako se imalo ti¢e posmatrada retko e predstaviti vizuelni objekat &ist i
jednostavan, veé ée se taj objekat pojaviti u svetlu dodatnih subjektiv-
nih sudova kao: lep ili ruZan, prijatan ili neprijatan, koristan, beskoris-
tan ili $tetan. Ako se radi o Zivom bicu, pojaviée se i unapred stvoren
zakljudak: "To je li¢nost, ego, ba$ kao §to sami’ja™".

U takvoj situaciji, tj. usko povezano sa subjaktivnim dodacima,
opaZanje ¢e potonuti u skladiSte secanja. Kada ga prizovemo, uz
pomo¢ asocijativnog misljenja, ono e produZiti svoj iskrivljujuci
uticaj i na buduca opaZanja sliénih objekata, kao i na sudove, odluke,
stanja itd. povezana sa njima.

Zadatak je gole paZnje da ukloni sve te strane dodatke od samog
objekta, koji tada ostaje sam u polju percepcije. Kasnije se ovi dodaci
mogu po Zelji posmatrati jedan po jedan, ali polazni objekat
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opaZanja treba drZati odvojen od njih. Ovo zahteva istrajno
vezbanje, tokom kojeg ée paZnja, postepeno rastuéi po intenzitetu,
koristiti sve finija sita kako bi odvojila u podetku krupnije, a potom sve
neuhvatljivije dodatke, dok na kraju ne ostane goli objekat.

NuZnost takvog preciznog definisanja i omedivanja objekta
nagl?Eena je u samoj Safipatthana sutti upornim, dvostrukim
pominjanjem odredenog objekta sabranosti; na primer: "On boravi
kontemplirajuéi telo u telu", a ne, na primer, svoja oseéanja i ideje
povezane sa njim, na $ta i komentari izritito upozoravaju. Uzmimo
primer osobe koja posmatra ranu na svojoj podlaktici. U tom sludaju
vn?ueln.i objekat ¢e Ciniti iskljuéivo taj deotela i stanje u kojem se nalazi.
Njegovi razni sastojci, kao to su meso, kost, gnoj itd. bice predmet
"kontcx.nplacije tela”, a narogito veZbe koja se odnosi na "delove tela".
Bgl k.O:]i xzazwa rana posluZice kao objekat "kontemplacije osecéanja”,
Vls‘c ili manje svesno uodavanje da je ego, sopstvo to koje je ranjeno i
trpi bol Pripada kontemplaciji stanja uma ("obmanut um") ili kon-
templaciji mentalnih sadraja: mentalnih "okova" koji proizilaze iz
telesn‘og kontakta (na primer, u Govoru, deo o osnovama cula).
Mr"mja koja se javlja (svakako u istom trenutku) prema osobi koja je
lzazv::ﬂa povredu pripada kontemplaciji stanja uma ("um ispunjen
mrinjom”) ili kontemplaciji mentalnih sadrZaja (ljutnja kao
prepfcka). Ovaj primer je dovoljan da ilustruje put kojim se kreée gola
paZnja.

. Sam Buda je istakao dalekoseZan zna&aj dolaZenja do golog ob-
J.ekra. Kada ga je jedan monah upitao za sazeto uputstvo, Uéitelj mu
je dao sledece pravilo vezbanja:

. ."U onome 3to je videno treba da je sadrano samo videno; u onom
stoje Cuto, samo Euto; u onom §to je opaZeno (miris, ukus, dodir), samo
opaZeno; u onom $to je misljeno, samo misljeno" (Udana I, 10).

. Ove 'koncizne, ali duboke Ugiteljeve re&i mogu posluziti kao vodi&
1 saputnik onom ko se posvetio vezbanju gole paZnje.

Trostruka vrednost gole pazZnje

] .Gola paiija ima istu trostruku vrednost koja je prethodno bila
pripisana Budinom uéenju o umu i ispravnoj sabranosti uopéte: ona ée
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se pokazati kao velika i efikasna pomo¢ u upoznavanju, oblikovanju i
oslobadanju uma.

1. Vrednost gole painje za upoznavanje uma

Um je onaj elemenat u i kroz koji Zivimo, pa ipak je jo¥ uvek naj-
neuhvatljiviji i najtajanstveniji deo nas. Medutim, gola paZnja upor-
no okrenuta osnovnim &njenicama mentalnog procesa sposobna je
da baci svetlost na zagonetnu tamu uma i obezbedi &vrst prikljucak uz
njegov neuhvatljiv tok. Sistematsko veZbanje sabranosti, zapoceto
golom paZnjom, obezbediée poznavanje uma bitno za prakti¢ne svrhe,
tj.za ovladavanje, razvojikonacno oslobodenje uma. Aliiza togu sustini
prakti¢nog dometa metode satipatthana moZe se naravno iéi i dalje:
kada su jasna svetlost i razumevanje &vrsto usadeni u ogranicen, ali
vitalan sektor ukupne delatnosti uma, svetlo ée se postepeno i prirod-
no §iriti i dose¢i &ak udaljene i tamne delove uma, koji su inade bili
nedostiZni. To ée se uglavnom dogoditi zahvaljujuéi &injenici da je
instrument tog traganja za znanjem pretrpeo radikalnu promenu: sam
tragalacki um ée zadobiti lucidnost i prodornost.

"Jedino stvari koje je sabranost podrobno ispitala mudrost moZe
razumeti, ali ne i onaj ko je konfuzan" (komentar za Sutta Nipatu).
Uzorak za analizu koji treba ispitati pomocéu mikroskopa mora se prvo
paZljivo pripremiti, o&istiti, osloboditi svega $to mu ne pripada i onda
postaviti pod so¢ivo. Na sli¢an nacin e gola paZnja pripremiti "goli ob-
jekat" koji mudrost treba da ispita. Ona predmet istraZivanja &isti od
nefistoéa kao $to su predrasude i strasti, ona ga oslobada stranih
primesa i stavova koji nisu s njim u vezi, &rsto ga drzi pred okom
mudrosti, usporavajuéi prelaz sa receptivne na aktivnu fazu
opaZajnog ili kognitivnog procesa i time pruZa mnogo bolju $ansu
za blisko i nepristrasno istraZivanje.

Ovaj pripremni rad gole paZnje vaZan je ne samo za analicku tj.
za secirajucu i razluujuéu funkciju uma kojom se razlaZu spoljasnji
elementi nekog objekta. On je velika pomoé i za isto tako vaZnu sin-
tezu, tj. za nalaZenje veza i odnosa izmedu objekta i drugih stvari,
otkrivanje njihovog medudejstva, njihove uslovljene i uslovljavajuée
prirode. Mnogo toga ée izmaéi zapaZanju ukoliko nema dovoljno
dugog perioda gole paZnje. Kao geslo koje ima veliku vaZnost i
razli¢ite moguénosti primene u prakti¢nim stvarima, trebalo bi uvek
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imati na umu da odnosi izmedu stvari mogu biti valjano utvrdeni samo
ako su prethodno pojedina&ni elementi bili paZljivo ispitani u njihovim
razli¢itim vidovima, a oni su orijentacija zarazna povezivanja. Cest izvor
greSaka u sintetitkom delu filozofskih sistema i nauénih teorija je
nedovoljna analitika priprema. A upravo se toj pripremi okreée i
poboljSava je gola paZnja. Njezine posledice na duhovnu praksu koje
nas ovd(? mogu zanimati pomenute su veé ranije (str 26 i dalje), a
postace jos jasnije na sledeéim stranicama.

Gola paZnja, pre svega, dozvoljava stvarima da govore same za
sebe, bez unapred i prebrzo donete presude. Gola paZnja im daje
Sansu da kaZu ono 3to imaju, &ime zapravo u&imo da one imaju toliko
toga dakaZu o sebi, a $to je do tada bilo uglavnom potisnuto napetoéu
ili .Zfl%lu‘éer.lo. unutraSnjom ili spoljasnjom bukom u kojoj obi¢an &ovek
najéeice ixvx.' Zbog toga §to gola paznja vidi stvari bez suZavajuceg
i }Z]cdnaéavajuéeg uticaja predrasuda koje su veé ukorenjene, ona
ujedno te stvari kao da ponovo vidi, u novom svetlu; zbog toga ée se
sve EeSce dogadati da se kod njih pojavi netto novo i vredno otkrivanja,
Str;?ljiva istrajnost u jednom takvom stavu gole paZaje otvoriée $irom
borizonte sopstvenog razumevanja, obezbedujudi ujedno, na prvi
pogled I?ez napora, rezultate nepristupagne gréevitim naporima jednog
nepostojanog intelekta. Zahvaljujuéi uZurbanosti ili ogranic¢avanju,
nasm.ménm? o.znaéavanju stvari, pogre$nom procenjivanju i baratanju
stvarima koje je preraslo u naviku, &esto vazni izvori znanja ostaju
nepristupacni. Ljudi Zapada ¢e posebno morati da nauée od Istoka da
svoj um dovode u receptivno, krajnje senzibilno stanje - stanj u kojem
se esto nalazi um nauénika ili pronalazaéa, a trebalo biu mf:ogo vecoj
meri da postane svojstvo najsireg kruga ljudi. Ovakav stav gole pulije
Cese, Bakon istrajnog veZbanja, pokazati kao bogat izvor znanja i in-
spiracije.

Dakle, 3ta bi bili rezultati, na planu znanja, koje moZemo postiéi
golom painj.om? Pomenuéemo ovde samo one od njih koji imaju
pr\t'oran:e:im znaézta)j. Jer mora se prepustiti licnom "iskustvu
putovanja” putem sabranosti da i ije i i §to j
puo ukratk‘:) pom s odbrani, razvije i dopuni ono §to je

Veéje vrc.écno, a sada da ponovimo, zbog izuzctne vaznosti: u svet-
!u gole paZnje naizgled jedinstven &in opaZanja ¢e se, mnogo jasnije
1spostaviti kao sled brojnih i medusobno razli&itik faza koje se jedna na;
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drugu nadovezuju i brzo smenjuju. Ovo osnovno zapaZanje ¢e pos-
tepeno otkriti svoje unutraSnje bogatstvo pojedina¢nih &injenica i
njihove dalekoseZne implikacije. Ono ée se pokazati kao jedno zais-
ta nau¢no zapazanje, u doslovnom smislu redi, tj. kao "proizvodnja
znanja" (K.DZDukas). Ono ée, na primer, pokazati osnovnu razliku
procesa opaZanja: predstavljanje relativno ogoljenih Eulnih opaiaja"‘
itome sledstvenu fazu njihovog tumadenja i vrednovanja. Za budiste je
to drevno psiholosko saznanje, koje svoje korene vuce jos iz U¢iteljevih
govora, a razvijeno je u kasnijim spisima i komentarima Abhidhamme.
Ovarazlikaizmedu "ogoljenih €injenica"i stava prema njimaima, pored
nau¢nog, i dalekoseZan prakti€an znaéaj: ona ukazuje na najraniju, tj.
na najpogodniju tacku na kojoj moZemo da odredimo dalji razvoj
odredene situacije u onoj meri u kojoj ona zavisi od nafeg stava prema
njoj. Medutim, razmatranje ovog aspekta pripada narednom poglavlju,
koje se odnosi na oblikovanju uma.

Prilikom praktikovanja gole paZnje prvi snaZan utisak na pos-
matradevum verovatno e ostaviti direktno suo&avanje sa stalno prisut-
nom &injenicom da se sve menja. U skladu sa dhammom, to je prva od
tri karakteristike ili obeleZja Zivota: nepostojanost (anicca). Beskraj-
no smenjivanje svih pojava koje nastaju i nestaju, a gola paznja ih jasno
uocava, postace jedno iskustvo ¢ija snaga raste i ima presudan uticaj na
napredak u meditaciji. Iz istog tog iskustva o gotovo trenutnoj promeni
vremenom de izrasti direktna svest i o ostale dve karakteristike pos-
tojanja, tj. o patnji, nepotpunosti (dukkha) i nepostojanju sopstva
(anatta).

Mada je &injenica promene opsteprihvadena, barem u izvesnoj
meri, u svakodnevnom Zivotu ljudi ée je postati svesni tek kada ih ona
na sebe upozori na prijatan ili, ée$¢e, neprijatan nacin. Medutim, prak-
tikovanje gole paZnje ¢ée nam jasno ukazati da je ta promena stalno
uz nas; da je izvan nase modéi da prebrojimo promene koje se dogode
&ak i u najmanjem vremenskom odse¢ku. Verovatno éemo shvatiti po
prvi put - ne samo intelektom, veé itavim bi¢em - u kakvom mi to svetu
zapravo Zivimo. Suodeni sa promenom, Zivo je iskusivii sopstvenim
telom i umom, podinjemo da "vidimo stvari onakvim kakve one zaista
jesu". A to se narofito odnosi na "stvari uma". Um ne moZemo
razumeti ukoliko ga ne shvatimo kao tok i ostanemo svesni te ¢injenice
tokom svakog istraZivanja posveéenog znanju uma. Otud je
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pokazivanje Cinjenice, kao i prirode promene u mentalnim
procesima temeljni doprinos praktikovanju gole paZnje na znanje
uma. Cinjenica promene ¢e mu doprineti na negativan na&in, uk-
lanjajuéi svako staticko stanoviite uma, ukljucujuéi trajne entitete,
nepromenljive osobine itd. Uvid u prirodu promene bide doprinos u
pf)Zitivnom smeru, jer ée obezbediti velik broj detaljnih informacija o
dinami€koj prirodi mentalnih procesa.

Obasjan golom paZnjom, usmernom na ulne opaZaje, razlicit

karak't.er meterijalnih procesa, njihova meduzavisnost i neprestano
§mcn11vanjc, kao i osnovna "objektivizujuéa" funkcija uma dobiée na
jasnodi. .
) Kada ovde govorimo o "objektivizovanju" (tj. uzimanju kao ob-
]ckaf) mate.rijalnih i mentalnih procesa, &inimo to jedino u svrhu ove
?nahzc. OV.I pojmovi ne znade zagovaranje dualizma subjekat/objekat
1um/materija. Niti stajemo uz nekakav monizam: jedino Um ili jedino
Materija. Budino srednje u&enje o uslovljenom nastanku (paticca-
samuppada) prevazilazi sve takve ideje monizma, pluralizma ili dualiz-
ma. U svetu uslovljenosti, relativnosti i proticanja, direktno
doZivljenom kroz praksu gole paZnje, ovako kruti pojmovi uskoro ée
se pokazati kao sasvim neprikladni.

. Qve usputne napomene ukazuju na jo3 jedan prilog znanju o umu,
ali vise teoretskog karaktera, koje se odnosi na ve¢ pomenute drevne
.ﬁlozofske stavove $to nastaju na temelju pogresnih premisa, a uokviruju
ih glomazni teorijski sistemi. Ali ovde nas ne zanimaju neposredno ovi
problemi. U naSem kontekstu dovoljno je jedino da ukaZemo nato da
nam opite ?skustvo, kao i pomno ispitivanje ukazuju na diferenciiacije
u procesu i sz.idriajima kognicije koje su dovoljno jake da opra;daiu
Dasu pragmatiCnu upotrebu tradicionalnih parova pojmova subjekt/db-
jekt i um/materija.

) Pf)§to je praktikovanje gole paZnje rezultiralo odredenom Sirinom
i .dubmom iskustva u baratanju mentalnim dogadanjima, meditantu ée
}ljedn(?.postati jasno da um nije nista izvan Junkcije kognicije. Nigde
izvan 111 ‘unutar te funkcije ne moZe se otkriti bilo kakav pojedinaéni
.cm.ﬂac.lh trajan entitet. Tako éemo zahvaljujuéi liénom iskustvu stici do
velike istine o nepostojanju duse ili ne-sopstvu (anatta; sanskr. anat-
may), do saznanja da je svako postojanje liSeno nepromenljive li¢nosti
(sopstva, duse, jastva itd.) ili nepromenljive sustine bilo koje vrste. Iz
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perspektive moderne psihologije ovo jedinstveno i revolucionarno
udenje qnatta moZe se takode u dobroj meri udiniti "proizvodnjom
znanja" i to kroz njegov jak uticaj na polaziste i razliite ogranke nauke
o umu. Ove implikacije postaée ofigledne proucavaocu u toj oblasti
znanja i ovde se ne mogu Sire prikazivati. Nazivajuéi anatta ucenje
jedinstvenim Zeleli smo da ga razlu¢imo od onoga $to je na Zapadu
poznato kao "psihologija bez duse” i uglavnom je materijalisticki
obojeno. Medutim, budistitka psihologija nije materijalisti¢ka ni u
filozofskom ni u eti¢kom smislu redi. Pravo filozofsko i etiCko znaCenje
uéenja o ne-dusi, kao i njegov "emocionalni ton", mogu se razumeti
jedino u kontekstu &itavog Budinog udenja, a ne izolovano. Jo§ éemo
imati prilike da se vratimo ovom pitanju.

Sem ovoga, gola paZnja ée obezbediti iznenadujucu, ali i korisnu
informaciju o radu nafeg uma: o mehanizmu nasih emocija i strasti,
pouzdanosti nafe moéi rasudivanja, naSim istinskim i skrivenim
motivima i mnogim drugim vidovima mentalnog Zivota. Jasno svetlo
obasja¢e podjednako nafe slabe i jake strane, a nekih od njih
postacemo svesni po prvi put.

Metod gole paZnje, tako koristan za upoznavanje uma, a time i za
upoznavanje sveta, podudara se sa postupkom i stavom pravog
nau¢nika i ispitivata: jasno definisanje predmeta i pojmova;
prijem&ivost za upudivanja koja dolaze od samih stvari, bez ikakvih
predrasuda; iskljuivanje ili barem smanjivanje faktora subjektivnosti
prilikom prosudivanja; odlaganje procene tek za kraj paZljivog
ispitivanja &injenica. Ovaj urodeni duh istraZiva&a zauvek ée povezivati
Budu i dhammu sa istinskom naukom, mada ne nuZno i sa svim
teorijama podjednako. Ali svrha Bude-dhamme se ne podudara sa
svrhom nauke, koja je ograniena na otkrivanje i obja$njavanje
Cinjenica. Jer Budino udenje o umu nije svedeno samo na teorijsko
znanje o umu, veé je upudeno na oblikovanje uma, i time Zvota.
Medutim, ono se tu susreée sa modernom psihologijom, koja. je
posvecena prakti¢énoj primeni teorijskih znanja o umu.

2. Vrednost gole painje za oblikovanje uma
Veliki deo patnje u svetu &ji je uzrok Eovek ne dolazi toliko od
smiSljene poroénosti, koliko od neznanja, nemarnosti, nepromisljenos-
ti, prenagljenosti i pomanjkanja samokontrole. Veoma &esto jedan
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trenutak sabranosti ili mudrog promifljanja spreciée dalekoseZne
posledice u vidu patnje ili osecanja krivice. Pauzom pre akcije, nanacin
gole paZnje koji je veé postao navika, bicemo u stanju da uhvatimo
onaj odludujudi, ali kratak momenat u kojem um jo§ uvek nije odlu¢io
o konaénom smeru akcije ili definitivnom stavu, veé je jo$ uvek otvoren
da primi pravi smer. Sledeé trenutak moZe izmeniti situaciju, dajuéi
konaénu prevlast negativnim impulsima i pogre$nim procenama koje
izviru iz nas ili povredujuéim uticajima spolja. Gola paZnja usporava
ili &ak zaustavlja prelaz od misli do akcije, ostavljajuéi vise vremena za
zrelu odluku. Takvo usporavanje ima vitalnu vaZnost, dok nekorisne,
uvredljive i loSe reéi i dela poseduju prejaku spontanost dogadanja, tj.
pojavljuju se kao neposredna reakcija na dogadaje i misli, ni ne pruZivsi
Sansu "unutra$njim ko¢nicama" mudrosti, samokontrole i zdravog
razuma da dejstvuju. Ustaljivanje navike "usporavanja" pokazade se
kao efikasno oruZje protiv prenagljenosti u re¢ima i delima. Kad smo
jednom uz pomoé gole paZnje naudili da usporimo i da se zaustavimo,
elasti¢nost i prijem&ivost naSeg uma znatno ¢e porasti, jer se reakcije
nepoZeljnog karaktera viSe nede javljati automatski, sa istom udes-
taloS¢u kao ranije. Po$to nadmo¢ ovakvih naviknutih reakcija, kojima
se tako Cesto uopste ne suprotstavljamoine dovodimo ih u pitanje, bude
jednom prevladana, one ¢e vremenom gubiti svoju moé.
Gola paznja ¢e nam takode obezbediti vreme za razmisljanje je li
u nekoj situaciji aktivnost delom, regju ili mentalno uopste potrebna i
preporucljiva. Vrlo &esto postoji suvise velika sklonost ka nepotrebnoj
intervenciji i to je jo$ jedan uzrok mnogih patnji i izlinih peripetija koji
se moZe izbedi. Kada jednom upoznamo smirenost uma koju nam je
darovala gola paZnja, rede éemo biti u iskuSenju da brzopleto jurnemo
u akciju ili se umeSamo u tude stvari. Ukoliko se na taj nacin
komplikacije i sukobi najrazlicitije vrste prorede, napor da se oblikuje
um naiéi ¢e na manji otpor.

U pogledu ove dve poslednje pomenute stvari ("brzopletosti® i
"meSanja"), prakti€an savet je sasvim kratak: dobro razmisliti pre no §to
sko€imo, dati umu $ansu da duZe i ire razmotri stvari, obuzdati nagon
da "delujemo po svaku cenu". ,

Gola paZnja je u vezi jedino sa sadasnjoséu .Onapoduéava onome
§to su toliki zaboravili: da Zive sa punom sve$¢u Ovde i Sada. Ona nas
uci da se suocimo sa sada$njo$éu, ne pokuSavajuci da joj umaknemo u
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isli o proslosti ili buduénosti. Proslost i buducnost, za proseénu s.vest,
Irx:islsu gbjekti opaZanja, veé refleksije. 1 u sYak?dncvnom Fvotu
proglost i buduénost se retko uzimaju ka.o (.)!)]thl Zaista Vmudre rcflck—
sije, vec su uglavnom objekti za sanj:'«xr.enja iisprazna maStanja, lfola su
glavni protivnik ispravne sabranostt, 1spraviog razumevanja i isprav-
nog delovanja. Cvrsto vezana za svoje r.nest.o, gola paZnja posngra
mirno i bez prijanjanja neprestano proticanje vremena: ona strpl_p.vo
&cka da se buduénost pojavi pred njczimfn otima, .da se pretvori u
sadagnjost i ponovo iS¢ezne u proslosti. Kohl.to je samo energye
utrofeno na beskorisne misli o prolosti: na &eZnju za d::lmma kO.!l su
minuli, na uzaludne Zalopojke i kajanje i'na besmlsle?a i gakla.;')a]uéa
ponavljanja, re¢ima i u mislima, svih 01.11h banalnostl' pros:losh. Pod-
jednako uzaludna je vecina misli upravljena l.ta buducnostxs uzaludx}ez
nade, najneobiéniji planovi i prazna sanj.arf:nja, neosnovani Stl'ahOV: i
beskorisne brige. I sve to je uzrok patnje 1 razoarenja, $to se moze
izbedi i eliminisati golom paZnjom. o o .
Ispravna sabranost &oveku pomovo pnb.avlja izgubljeni dragulj
njegove slobode, iS¢upavii ga iz &eljusti nemani zvane Vreme. Is;.)vrévna
sabranost &oveka oslobada okova proglosti, koje on nep.romxs.l_]eno
poku%ava &ak da ojaga obaziruéi se na nju precesto, ispunjen pri tom
eznjom, ogor&enjem ili ZaloS¢u. Ispravna sabranost.spre:cava &oveka
da okuje sebe &ak i sada, svojim izmisljenim strthwma i nadama, za
dogadaije koje odekuje u buducnosti. Na ta] nacin 1spravna §abranost
vraca &oveku sloboduy, koja se moZe naéi samo u sadasnjc-)stl. ) .
Misli o proslosti i buduénosti su glavni matel:ija'l za sanjarenje, ko_]?
svojom prirodom beskrajnog variranja i ponavljanja prenatrpava usk1
prostor sadasnje svesti, onemoguéujuéi da se ona obhkuv]e i Ginedi je
zapravo jos bezobli¢nijom i tromijom. Takva uzaludxfa mastanja vglavna
su prepreka koncentraciji. Siguran nac":.m daih ulflommo je odlu¢no us-
meravanje uma na golo posmatranje bilo kog objekta oko nas, kad .%c{d
ne postoji potreba ili impuls za nekakvom posebnozn svrhovitom mls.lju
ili akcijom i kada, ujedno, mentalni vakuum preti da} b}xd(? ispunjen
sanjarenjima, Ukoliko su se one veé javile, potrc?bno je Je.dmo }sta}qu
sanjarenja nainiti objektima pomnog posmatranja, kalfo })xsmo 1h.hsdx
njihove mo¢i da zavode um i na kraju ih raspr.éxu.. Ovoje Jc.c.l.an primer
delotvornog metoda "transformisanja smetnji pri meditaciji u objekte
meditacije", koji éemo bliZe razmotriti kasnije.
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Gola qainja unosi red u neuredene uglove uma. Ona razobliCuje
mnogobr.o_;n'a nejasna i fragmentarna opaZanja, nedoreene misli,
zbrkane: }deje, prigusene emocije itd., koje svakodnevno prolaze kroz
um. Redju, ovi potrogadi mentalne aktivnosti su slabi i bespomo¢ni, ali
ako se akumuliraju postepeno ¢e ugroziti efikasnost mentalnih
fm}’kcqa Posto se ovim fragmentima misli naj¢eScée dozvoljava da bez
pazl_]lyl]eg posmatranja potonu u nesvesno, oni ¢e prirodno uticati na
temel.j.t{u st{ukturu karaktera, raspoloZenje i sklonosti. Postupno ée
smanjiti obim i jasnoéu svesti uopste, kao i njezinu elasti¢nost, tj
sposobnost za oblikovanje, transformisanje i razvijanje. ‘
) Neulcp‘s’aflcz znanje o samome sebi, pribavljeno putem introspek-
tivne g?l? paZnje, 0 zapuitenim i manje prijatnim delovima naSeg uma
izazvace ]?dan unutra$nji otpor prema stanju u kojem su jasnodéa i red
pretvoreniu zbrku, a dragulj uma u obi&an kamen. Pod pritiskom takve
odvratnos.tx. ) naraiée u nama najiskrenija privrZzenost sledenju
sabranostl.n izuzetno veliko rasipanje energije ¢emo postepeno uspeti
da.kontroh§cmo. To je automatska "proéiSéujuca” funkcija gole paZnje
koja ovde sluZi za oblikovanje uma. P

5 Usmf:rcna na 'na§ sopstveni um, gola paZnja ée nam pruZiti jednu
postenu u.xformacq‘u 0 njemu, a to je neophodno za njegovo uspesno
obykovan].e. Usmeravajudi punu paZnju ka nafim mislima &im se
pojave bolje ¢emo upoznati svoje slabe i jake tacke, tj. nase nedostatke
i nafe moguénosti. Samoobmanjivanje 0 ovom prvom i nepoznavanje
ovog dr}lgog ¢ini samoobrazovanje nemogudim.

"Vestma. stc.i':ena golom paZnjom da se lo3e i §tetne stvari nazovu
svojim pravim imenom oznacava prvi korak ka njihovom uklanjanju.
:Xko smo zaista svesx.1i, na primer tokom kontemplacije o stanjima uma:
(?vo je misao ispunjena poZzudom" ili tokom kontemplacije o mental-
nim sadrZajima: "U meni je sada smetnja zvana uznemirenost", ovak-
va ]edx,lostavna navika formulisanja takvih nedvosmislenih ’iskaza
izazvade u nama otpor prema takvim osobinama, tako da ¢emo ih biti
svesni mnogo intenzivnije. Ovakvo mirno i jednostavno "registrovanje”
:wek de se pokazatxgﬁj(asmjxm od posezanja za voljom, emocijama ili
ot:IzJuor:om, koji ¢e najéescée izazvati antagonisticke sile uumuda pojacaju

Takt?f!e, naSe pozitivne osobine ée naravno biti usmerene mnogo
odredenije, a one koje su dotle bile ili slabe ili manje uogene dobice
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svoju $ansu da se u potpunosti razviju. Neiskoriséeni izvori energije i
znanja ée postati dostupni i ispoljice se one sposobnosti koje su nam
do tada ostajale nepoznate. Sve ovo ojatace samopouzdanje, koje je
toliko vaZno za unutraSnji razvoj.

Na ovaj i druge nacine jednostavan i nenasilan metod gole paZnje
pokazuje s¢ kao izuzetno efikasna pomo¢ u oblikovanju uma.

3. Vrednost gole painje za oslobadanje uma
Gitaocu se sugeriSe da poku3a za podetak da tokom nekoliko dana

usmeri svoju golu paZnju onoliko koliko je u stanju ka ljudima,
stvarima oko sebe i razli¢itim dogadajima u toku dana. U&inivsi to us-
koro ée osetiti koliko mu ti dani harmoni¢nije protiu u poredenju sa
onima kada se predavao i najmanjem impulsu za delovanjem delom,
re&ju, emocijama ili mislju. Kao da je zaSticen nevidljivim oklopom od
banalnosti i nametljivosti sveta koji ga okruZuje, on ¢e kroz te dane
proéi spokojno i zadovoljan, sa jednim podsticajnim oseéanjem
olakSanja i slobode. Kao da je iz neprijatne stiske i budne guive
pobegao u mir i osamljenost vrha brega i sada, sa uzdahom olak3anja,
posmatra vrevu i uZurbanost dole ispod sebe. Samo na taj nadin is-
kusi¢e mir i srecu neprijanjanja. Tim korakom unazad od stvari i ljudi
postace prema njima Cak prijateljskiji, jer ¢e se izgubiti ona napetost
%to nastaje iz delovanja, Zelje, odbojnosti ili drugih oblika vezanosti.
Fivot ée dobrim delom postati laksi, a nas unutra$nji i spoljanji svet
prostraniji. Sem toga, uodicemo da svet sasvim solidno funkcionise ibez
natih dotadasnjih intervencija, a da je i nama samima bolje uz takvu
uzdrzanost. Koliko li ¢e samo upetljavanja biti izbegnuto i koliko
problema ce biti reseno i bez nase pomodit Tako ovde gola paZnja na
sasvim vidljiv nadin pokazuje blagodeti odustajanja od karmickog
delovanja, bilo da je ono dobro ili lose, tj. od aktivnosti na kojoj pociva
svet, ali iz koje izvire patnja. Gola paznja nas u&i umecu otpustanja,
oducava nas od stalne i nekorisne zaokupljenosti necim i delovanja po
navicl.

Unutra3nja distanca od ljudi, stvari i nas samih, postepeno i
delimi&no ste€ena uz pomocé gole paZnje, pokazuje nam kroz nase is-
kustvo mogucnost konacnog osvajanja pofpune odvojenosti i srece koja
iz toga proizilazi. Ona nam daruje veru da takva povremena istupanja
u stranumogu takode jednog dana postati istupanje izvan sveta patnje.
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Daje nam neku vrstu predosecanja ili ideje o tome kako izgleda najvisa
oslobodenost, "svetost ve¢ u ovom Fivotu" (ditthadhamma-nibbana),
na koju se aludira re&ima: "U svetu, a ne izvan sveta".

U.postizanju tog najviSeg, konaénog oslobodenja gola paZnja iskiva
glz.ivm alat - onu najvi§u prodornost istine koja se u dhammi nazivauvid
(vzga.s:sana). To i samo to jeste krajnja svrha metoda koji se ovde
opisuje i najvisi oblik njegove funkcije oslobadanja uma.

_ Uvid je direktno i potpuno razumevanje tri karakteristike pos-
to.|anja,. tj. nepostojanosti, patnje i nepostojanja sopstva. To nije
shvafanje tek na nivou intelekta ili znanje o pojmovima koji ozna¢avaju
ove istine, ve¢ nesumnjivo i nepokolebljivo liéno iskustvo o njima,
s:fcc.‘ien.o i sazrelo putem istrajnog meditativnog suofavanja sa
Cinjenicama koje jasno potvrduju te istine. Uvid pripada onom tipu
znanja koje izmeni &itav Zivot, a na umu ga je imao francuski mislilac
qu Jcada je rekao: "Ako znamo, a ne postupamo u skladu sa tim, tada
Jenale znanje nesavrieno". Unutrasnja prirodauvida podstice sve vecu
o@vguenost i jednu stalno narastajucu oslobodenost od Zelje, koja kul-
minira u konanom izbavljenju uma iz svega onoga $to uzrokuje
njegovu zarobljenost u svetu patnje.

Du'e!(tno suCeljavanje sa stvarno¥éu koje ée prerasti u uvid postize
se pr::zktxkoYanjem gole paZnje i satipatthane uopste. Njen metodi¢an
razvoj ¢e biti kasnije opisan. Ali &k i usputna njezina primena u
svakgdnevnom Zivotu pokazade svoj oslobadajuci uticaj na um i,
ukoh}fo e uporno primenjuje, stvori¢e mentalnu pozadinu korisnu za
stroZije i sistematskije vezbanje.

U pm'odx je uvida da bude osloboden Zelje, odbojnosti i ob-
manutostii dajasno sagledasve stvariu unutra$njemispolja$njemsvetu
kao. "Ciste fenomene” (suddha-dhamma), tj. kao procese bez ikakvog
nosioca. Upravo to je osobina i gole paZnje, pa Ce otud njezino prak-
tlkozanje posluZiti postupnom prilagodavanju visokim zahtevima
savrienog lfvida i kona&nog oslobodenja.

5 Ovaj visoki cilj savriene ravnodugnosti i uvida moZe putniku na
p.oce.tku puta biti jo§ uvek veoma dalek, ali zahvaljujuéi njegovim srod-
nim iskustvima tokom praktikovanja gole paZnje, sve to mu neée biti
potpuno nepoznato. Takav sledbenik ce. &ak i sada, oseéati odredenu
!)hskost sa c.xl]cm i otud pozitivna moé privlaCenja, koju taj cilj ne bi
1imao kada bi za njega ostao puki apstraktni pojam, bez i¢eg srodnog u
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sopstvenom iskustvu. Onome ko se zaputio putem sabranosti cilj ée se
ukazati poput vrhova visokog planinskog masiva daleko na horizontu;
taj prizor ¢e postepeno postati sasvim blizak putniku koji u njega upor-
no upire svoj pogled dok marljivo odmice svojim napornim putem, jo§
uvek udaljen od tih visokih vrhova. Mada glavna paZnja putnikova
mora biti okrenuta ka &esto nezanimljivim delovima puta pred njim,
razli¢itim preprekama i krivudanju koje zbunjuje, podjednako vazno
je da on, s vremena na vreme, svoj pogled upravi ka vrhovima koji su
mu cilj, onako kako se pojavljuju na horizontu njegovog iskustva. Po
njima ée odredivati smer svoga putovanja i oni ¢e mu pomo¢i da se vrati
na pravi put onda kada zaluta. Oni ée mu uliti novu snagu u umorne
noge, dati novu hrabrost i nadu, koja ga moZe izneveriti onda kada je
pogled na planinu stalno zaklonjen ili je o njoj samo sluSao ili €itao. Oni
ée ga takode spreéiti da zbog "malih usputnih uZivanja" zaboravi na sjaj
vrhunaca $to ga na horizontu &ekaju.

Jasno shvatanje

Prijemd&iv i nepristrasan stav gole paZnje moZe i trebalo bi da
zauzima mnogo vaZnije mesto u naSem mentalnom Zivotu no §to je
najcesce sludaj, pa smo ga zbog toga ovde tako detaljno razmotrili. Ali
zbog toga ne bi trebalo da zaboravimo na &injenicu da golu paZnju
moZemo da uspostavimo jedino tokom ograni€enog vremena u svom
svakodnevnom Zivotu, mimo onog vremena koje je izridito izdvojeno
u tu svrhu, Tokom dana svakog trenutka neophodna je nekakva aktiv-
nost delom, redju ili mislju. Prvo, tu su bezbrojni zahtevi za telesnom
aktivnoScu i kretanjem, makar se radilo jedino o promeni poloZaja.
Takode moramo uvek iznova da napuStamo zaftitu i samodovljnost
tiSine i udemo u odnos sa drugima putem govora. Isto tako i um ne
moZe da izbegne definisanje svoga poloZaja, prema sebi i
spolja$njem svetu, i izdavanje naredbi za delovanje bezbroj puta tokom
dana. Umovi moraju da biraju, odluéujui presuduju.

Jasno shvatanje (sampajanna), drugi vid ispravne sabranosti, jeste
povezano sa tim ve¢im aktivnim delom naSeg Zivota. Jedan od ciljeva
praktikovanja satipatthane jeste da jasno shvatanje postepeno postane
reguliSuca snaga svih nasih aktivnosti, telesnih, verbalnih i mentalnih.



40 BUDISTICKA MEDITACUA

Njezinzadatak je da ih uini svrsishodnim i delotvornim, uskladenim sa
stvan{os‘;é.u, sa nadim idealima i najvi§im nivoom naseg razumevanja.
Termin "jz.isno shvatanje" treba shvatiti u znalenju da je jasnoca gole
sabrz.mostl potpuno shvatanje svrhe i stvarnosti, unutra3nje i spoljasnje;
drugim re&ima: jasno shvatanje je ispravno znanje (nana) ili mudrosz
(panna), zasnovana na ispravnoj pazljivosti (sati).

. Mada Goyor pominje jedino jasno shvatanje dela i govora i otuda
jasno sh\./atanje obraduje u poglaviju o kontemplaciji tela, sasvim je
Jasno da isto tako i misljenje, ta tre¢a "vrata akcije", treba podvesti pod
kontrolu jasnog shvatanja.

Cetiri vrste jasnog shvatanja

l?udnstiék.a tradicija, onako kako je otelovljena u Budinim
govorima, razlikuje &etiri vrste jasnog shvatanja: (1) jasno shvatanje
svrhc(saltha.kwsampajanna), (2) jasno shvatanje prikladnosti (sap-
paya-sampajanna), (3) jasno shvatanje dometa (meditacije; gocara-
sampajanna), (4) jasno shvatanje realnosti (bukvalno: neobmanutosti;
asammoha-sampajanna). ’

1. Jasno shvatanje svrhe
Ova prvavrsta jasnog shvatanja primorava nas da, pre bilo kakvog
delovanja, .u'vek sebe zapitamo je li nameravana aktivnost zaista u
sl‘c’ladu sa cEljem, svrhom ili idealima, tj. je li ona zaista svrsishodna u
uZem ;?raktlénom smislu, kao i u pogledu ideala. Blagovremeno zaus-
tavl!an]c da bismo postavili to pitanje - ukoliko veé nije preraslo u
naviky - morace se naugiti uz pomoé gole paZnje.

Neki ée pomisliti da nije potrebno svrsishodnost delovanja uzeti
’l'(ao.poseban p.redmct proucavanja ili vezbanja, jer veruju da kao
rac‘xonalna bx.éa" \./cé po svojoj prirodi deluju "racionalno”, tj.
svrsmhoc.!no. .Ah sasvim nezavisno od krajnje svrhe puta sabranosti,
Evakz{ko Je svima jasno da se &ovek ne ponaga uvek bag racionalno; ne
f:ak ni o'r.xd.:a k.ada je cilj koji mu je na umu sasvim uzaki potpuno sebi’éan
i n.lat?rqahstléki. Covek &esto zaboravlja na svoje ciljeve, programe i
principe, zanegnarujuéi ¢ak i svoje najuodljivije prednostii to ne samo
ubrziniiispunjen strastima, ve¢ isto tako zbog sasvim slucajnih kaprica,
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dedije radoznalosti i lenjivosti. Zbog ovih ili nekih drugih razloga ljudi
&esto skrenu na smer koji je potpuno suprotan njihovim vlastitim
ciljevima u Zivotu i istinskim interesima.

Pod uticajem bezbrojnih utisaka koji zapljuskuju coveka iz sveta
spoljainjeg i unutra$njeg mno$tva (papanca), slucajno skretanje sa
opsteg smera Zivota je sasvim razumljivo i, u izvesnoj meri, ak
neizbeZno za vecinu nas. Tim vife postaje nuZno ograniciti takva
odstupanja na krajnji minimum i nastojati da se ona potpuno eliminisu,
§to se s druge strane moZe ostvariti jedino savr§enom sabrano$cu
sveca (arahat). Ali ovakva odstupanja sa prave staze svrsishodnog
Zivljenja ne mogu se iskljuciti, &ak ni bitnije smanjiti, njihovim prisil-
nim podvrgavanjem diktatu pukog rezonovanja ili moraliziranja.
Emocionalna strana u oveku, za koju su takva éudljiva skretanja ili
izvrdavanja &esto ventil ili neka vrsta protesta, ubrzo ée se pobuniti i
&ak se ljuto osvetiti iracionalnim ponasanjem. Kako bi se postigla
"mirna prodornost” kroz iracionalne regione uma i oni pridobili za
voljno uéestvovanje u ostvarivanju jasno shvacenog cilja, posao mora
opet da "potne iz poletka™ na Sirokoj osnovi gole paZnje. Uz pomoé
jednostavnih, nenasilnih i harmonizujucih metoda ovakvog veZbanja,
sile koje unutar uma stvaraju tenziju i ometaju svrsishodno delovanje
postupno ée biti ukljuéene u glavni tok nasih ciljevaiideala. Svrsishod-
na koordinacija razliitih sklonosti i potreba ovekovog uma i bezbroj-
nih Eovekovih aktivnosti biée postignuta jedino putem sistematskog, ali
i organskog i prirodnog prosirivanja svesne kontrole ili samosav-
ladivanja. Jedino na taj nacin pojaviée se kao rezultat jedan poveéani
balans emocijaiops$ta harmonijaistabilnost karaktera - njoj ée na kraju
svaka svojeglavost, svaka proizvoljnost, sve do "demonstrativno
iracionalnog" ponasanja i samouniStavajudih sklonosti, postati sustinski
strana. Sigurna osnova za takvo samoovladavanje, tj. kontrolu ¢ula i
uma, jeste nenasilan metod gole paZnje. SnaZenje navike "da zas-
tanemo i razmislimo" daje jasnom shvatanju svrhe veéu Sansu da pocne
da deluje; a njenim jasnim predofavanjem neiskrivljenih &injenica
obezbedujemo jasnom shvatanju pogodan materijal za donosenje od-
luka.

MoZe se dogoditi, i kasnije prouzrokovati duboku Zalost, da visoki
ideal ili neki vaZan cilj koji smo zaboravili ili privremeno ostavili po
strani zbog nekakvog prolaznog kaprica ili zadovoljstva postane, pre
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no $to smo ga se ponovo prihvatili potpuno nedostizan zbog
promenjenih spoljasnjih okolnostii to bas zbog tih nasumi&nih ekskur-
zija. Ideal ili svtha mogu sli¢no tome postati nedostizni zbog un-
utrainje promene u samom pojedincu izazvane istim takvim
postupkom. Zalosti za propustenim prilikama bi¢e manje ukoliko
negujemo jasno shvatanje svrhe, sve dok ono ne postane duboko
ukorenjeno u nasu prirodu.

Ako, sa druge strane, po navici popustamo svakom kapricu ili doz-
voljavamo da suvie lako budemo odvradeni od svoga cilja, onda ée
postepeno takvi kvaliteti kao $to su energija, istrajnost, koncentracija,
odanost itd. biti potkopani i oslabljeni u toj meri da postanu nedovoljni
za postizanje prvobitnog ciljai ¢ak za njegovo pravo razumevanje. Tako
se Cesto deSava da zanemareni ideali, ubedenja, daki obicni ciljevii am-
bicije budu pretvoreni u prazane ljusture koje vuéemo za sobom, alisada
iz puke navike.

Ove napomene mogu biti dovoljne da ukaZu na hitnost i neophod-
nost snaZenja cilja delovanja i1 proSirivanja njegovog domena. To se
moZe postidi stalnim prisustvom jasnog sagledavanja svrhe. Ono ima
negativnu funkciju suprotstavljanja nesistematiénosti, odsustvu cilja i
izli$nosti ogromnog dela ljudskih aktivnosti putem dela, reéi ili misli.
Njegova pozitivna funkcija je da sakuplja rasutu Eovekovu energiju, da
je udini podesnim alatom za obavljanje zadatka kakav je ovladavanje
Zivotom. Na taj nadin jasno shvatanje svrhe omoguduje stvaranje jed-
nog jakog unutrasnjeg centra u naSem karakteru, dovoljno snaznog da
postepeno ostvari koordinaciju svih naSih aktivnosti. I jo, jasno
shvatanje svrhe ojaCava vodecu ulogu uma dajuéi mu pozitivnu i taéno
odredenuinicijativu u sluajevima u kojima je um naucio da bude
pasivan ili da automatski reaguje na spolja3nji i unutradnji podsticaj.
Ono takode unosi mudru selekciju iograniéenje u &ovekove aktivnosti,
koje su optereéene zbunjujuéim mnoitvom utisaka, interesovanja,
zahteva i sliCnim &ime smo suodeni u Zivotu. Iz svega toga tetko je
razabrati ono $to je zaista svrsishodno.

Pravi cilj te inicijative i zaista prikladan vladajudi princip u toj selek-
ciji jeste rast u dhammi (dhammato vuddhi), tj. povecanje
razumevanja i napredovanja u praktikovanju Budinog oslobadajuéeg
uCenja. Prema drevnim uéiteljima, to je pravi cilj ove prve vrste jasnog
shvatanja. Kada jednom razumemo istinu o patnji u svoj njezinoj
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teZini, javiée se neodoljiva potreba da napredujemo stazom koja vodi
do iskorenjivanja patnje i to kao jedini pravi i napora vredan cilj
&ovekovog Zivota,

2. Jasno shvatanje prikladnosti

Jasno shvatanje prikladnosti neke akcije pod odredenim okolnos-
tima povezano je sa &injenicom da nije uvek u naSoj moci da odaberemo
onaj pravac te akcije koji je najprikladniji i najpoZeljniji, ve¢ je nad
izbor (o tome smo ranije govorili) esto suZen okolnostima ili
ogranienjima sopstvenih moguénosti. Ova druga vrsta jasnog
shvatanja poudava nas umecu prakti¢nog, prilagodavanju uslovima
vremena, mesta i individualnog karaktera. Ona sputava slepu
plahovitost i samovolju ovekovih Zelja i Zudniji, ciljeva i ideala. Ona
ée spretiti mnoge nepotrebne neuspehe, za koje Covek u svom
razoZarenju i obeshrabrenosti &esto okrivljuje cilj ili sam ideal, umes-
to da ih pripiSe sopstvenim pogre$nim postupcima. Jasno shvatanje
prikladnosti u&i "ve§tini odabiranja pravih sredstava" (upaya-kosalla),
kvalitetu koji je Buda posedovao u najviSoj meri i koji je na tako
zadivljujuéi nadin upotrebio da uputi i povede ljude.

3. Jasno shvatanje dometa meditacije

Prva dva dela jasnog shvatanja primenjiva su na €&isto prakti¢ne
ciljeve svakodnevnog Zivota, mada je kod njih akcenat ipak na saglas-
nosti tih prakti¢nih primena sa religioznim idealom (dhamma). Sada
ulazimo u pravi domen dhamme kao sile koja transformiSe Zivot. Sa
treéom vrstom jasnog shvatanja karakteristini metodi razvoja uma
ugraduju se u svakodnevni Zivot, a éetvrtom vrstom ("realnost”) isto se
Cini sa temeljnim na&elom dhamme - uenjem o nepostojanju sopstva,
odnosno apsolutnoj fluidnosti "individue”.

Jasno shvatanje dometa meditacije stari komentatori
objasnjavaju kao "menapustanje objekta meditacije” tokom &itavog
dana. Ovo treba shvatiti na dva nacina.

(1) Ukoliko koristimo neki poseban, dakle pojedina¢ni objekat
meditacije, trebalo bi pokusati da ga ukljuimo u posaoili misli direktno
povezane sa svakodnevnim poslovima; gledano sa druge strane - svaki
posao mora nadi svoje mesto u okviru meditacije, kao ilustracija
njezinog predmeta. Na primer, jedenje se lako moZe povezati sa kon-
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templacijom o nepostojanosti tela, &etiri elementa, uslovijenosti itd.
Tako ¢ée se podruje meditacije i svakodnevnog Zivota stopiti - na
obostranu korist. Ako se, kao $to se u mnogim slu¢ajevima dogada, ne
moZe uspostaviti veza izmedu trenutnog posla i odredene vrste
meditacije ili se ta veza &ini suvife labavom i vestackom da bi bila od
prave pomodi, tada objekat meditacije treba svesno "odloZiti poput
tovara koji nosimo”, ali ne smemo zaboraviti da ga ponovo uzmemo ¢im
posao bude gotov. Takav postupak ée se takode ubrajati u
"nenapustanje objekta meditacije”.

(2) Ali ako se nasa meditacija sastoji od opste sabranosti, onako
kako je ovde predstavljena, tada neée nikada biti potrebno da
odlaZemo svoj objekat meditacije, jer ée on zapravo ukljudivati sve.
Korak po korak, veZbanje ispravne sabranosti bi trebalo da apsorbuje
sve aktivnosti tela, govora i uma, tako da se na kraju objekat meditacije
nikada ne ostavlja po strani. Koliko éemo u tome uspeti zavisice od
prisustva uma u svakoj pojedina¢noj prilicii od formiranjanavikeirasta
upornosti u marljivom veZbanju. Cilj kojem sledbenik ovog metoda
treba da teZi je da Zivot postane isto $to i duhovno vezbanje , a da
vezbanje postane pravi Zivot.

"Domet" (gocara) veZzbanja ispravne sabranosti nema krutih meda.
To je kraljevstvo koje stalno raste zahvaljujuéi stalnom ukljuivanju
novih podrudja Zvota, Ukazujudéi na tu sveobuhvatnost satipatthana
metode, Utitelj je jednom prilikom rekao: "Koji je, o monasi, pravi
monahov domet (gocara ), njegovo pravo mesto rodenja? To suupravo
ova Cetiri temelja sabranosti”,

Otuda bi sledbenik ovoga metoda sebi trebalo uvek iznova da pos-
tavlja ono pitanje koje je formulisao Santideva:

"Na koji nacin bi se upravo u ovakvim okolnostima mogla prak-
tikovati sabranost painje?"

Za onog ko ne zaboravi da sam sebe tako ispituje i da dela u skladu
sa tim moZe se reéi da poseduje "jasno shvatanje dometa" ispravne
sabranosti.

Postizanje toga svakako nije lak zadatak, ali teskoce ée biti manje
ako su prve dve vrste jasnog shvatanja pripremile teren. Uz pomoé jas-
nog shvatanja svrhe um de steéi izvestan stepen &vrstine i "moéi
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oblikovanja" neophodne da se svakodnevr-xi iiv?t ukljuéi u "domen
vezbanja". S druge strane, jasno shvatanje pnl'dqdno.su ¢e razviti
komplementarne kvalitete mentalne elastféngstl i pnlfngodlgwostl.
Ukoliko je na taj nalin postignuto pnbl.lza\:an_!e nivou jednog
meditativnog uma, ulazak u "domen vezbanja" i njegovo postupno
§irenje bice laksi.

4. Jasno shvatanje realnosti ) o
Jasno shvatanje realnosti (bukvalno: ncquanutost{), zahva}]u_]uc.:l
jasnom svetlu jednog nezamucenog shvatfm]a stvarnosti, otklanja naj-
dublju i najuporniju obmanu Eovekovu: njegovu veru u sc'>ps.tv0,"d1{suz
ili bilo kakav oblik trajne sustine. Ova iIUZI.ja, iz kq_!c izviru zc_l{a i
mr¥nja, pravi je pokretag tocka iivota.i patnje, za 15911 su bl.ca, sliéno
nekakvoj spravi za mudenja, privezana i na !(0101 1zdxsu uvek iznova.
"Jasno shvatanje realnosti” je jasnoca 1 postojanje znanja dau 111
iza funkcija koje obavljaju prva tri oblika jasnog shvat.anja ne posEop
nikakvali¢nost, ego, dusaili bilostasli¢no. Ovdede medxtax;tbm §PPcc?n
sa najjaim unutra$njim otporom kojim cc se pl:astara n?'\‘nka.mxs}jenjz}
i postupanja u relacijama pojmova "jz.n" i "11.10]e", kao i mstmk?xvnz_x i
snana "selja za Zivotom", 3to se manifestuje kao samogotvrdxvan;e,
odupreti najveéem dostignucu govekovog uma - Budinom anatta
u&enju. Najveca teSkoca nece biti tolikg u t?on].sko.n} shvata.n]u i
potvrdivanju anatta ucenja, koliko u strpljlYOJ, wt{ji!no_! i 1olcprekxdn.01
primeni njezinoj u pojedina¢nim sluéajcv.lma t:nsl]en]a i delovanja.
Specijalan zadatak da pomogne pri ovakvim tesk.o-égma ima éetvrtaz
"otreZnjujuca” vrsta jasnog shvatanja; a u tome joj mjzetnu pomoé
pruZaju prve tri vrste. Samo upornim ve‘zl)anjen} u uotavanju misli 1
osecanja u trenutku njihovog radanja kao pukih bezli¢nih procesa
mo¥e se smanjiti i na kraju eliminisati mo¢ duboko ukorenjenih
egocentri¢nih misli i egoistickih instikata. ) .y
Ovde nece biti naodmet rei nesto o "emocionalnom tonu” istine 0
bezli&nosti, poito se ona tako Eesto pogresno ix.ltcfpre:tgra. Uodavanje
&injenice da ego me postoji putem razmi§ljan_|a. ] ili kao rc?lxltat
metodiénog praktikovanja gole paZnje samo pO.SCbl je svalfako hsc'no
emocija i trezveno, sli¢no stavu naudnika. Ali, izuzev sa:/rscnog mira
sveca (arahant), mogu se javiti emocionalni odjeci, kao Sto suvt.akogc
moguéi u vezi sa nepobitnim rezultatima naucnog istraZivanja.
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Medu.tim,'ovakvi emocionalni odjeci uvida u nepostojanje ega nisu
f)gr.amée.m samo na jednu vrstu i svakako ne na one neute3ne i bliske
{adka{a koj«_z podrazumeva osudujuda re& "bezdusnost" (vidi str. 32).
Emocxonfxlm ton" ée varirati u zavisnosti od ugla posmatranja i stupnja
posmatratevog unutrainjeg razvoja, a svoj finale ¢e dostiéiu
neporemecenom ritmu sve&evog mira. U stvarnoj, a ne samo pojmov-
noj l.confrontaciji sa ¢injenicom o nepostojanju sopstva, zahvaljujuci
golgj paZnji, njezina puna teZina ée se svakako {initi izuzetnom,
zavisno od os.eéanja teZine &itave egzistencije, &ija je ona najzna&ajnija
-Cinjenica. Ali to nede biti jedino emocionalno iskustvo proisteklo iz
svesti o anatta (nepostojanju sopstva). Svedoanstva drevnih i sav-
re.:.memh meditanata govore o oseéanjuuzviiene srece §to pokrivaSiroki
.dqap.azon, od zanosa i ushiéenja do spokojnog blaZenstva. Sve su to
izrazi rad95u i olakSanja koje se oseti kad popusti &vrst, davolski stisak
'ja" 1 "moje”; kada se smanji napetost koju on stvara u telu, kada za
trerfutak moZemo svoju glavu da uzdignemo iznad Zestoke struje i
kovitlaca k(?jim nas prividi poput "ja" i moje” okruZuju, kada po&ne da
se rada pojacana svesnost da nam upravo Cinjenica o nepostojanju
sop§tv? otvara prolaz ka oslobadanju od boljke koju smo tako Zestoko
osecali razmiSljajuéi upravo o nepostojanju sopstva.
. .éetvrta vrsta jasnog shvatanja ima jo$ jednu funkciju izuzetno
znalajou za pgstojano napredovanje stazom ka iskorenjivanju boljke.
P.nhvauv§1 se vezbanja prva tri oblika jasnog shvatanja, uéenik je
ostavio za sobom relativnu sigurnost i neutralnost gole paZnje i vratio
se hirovitom svetu svrhovitog delovanja - akcija koje izazivaju reakcije
onoga na §ta se deluje. No ako i reakcije ostavimo po strani, uéenik ée
se pre svega suoditi sa injenicom da ga skoro svaki njegov postupak
uvlas:xda]]e. ulavirinte razudenosti(papanca) sveta, kojem i njegovi pos-
tupci doprinose. Delo ima sebi svojstvenu tendenciju da se umnozava
ireprodukuje, da sebe poja¢a i prosiri. Uéenik ée iskusiti, &ak i u svom
naporu fl.a. vezba prva tri oblika jasnog shvatanja, da ée njegovi pos-
tupci teZiti da ga upetljaju u nova interesovanja, planove, duZnosti,
cllje've, komplikacije itd. To znadi da ¢e uvek biti izloZen op’asnosti od
gubxtlfa onoga Sto je postigao prethodnim veZzbanjem, odnosno da ga
fzgu}n. sa vidika ukoliko nije izuzetno pailjiv. Ovde ¢e dodi do
1zraZaja pomoc realistickog, odnosno jasnog shvatanja, (. Zive sves-
nosti da sopstvo ne postoji. "Unutar toga nema sopstva koje dela, ni
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izvan toga nema sopstva koje bi trpelo to delanjel” Ukoliko ovo imamo
na umu, ne samo pri velikim poduhvatima, ve€ i pri onim ni¥ta manje
vaZnim sitnijim aktivnostima u svakodnevnom Fivotu, tada ée poleti
da s razvija dragoceno osecanje unutra$nje distance od "sopstvenih”
dela, kao i sve veca ravnodulnost prema bilo kakvom uspehu ili
neuspehu, pohvali ili pokudi koji bi mogli da slede takvo jedno delo.
Poito su njegova svrha i primerenost jasno ustanovljeni, delo se ¢ini
zbog njega samog i po sopstvenoj nuZnosti. Zbog te uodljive rav-
nodusnosti kojom se &ni nekodelo, ono nede izazvatibilo kakav gubitak
energije. Nasuprot tome, kad izostanu prikriveni pogledi na samoga
sebe, na druge ili na rezultate, ovakva iskljutiva posvecenost poslu ce '
uvedati Sanse na uspeh.

Ako nismo vise vezani svim srcem i svim bi¢em za svoja dela, ako
vige nema Zudnje za li¢nim uspehom i slavom, tada ée biti manja opas-
nost da nas sila stvorema sopstvenim delima otisne na jo§ veca
prostranstva okeana samsare. Takode ¢e biti lakSe kontrolisati korake
koji proizlaze iz onog prvog dela, i kada je to mudro, "prekinuti
delovanje” i povuéi se u "ne-delovanje”, tj. u mir i zadtitu prak-
tikovanja gole paZnje.

Delovanje u teZnji za ovozemaljskim ciljevima, kada ga €ini jedan
neosloboden um, uglavnom se pretvara u stvaranje jo§ veée vezanosti.
Sacuvati unutar tog sveta "okova stvorenih delovanjem" (kamma)
najveéu mogucu "slobodu delovanja" jedan je od maroito vaZnih
zadataka i dostignuéa jasnog shvatanja realnosti u saradnji sa ostala tri
oblika. Ovome komplementarna "sloboda ne-delovanja” ili "sloboda
napuitanja" ostvaruje se pomocu gole paZnje (vidi str. 21). Vec smo
ranijecitirali (str.35) Uditeljeveretidaje oslobodeniumistinskivelikog,
tj. svetog Eoveka rezultat savrienog praktikovanja satipatthane. Sada
poito smo proanalizirali dve vrste slobode koje daruju sabranost i jasno
shvatanje bi¢emo u situaciji da ih jo§ bolje razumemo.

Na kraju, pominjanje zasluZuje joS jedno znadajno obeleZje jas-
nog shvatanja. Zahvaljujuéi jasnom shvatanju i aktivan deo Zivota
bide proZet zaista revolucionarnim udenjem o nepostojanju sopstva
(anatta), koje je klju€no Budino uenje i najpresudnije za istinsko iz-
bavljenje od patnje. Zato njegov uticaj ne treba ograniciti na nekoliko
asova razmifljanja ili meditacije dostupnih ljudima sa svim
uobidajenim obavezama. Na$ Zivot je kratak. Ne moZemo sebi doz-
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voliti da najvedi njegov deo, posveéen prakti¢nim, rutinskim
zaduZcnjima, smatramo pukim balastom ili da ga posmatramo poput
kaste parija, neophodnih, ali prezrenih robova radnika, koji se dr¥e
na niskom kulturnom nivou namerno ili iz nemara. Ne mo¥emo doz-
voliti da taj veliki sektor nafeg Zivota ostane neupotrebljen i
nekontrolisan, dopustajuéi veéini nasih misli, emocija i aktivnosti da se
odvijaj u.vodeni slu¢ajnoscu, a tako Eesto na nafu §tetu.

I mimo osnovnog principa satipatthane - integrisanja Zivljenja i
duhovnog vezbanja - kratkoéa naseg Fivota nagoni nas na zaklju¢ak
da svaki njegov trenutak, u skladu sa moguénostima koje nam nudi, i
svaku, éak i najbeznaéajniju aktivnost treba da iskoristimo za rad na os-
{obadanju. Ovo proZimanje Zivota oslobadajuéim znanjem preduzima
Jasno shvatanje stvarnosti, sa posebnim akcentom na neposredno is-
kustvo o nepostojanju sopstva.

Tibetanska mudrost kaZe:

"Sistem meditacije koji ée stvoriti mo¢ koncentracije uma na bilo
Sta nuZan je.
Veitina Zivljenja koja ¢e omoguéiti koriS¢enje bilo koje aktivnosti
kao pomo¢ na putu oslobodenja nuna je.”
(Iz VJ.Evans-Venc: Tibetanska joga)

. Takav "sistem meditacije” i takva "vedtina Zivljenja" jeste satipat-
thana.

Zakljucne opaske o ova dva oblika vezbanja
) Sa<§a, na kraju nafeg razmatranja jasnog shvatanja, doli smo do
jedne njegove osobenosti blisko povezane sa onom koju smo pominjali
u zakljuéku naleg izlaganja o goloj paZnji. Radi se o ohrabrujuéoj
f‘.m;emc:- da.éak i poCetni stupanj iskrenog vezbanja pokazuje srodnost
ivezu sa x.lajvilv;im ciljem potpune odvojenosti i slobode.

Na nivou gole paZnje, otkrivajuéi "slobodu u nedelovanju”, videli
smo da povremeno stupanje na povoljnu talku posmatranja odgovara
sveéevo.m kona¢nomistupanju iz ovoga sveta patnje. Na nivou jasnog
shvatanja, naroéito njegova &etvrta vrsta, nagla$ena odvojenost od bilo
kakvog delov.anja, odgovara "savrSenom delovanju" sveca, koje je iako
samo po sebi svrhovito, potpuno nesebiéno i oslobodeno svakog
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prijanjanja. Iako svet to vidi kao "dobro delo", ono za sveca nema
karmi¢ke posledice, ne vodiu novu egzistenciju®. Delo ucinjeno sa jas-
nim shvatanjem je u meri u kojoj postoji odvojenost u odnosu na njega
i po svojoj funkciji smanjivanja karmickih posledica, nesto §to se
priblizava "savr§enom delovanju" sveca.

Dva oblika veZbanja, sabranost (gola paZnja) i jasno shvatanje,
pomaZu i nadopunjuju jedno drugo. Najvisi stupanj budnosti i
samokontrole dostignut u $koli gole paZnje ucini¢e znatno lakSim
podvrgavanje sopstvenih dela i reéi jasnom shvatanju, umesto da se iz-
nenada nademo u raznim situacijama, zavedeni strastima ili obmanuti
varljivim izgledom. S druge strane, jasno shvatanje stvara vie prostora
i pogodniju atmosferu za golu paZnju, zahvaljujuéi kontroli i
smirujuéem uticaju koje ono ima na svet oko nas i u nama.

Gola paZnja nam donosi one paZljivo i nepristrasno sagledane
&injenice na osnovu kojih jasno shvatanje moZe pouzdano da zasnuje
svoje odluke i zaklju¢ke. Gola paZnja eliminiSe pogre$ne predstave i
laZne vrednosti §to su nepromisljeno bile pridodate golim &injenicama.
Jasno shvatanje ih zamenjuje kriti¢ki proverenim pojmovima i pravim
vrednostima preuzetim iz dhamme.

Gola paZnja povecava kriti€nost i prociSéuje senzitivnost
¢ovekovog uma; jasno shvatanje istovremeno vodi i snaZi energije
oblikovanja i stvaranja. Gola paZnja omoguduje rast, ofuvanje i
prodiSéavanje intuicije - tog neophodnog izvora inspiracije i
regeneracije sveta akcije i racionalne misli. S druge strane, jasno
shvatanje kao jedna aktivna i aktivirajuca sila ¢ini um savrSenim in-
strumentom za njegov teZak zadatak harmoniénog razvijanja i
kona¢nog oslobodenja. Ono nas istovremeno veZba za nesebiéno delo
u sluzbi Eovedanstva obuzetog patnjom, darujuéi otro oko mudrosti i
sigurnu ruku vestine, koji su isto toliko neophodni za tu sluzbu koliko
i toplo srce. Jasno shvatanje moZe da nas u tome izvezba, posto
obezbeduje izvrsno $kolovanje u svrhovitom, obazrivom i nesebi¢nom
delanju.

Tako satipatthana, u celokupnosti oba svoja vida, stvara u
Covekovom umu savrSenu harmoniju prijeméivosti i aktivnosti. Ona je
jedan od nadina na koji se srednji put Budin javlja u ovom metodu
ispravne sabranosti.
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Ltelo 2.osecaj 3.stanje uma
4. mentalni sadrzaji

] Objekti ispravne sabranosti obuhvataju &itavog Eoveka i sve njegovo
iskustvo. Om se proteZu od tela i njegovih funkcija do osecanjaitakode
procesa i sadria]a opaZanja i mifljenja. Ispravna sabranost u sebe
uklju¢uje najprimitivnije, kao i najuzviSenije vidove kompleksne struk-
ture _hazvane "Covek™ od funkcija koje su mu zajedni¢ke sa
Zivotinjama, na primer hranjenje i izlu€ivanje, pa do krajnjih visina
fal.ctOfa prosvetljenja. Ovde opet susreéemo prodornost kao .tcmcljni
princip ovog metoda, zajedno sa njegovom osobenoiéu kao srednjeg
puta koji, gbcgavajuéi jednostranost i ekskluzivnost, pretenduje na
potpunost i harmoni¢nost. Duhovno veZbanje ovde dobija Sirok i
siguran temelj, poto je zasnovano na celokupnoj li¢nosti. Bez takvog
temelja mogl.o.l?i se dogoditi da iz onoga 3to je prevideno, potcenjeno,
zanemareno ili ignorisano izbiju jake antagonisticke sile, koje bi mogle:
ozbiljno da oftete ili &ak uniite rezultate dugog duhovnog napora.
Itrodo.most postupka uéinice put unutrainjeg napredovanja onoliko
sigurnim koliko je' to razumno o&ekivati u poduhvatu koji cilja ka tak-
vim visinama, D:flje treba imati na umu one najrazlicitije unutrasnje
sukobf, Sto oduzimaju toliko mnogo energije i uzrok su tolikim
porazima u duhovnoj bici: na primer, sukob izmedu "uma koji Zeli i
tclz.i k9je ie slabo", izmedu emocija i razuma itd. I ovi sukobi bice u
velikoj meri ublaZeni ili olak$ani podjednakom paZnjom ili mudrim
razumevanjem koji ée u ovom metodu harmoni¢nog razvoja biti pok-
lon]e.m SY?I.(OJ strani konflikta, Ono &ime treba ovladati, §to treba trans-
formlsatf ili prevazi¢i mora prvo biti upoznato i shvaéeno.
Zato je x'u?ophodno da sledbenik ovog metoda neguje sve etiri kon-
tcrfxplacqc ili objekta sabranosti pomenuta u Govoru kad god se oni
pojave u domenu njegovog svakodnevnog iskustva. Sistematska
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meditativna praksa, medutim, koncentrise se (kao 3to ée biti pokazano
kasnije) na samo nekoliko odabranih predmeta uzetih iz "kon-
templacije tela”, alii drugi objekti sabranosti ¢e isto tako imati dovoljno
prilike da udu u domen posmatranja i tada bi im trebalo posvetiti punu
paZnju.

Uputstva za veibanje
Dubina i obuhvatnost metoda vaZi i za druga podrudja takode, kako
se to pokazuje iz onoga §to bismo mogli nazvati "uputstvima za
vezbanje”, koja se u Govoru ponavljaju na kraju svake pojedinagne
veZzbe ’. Ona podinju ovako: "Tako on boravi posmatrajuéi telo iznutra
(u sebi) ... spolja (kod drugih) ... i iznutra i spolja...".

Prema ovom prvom delu "uputstava’, svaku veZbu treba primeniti
nasebe prvo, aondanadruge (uopsteilinaodredenu osobu kojuupravo
posmatramo) i na kraju na oboje. Ovaj trostruki ritam svakog vida
veZbanja ofigledno je smatran veoma vaZnim. Nalazimo ga u
razli¢itim kontekstima i primenama u razli¢itim Budinim govorima i
isto tako u kasnijoj pali literaturi. PridrZavajuéi se uputstva,
eliminisademo netatne tvrdnje i pogreSne procene proizasle iz
nedovoljne obuhvatnosti sabranosti i jednostranosti.

Tako, na primer, postoje osnovni tipovi karaktera koje je for-
mulisao K.GJung; introverti i ekstraverti, tj. ljudi preteZno okrenuti
ka unutra, odnosno napolje. Prvi tip ée prirodno biti naklonjeniji un-
utraSnjem posmatranju stvari; drugi pak spolja¥njem. Nedostatke
koji proizilaze iz bilo koje poloviéne kontemplacije moguée je
nadoknaditiupornimsledenjeminstrukcija koje suupravodate. Prirod-
ni rezultat takve trostruke primene vezbe biée da ce svaki karak-
teroloski tip nadomestiti svoje nedostatke, sve dok ne postigne jednu
idealnu ravnoteZzu. Ovaj metod ispravne sabranosti, kao otelovljenje
srednjeg puta, zapravo obezbeduje ono §to svakom ekstremnom tipu
nedostaje i to €ini u obliku prihvatljivom i razumljivom za svakoga. Ali
u ovom kratkom prikazu nije mogude dalje zalaziti u pojedinosti.

Mnoge stvari kada ih posmatramo na drugima, na spolja¥njim ob-
jektima, dopustaju bolje razumevanje no $to bi to bilo kada bismo ih
posmatrali na nama. Na taj nain postaje moguce podrobnije
ispitivanje, sa manje pristrasnosti, a mane, vrline i njihove konsek-
vence se pojavijuju u jasnijem svetlu. S druge strane, iskljudivom
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paZnjom na osobe i stvari izvan nas, lako moZemo zaboraviti na isto
tako vaZnu primenu sabranosti na same sebe. To se moZe dogoditi
sasvim nesvesno, &ak i kada kontempliramo prolaznost i tome sli¢no.
Ukoliko nastavimo da praktikujemo kontemplaciju na tako uopiten
fxac":in, bez direktnog povezivanja sa sopstvenom situacijom, ona ée
imati veoma ogranicen efekat.

Treéa faza u ovom trostrukom ritmu vezbanja tide se
sagledavanja unutrasnjih i spoljasnjih stvari onako kako neposredno
slede jedna za drugom. Uo&avanje sli¢nosti i razlika putem njihovog
uporedivanja bi¢e veoma korisno. Sem toga, paZnju treba usmeriti na
meduzavisnost unutrasnjih i spolja3njih komponenata iste grupe stvari,
na primer na materiju koja &ini ovo naZe telo i unutra¥nju prirodu; na
uzrofne i druge veze izmedu raznih unutranjih i spoljasnjih fenomena:
ukratko, na &injenicu uslovljenosti ili relativnosti. Ovo uo&avanje veza i
uslovljenosti vaZzno je za celovito razumevanje stvarnosti onoliko
koliko i rezultati najrazlicitijih analiza. Na kraju, ova treca, kom-
binovana faza veibanja sluZ da ukaZe na opsfu vrednost steenog
znanja i iskustva i na bezli¢nost bilo kog predmeta koji razmatramo.
Ovo ¢e postepeno voditi do toga da i unutra3nje i spoljagnje stvari, tj.
one koje se odnose na nas i na druge odmah sagledamo kao bezli¢ne
procese.

. Medutim, treba uotiti da se u sistematskom meditativnom raz-
vijanju uvida jedino unutrasnji objekti odabiraju i dovode u %iZu gole
paZnje. Razlog za ovo je to $to su jedino sopstveni telesni i mentalni
p.rocesi dostupni direktnom iskustvu. A upravo je znanje steeno putem
direktnog iskustva (paccakkha-nana) cilj i glavna osobenost budisticke
m.editacije uvida (vipassana-bhavana). Zakljuivanje, razmiSljanje i
shéno- potpuno su iskljuCeni na po&etku vezbanja i jedino na kasnijem
stupnju mogu u njoj naci ograniéeno mesto, kao neka vrsta predaha,
kada se zaklju¢uje na osnovu meditativnog opaZanja {injenica, a o
dogafiajima istog tipa u proglosti ili buduénosti. Medutim, sabranost
Painjc na spoljasnje objekte moZe i trebalo bi da bude negovana
1zvan strogo meditativnog veZbanja. Ti spolja$nji objekti, tj. tude
.te:lesne 1 mentalne aktivnosti otkriée nam se ili direktnim opaZanjem
ili putem zakljucivanja. Njihova kontemplacija ¢e zadobiti razlicit
kafakter u skladu  sa specifi¢nim  detaljima koji karakteridu svaku
veZbu (kao 3to je dato u Govoru) i zahtevati razliite stepene vaZnosti
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- §to se ovde moZe jedino nagovestiti, ali ne i detaljno obrazlagati.

Drugi na&in primene pojedinih veZbi takode se sastoji iz
trostrukog ritma: reé je o paZnji usmerenoj na (1) nastajanje, (2) nes-
tajanje, (3) i na nastajanje i na nestajanje odabranih objekata. Kao $to
je veé ukazano, ovo direktno iskustvo vezano za Cinjenicu i pravu
prirodu Promene jeste klju¢na tatka veZbanja i presudno je za njegov
uspeh. Komentar Govora bi trebalo konsultovati pri svakom
ponovljenom pojavljivanju toga odlomka. Medutim, Komentar se ne
bavi stvarnim meditativnim posmatranjem &injenice i prirode Promene,
jer tome i nije toliko potreban komentar koliko marljivo veZbanje. On
se radije bavi kori$éenjem takvih meditativnih opaZanja za analiti¢ko
promisljanje i njihovim produbljenim razumevanjem u $irem kontekstu
dhamme. Ovde éemo pomenutijos jedino Einjenicuda se, putem reflek-
sije, ovo kontempliranje nastajanja i nestajanja moZe korisno
upotrebiti za izbegavanje i takode za pobijanje odredenih spekulativ-
nih teorija. Prema Budi, verovanju u poniStavanje (filozofski nihilizam,
materijalizam itd.) protivi se &injenica o nastajanju, a verovanju u
veinost (teizam, panteizam, naivni realizamitd.) Cinjenica o nes-
tajanju.

Preostali deo ovog odlomka u tekstu ukazuje na rezultate veé
pomenutog dvovrsnog vezbanja, tj. vezane za unutra$nje stvari itd. i
nastajanje itd. "Telo postoji", "osecanje postoji" itd., ali ne i samostal-
no sopstvo, trajna li¢nost ili dufa. Ove reéi iz teksta ukazuju na rezul-
tate re¢ima uvida, tj. jednog realisti¢kog pogleda na stvari onakve kakve
zaista jesu. Dalje u tekstu &itamo: "On Zivi nezavistan i ne prijanja ni
za §ta". To oznacava konaéni stav nepristrasnosti. Ovaj zavr$ni deo od-
lomka koji se vise puta ponavlja pokazuje da je rezultat veZbanja os-
lobadanje od dve osnovne "zavisnosti" ili vezanosti ovekove, kako se
kaZe u Komentaru: pogre¥nih nazora (ditthi) i Zelje (tanha), tj. os-
lobadanje od intelektualnih i iracionalnih, teorijskih i praktiénih okova.

Citav odlomak koji smo razmatrali jeste tipi€an primer karakteris-
ti¢nih kvaliteta vidljivih u tvrdnjama koje dolaze iz izvora savrienog
prosvetlienja (samma-sambodhi). One poseduju kvalitet jedinstvene
celovitosti i dovr§enosti, kako po svome znadenju, tako i po nadinu na
koji su izraZene, usadujudéi duboko ubedenje onima koji su u stanju da
barem delimiéno procene taj kvalitet. U samoj prirodi je ovih objava
da kombinuju dubinu sa jednostavno$cu i, otuda, smatraju se
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zadovo.ljav?juc’im na svakom nivou razumevanja. Njihovo delovanje
na um je ujedno umirujuce i stimuli§uce: umirujude, putem stiSavanja
sumnji i sukoba, kao i prenofenjem onog oseanja zadovoljstva o kojem
'smo veé gos:orili; stimuliSuée, svojom dubinom ili, kako to jo§ moZemo
izraziti, svojim "proSirujucim horizontom".

5 dee smo mogli da prufimo jedino nagoveStaj dalekoseZnog
znalenja ovih naoko jednostavaih re& Uditeljevih. Oni koji veZzbaju u
skladu sa njil.:na i razmisljaju pri tome otkrice u njima mnogo vise.

_Nastavljamo sad razmatrasjem pojedinih kontemplacija i veZbi
datih u Govoru.

1. kontemplacija tela
(kayanupassana)

Sabranost painje na dah

. Poglavlje o kontemplaciji tela pocinje "sabrano$éu paZnje na udah
iizdah" (anapana-sati). Toje veibanje painje, a ne "ve’ba disanja"
'l'cao, recimo, pranayama u jogi. U slucaju budisti¢kih ve?bi nema

@drzzvanja" daha ili bilo kakvog njegovog remeéenja. Postoji jedino
mirno golo p.osmatranje" njegovog prirodnog toka, uz pomoé &vrste i
postojane, ali neusiljene i "plutajuce” paZnje, tj. bez naprezanja i
k.r.utostx. U(.)éava se duZina ili kratkoéa daha, ali bez ikakve interven-
cije. Medutim, posle izvesnog perioda redovnog veZbanja kao sasvim
pnrodax}- rezultat doéi ¢e do smirivanja, ujedna&avanja i
pr'?dublnganja daha; a stifavanje i produbljivanje daha vodiée do
stifavanja i produbljivanja celokupnog Zivotnog ritma. Na taj naéin,
sabranost paZnje na dah predstavlja vaZan faktor fizitkog i mental-
nog zdravlja, mada je to tek sporedno za samo vezbanje.

3 l?ah je lfvck uz nas. Zato moZemo i trebalo bi da usmerimo svoju
paZnju na njega svakog slobodniog ili "praznog” minuta tokom nasih
svakodnevmh o}aavcza, &ak  ako-to ne moZeme da uisimo sa onom.
1kzrrazxt0m peZojom koja se traZi kod ispravmogs veZbanja. 1 takvo
“oaéltl‘:.w usputno okretanje 1.1:_naka "telu disanja" postavlja temelj za vrlo
o eéil:: m:rfodet:; {adﬁWoljstva i nepomucenog mira. Takva

- o i oStrina i Znje, raiée zaj
svakim ponovljenim veZbanjem. prirodnost pafnie, raste zajedno sa
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Napraviti nekoliko svesnih, dubokih i smirenih udaha i izdaha pre
10 $to poénemo bilo §ta daradimo takode ¢e se pokazati veoma blagot-
vornim kako za nas, tako i za sam posao. Stvaranje navike da to &inimo
pre no $to donesemo vaZne odluke, neito kaZemo, obratimo se uz-
rujanoj osobiitd.,sprecice mnoge prenagliene postupkeirefiisatuvace
uravnoteZenost i efikasnost uma. Jednostavnim posmatranjem naseg
daha moZemo se lako i za druge neprimetno okrenuti sebi ukoliko
selimo da se ogradimo od uznemirujucih utisaka, naklapanja u
velikom drudtvu ili od bilo koje druge neprijatnosti. Ovo je samo
nekoliko primera kako i sporadina sabranost paZnje na dah,
primenljiva i u sred svakodnevnog Zivota, moZe doneti blagotvorne
plodove.

Ovi primeri ¢e pokazati da je sabranost paZnje na dah veoma
delotvorna za smirivanje telesne i mentalne uznemirenosti ili
uzbudenosti, za uobicajene, kao i za najvise svrhe. Dalje, ona je jednos-
tavan put do po&etnih stupnjeva koncentracije i meditacije, koriS¢ena
ili kao uvod u druge vezbe ili samostalno. Medutim, za postizanje viSeg
stupnja  koncentracije ili €ak za postizanje potpune mentalne us-
redsredenosti u meditativnim "zadubljenjima" (jhana), sabranost
paZnje na dah nije uopste jednostavan metod, veé ba$ naprotiv
vredan da mu se posvetimo. Napredovanje na tom visem stupnju
vezbanja moZe voditi do Cetiri nivoa meditativnog zadubljenja i éak
do jo vidih postignuca. O takvom razvijenom stupnju vezbanja budis-
ticka tradicija kaZe: "Sabranost paZnje na dah najvrednija je od svih
objekata meditacije (kammatthana). Svim Budama, pacceka-
Budama i uzviSenim sledbenicim ona je bila osnova za postizanje cilja
i za njikovu dobrobit ovde i sada”.

Dah stoji na granici izmedu voljnih i nesvesnih telesnih funkcija i
tako pruZa dobru Sansu za §irenje podru&ja svesne kontrole tela. Na
taj nadin sabranost paZnje na dah moZe da doprinese jednom od
zadataka satipatthane koji se moZe izrei i re€ima Novalisa: "Covek bi
trebalo da postane savrien sopstveni instrument!”

Mada se, prema tradiciji, sabranost paZnje na dah prvenstveno
smatra objektom za meditaciju smirivanja (samatha-bhavana), tj. za
podsticanje meditativnih zadubljenja (jhana), ona se isto tako moZe
koristiti za razvijanje uvida (vipassana-bhavana); jer kod disanja,
upotrebljenog kao objekat gole paZnje, moZe se sasvim dobro pos-
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matrati glébanjc okeana prolaznosti, njegovo neprestano dizanje i
spustanje’.

. Sabran‘ost paZnje na dah ée takode doprineti opstem razumevan-
Juprave prirode tela. BaZ kao §to je u drevnoj misti¢koj nauci dah pois-
tqvcésvan sa samom Zivotnom silom, isto tako budisticka tradicija
dxsafje smatra reprezentativnim za telesne funkcije (kaya-sankhara).
U oc1gledn.o§n nestajanju daha uo&avamoprolaznost tela; pri dubokom,
ulfrzanom ili napetom disanju ili oboljenju respiratornih organa pos-
tajemo svesni patnje vezane za telo; pri dahu kao manifestaciji
wEmaJuéeg, odnosno vazdusnog elementa (vayo-dhatu) postaje
oCigledna priroda tela aktiviranog bezli¢nim procesom, tj. odsustvo bilo
kakve sutine u telu; zavisnost daha od besprekornog funkcionisanja
odred.emh organa i, sa druge strane, zavisnost tela od daha, pokazuju
uslovijenu prirodu tela. Tako sabranost paZnje na dah pomaZe is-

tinskom razumevanju tela i prestanku vezanosti jii
kom ; za tel
b telo koji iz toga

Sabrat-:ost painje na polozaje tela

Pri 0P§toj primeni ove veZbe, u svakodnevnom Zivotu, njezina
prv?.s.vrha' Je da poveéamo na%u svesnost pona3anja tela dok ide, stoji,
sedi ili leZi. Cesto se dogada da preokupiranost mislima o cilju h’odan-
Ja potpuno zakloni punu svest o samom cinu hodanja; takode, mada
pok.lanjamo punu paZnju aktivnosti koju obavljamo dok stojimo ili
sedimo, moZe izostati potpuna svest o sama ta dva poloZaja. Mada
u svakodncvnqm Zivotu neée biti mogude, niti &ak poZelino da uvek
buc!cmo svesni Poloiaja, ipak ¢e veZbanje svesnosti poloZaja biti
konsn? zbog niza prakti¢nih razloga. Usmeravajuci paZnju na
vpoloia!, o.tldomécmo svaku nervozu, Zurbu u hody; nepotrebna i
Stetna .lsknv.ljavanja tela, u slutaju ostalih poloZaja, bice izbegnuta ili
1sp:avljena i tako ée biti spreéena one nepravilnosti u drZanju sa
kojima se mcd}cina suocava ve¢ kod dece, ali i odraslih. Suvitni zamor
:leas,n : (l)(tud; ll ume;, bice izbegnut i spredeno smanjivanje. podrutja

ontrole tela. Kontroki j je i
SmosvOrg lisano pokretanje tela nuZno- je izraz
tose tice krajnje svrhe satipatthane, sabranost aZnje j

tela doneée.jednu pocetnu svesnost o bezliénoj priro}:ii te.;a 1lll:ccp§::):saf
na za dublje odvajanje od njega. Tokom vezbanja moze se doéi do

[ —
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stupnja na kojem se poloZaji posmatraju toliko nezainteresovano kao
$to se posmatraju automatski pokreti nekakve lutke. Pomeranje udova
te lutke ¢e podstaéi osecanje potpune udaljenosti i &ak pomalo
zabavljenosti kao kod posetioca pozorista lutaka. Takvim objek-
tivnim posmatranjem poloZaja poceée da se razlaZe nasa navikom
stefena identifikacija sa telom.

U strogom meditativnom veZbanju svest o poloZaju tela
predstavlja polaznu tatku celodnevnog vezbanja i paZnja meditanta
mora joj se vratiti kad god nije okrenuta nekim drugim objektima
sabranosti paZnje. Naroéito kroz izoStrenu svesnost razvijenu tokom
upornog vezbanja, poloZaji ¢e takode pruZiti priliku za pos-
matranje trenutnog javljanja i nestajanja fenomena i za ostala pos-
matranja prirode tela koja smo pominjali ranije.

Jasno shvatanje
Jasno shvatanje se proteZe na sve funkcije tela: na etiri poloZaja,

gledanje, saginjanje, protezanje, oblagenje, jedenje, pijenje, iztu€ivanje,
govor, ¢utanje, budnost, padanje u san itd. Opsti principi ove veZbe,
njezina svrha i vrednost, veé su opisani. Da ih samo ukratko sumiramo:
praktikovanje jasnog shvatanja uéi obazrivom i svrhovitom delovanju
(1) radi prakti¢nih ciljeva, (2) radi napredovanja u dhammi, (3) radi
postepenog povezivanja obi¢nog Zivota i duhovnog veZbanja, (4) radi
produbljivanja uvida u lifenost sustine svih procesa u telu vizualizojuéi
ih u svakodnevnom iskustvu, (5) radi neprijanjanja za telo, koje iz svega
ovoga proizilazi.

U prethodnoj vezbi sabranost paZnje prati poloZaje onako
kako ih zauzimamo, jednostavno ih registrujuéi. Za razliku od ovoga,
prva i druga vrsta jasnog shvatanja ("svrhe" i "prikladnosti") veZba us-
meravajudi uticaj na razliite telesne aktivnosti. Prethodna vezba se
sastojala od pune, ali tek op3te svesnosti poloZaja i njihovog bezli¢nog
karaktera. Cetvrta vrsta jasnog shvatanja ("stvarnosti”) moZe takode
ukljuiti detaljniju analizu procesa koji su u sve to ukljuceni i tako od-
vesti do dubljeg pronicanja u njihovu prirodu lifenu sustine.

Delovi tela
Ova kontemplacija otvara, poput skalpela, koZu ovog naseg tela i
izlaZe pogledu ono 3to je ispod mje. Ovakvo mentalno seciranje
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opovrgava §iroko raSireno shvatanje o jedinstvu tela, ukazujuéi na
njegove pojedine delove; ona uklanja iluziju o lepoti tela, otkrivajudi
njegovu ruZznodu. Kada vizualizujemo telo kao skelet koji hoda pok-
riven mesom i koZom ili ga vidimo kao konglomerat razlititih delova
¢udnih oblika, oseéamo sasvim malo volje da se poistovedujemo sa
takozvanim sopstvenim telom ili da poZelimo tude.

Ukoliko, vizualizujuéi delove tela, moZemo da postignemo
dovoljno dobru koncentraciju uma, a da nas ne zaokupi emocionalna
odbojnost ili privlatnost, moguée je tokom duZeg veZbanja postici
sve vecu nevezanost za telo i jednu spontanu odvraéenost od telesnog.
Iako ¢e to biti privremeno i nepotpuno sve dok se ne postigne drugi i
tre¢i stupanj staze usavrSavanja (arahatta)’, istrajno ve?banje ove
kontemplacije, unutar okvira opste sabranosti, bice koristan nagovestaj
tog krajnjeg cilja. Vestina da joj se brzo i lako vratimo kad je to potreb-
no pokazaée se kao vrlo korisna ukoliko, u svakodnevnom Zivotu,
Zelimo da se odupremo snaZnoj i uznemirujuéoj vezanosti za
sopstveno telo (na primer, kod ozbiljnih bolesti ili opasnosti) ili treba
da odolimo ¢ulnim isku$enjima.

Medutim, ova kontemplacija nije usmerena na potiskivanje
osecanja vezanosti za telo stvarajuéi emocionalni kontrapritisak
odvratnosti, ve¢ cilja na i rezultira u jednom spontanom raskidanju
vezanosti i stalno sazrevajuéem saznanju o pravoj prirodi tela. Mada
se ova kontemplacija delova tela ponekad naziva "meditacija o odvrat-
nosti", "stanje” koje je izazvano njezinim ispravnim praktikovanjem nije
snaZna odvratnost ili potiitenost, ve¢ nepomuéeni mir ili &ak veselost
proizadla iz trezvenog, analititkog posmatranja.

Iz ove kontemplacije korist mogu izvuéi i oni koji ne nameravaju
da odustanu od onoga §to se naziva "zadovoljstvima mesa", ali Zele da
postignu veéu meru kontrole nad svojim emocionalnim i &ulnim
odgovorima. Stanovnik dana%njeg grada je neprestano bombardovan
ulnim nadraZajima, narogito usmerenim da podstaknu seksualni in-
stinkt. Kanali kojima oni do njega stiZu su mnogostruki: pozoriite i
film, radio i televizija, umetnost i knjiZevnost, pseudoumetnost i pseu-
doknjiZevnost, reklame i bljestave naslovne stranice &asopisa.
Prf)scéan stanovnik grada moZe da se na to ne obazire, moZe da ne
uzima sve to suvie ozbiljno. On ¢e verovati da je iznad svega toga, &ak
i ako udestvuje u &itavoj toj sumnjivoj raboti u meri u kojoj ga sve to
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zadovoljava ili zabavlja.

Ali, sve to ée, svojim svakodnevnim ponavljanjem, neprimetno
uticati na svesno i nesvesno podrugje njegovog uma viSe no $to mu se
&ini i moZe postepeno izazvati duboke promene €itavog njegovog men-
talnog sklopa - emocionalno, eti&ki, intelektualno - ukoliko ne postoji
&vrsta samozadtita od tih prikrivenih uticaja. Ovde se kontemplacija
delova tela moZe pokazati korisnom za izgradivanje svesne i podsvesne
odbrane od tog pritiska.

Cetiri elementa
Ova veba nastavlja seciranje tela na komponente sve neutralnije
prirode, svodedi ih na one &etiri primarne manifestacije materije zajed-
ni¢ke i za neZivu prirodu. Rezultat ée biti takode razocaranje, od-
vojenost i neprijanjanje, kao i kod pojagane svesti o nepostojanju ega
u telu.

I kao samostalna veZba, analiza tela kao sklopa Cetiri elementa
(dhatu-vavatthana) oduvek je uvaZavana u okviru budisti¢ke tradicije,
posto sluZi kao veoma efikasno sredstvo za razbijanje prividne kom-
paktnosti i supstancijalnosti telal®. Mada u sistematskom vezbanju
satipatthane, kako je ono opisano u poglavlju 5, ova meditacija ne pos-
toji kao samostalna veZba, ipak ¢e ona doneti jedno unutra$nje znanje
narocito o vibrirajuéem (ili vazdu$nom; vayo-dhatu) elementu, koji je
najte¥nje povezan sa dva osnovna objekta koja se preporucuju:
pomeranje abdomena i dah.

Meditantu ée postati oigledno da karakteristi¢ne osobine i
funkcije vazdu$nog, odnosuo vibrirajuéeg elementa unutar tela,
kako su formulisane u potonjoj komentatorskoj literaturi pali
budizma'l, nisu stvar puke dedukcije, apstrahovanja ili spekulacije,
veé su zasnovane na stvarnom meditativnom iskustvu. Isto tako,
priroda ostala tri elementa ée postepeno mo¢i da se razlikuje tokom
upornog veZbanja.

Kontemplacije na groblju
Za ove kontemplacije budisti¢ki monasi su nalazili stvarne objekte
za neposredno posmatranje ili, ako to nije bilo mogude, objekte su
pribavljali vizualizujuéi ih. Re€ je o leSevima u razli¢itom stadijumu
raspadanja. Oni treba da pobude, kod izrazito Culnih priroda, gadenje
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prema.objektu njihove Zelje (mada se, u nekim sluéajevima, neki drugi
metc:dx mogu pokazati prikladnijim). Ovo je pored toga jedna dobra
Iekcqa.o nepostojanosti, uz pomo¢ predoavanija razlaganja ovog tela
sastavljenog od viSe elemenata, koje kod drugih, a naro¢ito u
sopstvenom slu¢aju, vidimo kako se kreée puno Zivota: "Tako on
govori sam sebi. °Zaista, i ovo moje telo iste je prirode kao i ono telo, i
ono ¢e ovako skonéati i tome ne moZe umadi™. ’

ch kontemplacije ée takode ukazati na samoobmanjivanje kad
govorimo i sa tim telom postupamo kao sa "svojim", koje ée mozda
veé sutra "pripasti” elementima ili postati plen ptica i crva. Ove kon-
templacije takode &ine bliskijom &injenicu o neizbenosti smrti.

Tovde ¢e kao i u ranijim slu¢ajevima vremenom uslediti
napredovanje: od gadenja, razotarenjai odvojenosti, do neprijanjanja
za telo koje dolazi od Zive svesti o njegovoj bezli¢noj prirodi.

.U drevnoj Indiji objekti za ovakve kontemplacije mogli su se lako
naé§ na grobljiima. LeSevi siroma%nih ili pogubljenih kriminalaca os-
tavljani su na suncu, ki, leSinarima i zverima. Danas je prilikada se vidi
tako nesto retka, sem u mrtvagnicama ili prostorijama za seciranje, ali
se, na .i.alost, ljudska pohlepa, mrznja i glupost postaraju da se ta;kvi
Prizori jo3 uvek vide na bojnim poljima.

Zaklju¢ne opaske o kontemplaciji tela

Vc.i.be izloZene u poglaviju koje smo upravo zavriili, "Kon-
telllp.l.acqa tela”, obuhvataju oba tipa vezbanja: pripadaju delom goloj
paZnji, a delom jasnom shvatanju.

"Ka.o zajednitko svim tim vezbama nasli smo da one vode ka
n.epryan]qn]:u za telo, proizaslom iz posmatranja njegove prirode i
njezinog istinskog razumevanja. Neprijanjanje, u odnosu na svoje ob-
jekte, donosi ovladavanje, kao i slobodu.

Ov-o vaZi i u sludaju tela. Ovde se ne zahteva umrtvljavanje tela
kako _bl se pf)tvrdilo ovladavanje uma njime. Izmedu ekstrema
un;lritsvlvaax.qa i p9vladivanja Culima vodi Srednji put, jednostavan,
:’acdav;;jinilstll:;:sdlll;m put sabranosti i jasnog shvatanja, koji donosi ov-

S.lechfi taj "jedini put ka razaranju patnje i Zalosti", telo putnika
na tOj'StaZ.l postace lako i gipko; ¢ak i ako telo podlegne bolesti i bolu,
to nece uticati na spokojstvo njegovog uma.
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2. Kontemplacija osecanja
(vedananupassana)

Pali termin vedana, ovde uzet kao "oseéanje", u budistickoj
psihologiji ozna&ava jednostavno prijatne, neprijatne ili neodredene
senzacije fizi€kog ili mentalnog porekla. On ovde nije uzet u znacenju
"emocija", koja je mentalni faktor mnogo kompleksnije prirode.

Oseéanje, u smislu u kojem ovde govorimo, jeste prva reakcija na
bilo koji &ulni podraaj i otuda zasluZuje naro&itu paZnju onih koji
teZe da ovladaju sopstvenim umom. U formuli o "uslovljenom nas-
tanku" (paticca-samuppada), kojom Buda pokazuje uslovljenost "nas-
tajanja &itave te gomile patnje”, za Culni podraZaj se kaZe da je glavni
uzrok oseéanja (phassa-paccaya vedana), dok je osecanje sa druge
strane potencijalni uzrok Zelje i, shodno tome, mnogo snaZnijeg
prijanjanja (vedana-paccaya tanha, tanha-paccaya upadanam,).

Otuda je ovo kljuna tatka uslovljenog nastanka patnje, jer na ovoj
talki oseéanje moZe da pobudi strasne emocije najrazli€itije vrste, pa
je zato tu i moguce prekinuti ovakvu zlosretnu povezanost. Ako smo
u stanju da, po$to smo primili &ulni podraZaj, zastanemo i blokiramo
fazu osecanja, da je ve¢ na prvom stupnju ispoljavanja u¢inimo
objektom gole paZnje, osecanje tada nece biti u stanju da pokrene
prijanjanje ili neke druge strasti. Ono ¢e se zaustaviti na goloj
konstataciji "prijatno”, "neprijatno” ili "neodredeno”, dajuéi jasnom
shvatanju vremena da stupi u akciju i odluéi o stavu ili delovanju koje
treba preduzeti. Sem toga, ako golom paZnjom uocimo uslovljenost
nastanka oseéanja, njegovo postepeno nestajanje i ustupanje mesta
drugom osecanju, tako ¢emo na osnovu sopstvenog iskustva zakljuciti
da nije nuZno da se povodimo za strastima koje iz svega toga
proizilaze, jer bi to donelo novu vezanost za patnju.

Ova odluc¢ujuéa uloga osecanja u mentalnom kontinuumu razjas-
nice zasto kontemplacija oseanja u budistigkim tekstovima!? ima istu
vaZnost unutar sfere uma koju kontemplacija detiri materijalna
elementa ima u pogledu tela. Takode, tokom metodiéne satipatthana
meditacije (kako je opisana u poglavlju 5), ¢im meditant dostigne
stupanj ovladavanja telesnim objektima sabranosti, uitelj ¢e mu reéi
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da obrati paZnju na oseéanje zadovoljstva ili nezadovoljstva koje se
moZe u njemu javiti tokom i u vezi sa veZbanjem. Isto tako, onaj koji
veZba bez uditelja, moZe ovo isto uginiti &im primeti da mu je paZnja
na osnovne telesne objekte postala postojanija.

To zadovoljstvo i nezadovoljstvo je, naravno, prili¢no kompleksno
stanje uma, a ne &isto "oseéanje” (kako smo ga malopre definisali). Ali
usmeravanjem gole paznje lifiéemo ga njegovih emocionalnih kom-
ponenata i egocentri¢ne veze; tako ée se ukazati kao puki prijatni ili
neprijatni opaZaj i viSe nece biti u stanju da meditanta prenese u stanje
izraZenog ushicenja ili utucenosti koje bi ga skrenulo sa staze napret-
ka.

Bespotrebno naglaSavanje "oseéanja" kao glavnog vida stvarnosti
karakteristi¢no je za takozvane emocionalne prirode. One se naro&ito
&esto i strasno bave prijatnom ili neprijatnom stranom egzistencije i
time ih preuveli¢avaju. To ¢e uvek voditi ka jednom iskrivljenom
sagledavanju situacije i ekstremnim reakcijama na nju, bilo da se radi
o ushiéenju ili potistenosti, precenjivanju ili potcenjivanju itd. Ali i
mimo naglafeno emocionalnih tipova, &ak i kada je osecanje onoliko
nekontrolisano koliko je to slu¢aj kod proseéne osobe, ono ¢e
naginjati ka tome da proizvede preterivanja, sa svim nezadovoljstvima
i razoarenjima koja zatim dolaze. Cesto moZemo &uti ljude kako uz-
vikuju: "Ovo ili ono je moja jedina sreéa!" ili "Ovo ili ono ¢ée me ubiti!"
Ali ipak glas sabranosti govori: "To je prijatno osecanje, poput mnogih
drugih - nista vide!” Ovakav stav ée mnogo doprineti jednoj unutra$njoj
ravnoteZi i zadovoljenosti, koji su toliko potrebni u sred ovog
¢udljivog Zivota.

Jos jedna urodena slabost sveta oseéanja, ukoliko ga ne kontrolisu
razum i mudrost, jeste njegova ekstremna i nekrititka subjektivnost.
Nekontrolisano osecanje nijednog trenutka ne dovodi u pitanje vred-
nosti koje tako izdasno pripisuje ljudima i stvarima; ono ni ne pomislja
da je moguce i drugacije vrednovanije istog predmeta; ono vrlo lako od-
bacujeili povreduje osecanja, tj. emocionalne vrednosti drugih, asve to
zbog tako naivne okrenutosti samoj sebi. I ovde ispravna sabranost
donosi lek, i to progirujuci nepristrasno posmatranje i na "osecanja”
drugih i uporedujuéi ih sa svojima, a sve to u skladu sa "Uputstvima za
vezbanje" datim u Govoru.

U tekstu o kontemplaciji oseéanja kako je ona formulisana u
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Govoru u podetku je data jednostavna tvrdnja o opitem kvalitetu
osecanja koje se upravo pojavilo, tj. prijatno, neprijatno ili neodredeno.
Sledi isti iskaz kombinovan sa kvalifikacijom u odnosu na svetovnu ili
uzviSenu prirodu te tri vrste oseéanja. Ovakvi ogoljeni diskriminativni
iskazi pokazace se kao veoma korisni za postepeno rafinisanje
emocionalnog Zivota i za poveéanje plemenitih, a eliminaciju niskih
oseéanja. Kratko i jednostavno, ali stalno registrovanje prirode
oseéanja &m se ono pojavi u velikoj meri ée uticati na emocionalni
¥ivot, vise od emotivnogili racionalnog potiskivanja uz pomo¢ poh-
vale, omalovaZavanja ili ubedivanja. Iskustvo pokazuje da su emotivne
osobe manje prijem&ive za argumente ili emocionalne reakcije drugih,
nego za ponovljene sugestije putem kratkih, jednostavnih i preciznih
iskaza, koji na njih utiu snagom i sigurno$¢u unutradnjeg ubedenja
kojima su izgovoreni. Isti princip vaZi i za naSe sopstvene emocije. Jed-
nostavno pomoéno sredstvo gole paZnje, tj. pravljenje takvih
ogoljenih iskaza kakvi su dati u Govoru, pokazade se kao vrlo zgodan
metod da se taj neuhvatljivi svet emocija ucini pogodnijim za us-
meravanje i kontrolu. Ovo ée biti narodito vaZno onda kada je u
svakodnevnom Zivotu, u susretu sa sopstvenim emocijama i onima
koje pripadaju drugima, potrebno sa njima se brzo, jednostavno, ali i
efikasno pozabaviti.

3. Kontemplacija stanja uma
(cittanupassana)

I ovde je um postavljen pred jasno ogledalo gole paZnje. Ovde je
objekat posmatranja stanje i nivo uma, ili svesti, u celini, onako kako
se on sam sebi predstavlja u odredenom trenutku. Za tu svrhy,
odgovaraju¢i odlomak u Govoru daje primere razliitih stanja uma,
poZeljnih ili $tetnih, razvijenih ili nerazvijenih; na primer, um sa i bez
poZude, mrZnje ili obmanutosti, um koncentrisan i dekoncentrisan.
Izuzetak su jedino dva pojma - plasljiv i zbunjen um - gde su dva sta-
nja uma, oba Stetna, ali suprotne prirode, medusobno suprotstavljena.

Na nivou opsteg veZbanja uma, glavna korist od kontemplacije
stanja uma leZi u tome §to je to efikasan nadin za samoispitivanja, a
vodi do sve vedeg stupnja znanja o samome sebi. I ovde imamo golo
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registrovanje stanja uma, ili putem retrospekcije ili, kad god je to
P}ogué? i poZeljno, putem direktnog suotavanja sa raspoloZenjem
ili stanjem uma. Ovaj metod dopustanja da jednostavne &injenice
opaZanja govore i utiéu na um biée mnogo korisniji i efikasniji od
metoda introspekcije, koji je upustanje u pronalazenje argumenata za
samoo;zravdavanje ili samooptuZivanje ili, pak, u beskrajno traganje
za "skrivenim motivima". Ovakav metod samoistraZivanja moZe
(mada to nije obavezno) dovesti do ozbiljnih o3teéenja ili prepreka u
razvoju karaktera, razli¢itih kod raznih tipova ljudi. Neki ljudi mogu
postati nepodnosljivo samosvesni ili nesigurni u sebe, nesposobni za
z.drave, spontane reakcije i pona3anje; kod drugih sve to moZe rezul-
tirati stalnim unutra3njim konfliktima, ose¢anjem krivice ili inferior-
nosti (koje je ponekad i udruZeno); drugi koji veruju da su uspeli u
samoqpravdavanju mogu postati potpuno zarobljeni taitinom. A svako
Qd. njih moZe podledi samozadovoljstvu i samoopravdavanju
tipiénom za one koji se ponose da idu "duhovnom stazom $amopos-
matranja”. $vi ovi rizici ne postoje ili su dobrim delom umanjeni kod
tre.zvenogi nenametljivog metoda &istog registrovanja koje, ispravnom
primenom, moZe lako postati prirodnom funkcijom uma, lifenog
izveStaCenosti,

. Takvo samoispitivanje doprinosi poStenju prema samome sebi,
koje je nezaobilazno za unutra3nji razvoj i mentalno zdravlje.

U veéml slucajeva &ovek izbegava da suvife pomno zagleda u
sopstveni um, pogotovo pogled na svoje gretke i mane moZe da
pomutt  nmjegovo samozadovoljstvo ili ozbiljno ugrozi njegovo
saxqopo‘s’tovanje. Ali ako u nekim slu€ajevima ne moZe a da ne wodi
svoje pogreske, sklon je da §to je mogude pre zataska tu neprijatnu is-
tinu, Ali takavstav ¢e ga onemoguciti da proveri ponavljaju li se i ja&aju
li te nepoZeljne osobine.

) Sa dr}xgc strane, i Sovekove dobre osobine, naro&ito one koje jo§
nisu ustaljene, trebalo bi da dobiju punu paZnju kada se pojave; to ée
podstaci njihov razvoj. Takva izrazita paZnjai podseéanje na
sopstvene dobre osobine se isto tako &esto zanemaruje,

Oba. propusta se nadoknaduju kontemplacijom stanja uma.

I"rl sxstcm.atskom meditativnom veZbanju, kontemplacija stanja
uma ée pom9éx da procenimo nage napredovanje ili nazadovanje (na
primer, um je skoncentrisan ili nije). Stavige, ogoljene konstatacije
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nadinjene pri ovoj kontemplaciji pomoéi ¢e u hvatanju ukostac sa
prekidima i ostalim smetnjama tokom meditacije. Ukoliko se, na
primer, javi ljutnja zbog nekog $uma koji nas ometa, gola konstatacija:
"um ispunjen ljutnjom", &esto ée biti u stanju da rasprSi osecanje
iritiranosti, zamenjujuéi emocionalno nestabilno stanje neemocional-
nim stanjem samoistraZivanja. Takav postupak ée takode skrenuti
paZnju sa podetne smetnje (buka) i um prebaciti sa takvih spoljainjih
objekata na one unutrasnje.

I ovde, kao i u drugim prilikama, videli smo kako jedinstveno, jed-
nostavno sredstvo gole paZnje sobom donosi viSestruku korist na
razliitim podrudjima primene. '

4, Kontemplacija mentalnih sadrzaja
(dhammanupassana)

Redovnim praktikovanjem ove poslednje od &etiri kontemplacija,
mentalni objekti (dhamma - uzeto ovde u specifi¢nom znacenju
sadrZaja misli) postepeno ée zadobiti formu dhamme, uznacenjukoje
joj pripisuje Budino uéenje o stvarnosti i oslobodenju. Za tu svrhu pet
veZbi koje su date u ovom odeljku Govora obezbeduju dovoljan izbor
misaonih oblika ili doktrinarnih termina koji su u skladu sa ispravnim
videnjem i umu ée osigurati prirodan stav prema cilju izbavljenja. Njih
bi trebalo 3to je moguée viSe apsorbovati u obrasce miSljenja tokom
svakodnevnog Zivota i zameniti one pojmove koji ne mogu da izdrZe
ispitivanje Ispravnog razumevanja i suviSe su bliski predstavama i cil-
jevima stranim putu sabranosti.

Prva veizba se bavi sa pet glavnih mentalnih smetnji (nivarana), a
Cetvrta sa sedam faktora prosvetljenja (bojjhanga); drugim recima, ove
dve veZbe tiu se osobina koje treba izbegavati i osobina koje treba
steci. Ostale osobine koje su nepoZeljne oznacene su u trecoj vezbi
(o Sest osnova ula) pojmom okovi (samyojana).

Prvi delovi prve i detvrte vezbe pripadaju veZbama gole paZnje.
Sadrzaj ovih delova se ukratko moZe ovako prikazati: ukoliko jedna
od mentalnih smetnji ili faktora prosvetljenja jeste ili nije prisutna u
meditantu, on bi toga trebalo da je potpuno svestan. Goloj paZnji isto
tako pripada sledeéi deo trece veZzbe: "...i koji okov nastaje u zavisnos-
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ti od oboje (na primer oko i likovi), to on dobro zna".

Sva tri pomenuta odlomka koji nagla3avaju vanost golog iskaza
o sada¥njem stanju svesti jesu, precizno govored, delovi kontemplacije
stanja uma. Ovde oni sluZe kao nezaobilazna priprema za drugu fazu
sve tri ove vezbe. U toj drugoj fazi namerno i pomno ispitivanje jas-
nog shvatanja koristi se za sledeée zadatke: (1) da se izbegnu,
vremenom prevladaju i na kraju ponilte odredene smetnje i okovi, (2)
da se stvore i razviju faktori prosvetljenja. Za oba ova zadatka, i onaj
negativan i onaj pozitivan, nuZno je temeljno znanje o uslovima koji
su korisni za stvaranje i za spre€avanje nastanka odredenih stanja uma.
U Govoru se ovo ispitivanje uslova pominje samo uopiteno i to
sledecim re€ima: "Na koji nacin se javlja jos nejavljeno (smetnja, okov,
faktor prosvetljenja), to on dobro zna..."

Neke od glavnih uslova za pojavljivanje ili nepojavljivanje ovih men-
talnih faktora moguce je nac¢i u objainjenjima uz pojedine delove
Govora (29, 31, 331)3, oni su podrobnije objainjeni u Budagoiinom
komentaru Govora ™.

Ali teorijsko znanje o tim "uslovima" nije dovoljno. Samo pos-
matranjem, u sebi, smetnji, okova ili faktora prosvetljenja moguée je
postepeno prikupiti informacije o spoljasnjim i unutra¥njim okolnos-
tima koje podsti¢u ili ometaju pojavljivanje ili nepojavljivanje ovih
kvaliteta. Ove okolnosti mogu varirati kod razlicitih ljudii &esto nismo
potpuno svesni da postoje tipi¢ne situacije naro&ito za pojavljivanje ili
nepo!avljivanje tih pozitivnih ili negativnih osobina. Ponovljeno i pri
punoj svesti, susretanje ‘sa njima pomo¢i e nam da izbegnemo
ncpoi.cljnc situacije i stvorimo poZeljne. To ée se pokazati kao
znadajna pomo<¢ na putu napretka.

pve tri v?ibe (prva, Eetvrta i treéa u drugoj fazi) odnose se na
znanje o umu i njegovo razvijanje.

Dmga, treca (u svojoj prvoj fazi) i peta vezba, koje se bave sa pet
katfagorqa vezivanja (upadana-kkhandha), $est osnova ¢ula (ayatana) i
Cetiri plemenite istine (sacca), opisuju stvarnost u njezinoj celovitosti -
svaka na svoj osoben nain i iz razligitog ugla,

Ove t.ri veZbe ¢e meditantu omoguéiti da svoja svakodnevna is-
kustva, koja se po navici vezuju za nepostojede trajno sopstvo, dovede
}l.sklad sa pravom prirodom stvarnosti, koja ne sadri bilo 3ta stati¢no
ili trajno, bilo da je li¢no ili bezli¢no. Obi¢an jezik (vohara ili sammuti),

CETIRI OBJEKTA SABRANOSTI 67

zasnovan na verovanju u trajnu li¢nost, ovde se pretvara u "krajnje” ili
dinjeni¢ne pojmove (paramattha) dhamme. Na taj naéin, pojedinacna
Z#ivotna iskustva mogu se dovesti u vezu sa dhammom kao celinom i
moZe im se odrediti valjano mesto unutar sistema ucenja.

Za takvu primenu kontemplacije mentalnih sadrZaja komentar
ponavlja. Posle §ireg objainjenja svake od vezbi datih u Govoru,
komentar ih uvek dovodi u vezu sa &etiri plemenite istine. Na primer:
"Ovde istina o patnji jeste sabranost paZnje na udah i izdah. Zelja
koja prethodi toj sabranosti i uzrokuje je jeste istina o postanku patnje.
Nepojavljivanje oboje od toga je istina o prestanku patnje. Cista staza
razumevanja patnje, izbegavanja nastanka, odredivanje nestanka kao
objekta, jeste put istine."

Ovo je dobra ilustracija naina na koje se kontemplacija mentalnih
stanja moZe i treba primeniti u svakodnevnom Zivotu: gde god okol-
nosti dozvole da se okrenemo svesno i promisljeno nekom dogadaju,
vaZnom ili nevaZnom, treba ga povezati sa Cetiri istine. Na taj nacin
bi¢emo u stanju da se priblizimo geslu da Zivot treba da postane jedno
sa duhovnim veZbanjem, a veibanje da postane punokrvni Zivot .
Tako e svet opsteg iskustva, koji je tako "govorljiv" kada je u pitanju
fizicko i mentalno prihvatanje ili odbacivanje, ali sasvim nem u odnosu
na jezik oslobadajuéeg uvida, postajati sve vise i vife "artikulisan” i sve
viSe podsedati na ve&ni glas dhamme.

Tri kontemplacije oseéanja, stanja uma i mentalnih sadrZaja, koje
se bave mentalnim delom &oveka, stitu se, kao i kontemplacija tela, u
Kljuénom pojmudhamme: anatta, ne-sopstvu. Citav Govor o temeljima
sabranosti moZe se smatrati kao sveobuhvatno teorijsko i prakti¢no
uputstvo za ostvarivanje oslobadajude istine anatta, sa njezina dva vida:
nepostojanje sopstva i ispraZnjenost od suStine. Vodstvo koje
obezbeduje satipatthana pruZiée ne samo duboko i prodorno
razumevanje te istine, ve¢ isto tako, o€iglednom demonstracijom kroz
nekoliko veZbi, njezinu neposrednu vizualizaciju, koja ukazuje na silu
$to transformiSe i nadilazi Zivot.
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Negovanje uma i negovanje srca

Satipatthana, vezbanje u ispravnoj sabranosti, jeste negovanje
uma u najuzviSenijem smislu re&i. Ali na osnovu Govora, a takode iz
prethodnog izlaganja, neki &itaoci bi mogli steéi utisak da je ona u
dobroj meri hladno intelektualno, suvoparno i prozaiéno udenje, in-
diferentno prema etici, i da zanemaruje negovanje srca. Mada se
nadamo da toplota Zivota koji pulsira unutar trezvenog okvira satipat-
thane nee ostati neprimedéena, ipak ¢emo dodati nekoliko redi o tome,

Prividno pomanjkanje razmatranja o etici objasnjeno je &injenicom
daje, ubezbroj navrata, Buda govorio sa posebnim naglaskom o moral-
nosti kao o nuZnoj osnovi za bilo kakav visi mentalni razvoj. Ovu &in-
jenicu, dobro poznatu svim Utiteljevim sledbenicima, nije bilo
potrebno ponovo pominjati u Govoru posvecenom posebnom pred-
metu. Ipak, otklanjanja bilo kakve sumnje radi, dodato je ovde jo3
nekoliko usputnih opaski.

Moral, koji regulife odnose izmedu pojedinca i ljudi koji ga
okruZuju, moraju u ovom nasem svetu podrZavati i §tititi propisi,
pravila i zakon i on mora takode biti racionalno objasnjen u skladu sa
zdravim razumom i mudro¥éu. Ali najsigurniji koreni morala le¥e u
istinskom negovanju srca. Ovo negovanje srca u Budinom u&enju
zauzima vidno mesto i svoj idealan izraz nalazi u Eetiri uzvifena stanja
ili boZanska boravista uma (brahma-vihara):  blagonaklonost,
samilost, saosecanje i ravnodugnost’. Nesebicna j bezgrani¢na
blagonaklonost osnova je ostala tri kvaliteta, kao i bilo kakvog napora
usmerenog na oplemenjivanje uma. Otuda je i u metodu satipatthane
prvenstvenizadatak sabranosti da motri kako nijednodelo, reé ili misao
ne bi povredilo duh bezgrani¢ne blagonaklonosti (metta). Njezino
negovanje ne bi nikada trebalo da izostane sa puta svakog sledbenika,
"Ustali sabranost paznje (na blagonaklonost)!" kaZe klasina Met-
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tasutta, "Pesma o blagonaklonosti®. ) o
Sem toga, Buda je izrekao sledede reéi, opet povezujudi naklonost
sa satipatthanom:

"Zastiti¢u sebe’, sa tom miflju na umu treba negovati temelj(:.
sabranosti. ’Zastitiéu druge’, sa tom mislju na umu treba negovati
temelje sabranosti. Stite&i sebe, §titimo i druge; 3titeci druge, $titimo i
sebe. ) )

A kako to ititeéi sebe Stitimo i druge? Upox:mm v?ibanjem
(sabranosti), njenim meditativnim razvijanjem i pr::xktfkovanjcm.. )

A kako to 3titeéi druge Stitimo i sebe? Strpljenjem, nenasilnim
Zivotom, naklono$éu i samiloiéu.”

" Samyutta-nikaya 41,19

Poruka samopomoci ) o

Na potetku ovoga izlaganja put sabranosti pai.nje !)xo je nazvan
"porukom pomoéi”. Sada, posle svega onoga §t9 je .bnlo 1z:1cto na
prethodnim stranicama, moguce je preciznije opisati je kao "poruku
samopomo¢i”. Samopomoé, zapravo, jeste jedina eﬁkasn.x.a pomo&.
Mada pomoé koju ponudi ili pruZi drugi putem.suges:tqe, saveta,
saosecanja, praktiéne pomodi ili materijalne vehkoc?usnostx mo?c
imati odluCujuéu vaZnost za onoga kome je potrcbx.aa, 1palf éc uz nju
biti potrebna i velika mera "samopomoéi” - voljno prihvatanje i valjano
koriS¢enje - da bi ona postala efikasna, stvama pomo¢.

"Sami zlo &inimo, sami sebe kaljamo; .
Sami sebe od zla suzdrZavamo, sami sebe prociSéujemo.
Cistota i prljavitina od nas samih zavise;

Niko nikog nikad ne pro&isti." )
Dhammapada, stih 165
"Napor mora$ sam uloZiti,
Savrieni jedino pokazuju put.”
! Isto, stih 276

Ali sem toga §to jasno pokazuje put pomodi, ova poruka.i sama jc:ste
pomo¢ i svetu koji se do guse upetljao u mreZu sopstvenih tvorevina
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mora se ona udiniti kao radosna vest. Cove&anstvo zaista ima razlogada
olajnitkiis¢ekuje bilo kakvu pomoé, jer su predesto pokusaji da se okovi
naonajili ovaj nacin olabave zavravali tako $to su oni postajali jo§ &vrici
zahvaljujuéi upravo tom pokusaju. Ali postoji pomoé, pronasli su je
Bude i oni njihovi uenici koji su dosegli cilj uenja. Ljudi "¢ije o&i nisu
potpunosklopljene” nece te Probudene pobrkati sa onima koji nude tek
delimi¢nu, nepotpunu i otuda neefikasnu pomoé. Prave Utitelje
moguce je prepoznati po jedinstvenoj harmoniji i ravnote#, dosled-
nosti i prirodnosti, jednostavnosti i dubini 3to se ispoljava u njihovom
ucenju, kao i u Zvotu. Takvi veliki pomagai mogu se prepoznati po
toplom osmehu razumevanja, saoseéanja i pouzdanosti §to im blista na
usnama i izaziva poverenje $to narasta iznad bilo kakve sumnje.

Ovaj osmeh sigurnosti na Budinom licu kaZe: "I ti to moZ¥e$
postici! Otvori vrata Besmrtnosti!" Ubrzo posto je Buda pro$ao kroz ta
vrata prosvetljenja, objavio je:

"Poput mene, pobedni&ki mudraci biée
oni §to dosegnu ovog prljanja kraj."

Budino "pokazivanje puta" ka uzvi$enom cilju nije praéeno hlad-
nom ravnodusno$¢y; nije to tek nasumi¢no pokazivanje prstom na put,
niti obi¢an "komad hartije” na kojem je komplikovana "mapa” iz nekak-
vog tesko razumljivog spisa, data u ruke onima kojima treba iskusan
vodi€ i pomocnik. Hodogasnici nisu ostavljeni da uz pomoé svojih
skromnih pomagala (ukoliko uopste i znaju za neko od njih), iznurenog
telai zbrkanih misli idu sopstvenim putem. Budino "pokazivanje puta”
je ukljucilo i ukazivanje na pomagala potrebna za tako dugo putovanje
- pomagala koja, zapravo, putnici sobom veé nose, a da u svojoj
otupclosti nisu toga ni svesni. Sasvim jasno je Buda oglaSavao,
nebrojeno puta, da &ovek poseduje sve $to mu je potrebno za
samopomo<. Najjednostavniji i najobuhvatniji medu metodima koje je
on tom prilikom pominjao jeste safipatthana. Njegova suitina moZe
se saZeti u dve reéi: "Budi sabran!" To znad&i: Budi sabran na sopstveni
um! A za3to? Um sve obuhvata: svet patnje i njegovo poreklo, ali isto
tako i konaéno izbavljenje i put koji do toga vodi. Sta ée od toga preov-
ladivati opet zavisi od naSeg uma, od smera kojim aktivnosti uma us-
mere njegov tok upravo u ovom trenutku!

NEGOVANJE UMA n

Satipatthana, uvek se bavedi kljuénim, sada$njim trenutkom aktiv-
nosti uma, mora nuZno biti u€enje o oslanjanju na samoga sebe. Ali
oslanjanje na samoga sebe treba postepeno razvijati, jer ljudi, ne
znajudi kako da koriste alat koji nazivamo umom, nauéili su da se os-
lanjaju na druge i na naviku; zahvaljujuéi tome, taj sjajni alat, ljudski
um, zapravo postaje nepouzdan jer je zapuSten. Zato put do samoov-
ladavanja, koji pokazuje satipatthana pocinje vrlo jednostavnim

Satipatthana, u toj jednostavnosti prikladnoj za u¢enje koje tvrdi da
je Jedini put, zapravo podinje onim minimalnim: jednom od najelemen-
tarnijih funkcija uma, paZnjom ili po&etnom sabrano$éu. Ovo je zais-
ta toliko blisko i poznato da svaki &ovek, samo ako hoée, moZe na tome
da zasnuje svoje prve korake ka oslanjanju na samoga sebe. Isto tako
su sasvim bliski i prvi objekti te paZnje: to su zadaci i sitne aktivnosti
iz svakodnevnog Zivota. Ono §to sabranost €ini sa njima jeste: izvlaciih
iz kolote¢ine stvorene navikom i razvrstava ih radi podrobnijeg
ispitivanja i poboljSanja.

Vidljiva pobolj$anja u svakodnevnom Zivotu kao rezultat pos-
tojane paZnje, temeljitosti i obazrivosti dace dodatni podsticaj traga-
nju za samopomodi.

Slede zatim uodljiva poboljSanja stanja uma, a smirujuéi uticaj
pribranog delovanja i misli uneée blagostanje i srecu tamo gde su
moZda do tada vladali nezadovoljstvo, zlovolja i razdraZljivost.

Ukoliko je na taj naéin teret Zivota u izvesnoj meri olak3an, bice
to opipljiv dokaz sposobnosti metoda satipatthane da izbavlja od
patnje. Medutim, ovaj pocetni rezultat bi¢e u skladu sa dhammom
jedino u meri u kojoj je za nju reéeno da je "dobra na podetku” (adi-
kalyana). Vedi rezultati - dobrobit sredine i kraja puta - tek slede i ka
njima treba teZiti.

Tokom daljeg vezbanja sitnice svakodnevnog Zivota postaée
uditelji velike mudrosti, postepeno otkrivajuéi svoju neizmernu
dubinu. Ukoliko postupno nau¢imo da razumevamo njihov jezik, dublji
vidovi dhamme ée se ukljuéiti u okvir nafeg direktnog iskustva i time ¢e
rasti poverenje u sopstveni um i snagu njegovih prikrivenih potencijala.

Primajuéi takva direktna uputstva od samog Zivota, vremenom
¢emo nauciti da se oslobadamo nepotrebnog mentalnog balasta i
nepotrebnih komplikacija u razmiSljanju. Uvidajudi kako Zivot dobija
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jasnocu i lakocu pod selektivnim i kontroli$ucim uticajem ispravne
sabranosti, postepeno ¢emo nauditi da se nosimo i sa nepotrebnim
komplikacijama u sopstvenom Zivotu izazvanim nepromisljenim
izgradivanjem navika i Zelja. -

Satipatthana ponovo unosi jednostavnost i prirodnost u svet koji je
svakim danom sve komplikovaniji i oslanja se na vestadka sredstva. Ona
poucava vrlini, jednostavnosti i prirodnosti prvenstveno zbog same
njene vrednosti, ali isto tako i radi olak3avanja duhovne samopomoéi.

Svakako da je po samoj svojoj prirodi ovaj nas svet kompleksan, ali
to ne zna€i da on u beskraj treba da uveéava tu svoju kompleksnost i ne
mora biti toliko komplikovan i zbrkan koliko su ga neukost, neznanje,
neograniene strasti i ljudska pohlepa uéinili. Svim ovim uzrocima sve
vece komplikovanosti Zivota moguée je suprotstaviti se efikasno men-
talnim veZbanjem u ispravnoj sabranosti.

Satipatthana uéi ljude kako da se postave prema svoj toj zbunjujuéoj
sloZenosti sopstvenog Zivota i svojih problema: pre svega,
podarujuéi im prilagodijivost i gipkost uma, sposobnost da odmah
odgovore na uvek drugaéije situacije, "vedtinu da primene prava
sredstva” (tj. jasno shvatanje prikladnosti). Takode, onaj nesvodivi min-
imum kompleksnosti Zivota moZe se, u razumnoj meri, savladati uz
pomo¢ ispravne sabranosti. Jer ona poducava u sledeéem: kako da
Covek spoljai eticki ostane &ist i bez dugova i propusta; kako da uspos-
tavi i koristi moé kontrole; kako koordinirati mnogobrojne &injenice
Zivota i kako ih podrediti &vrsto utvrdenom i uzvitenom cilju.

Kao i sa komplikacijama koje je moguce redukovati, sasipatthana
se drZ ideala jednostavnosti Zelja. Naglasiti ovaj ideal danas je vise
nego nc.:ophodno, s obzirom na opasne savremene sklonosti da se
ve‘étaé.kx stvaraju, propagiraju i "uslovljavaju" sve nove Zelje. Posledice
gvakvxh sklonosti, kako se one ispoljavaju u drustvenom i ekonomskom
Zivotu, pripadaju posrednim uzrocima rata, dok je koren te sklonos-
ti- pohlepa - jedan od njegovih direktnih uzroka. Materijalne i duhovne
dobr.obiti Covelanstva radi, kontrolisan razvoj u tom pravcu namece se
kao imperativ. A $to se tice posebnog predmeta o kojem je ovde reg,
duhovne samopomodi - kako Eovekov um moze postati pun
samopouzdanja ukoliko nastavi predavanje tom beskrajnom i
iscrpljujuéem robovanju sve veéim imaginarnim potrebama koje, opet,
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izazivaju sve veéu zavisnost od drugih? Jednostavnost treba negovati
radi njene unutradnje lepote, kao i slobode koju takav Zivot daruje.

Okrenimo se sada unutrasnjim komplikacijama koje je mogude
izbeéi, odnosno barem nekima od njih. Ovde satipatthana uéi kako da
se kontroliSe i popravi Eovekov glavni alat, um, i ukazuje na njegovu
pravu namenu.

Cesti izvor porasta unutraZnjih i spoljainjih komplikacija jeste
nepotrebno i ni&im neizazvano mesanje. Ali onaj ko je zaista sabran
prvo ¢e voditi ratuna o sopstvenom umu. Zelju da se me$amo u tude
stvari moguce je obuzdati ustaljivanjem navike gole paZnje, koja je u
direktnoj suprotnosti sa meSanjem. Tako ée jasno shvatanje, vodic ka
obazrivom delovanju, paZljivo ispitati svrhu i prikladnost aktivnosti
koju nameravamo da preduzmemo i najée$ce Ce savetovati da je
zanemarimo.

Mnoge unutradnje komplikacije izazvane su ekstremnim stavovima
uma i nepromiSljenim baratanjem razli¢itim parovima suprotnosti koje
koristimo u svakodnevnom Zvotu. Priklanjanje ekstremnim
stavovima bilo koje vrste ogranifiée nafu slobodu delovanja i
miSljenja, kao i sposobnost istinskog razumevanja; ono takode sma-
njuje nezavisnost i $anse za efikasnu prakti¢nui duhovnu samopomoé.
Nepoznavajuéi zakone 3$to upravljaju parovima suprotnosti ili
odabiranje bilo kojeg od ekstrema u njihovom ve&nom suéeljavanju,
postajemo bespomoéni pion u neprekidnom toku dogadanja. Satipat-
thana kao izraz Budinog srednjeg puta jeste staza koja vodi iznad i
izvan ekstrema i suprotnosti. Ona ispravlja jednostrani razvoj
popunjavajuéi nedostatke i smanjujuéi neumerenost. Ona uliva oseéaj
proporcije i teZi harmoni¢nosti i ravnoteZ, bez &ega ne moZe biti
trajnog samoizbavljenja i efikasne samopomodi.

Primera radi, dva suprotna tipa karaktera mogu se pomenuti onako
kako ih je formulisao i dalje razloZio K.GJung: introvert ("okrenut ka
unutra”) i ekstrovert ("okrenut ka spolja”), koji delom pokrivaju i takve
druge suprotnosti kao $to su kontemplativni i aktivni, usamljenicki i
drustveni tip itd. Karakter koji odgovara srednjem putu toliko je
duboko ukorenjen u satipatthanu da je ovaj metod u stanju da privuce,
kao i da nadomesti oba tipa.

Pocetnici u meditaciji ée Cesto biti na bolan nadin svesni ponekad
znalajne nepodudarnosti stanja svoga uma tokom svakodnevnog
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Zivota 1 tokom onog ogranidenog perioda posveéenog duhovnom
veiban]u.. Kroz .satipatthanu taj jaz se smanjuje i na kraju premoscuje
Qostepen.xm spajanjem Zivota i vezbanja, od Sega oboje imaju koris-
ti, Mnogl su, obeshrabreni razlikovanjem koje smo upravo pomenuli,
kaoi neuspc.h.om svojih napora, napustili put mentalne nege i duhovne
samopomocx i priklonili se uéenjima po kojima &ovek §vo0j spas moZe
postici jedino milo$¢u boZijom. Ovo tetko mo¥e da se desi sled-
bcmk:x.satipa.tthana metode samoizbavljenja i samopomodi.

J 0§ jedan izvor unutra$njih komplikacija jeste mocan i nepredvidljiv
ut.xcaj ?ods:t':esnog. Ali uz pomoé gole paZnje mogué je prirodan,
bhza.k i "prl.jateljskiji" kontakt sa njim, i to zahvaljujudi sve vecoj blis-
kOSt‘l' sa najsuptilnijim  vibracijama tela i uma i stavu "Cekanja i
osluskivanja" koji izbegava svako grubo i Stetno meZanje u podrudje
podsvcsn?g. Na taj nain i uz lagano i postojano proZimanje svetlogéu
s.abranostl,.!)odsvesno ¢e postati "artikulisanije” i podioznije kontroli,
tj. sposo.bmje da bude koordinirano sa i u skladu sa preovladujuéim
§klonqst1ma svesnog uma. Smanjivanjem elementa nepredvidljivosti
1 neprikladnosti onoga §to izvire iz podsvesnog, samoizbavijenje ée
zadobiti sigurniju osnovu.

U svom duhu samoizbavljenja, satipatthana ne zahteva
razradex'n‘x tehniku ili spolja¥nje pomocno sfedstvo. Materijal sa kl:)?ilx(:
ona r:'idn_ Je svakodnevni Zivot. Ona nema nikakve veze sa nekakvim
:igzotlé.l}xm kultovima ili ritualima, niti dodeljuje "inicijaciju” ili

ezoterijsko znanje", sem kroz samoprosvetljenje.

_ U svom koriscenju Zivotnih okolnosti onako kako na njih nailazi,
Satipatthana ne zahteva potpuno izolovanjeiliZivot u manastiru, mada
se takve te.inje mogu javiti u onome ko je zapodeo veZbanje. Me:!utim,
{p:\t/rka:xcm pcﬂr)iod'i osamljivanja korisni su da bi se ustalilo metodicno

Tkino vezbanje i time ubrzalo napredovanje. Za adno drus i
takode m-:bz'xlo daobezbeduje prilikuza takva pé'riodic‘:%a osan(:rlj‘iljat‘xll?al:
odgcgvax:ajuccm okruZenju. Mimo njihove vrednosti za strogo
mt:,d_xtauYno vezbanje, atmosfera ovakvih "kuca mira" bila bi izvor
pmhxé’k.e 1 mentalne regeneracije od posledica urbane civilizacije.

. Satipatthana je put samooslobodenja zasnovana na zakonu karme.
tj. ‘.)d'govo.rr.los:ti za vlastite postupke, satipatthana je po svojem,
krajnje.m ciljui celokupnoj praksi nespojiva sa verovanjem u posredno
Spasenje, u spas uz pomoé boZanske milosti ili uz posredovanje
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sve§tenika.

Satipatthana je oslobodena dogmi, oslanjanja na "boZanska
otkrovenja" ili bilo koji spoljasnji autoritet u duhovnim stvarima.
Satipatthana se oslanja jedino na znanje iz prve ruke onako kako se ono
sti¢e direktnim sagledavanjem sopstvenog iskustva. Ona uci kako dase
prodisti, prosiri i produbi taj izvor istinskog znanja - direktno iskustvo.
Sledbenik satipatthane Budine re&i prihvata i neguje kao detaljna
uputstva za putovanje, koje mu je dao onaj ko je veé preSao Eitav taj
put, pa otuda one i zasluZuju poverenje. Ali one postaju mentalnom
svojinom sledbenika jedino u meri u kojoj ih je potvrdilo njegovo vlas-
tito iskustvo.

Ovaj karakter satipatthane kao poruke samoizbavljenja i oslanja-
nja na sebe potvrdio je i sam Buda re¢ima izgovorenim poslednjih dana
svoga Zivota, §to im daje narolitu vaZnost:

"Zato, Ananda, budi kao ostrvo! Budi sam sebi uto&iste! Ne okreéi
se bilo kakvom spolja$njem uto&istu! Neka istina (dhamma) bude tvoje
ostrvo, neka istina bude tvoje utociste! Svako je sam sebi oslonac! A i
ko bi drugi to mogao da bude?

Zato, Ananda, monah boravi kontemplirajudi telo, u telu - kon-
templirajuéi osecaje, u oseéajima - kontemplirajuéi svest, u svesti -
kontemplirajuéi objekte svesti, u objektima svesti, marljiv, jasno
shvatajudi i sabran, prevaziSavi Zudnju i utu€enost u ovome svetu.

I koji god, Ananda, sada ili posle moje smrti, budu kao ostrvo, sami
sebi utodiste, koji se ne okreéu bilo kakvom spolja$njem uto&istu, veé se
drZe &vrsto istine kao svog ostrva i utoista, ne oslanjajuéi se ni na $ta
drugo - takvi ée, Ananda, od svih mojih monaha doseéi sam vrh - ali
jedino moraju biti spremni da uée."

Mahaparinibbana sutta

Pravi aspirant ée shvatiti svu ozbiljnost poslednje reéenice.
Sto se ostalog tite, jezgrovito je i ispravno re€eno da, poito je sled-
benik primio informaciju o putu i cilju, preostaju samo jo§ dva pravila
za njegovo uspeino duhovno veZbanje: "Po¢ni!" i "Nastavi!"
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Mada karakteristike satipatthana meditacije, pot ihj
upoznali,izgledaju tako jednostavae i ocigledne, i,fak o Eﬁ;ﬁﬁiﬁ
onacinu vei.banja ostaliu dobroj merineodredeni. Cak i u nekim budis-
.txckun zemljama pravo razumevanje i aktuelna praksa znatno zaostaju
iza uglavnom ;?oboinog stava i intelektualnog razumevanja. !

‘ U Burmi, u dvadesetom veku, dalekoseznu promenu ovakve
sxtuacx;evgodstakli su monasi koji su, zahvaljujuéi svom tragalatkom
cfuhu, jos Jefinom Jasno ukazali na jedinstvene osobine puta sabranos-
ti. S'o.pstvemm energi¢nim meditativnim naporom oni su i za druge uk-
!on.lh maoge prepreke ka istinskom razumevanju i praktikovanju
_!edmo.g prta. Tako su mnogi u Burmi, a uskoro i u drugim zeml'amJ
1skremvm naporom sledili njihov primer. -

. liocetkom ovoga veka burmanski monah po imenu U Narada, nas-
tojeéi da dq kraja realizuje uCenje kojem su ga poducavali, stras,no je
tfa‘gao Za sistemom meditacije koji pru¥a direktan pristup najvige:n
f:lljll, bez opt.e:reéivanja sporednim stvarima. Lutajuci zemljom, sretao
Je mnoge .l.co_p su se posvetili strogom meditativnom veibanjli, ali ni
od kolga mge mogao da dobije savet koji bi ga zadovoljio.

. a tom svom putu, priblizavajuéi se Euvenim pedi

llet?dltacuu u brdxma} Sagang u severnoj Burmi, naigao je nge;lgzﬁz zZ:
ojegse prctpos‘ta.v!_;alo dajekrogio uzvi$enom stazom svetaStva (anya-
gzlagga)., na kojoj je postizanje oslobodenja osigurano. Kada mu je
aZeni U Narada postavio svoje pitanje, odgovoreno mu je pitanjem:

"Zastotragas izv. YTt g renomu.
thany? agasizvan reci Uciteljeve? Nije li On objavio jedini put, satipat-
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U Narada je ozbiljno prihvatio ovo upozorenje. Iznova studirajuéi
tekst i njegovo tradicionalno izlaganje, duboko razmifljajuci o njemu i
energi¢no se posveéujudéi veZbanju uspeo je da na kraju shvati njegove
glavne odlike. Rezultati do kojih je do§ao kroz sopstvenu praksu uverili
su ga da je pronaSao ono za &ime je tragao: jasan i efikasan metod
veZbanja uma u cilju najviSeg ostvarenja. Iz iskustva je izveo principe
i pojedinosti veZbanja, poloZivii temelj onima koji su ga sledili kao
njegovi direktni ili indirektni sledbenici.

Kao naziv U Naradinog metoda veZbanja, u kojem su principi
satipatthane primenjeni na tako direktan i radikalan nalin, pred-
lafemo ovde burmanska satipatthana metoda; ne u smislu da je ona
burmanski izum, ve¢ zato §to je u Burmi praksa tog drevnog puta na
tako vest i energian nadin oZivljena.

U Naradini u&enici prosirili su znanje o ovom metodu po &itavoj
Burmi, kao i po ostalim budisti¢kim zemljama, i mnogi su iz njega iz-
vukli korist u svom napredovanju Putem. BlaZeni U Narada, u Burmi
dobro poznat kao Djetavan (ili Mingun) Sajadav, umro je 18. marta
1955. u 87. godini. Mnogi veruju da je on dosegao konaéno izbavljenje
(arahatta).

Veliko je zadovoljstvo u saznanju da i danas u Burmi veZbanje i
poucavanje u satipatthani cveta i u zna&ajnoj meri donosi rezultate,
obezbedujuéi tako uodljivkontrast u odnosu na talase materijalizma §to
se valjaju svetom. Danas je safipatthana mocna sila u religioznom
¥ivotu Burme. Sirom zemlje je velik broj centara za meditaciju, u
kojima na hiljade u€enika mogu da produ pouku u pravoj satipatthana
metodi. Tu pouku danas prolaze i zaredeni i nezaredeni.

Medu savremenim uciteljima satipatthane istaknuto mesto zauzima
MabhasiSajadav (U Sobhana Mahathera), koji je svojom liénom poukom
na kursevima meditacije i svojim knjigama i predavanjima mnogo
doprineo razvoju ove prakse u Burmi. Hiljade su osetile blagodeti
njegovog poducavanja obogaéenog mudroscu i iskustvom. Muskarci i
Zene, mladi i stari, siroma3ni i bogati, obrazovani i neuki, posvecivali
su se veZbanju sa velikom iskreno$éu i entuzijazmom. Rezultati nisu
izostali.

Prvenstveno zahvaljujuéi naporima Mahasi Sajadava i njegovih
ulenika, praktikovanje ovog metoda meditacije prosirilo se na Tajland
i Cejlon, a potom na Indiju.
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Uputstva za sistematsko vezbanje satipatthane
onako kako se ona podu¢ava u Burmi

Opste napomene

Na stranicama koje slede biée data informacija o kursu strogo

meditativnog veZbanja u skladu .sa satipatthana metodom. Ovakav
kurs sprovoden jeu Thathana Yeiktha centru u Rangunu (Burma),
pod vodstvom Mahagi Sajadaval®,
3 Ciklus vezbanja u ovom meditacionom centru traje obi¢no mesec
ili dva. Posle toga od meditanata se olekuje da veZbanje nastave u
svome domu, i to prilagodeno njihovim uslovima ¥ivota. Tokom ovog
kgrsa. strogog veZbanja meditanti se potpuno liSavaju ¢&itanja ili
pisanja, kaoisvakog drugog posla mimo meditacijeipredvidenog dnev-
nog {aqureda aktivnosti. Razgovor je sveden na minimum. Nezaredeni
meditanti, u ovom centru, za vreme svoga boravka pridravaju se
osam Pravila (atthanga-sila), koja obuhvataju na primer uzdrZavanje
od uzimanja &vrste hrane (i nekih te&nosti, kao ito je mleko i sliéno)
posle podneva.

Kratak pisani iskaz o prakti¢noj meditaciji, &ak i ako je ograni¢en
samo na pocetne korake kao 3to je ovde uéinjeno, ne mo¥e zameniti
voqstvo.iskusnog witelja, koji jedini moZe na pravi natin priéi zah-
tevima i tempu napredovanja pojedinog udenika. Zato bi naredne
opaske trebalo da posluze > jedino onima koji nemaju kontakt sa iskus-
nim _malccm meditacije. Cinjenica da je velik broj takvih, na Zapadu
kﬁo ina Istoku, naveo je autora da pribeleZi sledeca uputstva, sa svim
glyowm nedoregenostima, kao praktiéni dodatak glavnom delu ove

jige.

5 Temeljni je princip satipatthane kao metoda da uenik od samog
pocetka svaki svoj korak zasniva na sopstvenom iskustvu. On bi trebalo
da posmatra stvari onakve kakve one jesui da ih vidi sam za sebe. Ne
treba fla“ dozvoli da drugi uti¢u na njega svojim sugestijama ili
nagovestajima onoga §to bi trebalo da vidi ili se olekuje da vidi. Zato
se Eo!(ox'fl veZbanja koje je pomenuto ne daju nikakva teorijska
objasn‘]enja, ve¢ samo gole instrukcije §ta treba &initi, a §ta ne. Kada
posle izvesnog vremena sabranost postane izraZenija, a meditant
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postane svestan osobina svoga objekta meditacije koje su do tada
bile neprimedene, uditelj meditacije moZe, u pojedinim slu€ajevima,
odlugiti ne samo da kaZe (kao $to je uobiajeno) "Nastavi!", veé 1 da
ukratko ukaZe na smer u kojem bi uCenikova paZnja radi njegove
koristi trebalo da se postepeno usmeri. Jedna je od mana pisanog is-
kaza da upravo takva ukazivanja ne mogu biti data, poSto ona nuZno
zavise od individualnog napredovanja svakog meditanta ponaosob na
po&etku veZbanja. Ipak, ukoliko se strogo slede uputstva koja su ovde
data, meditantovo iskustvo postace njegov uéitel] i vodiée ga sigurno
napred, mada treba priznati da je napredovanje lakSe pod vodstvom is-
kusnog uéitelja meditacije.

Trezvenost, oslanjanje na samoga sebe i obazriv, paZljiv stav jesu
karakteristike ovakvog meditativnog vezbanja. Pravi ulitelj satipat-
thane bice vrlo uzdrZan u svom odnosu prema onima koje podudava;
izbegavade poku3aje da i "impresionira" svojom li¢no3c¢u i na€ini ih
svojim "sledbenicima”. Nede pribegavati bilo kakvim sredstvima koja
mogu da izazovu autosugestiju, hipnoticki trans ili tek ushi¢enje. Oni
koji primenjuju takva sredstva, na sebi ili na drugima, trebalo bi da
znaju da idu stazom suprotnom putu sabranosti.

Poduhvatajuéi se ovakvog veZbanja, ne treba da ogekujemo
"misti¢ka iskustva" ili jeftino emocionalno zadovoljenje. Posto smo na
pocetku posdteno odredili svoje namere, vise ne bi trebalo da se
prepuStamo razmiSljanjima o postignu¢ima koja nas o&ekuju ili da
Zudimo za uspehom preko nodi. Pre bi se trebalo marljivo i sa punom
sve§cu posvetiti jednostavnim vezbama koje ée biti ovde opisane. Na
pocetku bi ih &ak trebalo posmatrati kao ciljeve same po sebi, tj. kao
tehniku za jafanje sabranosti paZnje i koncentracije. Tokom
veZzbanja eventualna dodatna znaenja ovih veZbi e se otkriti
meditantu. Slabo uocljive konture takvih zna&enja $to se pojavljuju na
horizontu meditantovog uma postepeno ée postajati sve uocljivije i na
kraju biée nalik ne€em sasvim opipljivom $to mu se postojanim ritmom
pribliZava.

Metod koji je ovde opisan spada u kategoriju gole paZnje (sukkha
vipassana), dakle iskljucivog i direktnog vezbanja produbljenog uvida,
bez prethodnog postizanja meditativnih zaduljenja (jhana)™®. Ovaj
metod na svom prvom nivou cilja ka razlikovanju telesnih i mentalnih
procesa (nama-rupa-pariccheda) sopstvene linosti i to kroz
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sopstveno iskustvo. Povecanje svesnosti prirode ovih procesai ojatana
koncentracija (sve do stepena upacara-samadhi) rezultirae
produbljenim uvidom u tri karakteristike egzistencije - prolaznost,
patnju i nepostojanje ega - postepeno vodeé do postizanja stanja
svetosti (magga-phala), a to znaéi i kona&nog izbavljenja. Pristup tom
konaénom cilju vodi kroz sedam stanja pro&iséenja (satta visuddhi),
obradenihuBudago$inom"Putu proci§éenja”.

Priprema: Telo

Polozaj: Zapadnjacki nacin sedenja, na stolici i sa nogama koje
vise, prili¢no je nepovoljan za onoga ko Zeli da sedi meditirajuéi duze
vreme, i to udobno i bez pomeranja tela. Dok sedi na stolici po&etnik u
vezbanju samokontrole lako moZe podleéi najmanjoj Zelji da pok-
rene noge i telo, ¢ak i pre no §to to postane potrebno zbog utrnusti; ili
¢e moZda noge i telo drZati suviSe uko&eno i napeto da bi se uopste
mogao opustiti. Medutim, u poloZaju sa savijenim nogama straZnjica
pociva na §irokoj i &vrstoj osnovi u obliku trougla. Kada su noge pos-
tavljene na taj nain nije lako pomeriti se na sedistu, niti za to ima velike
potrebe. Vezbom se u takvom poloZaju moZe ostati veoma dugo.

Najpoznatiji joga poloZaj, sa potpuno prekritenim nogama, pad-
masana ili lotos poloZzaj, prili¢no je teZak za veéinu zapadnjaka.
Mada je on najbolji za meditaciju koja za cilja ima potpuno mentalno
zadubljenje (jhana), za satipatthanu on ima manji znaéaj. Zato ga ovde
ne¢emo detaljnije opisivati, ve¢ ¢emo se okrenuti opisu dva laksa
poloZaja. :

U virasani ("herojski poloZaj") savijena leva noga je poloZena na
tlo, a desna na nju, pri éemu se desno koleno nalazi na levom stopalu,
a desno stopalo na levom kolenu. U ovom poloZaju nema ukritanja,
veé samo savijanja nogu.

U sukkhasani ("udoban poloZaj") obe savijene noge su poloZene
na pod jedna pored druge. Peta leve noge je izmedu prepona; prsti su
u prevoju desne noge, koja je zapravo sopljasnji okvir oko leve noge.
Pofto nema nikakvog pritiska na udove, ono je najugodniji poloZaj i
zato se preporuCuje u ve¢ pomenutom burmanskom centru za
meditaciju..

Za udobnost ovih poloZaja kljuéno je da se kolena &vrsto i bez
naprezanja oslanjaju o podlogu (pod, sediste ili drugu nogu). Prednos-
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ti poloZaja sa savijenim nogama su za pravog meditanta tolike da bi
vredelo truda veZbati se u sedenju u njemu. Medutim, ako mu to
pri¢injava napor, korisno je za veZbanje poloZaja odvojiti posebno
vreme, koje ée biti iskori$éeno prema moguénostima, za razmisljanje,
kontemplaciju ili golu paZnju. Medutim, zbog takvog veZbanja
poloZaja ne bi trebalo odlagati ili remetiti pokuSaje da se dostigne i
odrZi vii stupanj mentalne koncentracije i u tu svrhu moZe se izves-
no vreme koristiti na¢in sedenja koji je najudobniji, imajuéi u vidu pri
tome i nedostatke koji su pomenuti. Moguce je, otuda, sedeti na stolici
sa naslonom, pri ¢emu se noge oslanjaju bez napora o pod.

Kod poloZaja sa savijenim nogama moZe se pod straZnjicu pod-
metnuti jastue, savijeni &arsav ili éebe. Telo treba da je uspravno, ali
ne kruto i napregnuto. Glavu bi trebalo blago nagnuti napred, a pogled
je blago (ne uko&eno) usmeren u smeru koji je prirodan pri takvom
poloZaju glave. Na tom pravcu moZe se postaviti neki manji i jednos-
tavan objekat radi fokusiranja pogleda na njega; preporuuje se
geometrijski oblik kao $to je kocka ili kupa, ali bez sjajne ili svetlucave
povriine ili bilo &ega drugog $to bi moglo da odvraca misli. Naravno,
ovakvo pomoéno sredstvo nije neophodno.

Zene meditanti na Istoku ne sede u bilo kojem od opisanih
poloZaja. One klele na prostranim, dobro napunjenim jastucima,
sededi na petama, dok ruke pocivaju na kolenima.

Sto se ti¢e natina sedenja, meditant treba sam da se odludi i na
sopstveni slu¢aj primeni "jasno shvatanje prikladnosti".

Odeéa treba da je komotna, naroéito oko struka. Pre no $to
po¢nemo meditaciju treba da proverimo jesu li miSiéi opusteni, na
primer vrat, ramena, lice, ruke itd.

Hranjenje. U zemljama theravada budizma oni koji odluce da se
posvete celodnevnom veZbanju u nekom centru za meditaciju obi¢no
se, izmedu ostalog, pridrZavaju Sestog monaskog pravila, a to je
uzdrZavanje od uzimanja &vrste hrane i nekih te¢nosti posle podneva.
Medutim, za zaposlene to jedva da je izvodljivo, mada je prihvatljivo za
period meditacije tokom videnda i praznika. U svakom sludaju, za
onoga ko Zeli da se posveti marljivom i redovnom meditativnom
veZbanju bi¢e veoma poZeljno da je umeren u jelu. Nije bez razloga
Buda u viSe navrata onima koji su se posvetili meditaciji preporudivao
"umerenost u jelu". Iskustvo ée potvrditi blagodeti ovakvog stava za one
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koiji su rcSeni da zaista napreduju kroz meditaciju i ne zadovoljavaju se
sporadicaim poku$ajima.

Priprema: Mentalni stav

Cilj meditativoe prakse koja ¢e ovde biti opisana jc ono najvide $to
Budino uenje nudi. Zato bi vezbanje trebalo predurcti sa mentalnim
stavom koji odgovara takvom visokom cilju. Budisticki meditant moze
poceti rccitovun;em Trostrukog uto¢ista, imajuéi na umu pravo
7naenictogéina’ . To ée mu uliti poverenje, koje je toliko vaZzno za
meditainni napredak: poverenje u neuporedivog uéitelja i vodiga, u
Budu; poverenje u oslobadajuéucfikasnost njegovog ulenja (dhamma ),
& narodito u put sabranosti; poverenje nastalo na osnovu &injenice da
jebitoi onih koji su do kraja realizovali Ugenje- zajednica svetih (ariya-
sangha), vstvarenih (arahat). Takvo ubedenje &e ¢a ispuniti radosnim
poverenjem u sopstvene moguénosti i dati krila njegovim nastojanjima.
U takvoy atmosferi bi sledbenik ova tri ideala trebalo da zapocne svoje
vezbanj meditacije, sa mirnom, ali tvrstom odlu¢uoica da dostigne
najvide, ve u dalckoj bududnosti, veé jo§ u ovom Fvaty,

"Sada ¢u stupiti na stazu kojom su hodili Bude i veliki savrieni
udenici. Al lenji ne mogu preci taj put. Uzdam se da ce moaja odlucnost
prevagmu! Uzdam se da éu uspetil”

[ ne-budisti ¢e dobro doéi ako ima na umu da iduéi makar delimigno
stazom <abranosti stupa na tlo sveto za budiste i zato ono zasluZuje
poitovanje. Takva udtiva svesnost pomodi ée i njemu u naporima na
puln, ’

Cvrstini njegovih koraka doprinece ako nacini sve&anu izjavu kakva
sledi ili neku drugu koju sam formulige:

Kad jednom shvatis potrebu, napor moras uloZiti

da oviadas umom i razvijes ga. Zasto to ne uéiniti sada?
Put je jasno oznaden.

Nek moja pobeda donese mir meni i svim bicima!
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Iz uma poti&e sva sreca i sav jad. Da pobedim jad
zato sad stupam stazom sabranosti.
Nek moja pobeda donese mir meni i svim bi¢ima!

Program veZbanja

1. Vezbanje opste sabranosti. Tokom striktnog treninga vreme
veZbanja je &itav dan, od jutra do veleri. To ne znaci da bi meditant
trebalo sve vreme da posveti jednom, primarnom predmetu meditacije,
sa kojim éemo se sresti malo kasnije. Mada ¢e mu on posvetiti tokom
dana i no¢i §to je mogude viSe vremena, naravno da ée postojati pauze
izmedu pojedinagnih praktikovanja glavne veZbe; kod pocetnika ée te
pauze biti sasvim &este 1 duge. No, i tokom tih intervala, bilo da su oni
dugi ili kratki, nit vodilja koju predstavlja sabranost ne sme biti
ispustena niti olabavljena. Tokom ¢itavog dana potrebna je svesnost o
svim aktivnostima i opaZanjima u §to je mogude veéem stepenu: poev
sa prvom miSlju i opaZajem posle budenja, a zavrSavajuéi sa pos-
lednjom miSlju i opaZajem pred spavanje. Ova op3ta sabranost poéinje
sa i zadrZava kao svoj glavni deo svesnost &etiri poloZaja (iriyapatha-
manasikara), tj. hodanje, sedenje, stajanje i leZanje. To zna&i da treba
u potpunosti biti svestan poloZaja koji u ovom trenutku zauzimamo,
svake njegove promene (ukljudujuéii prethodnu nameru da ga
promenimo), svakog osecaja vezanog za poloZaj, tj. pritiska, a to je
svest o dodiru (kaya- vinnana) i svakog uolljivog osecanja bola ili
nelagodnosti ("kontemplacija oseéanja”). Na primer, kad uvede
leemo i ujutru ustajemo, trebalo bi da smo svesni menjanja
poloZaja, svakog dodira ("leganje, dodirivanje").

Meditant neée odmah biti u stanju da postigne sabranost na sve, niti
na veéinu aktivnosti i utisaka koji ga zapljuskuju tokom dana. Zato bi
trebalo da krene od poloZaja tela i postepeno sabranost prosiruje na
sve uobicajene aktivnosti kao 5to su obla&enje, pranje, jedenje itd. Ovo
prosirivanje e se prirodno nametnuti kada, posle prvih nekoliko dana
celodnevnog veZbanja, um postane smireniji, posmatranje oftrije i
sabranost jo3 budnija.

Jedan primer moZe ilustrovati kako je sabranost moguée pravilno
primeniti na serije aktivnosti: javlja se Zelja da ujutru isperemo usta i
svesni smo te Zelje (svest o misli: "on zna um i predmete uma"); vidimo
alu i bokal s vodom na drugom kraju prostorije (svest o videnom);
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idemo ka tom mestu (svest o poloZaju); zaustavljamo se tamo (svest
0 poloZaju); pruZamo ruku ka bokalu ("kad se saginje i ispruZa, radi
to sa jasnim shvatanjem"); hvatamo bokal (svest o dodiru) itd.

Dok sve to radimo trebalo bi da pratimo nastajanje bilo kakvih
pr_ijatnih ili neprijatnih osecanja ("kontemplacija osecanja"), zalutalih
misli koje prekidaju tok sabranosti (kontemplacija uma: "neskon-
centrisani um"), proZdrijivost (na primer, tokom jela; kontemplacija
uma: "um ispunjen proZdrljivoi¢u”; kontemplacija objekata uma:
Zelja Cula kao prepreka ili okov koji se stvara kroz jezik i ukuse) itd.
Ukratko, treba biti svestan svih dogadanja, telesnih i mentalnih, u
frenutku nastanka. Na taj na&in éemo tokom celodnevnog vezbanja
imati posla sa sva &etiri objekta ili kontemplacije satipatthane.

OvakYa detalina primena sabranosti podrazumeva znatno
usporavanje pokreta, $to je moguée samo u periodima striktnog
veZbanja, a tek retko u obi¢nom, svakodnevnom Zivotu. Iskustvo i
efekti ovakvog vezbanja u sporom tempu e se pokazati kao veoma
korisni i dobrodosli na viSe nadina.

) Kod uobi&ajenih aktivnosti sabranost ne treba da je upravljenaina
najsitnije faze njihovog obavljanja (kao §to je to sa glavnim objektima).
:I er u takvom sludaju ono bi se moralo maksimalno usporiti. Dovoljno
je ako sabranost prati te aktivnosti uocavajuéi samo one detalje za koje
Je to moguce uginiti bez napora.

N Polazni cilj ovakve opste primene sabranosti je ojatavanje svesnos-
tii koncentracije do stepena koji meditantu omogucuje da sledi
neprest.ani tok raznovrsnih mentalnih i telesnih utisaka i aktivnosti
tokom jednog duZeg perioda i bez prekidanja paZnje, odnosno bez
neuodenog prekidanja.

"Neprekinutom sabranoéu” smatra se kada meditanta ne povuku
zalutale mlsh, odnosno kada su prekidi paZnje uodeni odmah &m se
dogode lh neposredno iza toga. I ovako blazi kriterijumi "opte
sabranosti” pokazaée se kao sasvim dovoljni za podetnika.

.2._ Glavno veibanje sa odabranim objektima. Poito smo paZljivo
motr'xh fazliéite uobilajene jutarnje poslove, sedamo na mesto za
meditaciju, svesni prethodno namere da sednemo, pojedinih faza pok-
reta, a qnda "dodirivanja” i "sedanja". Sada paZnju okreéemo ka iz-
dizanju i ugibanju trbuha kao posledici procesa disanja. PaZnja je
usmerena na blagi oseaj pritiska izazvanog tim pokretom, a ne toliko
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na vizuelno posmatranje. Ovo &ini primarni objekat (mul’ arammana)
sabranosti tokom veZbanja koje je ovde opisano. Njega je u veZzbanje
ukljugio U Sobhana Mahathera (Mahagi Sajadav), posto se pokazao
kao vrlo efikasan.

Treba dobro zapamtiti da ne smemo misliti o pokretanju stomaka,
veé da jednostavno registrujemo taj fizicki proces, svesni ritmickog
podizanja i ugibanja u svim njegovim fazama. Treba pokusati da se ta
svesnost odrZi bez prekida ili bez nenocenog prekida §to je moguce
duZe, ali bez naprezanja. Uvid kojem ovaj metod teZi pojaviée se u
umu spontano, kao prirodan rezultat ili zreo plod stalno rastuée
sabranosti. Ucitelj meditacije kaZe: "Znanje ¢e doéi samo po sebi”
(nanam sayam eva uppajjissati). Ono ée se pojavljivati u meri u kojoj
se, putem izoStrene svesnosti, osobine procesa koji se posmatra
ispoljavaju tamo gde su dotle bile neprimeéene. Uvid koji se pojavi na
taj nacin donece sobom uverenje potkrepljeno sopstvenim direktnim
iskustvom.

Mada su pokreti stomaka izazvani disanjem, paZnja koja je us-
merena na njih ne sme se smatrati podvrstom "sabranosti na disanje"
(anapanasati). U ovde opisanom veZbanju objekat sabranosti nije dis-
anje, ve¢ upravo izdizanje i ugibanje stomaka kako se ono oseée na os-
novu blagog pritiska.

Kod poéetnika pokretanje stomaka nije uvek jasno uoéljivo u prvo
vreme ili je to samo za kratko. To nije niSta neuobidajeno i pobolj$anja
¢e doéi nakon marljivog veZbanja. Kao pomo¢ pri uoavanju pok-
retanja stomaka na duZi period treba ledi; u tom poloZaju pokreti ée
biti uodljiviji. Takode je mogude staviti dlan na stomak kako bi se u prvo
vreme pokreti pratili na taj nadin; to ¢e biti lakSe ¢ak i kada se potom
ruka ukloni. Ukoliko neko smatra potrebnim, veZbanje je moguée
nastaviti uz pomo¢ naslona, s tim da se treba Suvati pospanosti i tromos-
ti. Medutim, uvek treba izmedu ovih pokuSaja probati i sedeéi poloZaj.

Kad god svesnost pokreta stomaka i$Cezne ili postane manje
izotrena ne treba se naprezati da bismo je "uhvatili", ve¢ paZnju treba
okrenuti ka "dodirivanju” i "sedenju". To je moguée uginiti na sledeci
na¢in. Od niza mesta kontakta ili bolje opaZanja dodira $to se
pojavljuju u prividno jednoobraznom &inu sedenja - na primer, na
kolenima, butinama, na ramenima (sa odecom) itd. - moguée je
odabrati $est ili sedam. Ka njima treba okrenuti paZnju od jednog do
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drugog, putujuci tom propisanom margrutom, zavravajudi svesnoséu
scde.éeg poloZaja i potinju¢i ponovo istom serijom: dodirivanje -
dodfrfvanje - dodirivanje - sedenje; dodirivanje - dodirivanje -
dodirivanje - sedenje. Na jednom opaZaju se treba zadr3ati tek toliko
qa ga mentalno izrazimo, Treba imati na umu da je objekat sabranos-
ti ovde opaZaj, a ne mesta kontakta sama po sebi, niti rei "dodirivanje
- sedenje”. S vremena na vreme moZe se promeniti izbor "dodira".

Ova svesnost "dodirivanja - sedenja” je zapravo "zamena” za sves-
not pokreta stomaka i jedan od pomo¢nih nadina u odnosu na glavno
vezbanje. Medutim, ona ima i sama po sebi vrednost za postizanje
rezultata na planu uvida,

Ako posmatrajui "dodirivanje - sedenje” opazimo da su pokreti
st.omaka opet postali uocljivi, treba im se vratiti i nastaviti sa tim primar-
nim objektom to je duZe mogude.

- I.{koliko osetimo umor ili od dugog sedenja noge po¢nu da trnu i
pojavi se bol, treba biti svestan tih ose€anja i zapaZanja. Tu svesnost
treba o<_iriavati sve dotle dok su ta oseéanja dovoljno snazna da na
scl?e.prfvuku paZnju i ometaju meditaciju. Bol mo¥e nestati zah-
valju.juc’l samom zapaZanju, smirenom i postojanom, tj. zahvaljujuéi
golo! Paznji, $to ¢e omoguciti vraéanje na glavni objekat. Kod sves-
nosti ometajucih opa¥aja ostajemo pri golom konstatovanju njihovog
Prisustva, bez "gajenja” tih osecanja i njihovog snaZenja onim $to se
dodaje golim &injenicama, tj. mentalnog stava povezivanja tih utisaka
sa sobom, iz.raicne osetljivosti, samosaZaljenja, ogorcenja itd.

I\"Iedutlm, ako ti neprijatni opaZaji ili umor potraju i remete
veZbanje, treba promeniti poloZaj (registrujuéi mameru i samo
p.rc.:mc§tanje) i pribeci sabranom hodanju tamo-amo. Pri tome {reba
blt.l svestan svake pojedinagne faze svakog koraka. Sestodelna podela
ovih fgza onako kako je data u komentaru Govora bice suvite
komp}xkovana za poetnika. Dovoljno je uoéiti tri (A) ili dve (B) faze.
Da bfsmo l.h uskladili sa dvosloznim ritmom, predlaZem za njih
sledvcce nazive: A - 1. dizem, 2. guram, 3, spustam; B - 1. diZem, 2.
spustam (st.opalo). Kad Zelimo da brze hodamo, koristimo dvodel-
nu Qodclu; inaCe, preporudljivija je trodelna, jer omogucuje veéi kon-
tinuitet sabranosti, bez praznina.

.0vakvo paZljivo hodanje se, naroito za neke vrste meditanata iz-
razito preporucuje kao metod koncentracije i kao izvor uvida. Zato se
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ono moZe praktikovati i zasebno, a ne samo kao "promena poloZaja”
da bi se otklonio zamor. U Budinim govorima &esto nailazimo na
sledeée redi: "Tokom dana i prve i treée trecine nodi proiSéuje on svoj
um od ometajuéih misli, dok hoda tamo-amo ili sedi".

Ako hodanje uzimamo kao posebnu veZbu, poZeljno je za to
obezbediti dovoljno prostora, u kuéi (hodnik ili dve medusobno
povezane sobe) ili napolju, poSto suviSe Cesto okretanje moZe
poremetiti kontinuitet sabranosti. Trebalo bi hodati prili¢no dugo, sve
dok zaista ne osetimo umor.

Tokom celodnevnog veZbanja trebalo bi jasno zapaZati zalutale
misli, nepaZljivo koraanje (pri hodanju), faze ili nizove pokreta
trbuSnog zida ili delova neke druge aktivnosti. PaZnju bi trebalo pos-
vetiti i &injenici uo&avaju li se prekidi u paZnji odmah posto se dogode
ili smo, i koliko dugo, odvu&eni mislima i sliénim pre no §to se vratimo
prvobitnom predmetu meditacije. Te bi prekide trebalo odmah
uodavati 1 istovremeno se vracati prvobitnom objektu. Ujedno, ovo
moZe posluZiti kao merilo porasta naSe budnosti. U&estalost ovih
prekida ée se prirodno smanjivati u skladu sa poboljSanjem nasSe kon-
centracije i mentalne smirenosti kao rezultatom vezbanja. Sve veéa
sposobnost da odmah budemo svesni prekida paZnje biée velika
pomoé u jaanju samokontrole i kontrolisanju mentalnog balasta
(kilesa) ¢im se on pojavi. Njezina vaZnost za napredovanje Putem i
mentalni razvoj uopste ocigledna je.

Ne treba da dozvolimo da budemo iznervirani, Zalosni ili obesh-
rabreni pojavom ometajuéih ili nepoZeljnih misli, ve¢ da jednostavno
te uznemirujuce misli uzmemo kao (privremene) objekte sabranosti,
ukljucujudi ih na taj nadin u vezbanje (putem kontemplacije sadrzaja
uma). Ukoliko bi se iznerviranost zbog rastrojenosti uma javila i
potrajala, sa njom treba postupiti na isti nadin; to znadi, uzeti je kao
priliku za kontemplaciju objekata uma: prepreke koje se zovu odboj-
nost, nespokojstvo i zabrinutost. U takvom kontekstu uditelj meditacije
je rekao: "Posto je u svakodnevnom Zivotu neizbeZno mnostvo ob-
jekata ka kojima se usmeravaju naSe misli, a takva prijanja kao §to su
pozuda, odbojnost itd. se nuZno javljaju u neoslobodenim umovima,
vrlo je vaZno otvoreno se suoliti sa takvim raznorodnim mislima
i prljanjima i naugiti kako sa njima da se nosimo. To je, na svoj nagin,
podjednako vaZno koliko i postizanje jednog viSeg nivoa kon-
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centracije. Zato ne treba smatrati "izgubljenim vremenom" kada se
bavimo takvim prekidima u redovnom vezbanju.

Isti metod trebalo bi primeniti na ometajuée uticaje koji dolaze
spolja. Ukoliko je, na primer, suviSe bu&no, trebalo bi tu buku kratko
registrovati kao "zvuk”; ako odmah zatim sledi nezadovoljstvo zbog
ometanja, i njega bi trebalo registrovati kao "um ispunjen ljutnjom".
Posle toga, trebalo bi se vratiti prekinutoj meditaciji. No, ako ne
uspemo odmah da tako uradimo, isti postupak bi trebalo ponoviti. Ako
je zvuk jak i traje, a ometa nas da se vratimo objektu meditacije,
moZemo ga, dok ne prestane, uzeti kao objekat sabranosti, naime kao
jednu od 3est osnova &ula, unutar okvira kontemplacije objekata uma:
"On zna uvo i zvuk, i zna okov (ljutnju) koja se javlja zahvaljujuéi
oboma..." U smenjivanju zvukova moZemo posmatrati "nastanak i nes-
tanak”; tokom tog naizmeni¢nog dogadanja postaée jasno njihovo
poreklo i nestanak, kao i uslovljena priroda.

Na taj nalin sve $to ometa meditaciju mosze se Dretvoriti u korisne
objekte vezbanja ; a ono $to se &ini Stetnim moZe se preobratiti u
prijateljai uditelja.

Pa ipak, kada se um smiri ili spolja¥nje smetnje nestanu, moramo
se vratiti prvom objektu meditacije, posto ¢e njegovo postojano
obradivanje doprineti brfem napredovanju.

Tri do &etiri sata kontinuirane sabranosti, tj. bez neuoenog prekida
tokom dana, smatra se minimumom za podetnika koji se posvetio
stroZijem veZbanju. Ovo naravno ne znaéi da su tri do &etiri sata
40voljna za celodnevno vezbanje. Ukoliko smo "izgubili nit" sabranos-
ti, pre ili posle ovog minimalnog perioda, trebalo bi ga se ponovo prih-
:;at:ti i nastaviti veZbanje odrZavanja koncentracije $to je mogude

uZe.

Miran, postojan napor, bez mnogo obaziranja na telesne neugod-
nosti najtoplije se preporuduje, narodito tokom stroZijeg reZima
veZbanja. Cesto éemo, poito smo savladali prvu pojavu umora, posle
toga otkriti nove izvore energije, odnosno "drugi vetar". Sa druge
strane, ne valja i¢i u ekstreme i treba sebi dopustiti odmor kad napor
pocnedase pokazuje besplodnim. Ovi periodiodmorabitakode trebalo
da p.redstavljaju deo vezbanja (sa manje intenzivnim fokusiranjem)
ukoliko i tokom njih odrZavamo sabranost. Sto je prirodniji i
opusteniji na$ tok sabranosti dok sledi neprekidno pojavljivanje i nes-
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tajanje odabranog ili raznorodnih objekata, to ¢e manje umora ona
izazivati.

U trenutku kada budnost raste moguce je obratiti posebnu paZnju
na misli ili oseéanja zadovoljstva ili nezadovoljstva, ¢ak i kada je sve to
tesko uodljivo. Jer to je klica jacih oblika privlacenja, odnosno odboj-
nosti i oseéanja ponosa ili inferiornosti, ushiéenja ili potiStenosti. Zato
je vrlo vaZno upoznati se sa takvim mislima i oseéanjima, uoétiti ih i
zaustaviti ih jo$ u ranom stadiju razvoja. Takode bi trebalo izbegavati
besplodne misli o proslosti ili buduénosti, posto je satipatthana ok-
renuta jedino sadaSnjosti.

Primarni i sekundarni objekti o kojima je ovde reé (tj. pokreti
stomadnog zida, dodirivanje-sedanje, hodanje) zadrZavaju se tokom
ditavog veZbanja, tj. tokom veZbanja u uZem smislu i kasnije, bez
ikakvih drugih dodavanja u smislu novih pomocnih sredstava itd.
Ukoliko se istrajno praktikuju, ove jednostavne vezbe su u stanju da
nas postupno dovedu do najvisih rezultata. Glavni akcenat ostaje na
primarnom objektu, tj. pokretima trbufnog zida.

Ostale napomene

Zbog vaZnosti, ovde jo§ jednom naglaSavamo da su objekti
sabranosti ovde telesni i mentalni procesi kao takvi, i to u trenutku dok
se odigravaju. Tokom veZbanja ne bi trebalo da zalutamo na stran-
puticu diskurzivnog miSljenja ili oseéanja o tim procesima. Ukoliko se
takve misli ili osec¢anja jave, sa njima treba postupiti onako kako je ovde
preporueno, a potom se vratiti prvobitnom objektu sabranosti
paZnje.

Ipak, ovde treba napraviti malu ogradu. Pri odredenom napretku u
vezbanju moZe se dogoditi da meditantov um bude iznenada
preplavljen brzim smenjivanjem misli koje za njega upeiatljivo os-
vetljavaju odredene delove dhamme ili izreke Utitelja; mogu se javiti
snaZne emocije: sreca i ushicenje, duboko poverenje i divljenje prema
Budi itd. Ova Ce iskustva biti velika intelektualna i emocionalna satis-
fakcija (koja bi trebalo i posmatrati kao takva, barem retrospektivno).
U takvim trenucima meditant ¢e sam za sebe odlugivati koliko je za
njega korisno da ostavi prostora za takve misli i oseéanja. Mada mogu
imati veliku vrednost za njegovo opste napredovanje, i svakako ih ne bi
trebalo silom potiskivati, meditant treba da zna da su one ipak samo
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usputni rezultat veZbanja kojem se posvetio. PoSto su se talasi takvih
misli smirili, trebalo bi da se vrati primarnom i sekundarnim objektima
i uz njihova pomo¢ nastavi ka visim postignu¢ima na planu uvida.

Kao 3to je ve¢ ranije primedeno, glavne vezbe bi trebalo prak-
tikovati zbog njih samih, kao sredstva jafanja sabranosti i kon-
centracije. Pre svega, treba se pobliZe upoznati sa procesima koji
leZe u osnovi tih veZbi i ne insistirati na "brzim rezultatima” koji
nemaju veze sa rastom sabranosti. Drugi rezultati na planu uvida
vremenom Ee se pojaviti. Bilo kakav prerani intelektualni napor u cilju
njihovog postizanja samo e remetiti mir i ujedinjenost uma potrebne
za uspednu usredsredenost na primarni i sekundarne objekte. Zato je
poZeljno na poletku veZbanja za izvesno vreme odbaciti misli o
rezultatima na nivou uvida, koje je ovde bilo potrebno ukljugiti, ali se
ne daju u usmenom uputstvu.

Sli¢na je situacija sa praktikovanjem opste (celodnevne) sabranos-
ti, izvan vremena posveéenog primarnom i sekundarnim objektima,
Prva njegova svrha je da postigne visok opsti nivo svesnosti, od koje ée
veliku korist imati i ono §to moZemo nazvati "$picevi” sabranosti (tj.
glavne vezbe). Ona um dovodi u valjanu ravnoteZu i donosi njegovu
vecu efikasnost za "odlu&ujuéi napad” koji treba preduzeti u vreme tih
"Spiceva”. Ali blagotvoran uticaj mogude je primetiti i u suprotnom
smeru: rezultati postignuti u koncentraciji i uvidu tokom "$piceva"
osnaZice koncentraciju i moé prodiranja pri sabranosti i tokom onih
perioda opite svesnosti. Takode se moZe dogoditi da se prvo pojave
uotljiviji rezultati uvida, ne u vezi sa primarnim objektom, veé nekom
drugom prilikom tokom dana posveéenog vezbanju.

U pogledu medusobne potpore celodnevne sabranosti i njezine
primene na glavne vetbe poZeljno je da postojano vezbanje satipat-
thane potne jednim brojem nedelja samo njoj posvecenih, na naéin
kako je to ovde opisano. Kako bismo se postupno privikli na takvu
strogu mentalnu disciplinu, moguée je poeti sa jednim do dva dana
(vikend), progiriti to na nedelju dana i taj period produZavati sve do
krajnjih moguénosti. Takvo vreme strogog veZbanja bice jak podsticaj
redovnom nastavljanju vezbanja tokom svakodnevnog Zivota.

Ukoliko Zivimo u takvim okolnostima da &ak ni u dane stroZijeg
veZbanja nije mogude sasvim iskljuiti kontakte sa drugim osobama,
moguce je u takvim trenucima svesno odloZiti vebanje i zadovoljiti
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se sa stavom jedne opste sabranosti (na primer, jasno shvatanje pri
govoru). Po$to smo ponovo ostali sami, trebalo bi na podjednako
promiSljen i svestan nalin da produZimo veZbanje, "ba¥ kao 3to
ponovo prihvatamo prtljag koji smo prethodno na trenutak odloZili"
(Komentar).

Medutim, u uslovima %ivota u savremenom gradu ponekad je tesko
ili &ak nemoguée obezbediti vreme za strogo vezbanje, &ak iuz
ograni¢enja i prilagodavanja na koja je ukazano. Zato je Utitelju
meditacije postavljeno i ovakvo pitanje: je li mogude i u kojoj meri
napredovati onda kada je veXbanje ograni¢eno na krade periode
predaha izmedu svakodnevnih obaveza, a bez prethodnog perioda
stroZijeg veZbanja? Odgovor bese da su neki od Utiteljevih laickih
sledbenika veZbali na taj nain, obavljajuéi u isto vreme svoju
profesiju, idelom su za sebe pribavili dobre rezultate. Ipak,
napredovanje ée umeri ukojoj se odnosi na specifi¢no budisticki aspekt
vezbanja, biti sporije i teZe i isto tako ée zavisiti od sposobnosti i
pojedina&ne istrajnosti. Redovno veZbanje je imperativ u takvim okol-
nostima, ¢ak i ako je vreme na raspolaganju sasvim kratko. I tako
ogranieno veZbanje ée doneti blagotvorne rezultate u opstem razvoju
uma, kao $to je to istaknuto u preteznom delu ove knjige; takode, ovi
¢e rezultati biti presudni za buduéi napredak.

U sluéaju ovakvog ograni¢enog veZbanja i takode radi njegovog
produZavanja i izvan veZbanja u uZem smislu, program koji je ovde
izloZen morade biti prilagoden konkretnim okolnostima. (1) Mesto
opite (celodnevne) sabranosti zauzeée teZnja ka maksimalnom
moguéem nivou sabranosti, opreznosti i suzdrZljivosti u toku ¢itavog
dana, a sve to prilagodeno zahtevima profesionalnog, odnosno
porodi¢nog Zivota. Ipak, tokom radnog vremena imaéemo priliku da,
makar na trenutak, usmerimo svoju paZnju na poloZaj tela ili disanje;
od toga ée biti koristi i za sam posao koji obavljamo. (2) Svaki trenutak
osamljenosti, rano ujutru i kasno uvee, trebalo bi posvetiti veZbanju
sa primarnim i sekundarnim objektima. Podinjuéi sistematsko
vezbanje, moZemo nakratko i u meri u kojoj je to mogude izostaviti
druge privatne poslove bilo koje vrste (uklju€ujudi ¢itanje itd.), a kon-
takte sa drugim osobama svesti na minimum. Ovo moZe posluZiti kao
zamena za pocetni period veZbanja u uZem smislu.

Kada sprovodimo veZbe sabranosti u svojoj uobi¢ajenoj okolini,
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onda bi to trebalo da &inimo $to je mogude neupadljivije, kako
duhovm.h, t.ako i iz prakti¢nih razloga. Vezbanje sabra:xosﬁ i jaszggg
shYatanja bi frebalo da se ispolji svojim rezultatima, a ne ponaSanjem
koje ¢e drugima izgledati neobi¢no. U skladu sa tim treba i odabrati
veZbe, a one ostale ostaviti za privatan ambijent.

Mesto metodi¢nog veZbanja satipatthane unutar
sistema budisti¢ke med?tacije

1.. Siste‘m budisticke meditacije deli se na dva osnovna dela: (a) raz-
Vvijanje smirenosti (samatha-bhavana) i ijanje uvida (vj
bhavand), ( ana) i (b) razvijanje uvida (vipassana-

(a) Ifazvijanje Smirenosti usmereno je ka potpunoj koncentraciji
uma dostxgn}ltoj u meditativnom zadubljenju (jhana). Ova zadublje-
1ja se, u razliCitom stepenu, postiZu sistematskim praktikovanjem.bilo
k.?jeg od 38 tradicionalnih "objekata meditacije koji vode ka smirenos-
t .(samatl.za-kcfmmatthana). Uz pomoé visokog stepena mentalnog
jedinstva i smirenosti postignutog u tim zadubljenjima, opaZanje
putem pet Eula se privremeno brise, a zamiljanje i razmi3ljanje, slabije
na prvom stupnju zadubljenja, potpuno prestaje na narednim
Stup'l'.lj evima, Iz ovoga se moZe zakljuditi da je, prema Budinom udenju,
Tazvijanje smirenosti ili meditativnih zadubljenja nuZan, ali ne i dovo-
!jalf uslov da se dostigne najvisi cilj oslobodenja, koji se moZe postici
chmg putem uvida. Zato se meditantu savetuje da posto je prosao kroz
ove nivoe zadubljenja svoju meditaciju nastavi razvijanjem uvida.

(b.) I‘2a7:vijanje uvida. Ovde se mentalni fenomenij prisatni u
zadublje:nju i telesni procesi na kojima su ovi zasnovani posmatraju u
sve.:tlu tri karakteristike egzistencije (vidistr. idalje). Ovaj postupak,
?_nhvafien u budistitkoj meditaciji, sluZi kao zastita od spekulativnog
ili prou?.voljnq.g interpretiranja meditativnog iskustva. Stepen kon-
ce.ntracgcz koji se moZe dostiéi, a nusan je za uspe¥no verbanje
uvida naziva se susedna ili prilazna koncentracija (upacara-samadhi).
Ov'dc:, zgmxslja.mje i razmiiljanje zadrzava svoju punu snagu, ali se zah-
valjuJUfn postlgnutoj mentalnoj koncentraciji ne moze lako pretvoriti
u mnostvo (?bj.ekata, ve¢ postupno suZava svoj krug.

U budisti¢kim tekstovima najéeSce se opisuje kombinovano
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vezbanje smirenosti i uvida. Takode srecemo, i to ne retko, metod koji
se u kasnijoj terminologiji naziva veZbanje golog uvida (sukkha-vipas-
sana), tj. njegovo direktno i iskljugivo meditativno veZbanje, bez
prethodnog dostizanja zadubljenja. Ovde opisan metod satipatthane i
uputstva za veZbanje izloZena na prethodnim stranicama pripadaju
takvoj kategoriji golog uvida.

Mada se termin "goli uvid” (sukkha-vipassana) ne sreée u kanonskoj
zbirci Budinih govora (Sutta-pitaka), uistoj toj zbirci nalazi se velik broj
tekstova koji su ilustrativni za takav metod meditacije, odnosno
sadrZe instrukcije i primere kada je uvid u stvarnost bio pracen ulas-
kom u neki od stupnjeva svetosti, a bez prethodnog dostizanja nivoa
zadubljenja. Neki od takvih tekstova ukljuéeni su u tre¢i deo ove knjige
(vidi tekstove 52, 53).

Ostavljajuéi po strani karaktere koji, po svojoj prirodi, izrazito
naginju ovakvom pristupu golog uvida, nema sumnje da je metod kojem
treba dati prednost upravo onaj gde postizanje zadubljenja prethodi
sistematskom veZbanju uvida. U zadubljenjima um postiZe vrlo visok
stepen koncentracije, prociSéenosti i smirenja i duboko ponire u
podsvesne izvore intuicije. Uz takvu pripremu, period veZbanja uvida,
koji potom sledi, ima vi$e $anse da donese brZe i postojanije rezultate.
Zato se onome ko ima dovoljno razloga da veruje kako je u stanju da
relativno brzo napreduje savetuje da odabere takav "primarni objekat
meditacije”" (mula-kammatthana) koji takode vodi i do postizanja
zadubljenja, a jedan od takvih je sabranost paZnje na dah.

Ipak, moramo se suofiti sa ¢injenicom da su se u ovom naSem groz-
ni¢avomibu&nom vremenu prirodna smirenost uma, sposobnost zavise
stupnjeve koncentracije i nuZni spoljasnji uslovi da se ova dva kvaliteta
razvijaju u velikoj meri pogorSali, ako ih uporedimo sa proilim
vremenim. Ovo ne vaZi samo za Zapad, ved isto, mada moZda u nesto
blaZem viduy, i za Istok, pa ¢ak i za ne ba$ zanemarljiv deo budistickih
monaha. Osnovni uslovi potrebni za negovanje zadubljenja su
osamljenost i tifina; a danas se i jedno i drugo te$ko nalazi. Uz to,
okolina i obrazovanje oblikovali su karakter vecine tako da ¢e oni
prirodno biti viSe privudent i lakSe se prilagoditi direktnom razvijanju
uvida.

U takvim okolnostima, bilo bi to bezrazloZno zapostavljanje puteva
koji obedavaju napredak ukoliko bismo insistirali iskljucivo na stazi
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koja vodi kroz zadubljenja, umesto da iskoristimo metod koji je izricito
preporugio i sam Buda: metod koji je prilagodljiviji sada¥njoj un-
utra3njoj i spolja3njoj Sovekovoj situaciji, a ipak vodi ka Zeljenom cilju.
Iskoristiti takav metod zna&ilo bi zapravo praktiénu primenu jasnog
shvatanja prilagodljivosti.

I dok ¢e ulestali neuspesi na putu ka smirenosti (ponekad izazvani
nepovoljnim spolja¥njim uslovima) doprineti obeshrabrivanju, sraz-
merno brzi podetni rezultati koji se mogu postiéi razvijanjem uvida
znatiée ohrabrenje i snaZan podsticaj za postojan napor. Sem toga,
ukoliko je prilazna koncentracija jednom postignuta putem meditativ-
nog razvijanja uvida, znatno se povecavaju $anse da ko to Zeli postigne
Ppotpunu koncentraciju karakteristi&nu za zadubljenja.

Prakti¢ni razlozi o kojima je ovde bilo rei svakako su sa svoje strane
doprineli &injenici da je satipatthana ostavila tako snaZan utisak na
mnoge u danaSnjoj Burmi. Potpuna posveéenost primeni puta
s.abranostii njegovo propagiranje ispunjeno entuzijazmom karakteris-
fu”:no‘ za burmanske sledbenike zasnovani su na uverenju proisteklom
iz li¢nog iskustva. Medutim, vaZnost koju je praktikovanje satipatthane
dobilo u Burmi i na stranicama ove knjige ne treba da bude obesh-
rabrenje ili omalovaZavanje drugih metoda i sredstava. Satipatthana
ne bi bila jedini put kad ne bi istovremeno posedovala i sveobuhvat-
nost.

Metod koji je opisan u prethodnim uputstvima zasnovan je na prvoj
satipatthani, na kontemplaciji tela (kayanupassana). Telesni procesi
one odabrani kao glavni objekti sabranosti sluZe za sistematsko raz-
vufn}jc uvida tokom Citavog veZbanja, od prvih koraka pocetnika do
flajvnieg cilja. Ostale tri kontemplacije satipatthane (osecaj, stanje uma
1 mentalni sadrZaji) ne obraduju se na sistematidan naéin, ali im se
o.krec'iemo svaki put kada se njihovi objekti pojave, bilou vezisa primar-
mm i sedundarnim objektima, bilo u domenu opite (celodnevne)
sabranosti. Na taj nacin pokriveno je &tavo polje satipatthane.

. .Kada se mentalni objekti pojavljuju u bliskoj vezi sa telesnim ob-
]ektn.na, tada ih je lakSe uotiti. Zbog njihove tananosti, ne uzimamo ih
oSivo_]cno kao objekte za sistematsko razvijanje uvida, jer su to u sta-
nju uspesno da rade jedino meditanti koji su uspeli da postignu
zadubljenja (jhana).

Nagla3avanje kontemplacije tela podstaknuto je i Budinim izjavama
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u njegovim govorima, kao i komentarskom tradicijom.
Ovako je rekao Prosvetljeni:

"Svako ko je, o beskuénici, razvio i redovno usavrSava sabranost na
telo, time je stvorio izvor svih korisnih stvari koje ga vode do mudros-
ti" (Majjh. 119, Kayagatasati sutta).

Ko telom nije ovladao (meditacijom; abhavito), taj ne moZe ov-
ladati ni umom; ko je telom ovladao, ovladao je i umom" (Majjh. 36,
Mahasaccaka sutta).

U "Putu prociséenja" (Visuddhi magga) kaze se:

"Ukoliko se, poito se bavio telesnim procesima, okrene mentalnim
procesima i oni mu se ne ukazuju sasvim jasno, meditant ne treba da
prekida vezbanje, ve¢ da iznova obuhvati, razmotri, proudi i odredi
telesne procese. Ukoliko nam telesno postane potpuno uodljivo, jasno
i razumljivo, mentalni procesi koji za svoj objekat imaju telesni proces
postace i sami jasni.

Posto ¢e mentalni procesi postati potpuno jasni jedino onome ko je
potpuno pronikao u telesne, jedini put ka shvatanju mentalnih procesa
trebalo bi da vodi preko shvatanja telesnih, nikako drugadije... Ako
istrajemo u tome, veZzbanje sa objektom meditacije (karmmatthana)
postajade sve savrienije i delotvornije.”

Ovde ¢e dobro doéi malo objasnjenje u pogledu "primarnog objek-
ta" (pokreti trbusnog zida) koje je dao U Sobhana Mahathera. Naima,
ovde se moZe staviti primedba da se veZbanje sa takvim objektom ne
nalazi u Satipatthana sutti, niti u drugim tekstovima. Ali isti je slucaj sa
mnogim mentalnim i fizi€kim procesima, koji takode nisu spomenuti u
tekstovima, a ipak pripadaju sveobuhvatnom domenu sabranosti.
Medutim, na$ "primarni objekat" moZe se dobro uklopiti u deo Govora
u kojem se kaZe: "Svestan je poloZaja u kojem se nalazi njegovo telo”
ili u odeljak o0 osnovama Zest éula: "On razume organ dodira i objekte
dodira". Naravno da bi svi objekti dodira kad su aktuelni i uoceni
trebalo da budu pokriveni $irokom mreZom sabranosti. Jedan ugled-
ni monah naSeg vremena je dobro primetio: "Svi uslovljeni fenomeni
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(sgndl;?ara ), telesni ili mentalni, ravnopravni su objekti veZbanja
uvida".

?Iaéin na.koji to veZbanje treba zapodeti, zajedno sa duhom u kojem
gaje ponudio péitelj meditacije, precizno je izrazio jedan lai¢ki sled-
bsmk u Burmi. "(?Vf) vezbanje nije ’izumeo’ Ucitelj meditacije, ono
nije nasumce ’xzrm§ljt-:no’. Ono je pre takvo da telesni proces koji je u
pitanju ne x.nok da izmakne na3oj paZnji". Poito se uverio u veliku
1&01:15? paZnje, on ju je razvijao i preporucivao drugima. Ona nema
m1§tnéko fnaccnje", veéje jednostavna i trezvena €injenica nase telesne
egzvlstencqe poput mnogo &ega drugog. Al strpljivom primenom,
moZemo da otkrijemo ono §to ona ima da nam kaZe i pruZimo 'o:
$ansu da upali plamen prodornog uvida. ™

Ovakvo veZbanje ima mnogo sasvim odredenih prednosti, u koje se
uveravamo tokom samog veZbanja: (1) Pokreti trbusnog zida su jedan
sztomatskx proces istalno su prisutni; njih nije potrebno namerno &initi
itime su pogodni za nepristrasno i postojano posmatranje, (2) posto se
rac.ix 0 pokr.etu, to pruZa priliku za istrajno posmatranje koje vodi ka
uvidu, na primer, neprestanog narastanjaiopravdanja, "radanjaismrti"
togv procesa. Po ove dve prednosti veZbanje je srodno sa "sabrano‘éé\;
paZuje na dah"; zapravo, to su &ini se jedina dva telesna procesa koji
pose.du_[u ovakve karakteristike i, u isto vreme, prikladni su objekti za
meditativno posmatranje (za razliku, na primer, od otkucaja srca)
Tre<.5a prcdn:)st svojstvena pokretanju trbusnog zida je da je ono uvel;
pod:‘ednakf) grubc ", §to je izrazita prednost u slu¢aju posmatranja koje
vodi ka u:ndu; u isto vreme, disanje na viSim nivoima meditativnog
veiba'nja Cesto p?staje sve suptilnije i teko uoéljivo, Za onoga ko je
Qrakka.ovao meditaciju uvida ili razume njezine ciljeva ove tri prednos-
ti koje ima svesnost pokreta trbuSnog zida trebalo bi da budu sasvim

dovoljne da ga uvere kako je ono i i ...
namenjeno, ] izuzetno prikladno za svrhu kojoj je

SR

SABRANOST NA DAH

Uputstva za veZzbanje

Uvek ima onih koji iz najrazliitijih razloga pokazuju vie naklonos-
ti ka dahu kao svom primarnom objektu sabranosti paZnje, bilo zbog
prethodnog postizanja zadubljenja u takvom slu&aju ili zbog direktnog
razvijanja uvida. Zbog njih su ovde dodata kraéa uputstva o "sabranos-
ti paZnje na dah" (anapana-sati). Opa su zasnovana na
odgovarajuéim poglavljima Satipatthana sutte. Ovaj alternativni metod
vezbanja, koji potinje brojanjem daha, opisan je u Pufu prociscenja
(Visuddhi magga).

Veé smo pomenuli da je za sabranost paZnje na dah lotos poloZaj
poZeljan, mada pe i apsolutno nuzan. Takode smo upozorili da ne bi
trebalo ni na koji na¢in da uti¢emo na dah: nema nikakvog
zadr7avanja daha, ni svojevoljnog produbljivanja, niti nasilnog
uskladivanja sa bilo kakvim ritmom. Ovde je jedini zadatak da se sledi
prirodni tok disanja, pazljivo i neprekidno, bez prekida, odnosno bez
neuotenog prekida. Tacka na koju bi trebalo fiksirati paZnju su
nozdrve, odnosno mesto trenja vazduha sa njima i to mesto posmatra-
nja ne bi trebalo napustati, jer se na njemu moze lako pratiti pocetak
{ zavréetak daha. Tako, na primer, ne treba pratiti dah na njegovom
putu kroz telo i natrag, jer ée to pokolebati paZnju skrecuéi je na
nekoliko nivoa kroz koje prolazi dah. MoZe biti malih kolebanja oko
toga gde se najbolje oseca dah: to mo?e varirati od jedne do druge
nozdrva i u zavisnosti od duZine nosa i Sirine nozdrva. Sem uolava-
nja tih kolebanja, ne treba se vite baviti njima, ve¢ se okrenuti samom
dahu kad on postane dovoljno uolj iv.

Mad4 se sabranost paZnje zadrZava na tagki posmatranja, ipak
jod uvek postoji manje ili vise uodljiva svesnost prolaska daha kroz telo,
izazvana lakim pritiskom vazduha; ali ovome ne bi trebalo posvecivati
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dir.cktnu PpaZnju. Ba¥ kao §to oko u svom vidnom polju obuhvata i neke
.objel.ctc susedne onom na koje je fokusirano, tako i sabranost paZnje
ima izvesnu Sirinu  izvan odabranog centra. U drevnoj budisti¢koj
knjiZevnosti nailazimo na veoma prikladno poredenje: ako ovek sede
komad drveta, njegova paZnja e biti skoncentrisana na "tatku dodira"
zubaca testere i drveta, ali ée on takode biti svestan pomeranja testere
napreii-na'zad, a da na to ni ne obraca posecbnu paznju.

PoceEmk Cesto gresi, pa je suvise napet ili samosvestan kada prvi put
svoju paZnju obraca na dah. Ukoliko to &ini u nekakvom unutra$njem
gréu 111 kaq da se baca na molitvu, tada neée uopste moéi doéi u dodir
sa dehka.l.tm.m respiratornim procesom. Pogto je zavrSio po&etnu kon-
templacx.ju ili odredio svoje teZnje, meditant bi trebalo da lagano ok-
rene sv0:|u.painju ka prirodnom toku disanja i zadr#i se na tome, ne
remetedi njegov pravilan ritam. Nema naglaSenog voljnog &na ("S’ada
¢u da uhvatim dah!"); to ée biti samo prepreka.

_U odgovarajuéem odeljku Govora prvo se kaZe: "UdiSudi duboko
(plitko) on zna: *Sad udifem duboko (plitko)™. To ne znaé&i da slobod-
no produZavamo (produbljujemo) ili skra¢ujemo dah, veé da bi jed-
nostavno trebalo da primetimo kad god je on relativno du#i ili kraéi
u to}m posmatranja. Meditant ée sasvim prirodno Ppostati svestan ovih
raz.hka u respiratornom procesu ili takode mnogih drugih detalja kada
se _J.ednom .priviknc na direktno posmatranje disanja. Isto je sa bilo
kolxm.gin.l.glm posmatranjem, na primer, vidljivih objekata; bliZe i sis-
temati¢nije posmatranje otkrice mnoge Cinjenice koje nisu bile uoene
pri povrinom pogledu.

Redovnim i marljivim veZbanjem meditant bi prvo trebalo da
stelcne sposobnost odrZavanja paZnje na tok disanja tokom znatno
duZeg vremena, bez prekida ili (u pocetku) bez neuoenog prekida.
Kada je u stanju da relativno lako postigne koncentraciju tokom
dvadesetak minuta, biée u stanju da uoi i druge detalje procesa koji
posmatra. Tada ée postati uoéljivija Einjenica da &ak i najhitriji dahima
svoju vrt?mensku duZinu, uodljiv podetak, sredinu i kraj pokreta. Ovo
zapaian'!e ¢e nagovestiti dalje napredovanje u vezbanju.

. Mcdxfant ¢e sada mo¢i da primeti kako njegova sabranost nije pod-
_]e(.inako Jasna i oStra tokom sve tri faze daha. Trome prirode ¢ée, na
primer, posle uogavanja poslednje faze daha mozda propustiti ;;rvu
fm slededeg udaha, posto nemaju potrebnu brzinu da se odmah
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prebace na njega. Ili, u Zelji da ne propustimo poletak sledeceg
udaha, moZemo i nesvesno preskoiti zavrinu fazu poslednjeg izdaha.
Ovo moZe posluZiti kao ilustracija upozorenija iz budistickih tekstova
koje moZe imati iroku primenu: "Ne zaostaj, ali ni ne preti¢i cilj".

Uodavanje ovakvih suptilnih razlika u otrini i jasnoéi paZnje
moZe se s pravom smatrati uspe¥nim korakom u razvoju sabranosti i
koncentracije. Kroz ovakva uoavanja meditant ée takode steéi korisna
znanja o sebi, koja ¢e mu pomoéi da svoj mentalni stav prilagodi onak-
vom kakav je potreban za dobro odmeren napor koji izbegava i
mlitavost i napetost.

Kako bude opaZao slabosti u primeni sabranosti paZnje, tako ¢ée
se u meditantu javljati Zelja i napor da ih ispravi. Nastojace da paZnju
odrZi na ujedna&enom nivou kroz sve tri faze disanja. Kada mu to pode
za rukom, meditant ée veZbati u skladu sa tre¢om veZbom u Govoru:
"Svestan ¢itavog tela (disanja), udisadu i izdisati".

Dvostruki napor - posmatranje bez prekida sleda udaha iizdahai
posvedivanje podjednake paZnje svim fazama disanja - moZe os-
taviti tragove u vidu napetosti ili kolebanja u procesu disanja i u umu
koji posmatra, a $to ée biti uofeno kada se budnost poveéa. Takode, im-
plicitna tom posmatranju, bice Zelja i napor da se postigne jo§ veci
mir respiratornog i mentalnog procesa o kojima je re€. Ovo je &etvrti i
poslednji stupanj veZbanja pomenut u Govoru: "Smirujuéi telesne
funkcije (disanje), udisacu i izdisati"™®.

Medutim, potrebno je istrajno veZbanje dok svi ti stupnjevi ne pos-
tanu relativno siguran posed meditanta, tako da se na njih moZe
stupiti prili¢no lako. Tek kada to postignemo, moZemo od&ekivati dalje
napredovanje.

Na ovoj tatki smirivanja daha privremeno se razdvajaju dva glavna
vida budisti¢ke meditacije (samatha i vipassana).

Ukoliko meditant teZi postizanju zadubljenja (jhana) putem
produbljivanja smirenosti (sarmatha), onda bi trebalo da nastavi proces
smirivanja i dah u¢ini jo§ tananijim i suptilnijim, a njegov tok jo$ rav-
nomernijim. Mada bi trebalo da se uveri da njegova sabranost paZnje
pokriva sve tri faze daha, ne treba nijednoj da poklanja posebnu
paznju. Svako posmatranje koje deli i ispituje biée jedino smetnja.
Kada za cilj imamo zadubljenje, trebalo bi zapravo da klizimo zajedno
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sa ravnomernim tokom daha. Marljivim i istrajnim veZbanjem
povecacemo koncentraciju uma i vremenom moZe se pojaviti jednos-
tavan meantalni lik (nimitta), nalik zvezdi itd., nagovestavajuci potpuno
zadubljivanje. No, komplikovane i stalno menjajuée slike ili vizije nisu
znak napredovanja; njih bi trebalo trezveno registrovati i napustiti.

Tokom celo- ili poludnevnog vezbanja koje za cilj ima zadubljenje
sabranost paZnje bi trebalo da je stalno prisutna, ali to samo na vrlo
uopsten natin, bez osvrtanja na detalje. Na primer, trebalo bi da
hodamo sabrano, ali bez zadiranja u pojedina¢ne faze, kako se to &ini
pri vezbanju uvida. Pomnim ispitivanjem detalja um ¢e postati suvise
a'nggi?van 1 zainteresovan za mnogostrukost objekata, dok je ovde cilj
sjedinjavanje i smirivanje uma.

No ukoliko meditant, posto je dospeo na stupanj smirivanja, Zeli
da.kn?ne dircktnim putem uvida, trebalo bi da znatnu paZnju posveti
pojedinim fazama disanja, naro&ito poletku i zavr¥etku; takode bi
Qailjivo trebalo pratiti i sve one sekundarne i opste objekte sabranos-
ti paZnje, kao 3to je to ranije obja¥njeno. Radi se o laganoj promeni u
fokusiranju paZnje, koja predstavlja svu razliku izmedu metoda raz-
vijanja zadubljenja i uvida,

K.ada je tokom veZbanja uvida meditant svoju vedtinu doveo do

stupaja smirivanja, on ée potom postati svestan Cinjenice da su ovde
ukljulena dva procesa: fizicki proces (rupa) disanja ili pokretanja
frbu§n9g z.ida i mentalni proces (nama) njegovog upoznavanja. Mada
Je teorijski to sasvim o&igledno, um ée pre no §to je stekao vestinu u
koncentraciji biti suviSe vezan za objekat paZnje za razliku od svesti o
s?hWenf)j aktivnosti. Ukoliko ponavljanjem svesnost ta dva procesa
ojaca, om‘ée se ukazati kao preplitanje fizitkog i mentalnog fonomena:
disanje, njegovo registrovanje; disanje, njegovo registrovanje...
. Nastavljajui taj napor, doéckaéemo vreme kada ée zavrina faza
jednog udaha ili pokreta trbuinog zida postati dominantna i potisnuti
ostale faze. Granica izmedu kraja jednog udaha/izdaha ili pokreta i
poi.':etka slededeg postaée veoma uocljivaisama &injenica nestajanja os-
tavice dubok utisak na um meditanta. Na toj tacki moZe se o&ekivati
dalje napredovanje.

vTa dva stupnja - preplitanje kroz napredovanje i prevladavanje
zavrine faze - predstavljaée prirodne rezultate meditacije. Oni se ne
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mogu dosti¢i pukom Zeljom dok je u toku proces koji se¢ posmatra,
posto bi to znatilo prekid paZnje. Ta zapaZanja su neizbeZan plod
marljivog veZbanja. Pri usmenom upudivanju uditelj meditacije nece
udeniku govoriti o stupnjevima koje ovaj jo$ nije dostigao, ali u ovakvoj,
pisanoj formi to je nuZno kako bi se dali usputni orijentiri ili
kriterijumi za procenjivanje napredovanja onog meditanta koji je lisen
pomoéi li¢nog ulitelja. Mada je vodstvo iskusnog ucitelja daleko
preporudljivije, predani meditant moZe i sam daleko odmaéi ukoliko
je paZljiv i kriti¢ki razmatra svoje vezbanje.

1. Na primer, rodenje, bolest, starost i smrt, seks i porodi¢ni Zivot;
traganje za §to ukusnijom hranom, ljubavlju, modi itd.

2. Vidi u budisti¢koj psihologiji (abhidharmay) termin avajjana, dos-
lovno "okretanje ka (objektu)". To je prvi u nizu momenata svesti
potrebnih za jedan ¢in opaZanja.

3. O mestu seéanja u budisti¢koj psihologiji vidi autorove Abhidham-
ma studies, str. 39 (Colombo, 1949).

4. Ograda "relativno ogoljenih" stavljena je zato §to, prema pomno
razradenojabhidhammi, &ak i najraniji stupanj golog predstavljanja
¢ulnih informacija sa sobom nosi tanani ukus ranijih sli¢nih utisaka.

5. Ime trede vrste jasnog shvatanja, gocara-sampajanna, odabrano je
kao aluzija na dobro poznati odlomak koji je ovde citiran.

6. Stanja svesti koja proizvode "savrien ¢in" jednog sveca u abhidham-
mi se nazivaju kriya-javana, tj. pukim funkcionalnim "impulsima
delovanja” ili "motivima delovanja" u umu sveca, a koje viSe ne proiz-
vodi karmu.

7. Vidi str. 106.

8. Za detalje ovog veZzbanja vidi poglavlje 6 i treci deo ove knjige,
tekst 39,

9. To je stanje "jednom-povratnika" (sakadagami) i "ne-povratnika"
(anagami).

10. Detaljne instrukcije o praktikovanju ove meditacije date su u
poglavlju XI dela Visuddhi-magga.
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11. Vidi Visuddhi-magga, str. 399 (prev. Nanamoli Thera: The Path of
Purification, Colombo 1956).

12. Vidi treéi deo ove knjige, tekstove 48-51.

13. "Put sabranosti”, str. 119 i dalje.

14. Vidi Nyanaponika Thera: Four Sublime States (BPS, Kandy
1960).

15."Sajadav" je burmanska reg i koristi se za utivo obraéanje starijim
ili uéenim budisti¢kim monasima, a zna&i "veliki u&itelj".

16. Vidi str. 76.

17. Vidi Nanamoli Thera: Threefold Refuge (BPS, Kandy).

18. Neka od prethodnih zapaZanja vezanih za sabranost paZnje na
dah mogu se takode primeniti na sabranost usmerenu na pokrete
trbusnog zida; narocitoona o tri faze jednog pokreta.

k)

VELIKI GOVOR
O TEMELJIMA SABRANOSTI

Mahasatipatthana sutta




i)

TEMELJI SABRANOSTI

Ovako sam &uo. Jednom je BlaZeni boravio medu Kuruima, u
gradu Kamasadama, trgovalkom centru naroda Kuru.

Tada BlaZeni ovako ree monasima: "Monasi", i oni mu odgovoriSe:
"Da, postovani gospodine”.

A BlaZeni ovako nastavi:

"Jedini put, monasil, da se progisti bie, prevlada Zalost i patnja,
razori bol i Zalost, da se dostigne ispravni put, da se dostigne nibbana,
jesu &etiri temelja sabranosti paZnje.

Koja su to Cetiri temelja? Ovde (u ovom ucenju) monah boravi
praktikujuéi kontemplaciju tela u telu”, revnostan, jasnog shvatanja i
sabran, nadvladavii Zelju i Zalost zbog sveta; boravi praktikujuéi kon-
templaciju oseéaja u osecaju, revnostan, jasno shvatajuéi i sabran,
nadvladavii Zelju i Zalost zbog sveta; boravi praktikujudi kon-
templaciju uma u umu’, revnostan, jasnog shvatanja i sabran,
nadvladavii Zelju i1 Zalost zbog sveta; boravi praktikujuéi kon-
templaciju objekata uma u objektima uma, revnostan, jasnog shvatan-
ja i sabran, nadvladavsi Zelju i Zalost zbog sveta.

Kontemplacija tela

Sabranost painje na dah
A kako to, monasi, boravi monah praktikujuéi kontemplaciju tela

u telu?
Tako §to, otiSav§i u $umu, u podnoZje nekog drveta ili na neko
osamljeno mesto, seda nogu prekritenih, tela uspravnog i budnog

105
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uma*. Sabran, on udise i, sabran, on izdise.

UdiSuéi dugi dah, on zna *Ja sada uditem dugi dah’; izdi3udi dugi
dah, on zna ’Ja sada izdifem dugi dah’; udisu¢i kratak dah, on zna "Ja
sada udiSem kratak dah’; izdifuéi kratak dah, on zna ’ Ja sada izditem
kratak dab’. *Svestan &itavog tela (disanja), udisaéw’, tako on vesba.
‘Svestan Citavog tela (disanja), izdisaéu’, tako on vesba, "Smirujuéi
telesnu funkciju (disanja), udisaéw’, tako on vezba; *Smirujudi teles-
nu funkciju (disanja), izdisaéw’, tako on vesba®, '

Kao 3to vesti drvodelja ili njegov pomocaik pravedi dugi okret zna
"Sad pravim dugi okret’, ili praveéi kratki okret zna *Sad pravim kratki
okret’, isto tako i monah udisuci dugi dah zna *Sad udigem dugi dah’;
izdiSuci dugi dah zna ’Sad izdigem dugi dah’; udi$uéi kratak dah zna
"Sad udiSem kratak dah’; izdiguéi kratak dah zna ’Sad izdifem kratak
dab’. "Svestan &itavog tela (disanja), udisaéu’; *Svestan Citavog tela (dis-
anja), izdisacu’. *Smirujuéi telesnu funkciju (disanja), udisaéw’, tako
on vezba; smirujuéi telesnu funkciju (disanja), izdisaéw’, tako on
vezba,

Tako on boravi praktikujuci kontemplaciju tela u telu iznutra ili

spolja ili i iznutra i spolja6. Boravi kontemplirajuéi faktore nastanka’
u telu ili boravi kontemplirajuéi faktore razlaganja® u telu ili boravi
kontemplirajuéi faktore i nastanka i razlaganja” u telu. Ili je njegova
sabranost na é&injenicu ’ovo je telo’!® u&vrscena u njemu u meri
neophodnoj za znanije i sabranost painjeu. Nezavisan'?, boravi on ne
prijanjajuéi ni za 3ta na svetu.

Tako, zaista, monah boravi praktikujuéi kontemplaciju tela.

Polozaji tela

I opet, monasi, kada hoda monah zna *Ja hodam’; kada stoji, zna
"Ja stojim’, kada sedi, zna Ja sedim’; kad leZe, zna *Ja leZem’; sves-
tan je i svakog drugog poloZaja tela. Tako on boravi praktikujuci kon-
templaciju tela u telu iznutra ili spolja, ili i iznutra i spolja. Boravi
kontemplirajudi faktore nastanka u telu il; boravi kontemplirajuci fak-
tore razlaganja u telu ili boravi kontemplirajudi faktore i nastanka i raz-
laganja u telu!®, 11i j€ njegova sabranost na Cinjenicu “ovo je telo’
uévricena u njemu u meri neophodnoj za znanje i sabranost painje.
Nezavisan, boravi on ne prijanjajudi ni za $ta na svetu. Tako, zaista,
monah boravi praktikujuéi kontemplaciju tela.
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Sabranost painje i jasno shvatanje .

I opet, monasi, iduéi tamo ili iduéi ovamo monalf primenjuje jasno
shvatanjci4; gledajuéi pravo i gledajuéi u stranu, primenjuje on jasno
shvatanje; savijajuéi i pruZajuéi (svoje udove), primenjuje on jasno
shvatanje; noseéi na sebi ogrtal i u ruci pc.).sudu za Pro!‘:en]e hrane,
primenjuje on jasno shvatanje i dok jede, Pije, Zvaée i .uilva u gkusu,
primenjuje on jasno shvatanje; kad se povinuje zovu prirode, primen-
juje on jasno shvatanje; dok hoda, stoji, sedl, leZe da spava, budi se,
govori i éuti, primenjuje on jasno shvatan]e: | .

Tako on boravi praktikujuéi kontemplaciju tela u telu iznutra ... (kao
prethodno)... o .

Tako, zaista, monah boravi praktikujuéi kontemplaciju tela u telu.

Razmisljanje o odbojnosti tela

I opet, monasi, razmiSlja monah upravo o ovom telu, od petanagore
i od temena nadole, zatvorenom u koZu i prepunom neéistoce, ovako:
’Ovo je telo natinjeno od: kose, malja, nol.ttiju, zub§, koZe, mesa,
tetiva, kostiju, koStane srZi, bubrega, srca, _!etre, .plucne maramice,
slezine, pluca, creva, crevne maramice, grkl]zfna, nzmeta., Zudi, sluzi,
gnoja, k”:‘s znoja, sala, suza, masnoée, pljuvacke, slina, sekreta,
mokrade.’ ) .

Bas kao da je re¢ o vredi punoj raznog zrnevlja kao §to.j.e zob, pl.rmaé,
graSak, susam, Zito i ovek sa dobrim vidom, odv.ezav‘él je, prel.nrf pf)
njoj: ’Ovo je zob, ovo je pirinag, ovo je grasak, ovo je susam, ovo je Zito’.
Isto tako, monasi, razmislja monah upravo o ovom t?lu, od g!fvc.: do
pete, zatvorenom u koZu i prepunom necistoce: *Ovo je telo sadinjeno
od: kose ... mokracée’. )

Tako on boravi praktikujuci kontemplaciju tela u telu iznutra. ... (kao
prethodno) ... .

Tako, zaista, monah boravi praktikujuci kontemplaciju tela u telu.

Razmisijanje o materijalnim elementima
I opet, monasi, razmislja monah upravo o ovom te.lu u kakvom qu
ono bilo poloZaju i o njegovim primarnim clen.lentlma: U ovom,‘lg
telu element zemlje, elemet vode, element vatre i element vazduha. _
Kao 3to veSti mesar ili njegov pomo¢énik, posto je zaklao krayu i
isekao je iznosi meso na prodaju na raskrsnici &etiri glavna puta, isto
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tako monah razmiflja upravo o ovom telu u kakvom god ono bilo
poloZaju i o njegovim primarnim elementima. U ovom je telu element
zemlje, element vode, element vatre i element vazduha’.
Tako on boravi praktikujuéi kontemplaciju tela u telu iznutra...
Tako, zaista, monah boravi praktikujuéi kontemplaciju tela u telu.

Devet kontemplacija na groblju
(1) I opet, monasi, kao kad monah ugleda telo jedan dan posle smrti
ili dva dana posle smrti ili tri dana posle smrti, naduto, pomodrelo i
puno gnoja, bateno na mesto za spaljivanje, tada on (takvo opaZanje)
primenjuje na sopstveno telo ovako: *Zaista, isto je sa€injeno i ovo moje
telo, i ono ée postati ovakvo i tome ne moZe umaci’.

Tako on boravi praktikujuéi kontemplaciju tela u telu iznutra...

(2) I opet, monasi, kao kad monah ugleda telo badeno na mesto za
spaljivanje, koje su raskomadali vrane, jastrebovi, leSinari, aplje, divlji
psi, leopardi, tigrovi, $akali ili razligiti crvi, tada on (takvo opaZanje)
primenjuje na sopstveno telo ovako: *Zaista, isto je safinjeno i ovo moje
telo, i ono ée postati ovakvo i tome ne moZe umady'...

(3) 1 opet, monasi, kao kad monah ugleda telo ba&eno na mesto za
spaljivanje:

Od njega je ostao jedino kostur, koji jo§ na okupu drZe tetive i
ponegde je ostalo jo§ malo mesa 1 krvi...

(4) Od njega je ostao jedino kostur, koji jo§ na okupu drZe tetive,
okrvavljen i ogoljen...

(5) Od njega je ostao jedino kostur, koji jo$ na okupu drZe tetive,
bez krvi i mesa, tada on (takvo opaZanje) primenjuje na sopstveno
telo ovako: *Zaista, isto je salinjeno i ovo moje telo, i ono ée postati
ovakvo i tome ne moZe umadi’... '

(6) I opet, monasi, kao kad monah ugleda telo ba&eno na mesto za
spaljivanje, od kojeg su ostale razbacane kosti na sve strane - ovde kosti
ruke, onde kosti stopala, potkolenice, butne kosti, karlica, ki¢ma,
lobanja...

(7) I opet, monasi, kao kad monah ugleda telo ba&eno na mesto za
spaljivanje:

od kojeg su ostale samo sasvim izbledele kosti...

(8) Od kojeg su ostale samo kosti vise od godinu dana stare, na
gomili...
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(9) Od kojeg su ostale samonatrule kosti, §to se pretvarajuu ;:ra§}nu,
tada on (takvo opaZanje) primenjujc na sopstveno telo 'ovako: Zaista,
isto je satinjeno i ovo moje telo, i ono ¢e postati ovakvo i tome ne moZe
umac,i’. . 3 .q®

Tako on boravi praktikujuci kontemplaciju tela u t‘c'lu iznutra ili
spolja. Boravi kontemplirajuci faktor.c. nastax}ka u telu 111 ‘t.)or.aw kon-
templirajuéi faktore razlaganja u teluili boravi kontemphr.a]}léx‘fakfore
i nastanka i razlaganja u telu. Ili je njegova sabl:anost na-émgemcu ovo
je telo’ u¢vricena u njemu u meri neoph.odflo_! za znanje i sabranost
paZnje. Nezavisan, boravi on ne prijanjajufin ni za §ta na svetu.

Tako, zaista, monah boravi praktikujuci kontemplaciju tela.

Kontemplacija ose¢anja

A kako, monasi, boravi monah praktikujuéi kontemplaciju osedanja
u osedanjima? ) .
Kad oseti prijatno oscéanje, monah zna: ’Osecam pr’ljat.n?
oseéanje’; kad oseti bolno osecanje, on zna: ’Osecam bolno oscc'an_!e,;
kad oseti neutralno osecanje, on zna: *Osecam neutralno osecanje’.
Kad oseti prijatno ovozemaljsko osecanje, on zna: ’Oseéax:n prijatno
ovozemaljsko oseéanje’; kad oseti prijatno uzv1§'cno osecanje, on zna:
'Oseéam prijatno uzviSeno osecanje’; kad oseti boln,o ?vozemaljskq
osecanje, on zna: ’Ose¢am bolno ovozemaljsko oscc'anjc’; kad OS.CEI
bolno uzviteno oseéanje, on zna: ’Oseéam bolno uzviseno osedanje’;
kad oseti neutralno ovozemaljsko osecanje, on zna: ’Osecam ne}xtral-
no ovozemaljsko osecéanje’; kad oseti neutralno uzviseno osecanje, on
zna: 'Oseéam neutralno uzviSeno osecanje’. . o
Tako on boravi praktikujuéi kontemplaciju osecanja u osecanjima
iznutra ili spolja ili i iznutra i spolja. Boravi kontemplirajuci fakt.ore
nastanka u ose¢anjima ili boravi kontemplirajuci faktorq razlaganja u
osecanjima ili boravi kontemplirajudi faktore 1 na.stanka i fazlangnjzg ‘f
osec’anjimals. Ili je njegova sabranost na éinjt‘,l:ucp 'ovo je osecanje
udvricena u njemu u meri neophodnoj za znanje i sabranost paznje.
Nezavisan, boravi on ne prijanjajuci ni za §ta na svetu. )
Tako, zaista, monasi, boravi monah praktikujuéi kontemplaciju
oseéanja u oseéanjima.
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Kontemplacija uma

umu:;\:;kako, monasi, boravi monah praktikujui kontemplaciju uma u
) Tako 3to, kada se u umu pojavi poZuda, monah zna da je to
pozuda; kad.:a U umu nema poZude, da je to um bez pozude; kada
S¢ U umu pojavi mrZnja, da je to mrnja; kada u umu nema n;rinje
da je to um bez mrnje; kada se u umu pojavi obmanutost, da je to ob-’

~ manutost; kada u umu nema obmanutosti, da je toum bez obmanutos-
ti; .kac.ia S€ u umu pojavi strepnja, da je to strepnja’”; kada se u umu
pojavi rastresenost, da je to rastresenost ; kada se u umu pojavi
prosirenasvest, da je to proirena svest21; kada se u umu pojavi suzena
svest, da je to suZena svest?; kada se u umu pojavi svest 0 nadmasivos-
ti, 1ff1° svest 0 nadmagivosti™; kada se u umu pojavi svest o nenad-
maswostl,.kao svest o nenadma§ivosti24; kadaje um skoncentrisan, kao
il;gl;:;e;t.nsan um; kada um nije skoncentxéissan, kao dekoncentrisan
ka&neosfﬁgsﬁ?den,kaooslobodenum skadaumnije osloboden,

'.I‘a.kf).qn boravi praktikujuci kontemplaciju uma u umu iznutra ili
spoljfi -xh i iznutra i spolja. Boravi kontemplirajuéi faktore nastanka u
umu xh bf)raw kontemplirajudi faktore razlaganja u umu ili boravi kon-
templirajudi faktore i nastanka i razlaganja u umu.?6 13 je njegova
sal3ranost na é'injcnicu "ovo je um’ uévridena u njemu u meri neophod-
:?ia zgtznanje i sabranost Pa"mje. Nezavisan, boravi on ne prijanjajuéi
templazi 11'1: lslz;ul.l'f‘i(i zaista, monasi, boravi monah praktikujuéi kon-

Kontemplacija objekata uma

A kako monasi, boravi monah raktikuiudi .
ujudt k .
uma u objektima uma? p juct kontemplaciju objekata

Pet prepreka

'Talfo 3to monah boravi praktikujuéi kontemplaciju objekata uma u
objektima uma vezanim 2 ikyj
za pet prepreka“’, A kako on praktikuje kon-
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templaciju objekata uma u objektima uma vezanim za pet prepreka?

Tako §to, kada se u njemu javi éulna ieljazs, monah zna: "U meni
je &ulna Zelja’, ili kada &ulne Zelje nema, on zna: U meni nema ¢ulne
#elje’. On zna kako se jo§ nepostojeca Culna Zelja pojavljuje; on zna
kako se postojeca &ulna Zelja napusta; i on zna kako se napustena ulna
Zelja u buduénosti vise ne pojavljuje.

Kada se u njemu javi ljutnja, monah zna: U meni je ljutnja’, ili
kada ljutnje nema, on zna: *U meni nema ljutnje’. On zna kako sc jos
nepostojeca ljutnja pojavljuje; on zna kako se postojeca ljutnja
napusta; i on zna kako se napustena ljutnja u buducnosti vise ne
pojavijuje.

Kada se u njemu jave lenjost i tromost, monah zna: U meni su
lenjost i tromost’, ili kada lenjosti i tromosti nema, on zna: *U meni
nema lenjosti i tromosti’. On zna kako se jo§ nepostojeda lenjost i
tromost pojavljuju; on zna kako se postojeca lenjost i tromost
napustaju; i on zna kako se napustena lenjost i tromost u buduénosti
viSe ne pojavijuju.

Kada se u njemu jave uznemirenost i zabrinutost, monah zna: "U
meni su uznemirenost i zabrinutost’, ili kada uznemirenosti i
zabrinutosti nema, on zna: U meni nema uznemirenosti i
zabrinutosti’. On zna kako se jo§ nepostojeca uznemirenost i
zabrinutost pojavljuju; on zna kako se postojeca uznemirenost i
zabrinutost napuStaju; i on zna kako se napuStena uznemirenost i
zabrinutost u buduénosti vise ne pojavljuju.

Kada se u njemu javi sumnja, monah zna: U meni je sumnja’, ili
kada sumnje nema, on zna: 'U meni nema sumnje’. On zna kako se jo§
nepostojeca sumnja pojavljuje; on zna kako se postojeca sumnja
napusta; i on zna kako se napuitena sumnja u buduénosti viSe ne
pojavijuje®.

Tako on boravi praktikuju¢i kontemplaciju objekata uma u objek-
faktore nastanka u objektima uma ili boravi kontemplirajuéi faktore
razlaganja u objektima uma ili boravi kontemplirajuéi faktore i nas-
tanka i razlaganja u objektima uma?. Tl je njegova sabranost na
¢injenicu "ovo su objekti uma’ uévriéena u meri neophodnoj za znanje i
sabranost paZnje. Nezavisan, boravi on ne prijanjajuéi ni za §ta na
svetu,
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Tako zaista, monasi, boravi monah praktikujuéi kontemplaciju ob-
jekata uma u objektima uma vezanim za pet prepreka.

Pet vrsta prijanjanja

T opet, monasi, boravi monah praktikujuéi kontemplaciju objekata
uma u objektima uma vezanim za pet vrsta prijanjanja. A kako on prak-
tikuje kontcmplacsg'u objekata uma u objektima uma vezanim za pet
vrsta prijanjanja?

Tako 3to razmislja na ovaj nain: ’‘Ovakav je materijalni oblik, ovakav
je nastanak materijalnog oblika, ovakvo je nestajanje materijalnog
oblika; ovakvo je osecanje, ovakav je nastanak oseéanja, ovakvo je nes-
tajanje osecanja; ovakav je opaZaj, ovakav je nastanak opaZaja, ovak-
vo je mestajanje opaZaja; ovakvi su izrazi volje, ovakav je nastanak
izraza volje, ovakvo je nestajanje izraza volje; ovakva je svest, ovakav
je nastanak svesti, ovakvo je nestajanje svesti.’

Tako on boravi praktikujudi kontemplaciju objekata uma u objek-
tima uma iznutra ili spolja ili i iznutra i spolja. Boravi kontemplirajuci
faktore nastanka u objektima uma ili boravi kontemplirajuéi faktore
razlaganja u objektima uma ili boravi kontemplirajuéi faktore i nas-
tanka i razlaganja u objektima uma?, Ilj je njegova sabranost na &in-
jenicu ’ovo su objekti uma’ u¢vréena u meri neophodnoj za znanje i
sabranost paZnje. Nezavisan, boravi on ne prijanjajué ni za §ta na
svetu.

Tako zaista, monasi, boravi monah praktikujuéi kontemplaciju ob-
jekata uma u objektima uma vezanim za pet vrsta prijanjanja.

Sest unutrasnjih i Sest spoljasnjih osnova éula

I opet, monasi, boravi monah praktikujuéi kontemplaciju objekata
uma u objektima uma vezanim za $est unutrasnjih i Sest spoljaznjih os-
nova &ula. A kako on praktikuje kontemplaciju objekata uma u objek-
tima uma vezanim za $est unutrasnjih i Sest spolja$njih osnova &ula?

Tako $to, monasi, monah zna oko, zna vidljive oblike i zna okov?
koji nastaje u vezi sa to dvoje (oko i oblici); on zna kako se jo§ nepos-
tojeci okov pojavljuje; zna kako se postojeci okov napusta; i zna kako
se napusten okov u buducnosti vise ne pojavljuje.

On znauvo i zvuk ... nos i mirise ... jezik i ukuse ... telo i dodire ... um
iobjekte uma i zna okov koji nastaje u vezi sa to dvoje; on zna kako se
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jo& nepostojeéi okov pojavljuje; zna kako se postojeci okov napusta; i
zna kako se napusten okov u buduénosti viSe ne pojavljuje.

Tako on boravi praktikujuéi kontemplaciju objekata uma u objek-
faktore nastanka u objektima uma ili boravi kontemplirajuci faktore
razlaganja u objektima uma ili boravi kontemplirajuci faktore 1 nas-
tanka i razlaganja u objektima uma®, Ili je njegova sabranost na ¢in-
jenicu *ovo su objekti uma’ u&vriéena u njemu u meri neophodnoj za
znanje i sabranost paZnje. Nezavisan, boravi on ne prijanjajuéi ni za
3ta na svetu.

Tako zaista, monasi, boravi monah praktikujuéi kontemplaciju ob-
jekata uma u objektima uma vezanim za Sest unutra$njih i Sest spo-
lja3njih osnova ¢ula.

Sedam faktora prosvetljenja
I opet monasi, boravi monah praktikujuéi kontemplaciju objekata
uma u objektima uma vezanim za sedam faktora prosvetljenja. A kako
on praktikuje kontemplaciju ob:iskata uma u objektima uma vezanim
za sedam faktora prosvetljenja?

Tako $to, monasi, kada je sabranost paZnje kao faktor pros-
vetljenja prisutna u njemu, monah zna: U meni je sabranost paZnje
kao faktor prosvetljenja’; ili kada sabranosti paZnje kao faktora pros-
vetljenja u njemu nema, on zna : "U meni nema sabranosti paZnje kao
faktora prosvetljenja’. I on zna kako se jo§ nepostojeca sabranost
paZnje kao faktor prosvetljenja pojavljuje; i kako se veé nastala
sabranost paZnje kao faktor prosvetljenja dalje do savrSenstva razvija.

Kada je istraZivanje stvarmosti> kao faktor prosvetljenja - energija
- ushicenje - smirenost - koncentracija - ravnodusnost u njemu, monah
zna: U meni je ravnodusnost kao faktor prosvetljenja’; ili kada rav-
nodusnosti kao faktora prosvetljenja u njemu nema, on zna: U meni
nema ravnodu$nosti kao faktora prosvetljenja’. I on zna kako se jo§
nepostojeca ravnodusnost kao faktor prosvetljenja pojavljuje; i kako se
veé nastala ravnodusnost kao faktor prosvetljenja dalje do savrienstva
razvija.

Tako on boravi praktikujuéi kontemplaciju objekata uma iznutra

u objektima uma ili boravi kontemplirajuéi faktore razlaganja u objek-
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tima uma ili boravi kontemplirajudi faktore i nastanka i razlaganja u
objektima uma Ili je njegova sabranost na &injenicu *ovo su objekti
uma’ uévricena u njemu u meri neophodnoj za znanje i sabranost
paZnje. Nezavisan, boravi on ne prijanjajudi ni za §ta na svetu.

Tako zaista, monasi, boravi monah praktikujuéi kontemplaciju ob-
jekata uma u objektima uma vezanim za sedam faktora prosvetljenja.

Cetiri plemenite istine

I opet, monasi, boravi monah praktikujuéi kontemplaciju objekata
uma u objektima uma vezanim za &etiri plemenite istine. A kako on
praktikuje kontemplaciju objekata uma u objektima uma vezanim za
Cetiri plemenite istine?

Tako$to, monasi, monah zna u skladu sa stvarno$éu: ’Ovo je patnja’;
zna u skladu sa stvarno$éu: ’Ovo je uzrok patnje’; zna u skladu sa stvar-
nos¢u: *Ovo je prestanak patnje’; zna u skladu sa stvarno¥éu: *Ovo je
put koji vodi ka prestanku patnje’.

A koja je to, monasi, plemenita istina o patnji ?

Rodenje je patnja; starost je patnja; smrt je patnja; tuga, naricanje,
bol, Zalost i o&aj su patnja; ne dobiti ono §to Zelimo je patnja; ukrat-
ko, pet vrsta prijanjanja su patnja.

A §ta je rodenje? Rodenje bi¢a koja pripadaju ovom ili onom nivou
postojanja, njihov nastanak, njihovo zagede, njihovo stupanje u egzis-
tenciju, ispoljavanje pet ogranaka &ovekovog bica, sticanje osnova &ula
- to se naziva rodenjem.

A §§a je starost? Starost je starenje bica koja pripadaju ovom ili
onom nivou postojanja, njihovo slabljenje, vreme kada propadaju,
osede i naboraju se; opadanje njihove Zivotne snage, slabljenje
sposobnosti Eula - to se naziva staro¥éu. '

A §tz-1 je smrt? Odlazak i nestajanje bica koja pripadaju ovom ili
onom  nivou postojanja, njihovo razaranje, i§¢ezavanje, umiranje,
okon&avanje njihovog Zivota, razlaganje pet ogranaka ovekovog bica,
propadanie tela - to se naziva smréu.

(Adta je tuga? Tuga se javlja zbog ovog ili onog gubitka ili nesreée
koja nas zadesi; tuZenje, um ispunjem tugom, unutra¥nja tuga, un-
utraSnji jad - to se naziva tugom.

A $ta je naricanje? Bilo kakav, ovaj ili onaj gubitak ili nesreca koja
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nas zadesi znaéi jadikovanje i naricanje, stanje jadikovanja i naricanja
- to se naziva naricanjem.

A #ta je bol? Telesni bol i telesna neprijatnost, bolan i neprijatan
oseéaj kao posledica telesnog kontakta - to se naziva bolom.

A ¥ta je Zalost? Mentalni bol i mentalna neprijatnost, bolan i
neprijatan osecaj kao posledica mentalnog kontakta - to se naziva
Zaloscu.

A $ta je o&aj? Jad i beznade kao posledica ovog ili onog gubitka ili
nesreée kojanaszadesi, stanje ojadenostiibeznada-tose naziva olajem.

A §ta znadi "ne dobiti ono $to Zelimo je patnja’? U bi¢ima koja su
podloZna radanju javlja s¢ Zelja: ’Oh, kad ne bismo bili podloZni
radanju! Oh, kada pred nama ne bi bilo vi¥e novih Zivota!’ I u bi¢ima
koja su podloZna starenju, bolesti, smrti, tuzi, naricanju, bolu, Zalos-
ti i odaju javlja se Zelja: *Oh, kad ne bismo bili podloZni svim tim
stvarima! Oh, kada sve te stvari ne bi bile pred nama!’ Ali to se ne
moZe postiéi tek Zeljom; a ne dobiti ono $to Zelimo je patnja.

A §ta je (znadenje rei) *Ukratko, pet vrsta prijanjanja su patnja’?
To su materijalni oblik, oseéanje, opaZaj, izrazi volje i svest. Na to se
misli kad se kaZe *ukratko, pet vrsta prijanjanja su patnja’.

Ovo je, monasi, plemenita istina o patnji.

A $ta je, monasi, plemenita istina o uzroku patnje ?

To je ona %ed koja izaziva novo rodenje, Sto zdruZuje sa
zadovoljstvom i stra¥cu, §to uvek nalazi novo uZivanje, sad tu, sad tamo
- to je 2ed poZude, Zed za (vetnim) Zivotom i Zed za modi.

Ali odakle izvire ta Zed i §ta joj je koren? Gde god na svetu postoje
ugodne i prijatne stvari, tu ta Zed izvire i to joj je koren.

Oko, uvo, nos, jezik, telo i um su ugodni i prijatni: tu ta Zed izvire i
to joj je koren.

Vidljivi oblici, zvukovi, mirisi, ukusi, telesni nadraZaji i objekti uma
su ugodni i prijatni: tu ta Zed izvire i to joj je koren.

Svest oka, svest uva, svest nosa, svest jezika, svest tela i svest uma...
(odgovarajuéi Zestostruki) kontakt - osecaj roden iz tog Sestostrukog
kontakta - Sestostruka volja (za vizualnim oblicima itd.) - Sestostruka
Zelja - Sestostruki pojam (vezan za vizuelne oblika itd) - Sestostruka
diskurzivna misao jesu ugodri i prijatni: tu ta Zed izvire i to joj je koren.

Ovo je, monasi, plemenita istina o nastanku patnje.

A $ta je, monasi, plemenita istina o prestanku patnje ?
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T? Je potpuno iS¢ezavanje i iskorenjivanje upravo te Zelje, njezino
napustanje i odricanje od nje, oslobadanje i odvajanje od nje.
Ali gde se ta Zelja moze napustiti, gde se ona moZe iskoreniti?
dec god.t{a svetu postoje ugodne i prijatne stvari, tu se ta Zelja
moze napustiti, tu se ona moZe iskoreniti.
kao, uvo, nos, jezik, telo i um su ugodni i Prijatni: tu se ta Zclja
moZe Pagu.sutt,-tv'.l se ona moZe iskoreniti,
Vidljivi oblici, zvukovi, mirisi, ukusi, telesni nadraZaji i objekti
uma: tu se ta Zelja moZe napustiti, tu se ona moze iskoreniti.
Svest qka, svest uva, svest nosa, svest jezika, svest telai svest uma
(odgovarajuci Sestostruki) kontakt - osecaj roden iz tog §estostrukc;“
£<ontakta - Sestostruka volja - Sestostruka Zelja - Sestostruki pojam%
scstostfgka diskurzivna misao: jesu ugodni i prijatni: tu se ta Yed moZe
napustiti, tu se ona moZe iskoreniti,
Ovo je, monasi plemenita istina o prestanku patnje.38

A 3ta je, monasi, plemenita isti ji vodi
patnie? i, p ia istina o putu koji vodi do prestanka
To je onaj plemeniti osmostruki ¢inj i
o iti o put saCinjen od ispravnog
irsa;::ﬂmevan!f\‘,,l Ispravne misli, ispravnog govora, ispravnog delovanja,
vnog Zivljenja, ispravnog napora, ispravn i, i
kot pora, ispravne sabranosti, ispravne
Astaje, ‘monasi, ispr-avno razumevanje? Razumeti patnju, razumeti
uzrok patnje, Tazumeti prestanak patnje, razumeti put koji vodi do
preztanka patnje: to je ispravno razumevanje,

Sta je ispravna misao? Misli lifene po3 isli 1i$ j
At nisao? poZude, misli lifene zlovol
misli iSene okrutnosti: to je ispravna misao. ool
A 3ta je ispravan govor? Uzdrzavati se od lagani j

or? Uzdr aganja, od ogovaran
od pcigrc!a,.od naklapanja: to je ispravan govor. .
_ A sta je ispravno Slelovanje? UzdrZavanje od ubijanja, od uzima-
nja onoga §fo nam nje d.ato, od preljube: to je ispravno delovanje.
pogrA Sta je 1spravno Zivljene? Kada plemeniti sledbenik, izbegavajuéi
pogresan nacin Zivota, provodi svoj Zivot na i ¢in: to j
ispravao. vleaje ] Ispravan nacCin: to je
A 3ta je ispravan napor? Kada se u i Zelj
in ? monahu probudi ¥elja da iz-
beg.ava nast.z.mak losih, nekorisnih stanja, tada on &ini napor, ;;'rikuplja
SvOju energiju, usmerava svoj um ka tome j tome teZi. Da bi prevazi$ao
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losa, nekorisna stanja koja su veé nastala, u njemu se budi Zelja, tada
on &ini napor, prikuplja svoju energiju, usmerava svoj um ka tome i
tome teZi. Da bi podstakao korisna stanja koja jo§ nisu nastala, u
njemu se javlja Zelja, tada on &ini napor, prikuplja svoju energiju, us-
merava svoj um ka tome i tome teZi. Da bi zadrZao korisna stanja
koja su veé nastala, da ih ne bi zapostavio, ve¢ ih osnaZio do punc
zrelosti i savrSenstva, u njemu se javija Zelja, tada on &ini napor,
prikuplja svoju energiju, usmerava svoj um ka tome i tome teZi: to je
ispravan napor.

A 3ta je ispravna sabranost? Kada monah boravi praktikujudi kon-
templaciju tela u telu - praktikujuéi kontemplaciju ose¢aja u osecajima
- praktikujuéi kontemplaciju uma u umu - praktikujuéi kontemplaciju
objekata uma u objektima uma, marljiv, jasno shvatajucii sabran, posto
je prevaziSao Zelju i Zaljenje za svetom: to je ispravna sabranost.

A 3ta je ispravna koncentracija? Kada monah napustivsi objekte
&ula, napustivii nekorisne stvari ulazi u prvo zadubljenje, nastalo iz od-
vojenosti, zdruZeno sa zamiljanjem i razmiSljanjem i ispunjeno prijat-
nos$¢uirado¥éu. Posto se oslobodio zamisljanja i razmiSljanja i postigao
unutra¥nju smirenost i jedinstvo uma, ulazi on u stanje oslobodeno
zamiljanja i razmifljanja, u drugo zadubljenje, nastalo iz koncentracije
iispunjeno prijatno$cu i rado$¢u.

Posto je nestala prijatnost, boravi on u ravnodu3nosti, sabran i sves-
tan, pa telesno doZivljava ono zadovoljstvo koje plemenita biéa
izraZavaju refima): ’Sreéan <&ovek ispunjen ravnodu$no$cu i
sabrano§¢u’; tako on ulazi u trece zadubljenje. Posto je napustio
zadovoljstvo i bol i kroz i¥&ezavanje dotadasnje radosti i Zalosti, ulazi
on u stanje iza zadovoljstva i bola, u éetvrto zadubljenje, koje je
prociséeno ravnodusno$cu i sabrano$céu. To je ispravna koncentracija.

Ovo je, monasi, plemenita istina o putu koji vodi do prestanka
patnje.

Tako on boravi praktikujudi kontemplaciju objekata uma u objek-
faktore nastanka u objektima uma ili boravi kontemplirajuéi faktore
razlaganja u objektima uma ili boravi kontemplirajuéi faktore i nas-
tanka i razlaganja u objektima uma. P Iii je mjegova sabranost na &-
njenicu ’ovo su objekti uma’ uévriéena u meri neophodnoj za znanje i
sabranost paZnje. Nezavisan, boravi on ne prijanjajudi ni za $ta na
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svetu.

Tako, zaista, monasi, boravi monah praktikujuéi kontemplaciju ob-
jekata uma u objektima uma vezanim za &etiri plemenite istine.

Zaista, monasi, ko god bude veZbao ova &etiri temelja sabranosti
na ovaj nacin tokom sedam godina, moZe o&ekivati jedan od ova dva
rezultata: najvife znanje*® ovde i sada ili, ukoliko je jo$ preostalo
vezanosti, stanje ne-povratka®l.

To vaZi za sedam godina, monasi. Ako bi neko veZbao ova &etiri
temeljasabranosti na ovaj na&in tokom Sest godina ... pet godina.... &etiri
godine ... tri godine ... dve godine ... godinu, mo¥e o&ekivati jedan od
ova dva rezultata: najviSe znanje ovde i sada ili, ako je jos preostalo
vezanosti, stanje ne- povratka.

To vaZi za godinu, monasi. Ako bi neko vezbao ova &etiri teme-
lja sabranosti na ovaj naéin tokom sedam meseci ... fest meseci ... pet
meseci ... etiri meseca ... tri meseca ... dva meseca ... mesec ... pola
meseca, moZe ofekivati jedan od ova dva rezultata: najvise znanje
ovde i sada ili, ukoliko je jo§ preostalo vezanosti, stanje ne-povratka.

To vaZi za pola meseca, monasi. Ako bi neko veZbao ova &etiri
temelja sabranosti na ovaj naéin tokom sedam dana, moZe o&ekivati
jedan od ova dva rezultata: najvise znanje ovde i sada ili, ukoliko je jo$
preostalo vezanosti, stanje ne-povratka.

Zbogtoga je receno: "Ovoje jedini put, monasi, ka prociSéenju biéa,
ka prevazilaZenju tuge i naricanja, ka razaranju bola i Zalosti, ka dos-
tizanju ispravnog puta, ka ostvarivanju nibbane, nazvan &etiri temelja
sabranosti.’

Tako rede BlaZeni. Radosni u srcu, monasi pozdravile redi
BlaZenog,

*

* *

1‘. A.{on.asi (pali: bhikkhave; jedn.: bhikkhu). Bhikkhu je onaj koji je
primio viSe zaredenje (upasampada) u budisti¢koj monaskoj zajednici
(sangha), akoje je zasnovano na prihvatanju pravila discipline (vinaya).
Za ovaj kontekst, medutim, komentar kate: *Bhikkhu je ovde
upotrebljenokao primer onih koji su posvedéeni praktikovanju Ucenja...
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Ko god da preduzme veZbanje... ovde je obuhvaéen terminom bhik-
khu.

2. Ponavljanje u ovim formulacijama ’praktikovanje kontemplacije
tela u telu’, ’kontemplacije osecaja u oseéajima’, itd. treba meditantu
da ukaZe na vaZnost ostajanja svesnim da pri odrZavanju paZnje
usmerene na pojedina¢ni odabrani objekat i ostajemo pri njemu, a ne
prelazimo u polje neke druge kontemplacije. Na primer, kada kon-
templira neki telesni proces, meditant moZe i nesvesno biti odvucen
u razmatranje svojih osecanja vezanih za taj telesni proces. Tada bi
trebalo da je sasvim svestan napuStanja prvobitnog objekta i prelaska
na kontemplaciju osecanja. '

3. U prvom delu ove knjige pali terminima za *um’ (citta) i *objekte
uma’ (dhamma) dat je ponesto slobodniji prevod ’stanja uma’ odnos-
no 'mentalni sadrZaji’, kako bi njihovo znacenje bilo §to jasnije.

4. Doslovno: ’stavljajuéi pred sabranost’.

5. Radi obja¥njenja ovih vezbi vidi str. 98.

6.Iznutra: kontemplirajuéi sopstveni dah; spolja:kontemplirajuéitud
dah; iznutra i spolja: kontemplirajudi sopstveni i tud dah naizmeni¢no,
bez prekida u paZnji.

7. Faktori nastanka (samudaya-dhamma), to jest uslovi koji
omoguduju nastanak tela disanja, a to su: telo u svojoj celini, nosni
aparat i um.

8. Faktori razlaganja (vaya-dhamma) su: razlaganje tela i nosnog
aparata i prestajanje mentalne aktivnosti.

9. Kontempliranje oboje, naizmeniéno.

10. To zna¢i dajedino telesni procesi postoje, bez ikakve duse, sopstva
ili trajne suStine. Odgovarajuu formulaciju u narednim kon-
templacijama bi trebalo razumeti na taj naéin.

11. Znanje je ovde Eetvorostruko jasno shvatanje. Sabranost je gola
paZnja. Meditant bi trebalo da nastoji da se zadri u domenu i un-
utar svrhe odgovarajuée za ovaj metod veZbanja. Ne treba da ga
zavedu razmiSljanja, emocije ili mentalne slike izazvane kon-
templacijama; kada se pojave, trebalo bi ih samo na trenutak
registrovati i okrenuti se od njih.

12. Nezavisan od Zelje i pogre$nih stanoviita.

13. Sve kontemplacije tela, izuzev daha, imaju kao faktore nastanka:
neznanje, Zelju, kammu, hranuiopste karakteristike nastajanja; a kao
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faktore razlaganja: nestajanje neznanja, Zelju, kammu, hranu i opéte
karakteristike razlaganja.

14. Vidi str. 40.

15. Uz kasniji dodatak *'mozga u lobanji’, ova 32 dela tela &ine &est ob-
jekat meditacije u budistitkim zemljama. Radi detalja o ovoj
meditaciji vidi Put prociscenja, pogl. VIII, 8.

16. Ovi ’elementi’ (dhatu) jesu primarni kvaliteti materije i u budis-
tickoj tradiciji se objasnjavaju kao tvrdoca (zemlja), prijanjanje (voda),
vrelina (vatra) i kretanje (vazduh). Vidi Put prociséenja, pogl. XI.

17. Objadnjenje ovozemaljskih (samisa) i uzviSenih (niramisa) tipova
ovatriose¢anja dato je u 137. govoru Majjhima Nikaye (Govora srednje
duZine). Tu se ovozemaljska ose¢anja nazivaju *vezanim na porodian
Zivot’, a uzviSena osecanja 'vezanim za odvradenost’. UzviSeno prijat-
no osecanje je, na primer, sreca kao rezultat meditacije i uvida u nepos-
tojanost egzistencije. UzviSeno bolno oseéanie je, na primer, bolna
svesnost sopstvenih nedostataka i sporog napredovanja putem iz-
bavljenja. UzviSeno neutralno oseéanje je ravnodusnost nastala zahva-
ljujudi uvidu.

18. Faktori nastanka za osecanje su: neznanje, ¥elja, kamma, &ulni
utisak (phassa) i opita karakteristika nastanka; faktori razlaganja su:
‘nestanak nabrojana &etiri faktora i opsta karakteristika razlaganja’.

19. Ove se odnosi na krutost uma i tromost, uklju&ujuéi takode stanja
kao §to su letargija, sporost reagovanja, oklevanje, unutra¥nja
napetost izazvana potiskivanjem itd.

20. Ovo se odnosi na uznemirenost uma i ukljuéuje uzbudenost,
beZanje, Zelju za promenom itd.

21. Svesnost sfera suptilne materije i nematerijalne tokom
meditativnog zadubljenja (rupa- i arupa-jhana).

22. Uobitajena svesnost Eulima dostupnog stanja egzistencije.

23. Svesnost ¢ulima dostupnog stanja egzistencije, kojem su supe-
riorna druga mentalna stanja.

24. Svesnost sfera suptilne materije i nematerijalne, kojoj nijedno
ovozemaljsko stanje nije superiorno.

25. Privremeno osloboden prljanja, bilo kroz meditativni razvoj uvida
koji oslobada od pojedinaénih logih stanja snagom njihovih suprotnos-
ti, bilo kroz zadubljenje (jhana).

26. Za um, ili svest, faktori nastanka su: neznanje, Zelja, kamma, telo-
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i-um (nama-rupa) i opsta karakteristika nastanka; faktori razlaganja
su: nestanak nabrojana &etiri faktora i opita karakteristika razlaga-
nja.

27. Ovih pet prepreka (nivarana) jesu glavne smetnje razvoju uma.
Njih treba privremeno ukloniti da bi se dostigla zadubljenja i isto tako
koncentracija (upacara-samadhi) nuZna za potpuni razvoj uvida. Vidi
Nyanaponika Thera: The Five Mental Hindrances (BPS, Kandy, 1961.).

28. Ovo se odnosi na Zelju za bilo kojim od pet objekata ¢ula.

29. Faktori nastanka ovde su uslovi iz kojih mogu nastati prepreke,
kao $to su pogre$no razmisljanje o primamljivim objektima itd.; faktori
razlaganja su oni uslovi koji otklanjaju prepreke, na primer ispravno
razmiljanje.

30. Pali: upadana-kkhandha. Ovih pet sastojaka sa¢injavaju takozvanu
li¢nost. Cinediod njihobjekte prijanjanja (upadana), produzava se eg-
zistencija u vidu stalno novih rodenja i smrti.

31. Faktori nastanka i razlaganja za grupu materijalnog oblika su isti
kao 1 za telo (beleska 13); za oseéanje, opaZaj i mentalne sadrZaje
kao u beleski 18; za svest kao u beleski 26.

32. Deset glavnih okova (samyojana), onako kako su nabrojani u
Zbirci govora (Sutta pitaka) jesu: 1. verovanje u postojaiife licnosti, 2.
skepticizam, 3. verovanje u moguénost prociséenja na osnovu formal-
nog pridrZavanja pravila i rituala, 4. strast, 5. zlovolja, 6. Zudnja za
egzistencijom u suptilnoj sferi, 7. Zudnja za egzistencijom u
nematerijalnoj sferi, 8. tastina, 9. nespokojstvo, 10. neznanje. Ovih
deset okova uma mogu se javiti kroz nekontrolisano opaZanje putem
bilo kog od Sest &ula. Njihovo *nepojavljivanje u buduénosti’ proizilazi
iz postizanja etiri stanja svetosti: ulazak u struju (sotapatti) itd. Vidi:
Nyanatiloka: The Word of the Buddha (BPS, Kandy 1959) str.351 dalje.
- Obja3njenje dato u komentaru Govora odnosi se na malo drugadiji
spisak okova koji se koristi u Abhidhamma Pitaki, filozofskom delu
budisti¢kogkanona.

33. Faktori nastanka deset fizickih osnova ¢ula su: neznanje, Zelja,
kamma, hrana i opsta karakteristika nastanka; faktori razlaganja su:
opita karakteristika razlaganja i nestanak neznanja itd. Faktori nas-
tanka i razlaganja osnove uma su isti kao i oni kod svesti (vidi belesku
26); faktori kod osnove objekta uma su isti kao i oni kod osecanja (vidi
belegku 18).
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34. Radi detaljnog obja%njenja vidi Piyadassi Thera: The Seven Fac-
tors of Enlightenment (BPS, Kandy).

35. dhamma-vicaya. Prema komentatorima, termin dhamma ne
oznadava u ovom kontekstu Budino uéenje, ved se odnosi na mentalne
i fizicke fenomene (nama- i rupa-dhamma) predstavijene u umu
meditanta putem prvog faktora prosvetljenja - sabranosti.

36. Jedino uslovi koji vode do nastanka i razlaganja faktora pros-
vetljenja obuhvaéeni su ovde faktorima nastanka i razlaganja

37. Ovde je obja¥njena istina o patnji, ne uobi¢ajenim re¢ima, ve¢ ter-
minima stvarnog vezbanja satipatthane. Svaki put kada se susretne sa
razli¢itim manifestacijama Zelje u $estovrsnom Sulnom iskustva i u
mentalnim funkcijama povezanim i izazvanim takvim iskustvom
sabranost otkriva u njima korene patnje. Ovaj deo Govora mogao bi
isto tako biti uzet kao ilustracija za onaj deo koji govori o $est osnova
¢ula, a narodito zaredi: 'On zna kako jo nepostojeci okovnastaje’. Ovaj
tekst takode sluZi kao primer za Cesto ponavljanu formulu *On kon-
templira faktore nastanka...’

38. Treda istina je takode objaSnjena terminima stvarnog posmatra-
nja kako nestaje Zelja u nekoliko pomenutih primera. Takva pos-
matranja mogu se nadiniti kada se paZljivo motri na nastanak Zelje
(vidi prethodno). Ovaj &in paZljivog motrenja ¢e nuZno zaustaviti
dalji tok Zelje; jer nepristrasno posmatranje i Zelja ne mogu ié jedno
uz drugo. Ovaj odeljak ilustruje formulu ’On zna kako se napusta pos-
tojeci okov’. Mnogo puta ponovljena svesnost nestanka patnje u
sopstvenom iskustvu nagovestice oseéaj prilikom kona&nog utrnuéa ili
nibbane i to ée osnaZiti osecanje da se takav cilj moZe dostiéi.

39. Faktore nastanka i razlaganja u okviru &etiri plemenite istine
trebalo bi razumeti kao nastajanje i nestajanje patnje ili Zelje; i kao
faktore koji vode napredovanju Putem ili ga ometaju. Istinu o utrnuéu
ne bi trebalo ukljuciti u ovu kontemplaciju, po§tonibbana ni ne postaje,
niti se razlaZe.

40. anna, tj. znanje o krajnjem izbavijenju ili stanju svetosti (arahat-
ta).

41. To jest ne vradanja u svet Culne egzistencije. To je poslednji
stupanj pred postizanjem kona&nog cilja.

S\

CVETOVI IZBAVLJENJA

Antologija tekstova koji se odnose
na ispravnu sabranost

@
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IZ PALI KANONA

Priroda i cilj satipatthane

1. Jedini put .

Jednom je Prosvetljeni boravio u gradu Uravela, na obali reke
Neranjdjara, pod smokvinim drvetom. I dok je tako sedeo osamljen i
u tifini, javi mu se sledeca misao:

"Ovo je jedini put ka prociSéenju biéa, ka prevazilaZenju tuge i
naricanja, razaranju bola i Zalosti, dostizanju ispravnog puta i
ostvarivanju nibbane, nazvan &etiri temelja sabranosti.

Koja €etiri? Kad monah boravi praktikujuéi kontemplaciju tela u
telu ... praktikujuéi kontemplaciju osecanja u osecanjima ... prak-
tikujuéi kontemplaciju uma u umu ... praktikujuéi kontemplaciju ob-
jekata uma u objektima uma, marljiv, jasno shvatajuéi i sabran,
prevladavii Zelju i Zalost za svetom."

A Brama Sahampati, prozrevsi svojim umom misli UzviSenog i ba$
kao $to snaZan &ovek moZe u trenutku da ispruZi savijenu ruku ili
da savije ispruZenu ruku, tako brzo napusti Bramin svet i stade pred
Uzvi$enog. Prebacivii svoj gornji deo odeée preko jednog ramena, on
pozdravi UzviSenog sklopljenim dlanovima i ovako mu se obrati:

"Tako je Uzvitenil. Tako je, BlaZeni! To je jedini put ka
prociséenju bica ... nazvan Cetiri temelja sabranosti..."

Tako rece Brama Sahampati. A potom nastavi:

"On vidi jedini put §to ukida preporadanja,
Ispunjen samilo$¢u, on zna plemenitu stazu
kojom je nekad prelaZen Okean patnje,
tako u buduénosti, a tako i ovog trena."

Prema ovom tekstu, Budina prva pomisao na oslobadajuéi Put
sabranosti rodila se u trenutku neposredno posle njegovog prosvetlje-
nja. Prema jednom ranom tekstu, Maha vagga, koji je deo Vinaya pitake

125
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(pravila discipline), Buda je prvih sedam nedelja posle prosvetljenja
proveo uneposrednoj blizini bodhi drveta. Petuisedmu nedelju proveo
je pod pastirskim smokvinim drvetom (ajapala-nigrodha), tako poz-
natom posto su pod njim obiavali da se odmaraju pastiri. Na to vreme
i mesto odnosi se gornji tekst.

2. Budi sam sebi utociste

Poslednji period monsuna pre no §to je preminuo, Buda je proveo
u malom selu po imenu Beluva. Tu se ozbiljno razboleo. No, gonjen
Zeljom da monasima koji su Zveli na drugim mestima pruzi jo§
jednu, poslednju priliku da ga vide pre no %to umre, on snagom volje
potisnu bolest. DiZe se sa bolesnicke postelje i sede na senovito mesto.
Tada mu pride blaZeni Ananda, njegov verni pratilac tokom niza
godina, i izrazi svoju radost §to se Ugitelj oporavio govoredi da je tesio
sebe miSlju da Utitelj neée umreti pre no §to da uputstva u vezi sa
monagkom zajednicom. Ali Buda mu rede: "Sta to, Ananda, od mene
ofekuje monaSka zajednica? Objavio sam, Ananda, udenje ne pravedi
nikakvu razliku izmedu onog $to je za sve i onoga ¥to je samo za
posvecene. Savrieni niSta od svoga uéenja ne dr#i skriveno u stisnutoj
Saci. Ko god misli: *Ja éu voditi monasku zajednicu i ona bi trebalo da
me sled?’, taj ¢e Zeleti da da poslednja uputstva u vezi sa monaskom
zajednicom.”

Posle jos nekoliko redenica, nadinio je on ovu jedinstvenu i znagajnu
izjavu, koja u kontekstu koji je ovde ukratko skiciran w sebi nosi
poseban naglasak i zna&enje.

Budi sam sebi ostrvo, Ananda, budi sam sebi utociste! Ne w7imaj
bilo koje drugo utoiste! Neka U&enje bude tvoje ostrvo, neka Udenje
bude tvoje utocite; ne uzimaj bilo koje drugo uto&iste!

A kako je, Ananda, monah sam sebi ostrvo, sam sebi utoliste, bez
ikakvog drugoguto&ista? Kakoje Ugenje njegovo ostrvoiutociSte, mimo
svega ostalog?

Tako§to monah boravi praktikujuéi kontemplaciju telau telu ... kon-
templaciju osecanja u osecanjima ... kontemplaciju uma u umu ... kon-
templaciju objekata uma u objektima uma, marljiv, jasno shvatajudi i
sabran, prevladavii Zelju i Zalost za svetom.Na taj nadin, Ananda,
monah ¢e biti sam sebi ostrvo i utoéiste, mimo svega ostalog.
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I svi oni, Ananda, koji bilo sada ili posle moje smrti borave tako to
su sami sebi ostrvo, sami sebi utodiste, mimo svega ostalog; kojima je
Ucenje ostrvo i uto€iste, mimo svega ostalog - to su oni medu mojim
beskuc¢nicima koji ée dosegnuti najvece visine ukoliko budu spremni
da sebe vezbaju.

Prema tradiciji, ova epizoda odigrala se otprilike deset meseci pre
Budine smrti. Za tih deset meseci umrli su takode dva njegova slavna
udenika, Sariputai Maha-Mogalana. Kada su mu saopstili za Sariputinu
smrt, Buda je ponovio gornju opomenu. Tako tekstovi 1 i 2 pokazuju
da satipatthana stoji na poletku i na kraju Budinog propovedanja.

3. Buducénost ucenja
Jednom su blaZeni Ananda i blaZeni Bhada Ziveli u manastiru
grada Patalipute. Jedne veleri, posto se blaZeni Bhada vratio iz
osame, uputi se blaZenom Anandi i posto su razmenili prijateljske i
uétive pozdrave, re¢e mu:

"Sta je, brate Ananda, uzrok, $ta je razlog ako posle smrti Savrienog
Ispravan zakon ne opstane dugo? A $ta je, brate Ananda, uzrok, ita je
razlog ako posle smrti Savr§enog Ispravan zakon opstane dugo?"

"Dobro receno, brate Bhada, dobro re€eno! Raduje tvoja mudrost,
raduje tvoj uvid, odli¢no je tvoje pitanje! Ako se, brate, &etiri temelja
sabranosti ne neguju i ne praktikuju redovno, onda Ispravan zakon
neée opstati dugo posle smrti Savr§enoga. Ali, brate, ako se &etiri
temelja sabranosti neguju i praktikuju redovno, onda ¢e Ispravan
zakon opstati dugo posle smrti Savr§enoga”.

4. Velikan
U Savatiju blaZeni Sariputa uputi se UzviSenome, pozdravi ga s

postovanjem i sede sa strane. Tako sededi, obrati se on Uzvisenom
slede¢imreima:

"Velikan, velikan’ - tako ljudi govore. A koliko je, gospodine, Eovek
zaista velik?"

"Onaj &iji je um, Sariputa, osloboden, za njega kazem da je velik.
Onaj &iji um nije osloboden nikada ne moZe biti velik.

A kako se to, Sariputa, um oslobada? Kada, Sariputa, monah boravi
praktikujuci kontemplaciju tela u telu ... kontemplaciju oseéanja u
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oseéanjima ... kontemplaciju uma u umu ... kontemplaciju objekatz!
uma u objektima uma, marljiv, jasno shvatajudi i sabran, prevladavii
Zelju i Zalost za svetom.

Tako se, Sariputa, um oslobada. A onaj &iji je um osloboden, za njega
kaZem da je velik. Onaj &ji um nije osloboden nikada ne moZe biti
velik."

5. Cudesno i velicanstveno

Isto tako, Ananda, imaj na umu ovu Eudesnu i veli¢anstvenu osobinu
SavrSenoga: s njegovim znanjem se u Savr§enome javljaju oseéanja, s
njegovim znanjem traju, s njegovim znanjem nestaju; s njegovim zna-
njem se u SavrSenome javljaju opaZaji, s njegovim znanjem traju, s
njegovim znanjem nestaju; s njegovim znanjem se u Savrienome javljaju
misli, s njegovim znanjem traju, s njegovim znanjem nestaju. To, Anan-
da, imaj na umu kao &udesnu i veli¢anstvenu osobinu Savr§enoga.

6. Pribeiiste

Pet &ula, bramanu, imaju svoja razli¢ita podrudja, razliéit dosegine
ucestvuju u podrudju i dosegu nekog drugog. Kojih pet?

Oko, uvo, nos, jezik i telo. Tih pet &ula imaju svoja razli¢ita podrudja
irazli¢it doseg, ne uéestvujuci u podrugjuidosegu nekog drugog; za njih
je, bramanu, um pribeziite! i um ucestvuje u njihovom dosegu."

"Ali, blaZeni Gotama, §ta je pribeZiSte za um?"

"Za um je, bramanu, pribeZiSte sabranost.”

"Ali, blaZeni Gotama, $ta je pribeZiSte za sabranost?"

"Za sabranost je, bramanu, pribeZiSte izbavljenje."

"Ali, blaZeni Gotama, $ta je pribeZiSte za izbavljenje?”

"Za izbavljenje je, bramanu, pribeZiite nibbana."

"Ali, blaZeni Gotama, §ta je pribeZiste za nibbanu?"

"Ovde si, bramanu, prekoraéio domet ispitivanja. Tvoje je pitanje

nemogude shvatiti. Jer ne ulazi se u nibbanu da bi se Zivelo moralnim
Zivotom; nibbana je njegov cilj, nibbana je njegov zavrsetak."

7. Vezbanje za sve
Jednom je UzviSeni boravio medu narodom Kosala, u Sali, naselju
bramana. Tu se on obrati monasima sledeéim re¢ima;
"Oni koji su novi monasi, koji nisu daleko odmakli, koji su se nedav-

IZ PALI KANONA 129

no priklonili ovom u&enju i vezbanju, njih treba ohrabriti, uputiti i
utvrditi u negovanju &etiri temelja sabranosti. Koja &etiri?

"Vezbajte, o braco, kontemplaciju tela u telu, marljivi i jasno
shvatajuci, usredsredeni, vedrog srca i sabranog i koncentrisanog uma
da biste upoznali telo onakvo kakvo ono jeste.

Vezbajte kontemplaciju osecanja u oseéanjima ... da biste upoz-
nali osecanja onakva kakva ona jesu; veZbajte kontemplaciju uma u
umu ... da biste upoznali um onakav kakav on jeste; veZbajte kon-
templaciju objekata uma u objektima uma, marljivi i jasno shvatajudi,
usredsredeni, vedrog srca i sabranog i koncentrisanog uma da biste
upoznali objekte uma onakvi kakvi oni jesu.’

Takode, oni monasi koji su na vi§em stupnju veibanjaz, ali nisu jo§
dostigli cilj i teZe najsavrSenijem miru - i oni, takode, borave marljivi i
jasno shvatajudi, usredsredeni, vedrogsrca i koncentrisanog i sabranog
uma, vezbajuci kontemplaciju tela u telu, da bi do kraja razumeli telo;
vezbajuci kontemplaciju oseéanja u osecanjima, da bi do kraja
razumeli osecanja; veZbajuéi kontemplaciju uma u umu, da bi do
kraja razumeli um; vezbajuéi kontemplaciju objekata uma u objek-
tima uma, da bi do kraja razumeli® objekte uma.

Takode, oni monasi koji su dostigli stanje svetosti (arahat) i u sebi
viSe nemaju nedistoca, koji su proZiveli moralan Zivot, izvréili sVO0j
zadatak, odloZili teret, dostigli cilj, unistili okove egzistencije i os-
lobodeni su savr§enom mudro$éu - i oni, takode, borave marljivi i jasno
shvatajuci, usredsredeni, vedrog srca i koncentrisanog i sabranog uma,
vezbajuci kontemplaciju tela u telu, neokovani telom; vezbajui kon-
templaciju ose¢anja u oseéanjima, neokovani osecanjima; vezbajudi
kontemplaciju uma u umu, neokovani umom; vezbajuéi kon-
templaciju objekata uma u objektima uma, neokovani objektima uma.

Isto tako bi one koji su novi monasi, koji nisu daleko odmakli, koji
su se nedavno priklonili ovom uéenju i vezbanju - i njih bi takode
trebalo ohrabriti, uputiti i utvrditi u negovanju &etiri temelja sabranos-
ti."

8. Satipatthana, merilo napretka
Jednom blaZeni Sariputa reée blaZenom Anurudi:
"Ljudi govore o onima koji suna visem stupnju vez'banjaz,
brate Anuruda. Kako se stize do videg stupnja veZbanja?"
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"Delimi¢nim usavr$avanjem Cetiri temelja sabranosti stiZe se do
viSeg stupnja veZbanja."

"Ljudi govore o onima koji su sa one strane vez'banja“, brate
Anuruda. Kako se stiZe sa one strane veZbanja?"

"Potpunim usavr§avanjem &etiri temelja sabranosti stiZe se sa one
strane veZbanja."

9. Blagotvora re¢
Jednom su blaZeni Anuruda i blaZeni Sariputa Ziveli blizu

grada Vesali, u Ambapalijevom gaju. Uve&e, posto se blaZeni Sariputa
vratio iz osame, zaputi se blaZenom Anurudi. Posto su medusobno raz-
menili prijateljske i ultive pozdrave, on mu ovako re&e:

"Tvoja pojava zradi, brate Anuruda; blistavo i bez senki je tvoje lice.
Koje je pribeZiSte uma u kojem blaZeni Anuruda najée$ée boravi?"

"Saumom &vrsto ustaljenim u Eetiri temelja sabranosti sada najéesce
boravim, brate.

Onaj monah, brate, koji je arahat i u sebi vi$e nema neéistoéa; koji
je proZiveo moralan Zivot, izvr$io svoj zadatak, odloZio teret, dos-
tigao cilj, uniStio okove egzistencije i osloboden je savrienom mudro$éu
- takav najée¥ce boravi sa umom ustaljenim u &etiri temelja sabranosti."

"Dobitak je ovo za mene, brate, velik dobitak da sam &uo tu blagot-
vornu red iz usta blaZenog Anurude.”

10. Nepokolebljivost
Jednom je blaZeni Anuruda Ziveo u Savatiju, u kuéi blizu salala
drveta. Tu se on obrati monasima sledeéim re¢ima:

"Ova reka Gang, braco, tee na istok, savija naistok, usmercna
jekaistoku. Zamislite da velika grupa ljudi dode sa alatom i ogromnim
vedrima i kaZe: "Utiniéemo da ova reka Gang tede na zapad, da savija
na zapad, da je usmerena na zapad.’ Sta mislite, brado: moZe hi ta
velika grupa ljudi zaista udiniti da Gang te&e na zapad, da savija na
zapad, da bude usmerena na zapad?"

"Svakako da ne, brate."

"A zasto?"

"Gang, naravno, tece na istok, savija na istok, usmeren je ka is-
toku. Nemoguce je uciniti da on teée na zapad, da savijaidaje usmeren
na zapad, kakav god napor i trud ta velika grupa ljudi ucinila."
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"Isto tako, braco, ako je monah koji je negovao i Eesto praktikovao
Cetiri temelja sabranosti, okruZen kraljevima i njihovim savetnicima,
prijateljima, poznanicima i rodacima, oni ga, nudeéi mu bogatstvo,
preklinju; "Hajde, dragi na$ Sovede! Sta ce ti taj Zuti ogrta&? Zasto ide$
unaokolo obrijane glave? Hajde, vrati se kuéevnom Zivotu, uZivaj u
svome blagostanju i &ini dobra dela!” Ali, braco, nemoguée je damonah
koji je negovao i &esto praktikovao Cetiri temelja sabranosti odustane
od tog vezbanja i vrati se na niZi stupanj. A zasto? Nemoguce je da
se monah koji je dugo bio okrenut ka neprijanjanju, koji naginje ka
neprijanjanju i usmeren je ka neprijanjanju vrati na niA stupanj.”

11. Besmrtnost

Postoje Eetiri temelja sabranosti, monasi. Koja etiri?

Kada monah praktikuje kontemplaciju tela u telu, marljiv, jasno
shvatajudi i sabran, nadvladavii Zelju i Zaljenje za svetom. Dok on
tako praktikuje kontemplaciju tela u telu, napustila ga je svaka Zelja
za telom. Napustanjem Zelje besmrtnost se ostvaruje.

On praktikuje kontemplaciju oseéanja u oseéanjima, marljiv, jasno
shvatajuéi i sabran, nadvladavii Zelju i Zaljenje za svetom. Dok on
tako praktikuje kontemplaciju oseanja u oseéanjima, napustila ga je
svaka Zelja za osedanjima. NapuStanjem Zelje besmrtnost se
ostvaruje.

On praktikuje kontemplaciju uma u umu, marljiv, jasno shvatajuéi
i sabran, nadvladavsi Zelju i Zaljenje za svetom. Dok on tako prak-
tikuje kontemplaciju uma u umu, napustila ga je svaka Zelja za umom.
Napustanjem Zelje besmrtnost nastaje.

On praktikuje kontemplaciju objekata uma u objektima uma,
marljiv, jasno shvatajuéi i sabran, nadvladavii Zelju i Zaljenje za
svetom. Dok on tako praktikuje kontemplaciju objekata uma u objek-
tima uma, napustila ga je svaka Zelja za objektima uma. Napustanjem
Zelje besmrtnost nastaje.

12. Prljanje

Postoje tri vrste prljanjas, o monasi: prljanje &ulnoséu,
prljanje Zeljom za novim Zivotom i prljanje neznanjem.

Da bi se spreéila ta tri prljanja, o monasi, treba negovati &etiri
temelja sabranosti.
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13. Proslost i buducnost
D:'i bi se napustile i prevazigle one teorije koje se bave prosloséu i
buduénoiéu treba, o monasi, negovati Setiri temelja sabranosti.

14. Na sopstvenu dobrobit
. ?I.a sopstvenu dobrobit, monasi, treba od izo$trene sabranosti
naciniti Cuvara svoga uma i to iz Setiri razloga:

"Neka moj um ne gaji poZudu ni prema &emu §to stvara poZudu!”
- zbog toga treba od izodtrene sabranosti nadiniti ¢uvara svoga uma, na
sopstvenu dobrobit. ’

"Neka moj um ne gaji mrinju ni prema &emu $to stvara mrznju!”
- zbog toga treba od izodtrene sabranosti na&initi ¢uvara svoga uma, na
sopstvenu dobrobit,

"Neka} moj um ne bude obmanut ni¢im $to obmanjuje!" - zbog toga
treba od izo¥trene sabranosti nadiniti duvara svoga uma, na sopstvenu
dobrobit,

:'Neka moj um ne bude zaveden ni&im ¥to zavodil" - zbogtoga treba
od izodtrene sabranosti nadiniti uvara svoga uma, na sopstvenu
dobrobit.

) I ka<.i ta'da, monasi, monahov um ne gaji poZudu prema stvarima
koje izazivaju poZudu, zato 3to je osloboden poZude;

. .kad Njegov um ne gaji mrZnju prema stvarima koje izazivaju
mrznju, zato 3to je osloboden mrznje;

1(ad. njegov um nije obmanut stvarima koje izazivaju obmanutost,
zato Sto je osloboden obmanutosti;

kad njegov um nije zaveden stvarima koje zavode, zato 3to je os-
lobod?n zavodenja h onda se takav monah nece kolebati, tresti se i
drhtati, neée podleéi strahu, niti ée prihvatati stanovista drugih asketa.%

15. Ispravna zastita

Jednom je BlaZeni boravio u zemlji Sumba, u glavnom gradu
nafpda Sumba zvanom Sedaka. Tu sc on obratj monasima sledeéim
re¢ima:

. "Nekada davno ovde je Ziveo jedan akrobata, koji je izvodio
tzfcke sa bambus-ovim Stapom. Uspravivii svoj bambusov Stap, pozvao
bi svoju pomoénicu Medakataliku: "Hajde, draga Medakataliko, uspni
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se uz §tap i stani mi na ramena!’ - ’Da, gospodaru’ rekla bi ona i uéinila
kako joj je bilo reieno. A onda akrobata rele: ’Sada, draga
Medakataliko, dobro pazi na mene i ja ¢u dobro paziti na tebe. Tako
éemo, pazeéi jedno na drugo, Stiteéi jedno drugo, pokazati nafu vestinu,
zaraditi za Zivot i sigurno siéi sa ovog bambusovog $tapa.’

Ali pomo¢nica Medakatalika ree: ’Ne tako, gospodaru. Ti bi,
gospodaru, trebalo da &uvas sebe, a ja éu takode Euvati sebe. Tako,
motredi na sebe, fuvajudi sebe, pokazaéemo svoju vestinu, zaraditi za
Zivot i sigurno siéi sa ovog bambusovog $tapa.’

"To je pravi nadin" ree BlaZeni i nastavi dalje re¢ima:

"Bas kao §to pomo¢nica rede: ’Ja éu Cuvati sebe’, na taj na&in treba
praktikovati temelje sabranosti.’Cuvacu druge’, na tajnaéin treba prak-
tikovati temelje sabranosti. Stiteéi sebe, §titimo i druge; $titeci druge,
§titimo i sebe.

A kako to $titedi sebe 3titimo i druge? Redovnim i &estim prak-
tikovanjem meditacije.

A kako to Stiteéi druge Stitimo i sebe? Strpljenjem i
uzdrZavanjem, nenasilnim Zivotom, bez povredivanja drugih,
blagonaklono¢u i samilogéu®

"Zaititicu sebe’, na taj nacin bi trebalo praktikovati temelje
sabranosti.’Zastitiu druge’, na taj nacin bi trebalo praktikovati temelje
sabranosti. Stiteéi sebe, &titimo druge; stiteéi druge, §titimo sebe.”

16. Bolesni domacin

Doma¢in Sirivada, iz Radjagahe, sledbenik U&enja, be$e na smrt
bolestan i posalje po blaZenog Anandu da dode da bi ga video. UsliSivsi
molbuy, blaZeni Ananda pode do bolesnikove kuée i obrati se Sirivadi,
domadinu, sledeéim re€ima:

"Je li stanje u kojem si podnosljivo, domaéine, moZe3 li izdrzati?
Da li se bolovi smanjuju ili poveéavaju? Oseéas li poboljsanje, a ne
pogorSanje?”

"Ne, gospodine, stanje u kojem sam je nepodnoiljivo, tesko ga
mogu izdrZati. Bolovi se povedavaju, a ne smanjuju; moZe se
olekivati pogorSanje, a ne poboljanje."

"Onda bi, domacine, trebalo ovako sebe da veZbas: *Praktikovacu
kontemplaciju tela u telu ... kontemplaciju oseéanja u oseéanjima ...
komteplaciju objekata uma u objektima uma, marljiv, jasno shvatajuéi
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i sabran, nadvladavii Zelju i Zaljenje za svetom.”

"Ta Cetiri temelja sabranosti, gospodine, kojima je poucio Uzviseni,
mogu se na¢i kod mene i ja Zivim u skladu sa tim ugenjem: jer ja
boravim, o gospodine, praktikujuéi kontemplaciju tela u telu ... kon-
templaciju objekata uma u objektima uma, marljiv...

"A %to se ti¢e onih pet niZih okoval® koje je objasnio Uzviseni, ne
vidim ni jednog vie u sebi, o gospodine."

"Dobitak je to domacine, veliki dobitak! Plod koji si time zadobio,
domacine, stanje ne-povratka'l, ne moZe ti umadi."

17. Bolesni monah
Jednom dok je blaZeni Anuruda Ziveo u okolini Savatija razbole

se na smrt i obuzeSe ga bolovi. Tom prilikom nekoliko monaha otide
do blaZenog Anurude i ovako mu rekose:

"Kakvo je to stanje uma u kojem on boravi kad toliki telesni bol ne
moZe da uznemiri um blaZenog Anurude?"

"To je stanje uma, braco, koje je &vrsto zasnovano na &etiri temelja
sabranosti i zahvaljujuci tome telesni bol ne moZe da uznemiri moj
um."

18. Thera Uttiya
Kad bolest dode, sabranost se pojavi:
"Bolest me upozori: nema vremena za oklevanje!"

19. Od prinude do slobode
Cak i u prinudi Zvota ulenje se moZe nadi
To koje vodi do nibbane, izleenja bolesti:
Nado3e ga oni to pobedise sabrano$éu;
Njihova srca postigose savr$enu koncentraciju

20. Cvetovi izbavijenja
Potpuno izvezban i ustaljen u ispravnom naporu,
Potpuno predan sabranosti paZnje -
Ako je takvim cvetovima izbavljenja ukrasen,
Izmakaoje preporadanju, zauvek.
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21. Svesnost sadasnjosti
Ne obaziri se na stvari §to su minule,
I za buduénost ne gaji slatku nadu:
Pro3lost si ostavio daleko za sobom,
Buduénost jo¥ nije ni pristigla.

Al onaj ko jasno videti’? moze
sada¥njost $to je ovde i sad,

Takav treba da teZi onome §to se
nikad izgubiti ne moZe, ni uniititi'>.

22. Nagomilavanje

"Gomila nepoZeljnog”, tako govoreéi o pet prepreka, ispravno
govorimo o njima. Jer, =zaista, one su do kraja jedna gomila
nepoZeljnog.

Kojih su to pet prepreka? Zelja za ufivanjem, zlovolja, lenjost i
tupost, nespokojstvo i zabrinutost, sumnja.

"Gomila poZeljnog", tako govoreéi o &etiri temelja sabranosti,
ispravno govorimo o njima. Jer, zaista, oni su do kraja jedna gomila
poZeljnog.

23. Dar prijateljstva
Oni prema kojima oseéate simpatiju, 0 monasi, oni za koje smatrate
daée vas saslusati- prijatelji i saradnici, rodaci i srodnici - njih bi trebalo
ohrabriti, uputiti i ustaliti u Eetiri temelja sabranosti.

24. Pomo¢ svuda ’ )
Sabranost paZnje je, kaZem vam o monasi, pomoé svuda i
svakome.

Prvi koraci
25. Prepreke
Bez odustajanja od Sest stvari, 0 monasi, nece biti moguce boraviti
praktikujuéi kontemplaciju tela u telu ... kontemplaciju oseéanja u
oseéanjima ... kontemplaciju uma u umu ... kontemplaciju objekata
uma u objektima uma. Kojih je to Sest?
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Voleti aktivnost; voleti prifanje; voleti spavanje; voleti drustvo;
pomanjkanje kontrole ula; neumerenost u jelu.

26. Postepeno napredovanje
Jednom je UzviSeni boravio blizu Sakete u parku jelena zvanom
Anjana-Vana. U isto vreme tamo se pojavi i lutalica Kundalija, asketa,
i posto razmeni prijateljske i ultive pozdrave sa UzviSenim, sede on sa
strane. Sededi tako sa strane obrati se UzviSenom sledeéim re&ima:
"Cesto posecujem manastirske parkove, gospodine, i tu imam
razliite susrete. Posle obroka, po$to sam zavr$io dorucak, navikao sam

da idem od manastira do manastira, od parka do parka. Tu sreem -

razne askete i bramane, koji se upustaju u raspravljanje samo zato 3to
misle da je korisno diskutovati i kritikovati. Da li blaZeni Gotama
smatra da je to korisno?"
"Savrseni plod oslobodenja putem znanja'® smatram korisnim."
"BlaZeni Gotama, a §ta treba negovati i &esto praktikovati da bi se
pridobio plod oslobodenja putem znanja?"
"Ako se sedam faktora prosvetljenja neguju i &esto praktikuju moZe
se pridobiti plod oslobodenja putem znanja."
"A §ta treba negovati i Eesto praktikovati da bi se pridobilo sedam
faktora prosvetljenja?"
"Ako se Cetiri temelja sabranosti neguju i Eesto praktikuju moZe se
pridobiti sedam faktora prosvetljenja."
"A 3ta treba negovati i Sesto praktikovati da bi se pridobila etiri
temelja sabranosti?”
"Trostruko dobro pona§anje."15
"A §ta treba negovati i Eesto praktikovati da bi se dobilo trostruko
dobro ponasanje?”
"Kontrolu ¢ula."

27. Pocetak
Savati. Jednom blaZeni Bahija ode do UzviSenog, pozdravi ga s
poStovanjem i sede sa strane. Tako sededi sa strane, on se obrati
Uzvisenom ovako:
"Bilo bi dobro, gospodine, ako bi mi UzviSeni ukratko izloZio
ucenje, tako da, posto ga sasluSam, mogu Ziveti u samodi, izdvojen,
predaniodluéan.”
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"Odli¢no, Bahija; trebalo bi pre svega da pro&isti§ poetak svih
hvale vrednih stvari. A 3ta je poCetak svih hvale vrednih stvari? Dobro
prociséena vrlina i ispravno razumevanije. Kada ti je vrlina sasvim ¢ista
i tvoje razumevanje ispravno, tada, Bahija, potpomognut i opremljen
vrlinom, moZe§ negovati &etiri temelja sabranosti.

Ako, Bahija, tako potpomognut i opremljen vrlinom, negujes Cetiri
temelja sabranosti, bilo nocu, bilo danju, moZe¥ o&ekivati jedino
narastanje stvari hvale vrednih, nikako smanjivanje.”

A blaZeni Bahija, obradovan i zadovoljan recima UzviSenog,
pozdravi ga s poStovanjem i ode.

I Ziveo je potom blaZeni Bahija u samoéi i izdvojén, predan,
marljiv i odluéan. I jo§ u tom Zivotu dostiZe cilj zbog kojeg plemeniti
sinovi odlaze iz kuée u beskuénicki Zivot, to najviSe savrSenstvo svetog
#ivota uskoro je direktno upoznao, ovako ga u sebi opisujuci: "Nema
vie preporadanja, proZivljen je sveti Zivot, zadatak je izvr§en, posle
ovoga nista ne ostaje"; to on spoznade.

Tako blaZeni Bahija postade arahat.

28. Svrha moralnih propisa
"Zaitoje, brate Ananda, UzviSeni objavio te hvale vredne moralne
propise?”
"Dobro re¢eno, Bhada, dobro redeno! Raduje tvoja mudrost, raduje
tvoj uvid, odli¥no je tvoje pitanje! Te hvale vredne moralne propise
Uzvifeni je objavio radi negovanja &etiri temelja sabranosti.”

Opsta uputstva za vezbanje

29. Uputstvo Bahiji
Ovako bi, Bahija, trebalo sebe da veZbas: U onome §to je videno
mora biti samo ono §to je videno; u onome $to je €uto mora biti samo
ono §to je uto; u onome §to si osetio (kao miris, ukus, dodir) mora biti
samo to §to si osetio; u onome §to si pomislio samo to §to si pomislio. 6

30. Usmerena i neusmerena meditacija
Jedno jutro, poSto se obukao, blaZeni Ananda uze posudu za
proSenje hrane i ogrta i ode do Zenskog manastira. Posto je stigao,
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sede na ve¢ pripremljeno sediSte. Monahinje mu pridoe i, posto su s
postovanjem pozdravile blaZenog Anandu, sedoSe sa strane i ovako
mu se obratiSe:

"Mnogo je monahinja ovde, blaZeni Ananda, koje su zahvaljujuéi
dobroj utvrdenosti u &etiri temelja sabranosti iskusile postepeno naras-
tanje dobrih rezultata."

"Tako je, sestre. Tako je, sestre. Od svakog se monaha ili monahinje
¢iji je um dobro utvrden u &etiri temelja sabranosti moZe o&ekivati da
iskusi postepeno narastanje dobrih rezulatata,"

I blaZeni Ananda, poito je uputio, ohrabrio, zainteresovao i
obradovao monahinje svojim govorom o dhammi, ode. Oti$ao je potom
u proSenje hrane u Savati, a kada se vratio, posle obroka, zaputi se
UzviSenome. Posto je s poStovanjem pozdravio Uéitelja, sede sa strane
iispri¢a mu o svojoj poseti Zenskom manastiru, A UzviSeni mu ovako
rece:

"Tako je, Ananda. Tako je, Ananda. Zaista, od svakoga se monaha
ili monahinje &iji je um dobro utvrden u &etiri temelja sabranosti moze
oekivati da iskusi postepeno narastanje dobrih rezultata.

Koja &etiri? Kada monah boravi praktikujuéi kontemplaciju tela u
telu, marljiv, jasno shvatajudi i sabran, nadvladavsi Zelju i Zaljenje za
svetom. Dok on tako boravi praktikujuéi kontemplaciju tela u telu,
narasta u njemu, s telom kao objektom, telesna uznemirenost ili men-
talna tromost; ili mu je um privu¢en spolja$njim stvarima, Taj monah
bi, Ananda, tada trebalo svo_je misli da usmeri ka bilo kom objektu koji
u njemu izaziva poverenje.!’ Tako postupivii, u njemu narasta radost.
U radosnom umu javlja se zadovoljstvo. U zadovoljnom umu javlja se
unutraSnji mir. Onaj ko je miran iznutra, osetiée sreéu; a sreéan um
postiZe koncentraciju. Sada on razmislja: *Svrha zbog koje sam us-
merio svoj um (negde drugde) sada 8ie ispunjena. Bi li se sada mogao
okrenuti od toga?” I okrece se'®, ne razmiSljajuéi vise i ne raz-
matrajuci.’® *Sada sam se oslobodio razmiSljanja i razmatranja, sabran
iznutra i sreéan’, tako on zna.

Potom, Ananda, monah boravi praktikujuéi kontemplaciju
osecanja u osecanjima ... kontemplaciju nma u umu ... kontemplaciju
objekata uma u objektima uma. Dok on tako boravi, narasta u njemu
sa osecanjima ... stanjem uma ... ili objektima uma kao objektom, teles-
nauznemirenost ili mentalna tromost; ili mu je um privugen spoljasnjim
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stvarima. Taj monah bi, Ananda, tada trebalo svoje misli da usmeri ka
bilo kojem objektu koji u njemu izaziva poverenje. Tako postupivii, u
njemu narasta radost. U radosnom umu javlja se zadovoljstvo. U
zadovoljnom umu javlja se unutrasnji mir. Onaj ko je miran iznutra,
oseti¢e srecu; a srecan um postiZe koncentraciju. Sada on razmislja:
’Svrha zbog koje sam usmerio svoj um (negde drugde) sada je
ispunjena. Bi li se sada mogao okrenuti od toga?’ I okrece se, ne
razmiSljajuéi i ne razmatrajuéi. ‘Sada sam se oslobodio razmisljanja i
razmatranja, sabran iznutra i sreéan’, tako on zna.

To je, Ananda, usmerena meditacija.

A §ta je, Ananda, neusmerena meditacija?21

Kada, Ananda, monahov um nije potrebno usmeriti ka spolja,22 on
zna: "Moj um nije usmeren ka spolja.’ I on radije zna: ’U ranijim i kas-
nijim (stupnjevima veZbanja) ja sam bez smetnji, slobodan, neskrenut
s puta. I on dalje zna: "Boravim praktikujuéi kontemplaciju tela u
telu, kontemplaciju oseéanja u oseéanjima, kontemplaciju uma u umu,
kontemplaciju objekata uma u objektima uma, marljiv, jasno shvatajuéi
i sabran, nadvladavii Zelju i Zaljenje za svetom. I sreéan sam.

To je, Ananda, neusmerena meditacija.

Tako sam ti, Ananda, pokazao usmerenu meditaciju i neusmerenu
meditaciju. Ono $to uditelj moZe udiniti za svoje udenike, Zeledi im
dobro, iz samilosti i saosecanja, to sam ja za tebe u¢inio. Ovde je, Anan-
da, drveée i prazne peéine! Vezbaj meditaciju, Ananda! Ne budi
nemaran, da se kasnije ne bi kajao! To ti je moj savet.

Tako refe Uzviieni. Ozarena srca, obradova se blaZeni Anan-
da reCima BlaZenog.

Objasnjenja govora

31. Kontempliranje faktora nastanka
Pokazacu vam, monasi, nastajanje i nestajanje u Cetiri temelja
sabranosti. Sluajte moje re&i!
Sta je, monasi, osnova nastanka tela? Nastankom hrane nastaje i
telo. Nestankom hrane nestaje i telo.
Nastankom ¢ulnog opai’zajaz’1 nastaju osecanja. Nestankom ulnog
opaZaja mestaju i osecanja.
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Nastankom uma-i-tela (nama-rupa) nastaje svest®. Nestankom
uma-i-tela nestaje i svest.

Nastankom paZnje nastaju objekti uma, Nestankom paZnje
nestaju i objekti uma.

32. On boravi iznutra... I
Brama Sanamkumara se ovako obrati Tavatimsa bogovima:

"Sta postovani Tavatimsa bogovi misle? Nije li Uzviseni, koji je
znalac, onaj koji vidi, sveti Eovek, potpuno prosvetljen, ispravno objavio
Cetiri temelja sabranosti radi postizanja onoga $to je hvale vredno? A
koja su to &etiri temelja? Kada monah vezba kontemplaciju tela u telu
iznutra. Dok on tako boravi, dobro je koncentrisan i spokojan. Kada je
tako dobro koncentrisan i spokojan priziva on znanje i viziju vezane za
telo drugih, spoljasnjih u odnosu na njega. (Isto je sa osedéanjima,
stanjem uma i objektima uma.)"

33. On boravi iznutra... I

Kako monah boravi praktikujuéi kontemplaciju tela u telu izautra?
Kada monah razmilja o sopstvenom telu, od peta nagore i od temena
nadole, zatvorenom u koZu i prepunom neéistoca, ovako: "Ovo jetelo
natinjeno od: kose ... sekreta, mokraée.”" Onda on veba sa tim objek-
tom, razvija ga, Eesto mu se vraca i &vrsto smeta u svoj um. Kad je tako
uinio, okrece svoj um telu koje je spolja u odnosu na njega.

A kako monah boravi praktikujuéi kontemplaciju tela u telu
spolja? Kada monah razmislja o telu koje nije njegovo: "Njegovo je telo
sa€injeno od: kose..." Onda on vezba sa tim objektom, razvija ga, &esto
mu se vraca i &vrsto smesta u svoj um. Kad je tako uéinio, okreée svoj
um telu iznutra i spolja.

A kako monah boravi praktikujuéi kontemplaciju tela u telu i iz-
nutra i spolja? Kada monah razmislja o telu iznutrg i spolja : "Ova su
tela sadinjena od: kose.." Tako monah boravi praktikujuéi kon-
templaciju tela u tely, iznutra i spolja. (Isto je sa osecéanjima, stanjem
uma i objektima uma.)

34. Sedmovrsna kontemplacija Cetiri satipatthane
Kako se praktikuje kontemplacija tela u telu?
Kada odredena osoba kontemplira telesni fenomen "zemlju"
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(pathavi-kaya) (1) kao prolazan, a ne kao neprolazan; (2) kao bolan, a
ne kao prijatan; (3) kao lifen suStine, a ne sa suStinom; (4) odvraéfna
je od njega, a ne njime privudena; (5) bez strasti je, a ne Zudi za njim,
(6) uzrokuje njegovo nestajanje, a ne nastajanje; (7) odrice ga se, ane
prihvata. Kontemplirajuéi ga kao prolaznog, napusta po;am trajnosti;
kontemplirajuéi ga kao bolnog, on napusta pojam prijatnosti; k.on:
templirajuéigakao liSenog sustine, napusta pojam sustine; odvracajuci
se od njega, on napusta pojam privladnosti; postajuéi obestraﬁée:n, on
naputa pohlepu; uzrokujuéi nestajanje, on napuita nastajanje;
odriuéi se, on napusta prihvatanje.
Na ovih sedam naéina praktikuje on kontemplaciju tela.

Telo je "temclj"27, a ne "sabranost"; ali sabranost je i "temelj" i
"sabranost”, Sa takvom sabrano¥¢ui tim znanjem? kontemplira on telo.
Zato se to naziva "temelj sabranosti koji se sastoji od praktikovanja
kontemplacije tela u telu" (kaye kayanupassana-satipatthana).

I opet, odredena osoba kontemplira kao prolazne, a ne kao
neprolazne telesne fenomene vode, vatre, vazduha, kose i maljzf,
gornjeg i donjeg sloja koZe, mesa, krvi, tetiva, kostiju, koStane srZi.
Onda ih kontemplira kao bolne... (nastavija se isto kao gore sve do:)
Zato se to naziva "temelj sabranosti koji se sastoji od praktikovanja
kontemplacije tela u telu."

A kako se praktikuje kontemplacija oseéanja u oseéanjima?

Kada odredena osoba kontemplira kao prolazna, a ne kao neprolaz-
na, prijatna, neprijatna i neutralna oseéanja; ose¢anja nastala iz &ulnog
utiska, zvuka, mirisa, ukusa, dodira i misli. Kontemplira ih kao bolna,
a ne kao prijatna; kao liSena suStine, a ne sa suStinom; odvrac¢a se od
njih, a nije njima privugena; bez strasti je, a ne Zudi za njima; uzrokuje
njihovo nestajanje, a ne nastajanje; odrie ih se, a ne prihvata. Kon-
templirajudi ih kao prolazne, napusta pojam trajnosti; kontemplirajuéi
ih kao bolne, napusta pojam prijatnosti; kontemplirajuéi ih kao liSene
sustine, napusta pojam sustine; odvraéajuéi se od njih, napusta pojam
privlacnosti; postajuci obestraséen, napusta pohlepu; uzrokujuéi nes-
tajanje, napusta nestajanje; odri€udi ih se, napusta prihvatanje.

Na ovih sedam nadina praktikuje kontemplaciju oseéanja.

Osecanje je "temelj", a ne "sabranost”; ali sabranost je i "temelj" i
"sabranost". Sa takvom sabrano3¢u i takvim znanjem kontemplira on
osccanja. Zato se to naziva "temelj sabranosti koji se sastoji od prak-



142 BUDISTICKA MEDITACUA

tikovanja kontemplacije osecanja u osecanjima."

A kako se praktikuje kontemplacija uma u umu?

Kada odredena osoba kontemplira kao prolazno, a ne kao
neprolazno stanje uma ispunjenog poZzudom i stanje uma bez
poZude; stanje uma ispunjenog mrznjom i stanje uma bez mrnje...
(nastavija se kao u Govoru); ona kontemplira kao prolaznu, a ne kao
neprolaznu, svest 0 onom $to vidi, svest o0 onom ¥to &uje, svest 0 onom
$to miriSe, svest 0 onom 3to okusi, svest 0 onom §to dirne i svest 0 onom
$to pomisli. I sve to potom kontemplira kao bolno, a ne prijatno; kao
bezsustine, a ne sa sutinom; odvraéa se od njih, a nije njima privu&ena;
bez strasti je, a ne Zudi za njima; uzrokuje njihovo nestajanje, a ne nas-
tajanje; odrice ih se, a ne prihvata. Kontemplirajuéi sve to kao prolaz-
no, napusta pojam trajnosti; kontemplirajuéi sve to kao bolno, napusta
pojam prijatnosti; kontemplirajui sve to kao lieno sustine, napusta
pojam sustine; odvraéajuci se od toga, napusta pojam privla&nosti; pos-
tajui obestra$éen, napusta pohlepu; uzrokujuéi nestajanje, napusta
nastajanje; odriCudi se svega toga, napusta prihvatanje.

Na ovih sedam naéina praktikuje kontemplaciju uma.

Um je "temelj", a ne "sabranost"; ali sabranost je i "temel)" i
"sabranost". Sa takvom sabrano$¢u i takvim znanjem koatemplira on
um. Zato se to naziva "temelj sabranosti” koji se sastoji od praktikova-
nja kontemplacije uma u umu.

A kako se praktikuje kontemplacija objekata uma u objektima
uma?

Kada odredena osoba kontemplira kao prolazno, a ne kao neprolaz-
no, sve ostale fenomene, izuzev tela, izuzev oseéanja, izuzev uma (4.
svesti).w Ona ih kontemplira kao bolne, a ne kao prijatne, kao bez
sustine, a ne sa sustinom; odvraca se od njih, a nije njima privuéena; bez
strasti je, a ne Zudi za njima; uzrokuje njihovo nestajanje, a ne nas-
tajanje; odri¢e ih se, a ne prihvata, Kontemplirajuéi sve to kao prolaz-
no, napusta pojam trajnosti, kontemplirajudi sve to kao belno, napusta
pojam prijatnosti; kontemplirajuéi sve to kao ligeno sustine, napuSta
pojam suitine; odvracajuci se od toga, napu3ta pojam privlagnosti; pos-
tajuéi obestraSéen, napusta pohlepu; uzrokujuci nestajanje, napusta
nastajanje; odriCudi se svega toga, napusta prihvatanje. Na ovih sedam
nacina praktikuje kontemplaciju objekata uma.
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Objekti uma su "temelj", a ne "sabranost"; ali sabranost je i
"temelj" i "sabranost". Sa takvom sabranoS¢u i takvim znanjem kon-
templira on objekte uma. Zato se to naziva "temelj sabranosti koji se
sastoji od praktikovanja kontemplacije objekata uma".

Kontemplacija tela

35. Ako se telom ne ovlada (putem meditacije; abhavita), ne moZe
se ovladati ni umom. Ukoliko je telom ovladano, ovladano je i umom.

36. Postoji jedna stvar, monasi, koja, negovana i redovno vezbana,
vodi do dubokog oseéanja neophodnosti ... do vrhunskog smirenja ...
sabranosti i jasnog shvatanja ... do sticanja ispravnog gledanja na stvari
i znanja ... do srece ovde i sada ... do postizanja izbavljenja putem
mudrosti i plodova svetosti (arahattaphala) : to je sabranost paZnje
na telo.

37. Govor o sabranosti painje na telo

Ovako sam &uo. Jednom je UzviSeni boravio u Savatiju, u
Djetinom gaju, u manastiru Anatapindike. U to vreme dobar broj
monaha, posto su se bili vratili iz pro$nje hrane, posto su obedovali,
okupise se uglavnoj dvorani. Medu njima se zapodenu ovakavrazgovor:
"Divno je, brao, izuzetno je, kako je UzviSeni, znalac, vidilac, svetac,
potpuno prosvetljen, opisao sabranost paZnje na telo kao veoma
korisnu, plodotvornu.” Ovde razgovor monaha bese prekinut. Uzvifeni,
vrativii se iz osame, ode do glavne dvorane i sede na za njega
pripremljenosediste. Tako sededi, obrati se on monasima: "O Semuraz-
govarate, monasi, dok ovde sedite? O &emu be3e razgovor koji
prekinuste?”

"Posto smo se vratili iz pronje hrane, po§to smo obedovali, okupis-
mo se u glavnoj dvorani i zapodeli smo ovakav razgovor medu nama:
"Divno je, brado, izuzetno je, kako je UzviSeni, znalac, vidilac, svetac,
potpuno prosvetljen, opisao sabranost paZnje na telo kao veoma
korisnu, plodotvornu. *Taj razgovor prekinusmo, gospodine, kad ude
UzviSeni.’

"Pa kako je to, monasi, sabranost paZnje na telo veoma korisna,
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plodotvorna, ukoliko se neguje i redovno vezba?

(Sabranost painje na dah) Kada, monasi, otifavii u Sumu, u
podnoZje nekog drveta ili na neko osamljeno mesto, monah sedne
nogu prekritenih, tela uspravnog i budnog uma. Sabran, on udise i
sabran, on izdiSe. Udi3uéi dugi dah, on zna 'Ja sada udiSem dugi dah’...
(Nastavija se kao u Govoru sve do:) 'Smirujuéi telesnu funkciju (disa-
nja), izdisadw’, tako on veZzba.

U onom ko na takav nafin Zivi predan, marljiv i odlu¢an, seéanje
na svet i sklonosti i$¢ezavaju, a njihovim i§ezavanjem njegov um
postace &vrst, smiren, harmoniéan i koncentrisan. Na taj nafin, monasi,
neguje monah sabranost paZnje na telo."

Ovde zatim slede, kao i u Govoru, poglavlja o poloZajima tela,
sabranosti i jasnom shvatanju, odbojnosti prema telu i kon-
templacijama na groblju, aiza svakog sledi gornji odlomak: "U onome
ko na takav naéin Zivi predan..."

(Meditativna zadubljenja) Sem toga, monasi, napustivii objekte &ula,
napustivii nekorisne stvari, monah ulazi u prvo zadubljenje, nastalo iz
odvojenosti, zdruZeno sa zamiiljanjem i razmisljanjem i ispunjeno
prijatno$éu i rado$éu. Voden tom prijatno¥éu i rado$éu rodenim iz od-
vojenosti, ispunjava i proZima on to telo tako da nijedan delié
njegovog tela ne ostane nezahvaden prijatno$cu i rado$céu rodenim iz
odvojenosti.

Kao kad vesti berberin ili njegov pomo¢nik sipa prasak u metalnu
posudu i mesa je s vodom da dobije sapunicu; tada je pena puna vlage,
proZeta vlagom iznutra i spolja, ali ne previse. Sli¢no je sa monahom:
prijatno$éu i radoS¢u rodenim iz odvojenosti ispunjava i proZima on
totelo, tako da nijedan deli¢ njegovog tela ne ostane nezahvaden prijat-
noscu i rado$éu rodenim iz odvojenosti.

U onom ko na takav nalin Zvi predan, marljiv i odludan,
secanje na svet i sklonosti iS¢ezavaju, a njihovim i§¢ezavanjem njegov
um postaje ¢vrst, smiren, harmonidan i koncentrisan. Na taj nadin,
monasi, neguje monah sabranost paZnje na telo.

Sem toga, monasi, posto se oslobodio zamisljanja i razmi$ljanja,
postiZe on unutraSnju smirenost i harmoniénost drugog zadubljenja,
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koje je nastalo iz koncentracije i ispunjeno prijatnoscu i rado$¢u. Tom
prijatno$cu i rado¥éu rodenim iz koncentracije ispunjava i proZima on
totelo, tako da nijedan delié njegovog tela ne ostane nezahvaden prijat-
no$éu i rado$éu rodenim iz koncentracije.

Kao duboko jezero, u &ijim dubinama je izvor sveZe vode i u koje
se ne uliva nijedna reka ni sa istoka ni sa zapada, ni sa severa ni sa juga,
niti ga bilo kad zapljuskuju kise; ali hladni izvor u dubinama jezerskim
ispunice i proZede ga svog, tako da nijedan deli¢ jezera ne ostane
neproZet vodom iz tog hladnog izvora - sli¢no je sa monahom: prijat-
noscu i rado¥¢u rodenim iz koncentracije ispunjava i proZima on to
telo, tako da nijedan deli¢ njegovog tela ne ostane nezahvaéen prijat-
no$éu i radodéu rodenim iz koncentracije.

U onom ko na takav nagin Zivi...

Sem toga, monasi: poito je nestala prijatnost, boravi monah u rav-
nodusnosti, sabran i potpuno svestan, pa telesno doZivljava ono
zadovoljstvo koje plemenita bi¢a izraZavaju recima: "Sreéan je Eovek
ispunjen ravnodu$no$éu i sabranoS¢u!" - tako postiZe trece
zadubljenje. Tom sreéom lifenom prijatnosti ispunjava i proZima on
to telo tako da nijedan delié¢ njegovog tela ne ostane nezahvaden.

Kao$tou jezerus plavim, crvenim i belim lotosovim cvetovima, odras-
lim pod vodom, ti cvetovi ne izlaze na povrSinu, ve¢ cvetaju pod vodom,
pa ih sveZa voda napaja i oplahuje, ispunjava i proZima od korena
do vrha latica, tako da nijedan deli¢ tih lotosa ne ostane neproZet
vodom. Sli¢no je sa monahom: zadovoljstvom lifenim prijatnosti napaja
i oplahuje, ispunjava i proZima to telo, tako da nijedan deli¢ njegovog
tela ne ostane nezahvaéen zadovoljstvom lifenim prijatnosti.

U onom ko na takav nadin Zivi...

Sem toga, monasi: posto je napustio zadovoljstvo i bol i kroz
i¥¢ezavanje dotada$nje radosti i Zalosti ulazi on i boravi u cetvrtom
zadubljenju, koje je sa one strane zadovoljstva i bola i pro¢iséeno je rav-
nodusno3éu i sabrano$cu. On seda proZimajuéi to telo &istim i kristal-
no jasnim umom, tako da nijedan deli¢ njegovog tela ne ostane
nezahvaéen tim €istim i kristalno jasnim umom.

Kao §to neki Eovek sedi zaogrnut belim platnom od glave do pete,
tako da mu nijedan deo tela ne ostane nezaogrnut tim belim platnom.
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Sli¢no je i sa tim monahom: sedi, proZimajudi to telo Cistim i kristalno
jasnim umom, tako da nijedan deli¢ &itavog njegovog tcla ne ostane
nezahvaden tim &istim i kristalno jasnim umom.

U onom ko na takav nadin Zivi, predan, marljiv i odlucan, se¢anje na
svet i sklonosti i§€ezavaju, a njihovim i¥¢ezavanjem njegov um postace
&vrst, smiren, harmonidan i koncentrisan. Na taj nain, monasi, neguje
monah sabranost paZnje na telo.

Ko god je, monasi, negovao i redovno vezbao sabranost paZnje
na telo, u to su za njega ukljudene sve blagotvorne stvari koje vodi do
mudrosti. '

Kada bi neko zamislio okean, u njega bi bile ukljucene i sve recice
$to se u njega ulivaju. Sli¢no je sa onim ko je negovao i redovno vezbao
sabranost paZnje na telo; u to su ukljuéene za njega sve one korisne
stvari §to vode do mudrosti. Ali u monahu koji nije negovao sabranost
paZnje na telo, niti ju je redovno veZbao, u njemu ée, 0 monasi, Mara
nadi svoje utodiste i njime zavladati.

Ukoliko, monasi, Covek baci kamenu kuglu u gomilu vlaZne gline,
§ta mislite, nonasi, hode li ta teSka kamena kugla upasti u onu gomilu
vlaZne gline, hode 1i u njoj nadi utodiste? - Svakako, gospodine. - Isto
tako ¢e, monasi, u svakom ko nije negovao, niti redovno veZbao
sabranost paZnje na telo Mara naéi svoje utoCiste i njime ovladati.

Ukoliko, monasi, Eovek sa bakljom u ruci naide na odlomljen komad
drveta, potpuno osusen, i pomisli: "Zapali¢u vatru, razgorecu plamen”;
Sta mislite, monasi, hoce li taj Eovek biti u stanju da to ucini? - Svakako,
gospodine. - isto tako e, monasi, u svakom ko nije negovao, niti redov-
no vezbao sabranost paZnje na telo Mara nadéi svoje utoéiste i njime
ovladati. :

Ukoliko, monasi, kréagu praznom, ostavljenom nastolu, pride Covek
s vedrom punim vode: §ta mislite, monasi, hoée li taj Covek moéi da sipa
vodu u onaj kréag? - Svakako, gospodine. - Isto tako ¢e, monasi, u
svakom ko nije negovao, niti redovno veZbao sabranost paZnje na
telo Mara nadi svoje utoéiste i njime ovladati.

Ali u svakom onom ko je negovao i redovno veZbao sabranost
paZnje na telo, u njemu Mara ne moZe naéi utodite i njime ovladati.
Ukoliko bi, monasi, &ovek hteo da baci klupko vune na prag od tvrdog
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drveta: &ta mislite, monasi, hoce li to klupko vune upasti u onaj prag od
tvrdog drveta i u njemu nadi utoZiste? - Nikako, gospodine. - Isto tako,
monasi, u svakom onom ko je negovao i redovno veZbao sabranost
paZnje na telo Mara ne moZe naéi utoCiste i njime ovladati.

Ukoliko bi &ovek sa bakljom u ruci naiSao na sveZ komad drveta,
jok zelen, i pomislio: "Zapali¢u vatru, razgorecu plamen”; ‘ét.a mislite,
monasi, hode li taj &ovek moi to da uradi? - Nikako, gospodine. - Isto
tako, monasi u svakom onom ko je megovao i {ec!fwno veibaf)
sabranost paZnje na telo Mara ne moZe nai utoZiste i njime ovladati.

Ukoliko, monasi, punom kr ostavljenom na stoh_x,
napunjenom vodom do same ivice, pride Sovek s vedrom vode: §t'a mis-
lite, monasi, hoée i taj &ovek moéi da sipavodu u on.aj kr&ag? - ?hkako,
gospodine. - Isto tako, monasi, u svakom onom ko je negovao i rf?ov:
no vezbao sabranost paZnje na telo Mara ne moZe naci utociste 1
njime ovladati.

Svako ko je, monasi, negovao i redovno vezbao sabranost paZnje
na telo i do bilo kog stupnja dostupnog direktnom znanju mogao us-
meriti svoj um kako bi ga dosegao direktnim znanjem, tome ¢e plod
pasti u ruke upravo na tom stupnju.

Ukoliko, monasi, pun kréag, ostavljen na stolu, napunjen vodom
do same ivice, snaZan &ovek pocne da naginje sve viSe, hoce li voda i§-
curiti iz njega? - Svakako, gospodine. - Isto tako, monasi, svako.m koje
negovao i redovno verbao sabranost paZnje na telo i do‘ bilo kog
stupnja dostupnog direktnom znanju mogao on usmeriti svoj um kako
bi ga dosegao direktnim znanjem, tome ¢e plod pasti u ruke upravo na
tom stupnju. )

Ukoliko na ravnom zemljistu izidamo ogradu kao za cisternu 1
napunimo je vodom do samog vrha, a snaZan ovek polne da rusi tu
ogradu, sve viSe i vise, hoce li voda isteci? - Svakako, gospodine. - Isto
tako, monasi, svakom ko je negovao i redovno vezbao sabranost
paZnje na telo i do bilo kog stupnja dostupnog direktnom znfmju
mogao on usmeriti svoj um kako bi ga dosegao direktnim znanjem,
tome ée plod pasti u ruke upravo na tom stupnju. )

Zamislite da na raskrsnici &etiri glavna puta, na ravnom terenu, stoje
kodije u koje su upregnuti rasni konji, spremni za pokret, a vesti se
kodijas, majstor svoga zanata, penje na koije, uzima uzde u levu ruku i



148 BUDISTICKA MEDITACIJA

bi¢ u desnu, spremajuéi se da ih potera kud god mu je volja. Isto tako,
monasi, svakom ko je negovao i redovno vezbao sabranost paZnje na
telo i do bilo kog stupnja dostupnog direktnom znanju mogao on us-
meriti svoj um kako bi ga dosegao direktnim znanjem, tome ée plod
pasti u ruke upravo na tom stupnju.

Ukoliko je, monasi, sabranost paZnje na telo negovana i redovno
vezbana i tako stvoreno vozilo (napretka) postalo prava svojina uma,
ukoliko je sabranost utvrdena, ojafana i usavricna, tada se mogu
o&ekivati deset blagoslova. kojih deset"

Sledbenik nadvladava strast® i nczadovoljstv i nije sav-’

ladan nezadovoljstvom; uvek iznova, potinjava on nezadovoljstvo kad
god se pojavi. Nadvladava on strah i zabrinutost i nije njima savladan;
uvek iznova, potéinjava on strah i zabrinutost kad god se pojave. Pod-
nosi hladnodu i toplotu, glad i Zed, vetar i pripeku, muve, komarce i
zxm]c strpljivo podnosi neljubazne, neprijatne rei i bolove u telu kad
se jave, koji su oftri, razdirudi, neugodm, neprljatm, kobni. Cetiri
zadubljenja koja pro€iSéuju um, ta stanja srece 3to uvek pripadaju
sada¥njosti, postize on kad god poZeli, bez teSkoca i napora. Ob-
daren je razli¢itim natprirodnim mo¢ima: od jednog postaje mnogi; od
mnogih postaje jedan; pojavljuje se i nestaje; bez muke prolazi kroz
zidove, ograde i planine kao kroz vazduh,; tone i izranja iz zemlje kao
izvode; prekritenih nogu leti kroz vazduh poput ptice; rukom dodiruje
Sunce i Mesec, ta velika i moéana svetla; njegova moé proteZe se i do
sveta Brame. - BoZanskim uvom, pro&i$éenim i natprirodnim, &uje on
zvukove, boZanske i jjudske, bliske i daleke. Razume misli drugih
ljudi, drugih biéa, prodiruéi u njihov um. - Secéa se¢ mnogih prolih cg-
zistencija, jednog preporadanja, dva, tri, &etiri i pet preporadanja,
stotinu, dve stotine, tri stotine, &etiri i pet stotina preporadanja, hiljadu
preporadanja, sto hiljada preporadanja; seé¢a se mnogih nastajanja i
mnogih nestajanja ovoga sveta: "Tu sam Ziveo i tako sam se zvao,
pripadao sam toj porodici, tako sam izgledao, to sam jeo, uZivao u tim
zadovoljstvima i podnosio te muke, tako sam proZiveo taj Zivot. Nes-
tavsi tu, udoh tamo drugde u novu egzistenciju; i tako sam se zvao... tako
sam proZiveo taj Zivot. Nestavii tu, udoh tamo drugde u novu egzis-
tenciju.” Tako se on seca svojih proglih Zivota, sa mno3tvom pojedinos-
ti. - BoZanskim okom, pro¢i§éenim i natprirodnim, gleda on kako bi¢a
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odlaze i ponovo se pojavljuju, bi¢a nedostojna i plemenita, lepa i
ruZna, srecna i Zalosna; gleda kako se biéa preporadaju u skladu sa
svojim delima - Posto je iskorenio neéistocu (asava), boravi on, os-
loboden od nedistode, u oslobodenosti uma, u oslobodenosti mudrosti,
razumevsi je 1 ostvarivii, otelovljujudi je. Ukoliko je, monasi, sabranost
paZnje na telo negovana i redovno vezbana i tako stvoreno vozilo
(napretka) postalo prava svojina umaj; ukoliko je sabranost utvrdena,
ojadana i usavrSena, tada se tih deset blagoslova mogu o&ekivati."

Tako ree UzviSeni, Vesela srca, monasi se obradovase recima
BlaZenog.

38. Iz stihova blaZen g Anande
Prijatelj™ je umro; i U¢itelj, takode, otide.
Nema prijateljstva koje je sada ravno ovome:
PaZnji ka sopstvenom telu sabranoj.

39. Govor o sabranosti painje na dah 34
... Sabranost paZpje na dah, monasi, negovana i redovno

vezbana, daje veliki plod i veliku blagodet. Sabranost paZnje na dah,
negovana i redovno vezbana, vodi do savrenstva &etiri temelja
sabranosti; Cetiri temelja sabranosti, negovana i redovno veZbana,
vode do savrienstva sedam faktora prosvetljenja; sedam faktora pros-
vetljenja, negovana i redovno veZbana, mudrost i izbavljenje dovode
do savrienstva.

A kako to negovana i redovno veZbana sabranost paZnje na dah
daje veliki plod i veliku blagodet?

Tako 3to, monasi, otiSavsi u Sumu, u podnoZje nekog drveta ili na
neko osamljeno mesto, monah seda nogu prekritenih, tela uspravnog
i budnog uma. Sabran, on udise i, sabran, on izdise.

I Prva tetrada (kontemplacija tela)
- UdiSuci dugi dah, on zna "Ja sada udiSem dugi dah™; izdiSuéi dugi
dah, on zna "Ja sada izdifem dugi dah",

- UdiSu¢i kratak dah, on zna "Ja sada udisem kratak dah"; izdifuéi
kratak dah, on zna "Ja sada izdiSem kratak dah™;

- "Svestan ¢itavog tela (disanja), udisacu”, tako on vezba; "Sves-
tan &itavog tela (disanja), izdisadu”, tako on vezba;
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- "Smirujuéi telesnu funkciju (disanja), udisacu”, tako on veZba;
"Smirujuéi telesnu funkciju (disanja), izdisacu", tako on veZba.

IT Druga tetrada (kontemplacija osecanja)
- "Oseéajuéi ushiéenje, udisacu (izdisacu)", tako on vezba;
- "Osedajuéi srecu, udisadu (izdisaéu)", tako on veZba;
- "Osedajuéi mentalne funkcije,”® udisacu (izdisaéu)", tako on
vezba;
- "Smirujué¢i mentalne funkcije, udisaéu (izdisacu)", tako on veZba.

IIT Treca tetrada (kontemplacija uma)
- "Oseéajuéi um, udisaéu (izdisaéu)", tako on veZba;
- "Ispunjavajuéi um rado3éu, udisacu (izdisacéu)", tako on vezba;
- "Koncentri3uéi um, udisaéu (izdisaéu)", tako on vezba;
- "Oslobadajuéi um, udisacu (izdisacu)", tako on veZba;

1V Cetvrta tetrada (kontemplacija objekata uma)
- "Kontemplirajudi prolaznost, udisaéu (izdisacu)", tako on veZba;
- "Kontemplirajuéi obestra$c¢enost, udisacu (izdisacu)", tako on
vezba;
- "Kontemplirajuéi utrnuée, udisacu (izdisacu)", tako on vezba;
- "Kontemplirajuéi odvraéenost, udisacu (izdisadu)", tako on
vezba.
Na taj nalin negovana i redovno praktikovana, sabranost paZnje
na telo daje veliki plod i veliku blagodet.

Usavriavanje temelja sabranosti

A kako to negovana, kako to redovno veZbana sabranost paZnje
na dah dovodi Eetiri temelja sabranosti do savrSenstva?

I Kad god monah sabrano udiSe i izdiSe dugi dah ili kratak dah; ili
kada sebe vezba da udiSe i izdiSe svestan telesne funkcije (disanja); ili
kada smiruje tu funkciju - tada, monasi, boravi on praktikujuéi kon-
templaciju tela u telu, marljiv, jasno shvatajudi i sabran; nadvladavsi
Zelju i Zaljenje za svetom.

Jer udisanje i izdisanje je, monasi, telesni proces.

II Kad god monah veZba sebe da udie i izdiSe osedajudi
ushicenje; ili oseéajuéi srecu; ili oseéajuéi mentalne funkcije; ili
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smirujuéi mentalne funkcije - tada, monasi, boravi on praktikujuci kon-
templaciju osecanja u osecanjima, marljiv, jasno shvatajudi i sabran,
nadvladavii Zelju i Zaljenje za svetom. Jer puna paZnja posvecena
udisanju i izdisanju je, kaZem vam, jedno od oseéanja.

III Kad god monah veZba sebe da udiSe i izdiSe osecajuci um; ili
ispunjavajuéi um rado$cu; ili koncentriSuéi um; ili oslobadajuéi um -
tada boravi on praktikuju¢i kontemplaciju uma u umu, marljiv, jasno
shvatajuéi i sabran, nadvladavii Zelju i Zaljenje za svetom. Jer onaj
kome nedostaju sabranost i jasno shvatanje, ka?em vam, ne moZe
razviti sabranost paZnje na telo.

IV Kad god monah vezba sebe da udiSe i izdiSe kontemplirajuci
prolaznost, obestra$éenost, utrnuée ili odvradenost - tada boravi on
praktikujuéi kontemplaciju objekata uma u objektima uma, marljiv,
jasno shvatajuéi i sabran, nadvladavii 261}11 i Zaljenje za svetom. Posto
se mudro odrekao Zelje i ialjenja,3 boravi on u savrenoj rav-
noduSnosti.

Na taj nain, monasi, negovana i redovao veZbana sabranost
paZnje na telo dovodi &etiri temelja sabranosti do savrSenstva.

A kako to negovana i redovno vezbana &etiri temelja sabranosti
dovode sedam faktora prosvetljenja do savr$enstva?

Kada god monah boravi kontemplirajuéi telo, osecanja, um i ob-
jekte uma, marljiv... u njemu se ustaljuje nepomuéena sabranost. A
kada je u njemu ustaljena nepomucena sabranost, tada se u monahu
zalinje"sabranost painje” kao faktor prosvetljenja; tada monah razvija
"sabranost paZnje" kao faktor prosvetljenja; tada on postiZe
savrSenstvo u razvijanju "sabranosti paZnje" kao faktora prosvetlje-
nja.

Borave¢i sabran na taj na¢in, on mudro ispituje, istraZuje i proucava
svaki pojedina&ni objekat; i dokto &ini, u njemuse zadinje “istraZivanje.
stvamnosti” kao faktor prosvetljenja; tada monah razvija "istraZivanje
stvarnosti” kao faktor prosvetljenja; tada on postiZe savrienstvo u raz-
vijanju "istraZivanja stvarnosti” kao faktora prosvetljenja.

Dok on mudro ispituje i istraZuje taj objekat, u njemu se javlja
neiscrpna energija. A kada se wnjemu javila neiscrpnaenergija, zadinje
se i "energija" kao faktor prosvetljenja; tada monah razvija "energiju” kao
faktor prosvetljenja; tada on postiZe savrSenstvo u razvijanju "ener-
gije" kao faktora prosvetljenja.
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U njemu, obuzetom energijom, javlja se nadzemaljsko ushicenje. A
kada se u monahu, obuzetom energijom, javi nadzemaljsko ushiéenje,
tada se u njemu zacinje i "ushicenje” kao faktor prosvetljenja; tada
monah razvija "ushi¢enje” kao faktor prosvetljenja; tada on postiZe
savrenstvo u razvijanju "ushiéenja" kao faktora prosvetljenja.

Telo i um onoga ko je ispunjen ushiéenjem postaju smireni. A kada
telo i um onoga ko je ispunjem ushiéenjem postanu smireni, u njemu
se zalinje "smirenost” kao faktor prosvetljenja; tada monah razvija
"smirenost” kao faktor prosvetljenja; tada on postiZe savrSenstvo u
razvijanju "smirenosti” kao faktora prosvetljenja.

Um onog ko je smiren i sredan postaje skoncentrisan. A kada um
onoga ko je smiren i sreéan postaje skoncentrisan, tada se u njemu
zalinje "koncentracija kao faktor prosvetljenja"; tada monah razvija
"koncentraciju" kao faktor prosvetljenja; tada on postiZe savrienstvo
u razvijanju "koncentracije” kao faktora prosvetljenja.

Na tako skoncentrisan um gleda on sa savr§enom ravnodusno$cu.
A kada gleda na svoj skoncentrisani um sa savr§enom ravnodugno$éu,
tada se u njemu zaéinje "ravnnduinost” kao faktor prosvetljenja; tada
monah razvija "ravnodusnost” kao faktor prosvetijenja; tada on postiZe
savrienstvo u razvijanju "ravnodu$nosti" kao faktora prosvetljenja.

Na taj nafin negovana i redovno veZbana Cetiri temelja sabranos-
ti dovode scdam faktora prosvetljenja do savrSenstva.

A kako to negovani i redovno vezbani sedam faktora prosvetlje-
nja dovode mudrost i izbavljenje do savr$enstva?

Tako $to, monasi, monah razvija faktore prosvetljenja: sabranost,
istraZivanje stvarnosti, energiju, ushiéenje, smirenost, koncentraciju
i ravnodusnost, zasnovane na neprijanjanju, zasnovane na bestraséu,
zasnovane na utrnudu, a §to sve rezultira odvracenoscu.

Na taj nacin negovani i redovno veZbani sedam faktora pros-
vetljenja dovode mudrost i izbavljenje do savrienstva.

Tako refe UzviSeni. Vesela srca, monasi se obradova$e recima
BlaZenog.

40. Sabranost painje na dah
Ova koncentracija uma, postignuta putem sabranosti paZnje na
dah, ukoliko je negujemo i redovno vezbamo, predstavlja mirno i
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uzviseno, nepomuceno i sreéno stanje uma, u kojem rdave, kudenja
vredne ideje smesta zamiru i nestaju &im se pojave.

41. Sabrano umiranje .
Ako je, Rahula, sabranost paZnje na dah negovana 1 redovno
vezbana, &ak i predsmrtni uzdasi i izdasi bi¢e utinjeni svesno, a ne nes-
vesno.

Jasno shvatanje
Cetiri polozaja

42. Vezbanje za prosvetljenje .
Ako se dok ide, stoji, sedi ili opruZa u krevetu posle budenja u
monahu javi misao ispunjena stra$¢u, mrZnjom ili agrcsi‘{no‘ééu, a on
je ne odbaci, ne napusti i ne eliminise, takav monah u.ko_|em uvelf iz-
nova nedostaje iskrenog napora i moralnog stida naziva se tromim 1
bezvoljnim. ]
Ako se dok ide, stoji, sedi ili opruZa u krevetu posle budenja u
monahu javi misao ispunjena stra$¢u, mrznjom ili agresivno‘éél..tz aon
je ne tolerile, veé je odbaci, napusti i elimini¥e, takav monah kqjl lfvelf
iznova pokazuje iskreni napor i moralni stid naziva se energi¢nim i
odlu¢nim.

Dok ide, stoji, sedi ili se opruZa,

Ko gaji misli rdave i prizemne,

Zavaran njima, taj ide stazom naniZe;
Vrhovno prosvetljenje nikad doseci nece.

Ali onaj ko nadvlada te rdave misli,

Dok ide, stoji, sedi ili se opruZa;

Ko nalazi radost u takvom smirenju uma,
Tom vrhovno prosvetljenje izmaci ne moZze.

43. Vezbanje u odlucnosti i uvidu o
Predani vrlini bi trebalo da boravite, o monasi, predani disciplini
prosjatkog reda i obuzdani tom disciplinom! Nek savrseno bude vase
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ponaZanje i postupci! Sagledavajuci opasnost ak i u najmanjem pres-
tupu, trebalo bi sebe da usavriavate u pravilima koja ste prihvatili! Ali
ako monah tako Zivi, §ta bi sem toga trebalo da &ini?

Ako je monah dok ide, stoji, sedi ili se opruZa na leZaju posle
budenja osloboden pohlepe i mrZnje, lenjosti i tromosti, nemira i
zabrinutosti, ako je odbacio sumnju, onda ée on postati snaZan i neos-
vojiv; njegova sabranost je #iva i nepomucena; njegovo telo opusteno
i neuznemireno; njegov um koncentrisan i sabran.

Monah koji na takav nacin uvek iznova pokazuje iskren napor i stid
naziva se energi¢nim i odlu¢nim.

Kontrolisan dok ide, stoji, sedi i opruZa se,
Kontrolisan dok se saginje, opruZa svoje udove,
PaZljiv posmatra¢ sveta koji ga okruZuje™:
On zna kako sastojci™ postaju i nestaju.

Onaj ko tako Zivi stalno Zivog uma

Smiren u postupcima, lien nemira,

Ko sebe vezba u smirenju uma,

bez prestanka i istrajno -

takav monah je svima znan kao nepokolebljiv

44. Bodisatvino veZbanje

Pre prosvetljenja, kada jo$ nisam bio do kraja prosvetljen, jo$ uvek
kao bodisatva, uocih ovu misao: "Kako bi bilo kada bih noéi koje imaju
posebno znalenje, no¢i kojima potinju &etiri mesedeve mene, boravio
na neobi¢nim i zastraSujuéim mestima, bliza Sumskih svetilista i grob-
nica, u praSumi, medu drveéem? MoZda bih tako bolje upoznao ta je
to strah i jeza?" I tako sam noéi koje imaju posebno znadenje, noci
kojima podinju &etiri meseleve mene, boravio na neobiCnim i
zastra3ujucim mestima, blizu $umskih svetilista i grobnica, u pragumi,
medu drveéem. Dok sam tamo boravio, nai$ao bi jelen ili paun slomio
grancicu ili bi vetar zaSustao hrpom lif¢a. Tada pomislih: "Je li to strah
ijeza §to dolaze?" Ali onda sam razmisljao: "Zasto bih &ekao taj strah?
Zar ne bi bilo bolje da ga odagnam upravo u onom poloZaju u kojem
me zatekne?" A strahijeza dodo3e dok sam Setao tamo-amo. Tad nisam
stajao mirno, ni sedao, niti legao sve dok nisam odagnao taj strah.
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Zatim strah i jeza dodo$e dok sam stajao. Tad nisam hodao, ni sedao,
niti legao sve dok nisam odagnao taj strah. Zatim strah i jeza dodose
dok sam sedeo. Tad nisam hodao, ni stajao, niti legao sve dok nisam
odagnao taj strah. Zatim strah i jeza dodose dok sam leZao. Tad nisam
hodao, ni stajao, niti sedao sve dok nisam odagnao taj strah.

45. Jasno shvatanje u bilo kom poloZaju

Ukoliko um monaha naginje ka hodanju tamo-amo, on hoda tamo-
amo razmifljajuéi: "Dok hodam tamo-amo Zelja i Zalost, kao i druge
rdave i kudenja vredne misli neée uéi u moj um!"

Tako on poseduje jasno shvatanje.

Ukoliko um monaha naginje ka stajanju, sedenju ili leZanju, on
stoji, sedi ili leZi razmiSljajuéi: "Dok stojim, sedim ili leZim, Zelja i
%alost, kao i druge rdave i kudenja vredne misli neée uéi u moj um!"

Tako on poseduje jasno shvatanje.

46. Jasno shvatanje pri govoru

Ukoliko um monaha naginje ka razgovoru, trebalo bi ovako da
razmislja:

"Necu se upustati u nedostojan razgovor, koji je vulgaran, prizeman
i beskoristan; koji ne vodi ka neprijanjanju, obestraSéenosti, utrnucu,
smirenosti, dircktnom znanju, prosvetljenju, nibbani; to je razgovor o
kraljevima, lopovima, kraljevim savetnicima, vojsci, gladi i ratu; o
jedenju, pijenju, obladenju i stanovanju; o vencima, mirisima, rodacima,
vozilima, selima, gradovima i zemljama; o Zenama i vinu, uliCnim
traevimai sli€nom, razgovor o precima, o raznim $alama na tud racun,
pri¢ama o nastanku zemlje i mora, razgovor o tome da su stvari ovakve
ili onakve i sli¢no."

Tako on poseduje jasno shvatanje.

"Ali razgovor koji je koristan da bi se vodio asketski Zivot, koris-
tan za mentalnu bistrinu, koji vodi ka potpunom neprijanjanju,
obestrascéenosti, utrnuéu, smirenosti, dircktnom znanju, prosvetljenju
i nibbani; to je razgovor o skromnosti, zadovoljstvu malim, samodi,
izdvojenosti, nerasipanju energije, vrlini, koncentraciji, mudrosti, iz-
bavljenju i o znanju i sagledavanju stvari koje daruje izbavljenje - u
takav razgovor ¢u se upustati.”

Tako on poseduje jasno shvatanje.
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47. Jasno shvatanje u gledanju

Ispravno se, 0 monasi, Nanda moZe nazvati plemenitim, snaZnim,
ljubaznim i ispunjen krajnjom revnoéu. Ukoliko Nanda, monasi, ne
straZari na vratima &ula, nije umeren u jelu, ne neguje budnost i ne
poseduje sabranost i jasno shvatanje, on ne bi bio u stanju da vodi
savreno sveti Zivot, koji je do kraja &ist.

A evo kako, monasi, Nanda straZari na vratima &ula: Ukoliko mora
da pogleda u pravcu istoka, &ini to tek posto je u svom umu sve dobro
razmotrio: "Hode 1i, dok tako gledam u pravcu istoka, Zelja i Zaljenje
ili druge rdave, kudenja vredne misli zaposesti moj um?" Tako on
poseduje jasno shvatanje.

Ukoliko mora da pogleda u pravcu zapada, juga ili severa, &ini to
tek posto je u svom umu sve dobro razmotrio: "Hodée li, dok tako gledam
u pravcu zapada, juga ili severa, Zelja i Zaljenje, ili druge rdave,
kudenja vredne misli zaposesti moj um?" Tako on poseduje jasno
shvatanje.

A ovo je, monasi, Nandina sabranost i jasno shvatanje: Sa punom
sveScu javljaju se u Nandi osecanja, sa punom svecu traju, sa punom
sve§cu nestaju. Sa punom sve$cu se javljaju opaZaji u Nandi, sa punom
sve$cu traju, sa punom sve§éu nestaju. Sa punom sve¥éu se javljaju misli
uNandi, sa punom sve§éu traju, sa punom sve$éu nestaju. To je, monasi,
Nandina sabranost i jasno shvatanje.

Kontemplacija osecanja

48. Kako razumeti osecanja
O monasi, postoje tri vrste osecanja: prijatno oseéanje, neprijatno
osecanje i neutralno osecanje.
Da bi se potpuno razumele te tri vrste oseéanja, 0 monasi, treba
negovati Cetiri temelja sabranosti.

49. Napustanje
U prijatnom osecanju, monasi, trebalo bi napustiti sklonost ka
pohlepi; u neprijatnom oseéanju treba napustiti sklonost ka odbojnos-
ti; u neutralnom oseéanju treba napustiti sklonost ka neznanju.
Ukoliko je monah napustio u prijatnom oseéanju sklonost ka poh-
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lepi, u neprijatnom osecanju sklonost ka odbojnosti, u neutralnom
osecanju sklonost ka ncznanju, tada se on naziva onim ko jc osloboden
(nepovoljnih) sklonostx, onim ko vidi jasno. Prekinuo je Zelju, ras-
kinuo okove i razorivéi obmanu® do$ao do kraja patnje.

Ako oseéas radost, a ne zna$ prirodu osedanja,
Naginje§ ka pohlep1 , ne moZe¥ nadi izbavljenje.

Ako oseéas bol, a ne zna$ prirodu oseéanja,
Naginje$ ka mrZnji i*2, ne moZe$ nadi izbavljenje.

Pa &ak ni neutralno osecanje, koje je
Znalac mudrosti proglasio mirnim,
Ako se u neznanju za njega veZes,
Neée te izbaviti iz kruga patnje.

Ali ako je monah marljiv i ne zaboravlja da
Praktikuje sabranost i jasno shvatanje,
Proniknuée u prirodu svakog osecanja.

Postigavii to, jo§ u ovom Zivotu

Biée on osloboden prljavitine, svih okova.
Zreo u znanju, &vrsto na putu dhamme

Kad mu jednom Zivot dode kraju, telo klone,
Sva merila i pojmovi bice nadvladani.

50. Osecanja, iznutra i spolja...
Bilo to prijatno oseéanje, bolno, neodredeno,
Sopstveno ili tude, oseéanje bilo kakvo -
On ga zna kao lo$e, obmanjujuée, prolazno.
Svestan njihovog stalnog naleta i nestanka,
PostiZe on oslobodenost od oseéanja, bestrasce.

51. Pazljivo ispitivanje osecanja
Jednom je UzviSeni boravio u Vesaliju, u Velikoj Sumi, u Velikoj
kudi sa zabatima. Uvede, posto se UzviSeni vratio iz osame, zaputi se on
u bolesni¢ku sobu i sede na veé pripremljeno sediSte. Sededi tako,
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obrati se on monasima sledeéim recima:

"Monasi, svaki monah bi sabran i jasno shvatajuci trebalo da
provodi vreme! To vam je uputstvo od mene!

Ako je monah tako sabran i jasno shvata, marljiv, iskren i odlu¢an,
aunjemu se javi prijatno oseéanje, on zna: *Sada se u meni javilo prijat-
no osedanje. Ono je uslovljeno, a ne neuslovijeno. Na koji nacin us-
lovljeno? Cak i ovim telom je uslovijeno. A ovo je telo zaista prolazno,
sastavljeno iz delova, zavisno. I ako je ovo prijatno ose¢anje uslovljeno
telom, koje je (sa svoje strane) prolazno, sastavljeno iz delova, zavisno,
kako bi onda takvo prijatno oseéanje moglo biti trajno?’

S obzirom na oboje, telo i prijatno osecanje, boravi on kon-
templirajuéi prolaznost, boravi kontemplirajuéi nestalnost, boravi
kontemplirajuéi neprijanjanje, boravi kontemplirajudi utrnude, boravi
kontemplirajuéi odvraéenost. I u onom ko tako boravi nestaje sklonost
ka pohlepi u pogledu tela i prqatnog osccan]a

Ukoliko se bolno osecanjc javi u njemu, on zna: *Sada se u meni
]avﬂo bolno osecanje. Ono je uslovljeno, a ne neuslovljcno Na koji
naéin uslovljeno? Cak i ovim telom je uslovljeno. A ovo je telo zaista
prolazno, sastavljeno iz delova, zavisno. I ako je ovo bolno oseéanje us-
lovljeno telom, koje je (sa svoje strane) prolazno, sastavljeno iz delova,
zavisno, kako bi onda takvo bolno oseéanje moglo biti trajno?’

S obzirom na oboje, telo i bolno oseéanje, boravi on kon-
templirajuéi prolaznost, boravi kontemplirajuéi nestalnost, boravi
kontemplirajuéi neprijanjanje, boravi kontemplirajuéi utrnude, boravi
kontemplirajuéi odvracéenost. I u onom ko tako boravi nesti;e sklonost
ka odbojnosti u pogledu tela i bolnog oseéanja.

Ukoliko se neodredeno osecanje javi u njemu, on zna: ’Sada se u
meni javilo neodredeno oseéanje. Ono je uslovljeno, a ne neuslovljeno.
Na koji nain uslovljeno? Cak i ovim telom je uslovljeno. A ovo telo je
zaista prolazno, sastavljeno iz delova, zavisno. I ako je ovo neodredeno
oseéanje uslovljeno telom, koje je (sa svoje strane) prolazno, sas-
tavljeno iz delova, zavisno, kako bi onda takvo neodredeno osecanje
moglo biti trajno?’

S obzirom na oboje, telo i neodredeno osecanje, boravi on kon-
templirajuéi prolaznost, boravi kontemplirajuéi nestalnost, boravi
kontemplirajudi neprijanjanje, boravi kontemplirajuéi utrnude, boravi
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kontemplirajuéi odvraéenost. I u onom ko tako boravi nestaje sklonost
ka neznanju u pogledu tela i neodredenog osecanja.

Kad oseti prijatno oseéanje, on zna da je ono prolazno; zna da se za
njega ne treba vezivati; zna da mu se ne treba prepustiti. Kad oseti
bolno oseéanje... neodredno oseéanje, on zna da je ono prolazno; zna
da se za njega ne treba vezivati; zna da mu se ne treba prepusiti.

Kad naide prijatno oscéanje, ne oseca se njime okovan. Kad naide
bolno oseéanje, ne oseéa se njime okovan. Kad naide neodredeno
osecanje, ne oseca se njime okovan,

Kad mu bolno oseéanje ugroZava telo, on zna: 'Bolno oseéanje
mi ugroZava telo’. Kad mu bolno osedanje ugroZava Zivot, on zna:
"Bolno osecanje mi ugroZava Zivot’. I jo§ zna: ’Posle razlaganja tela,
kad se Zivot okon&a, sva ta oseéanja kojima se ne treba prepustati sas-
vim ée uminuti’,

To je poput uljane lampe, &iji fitilj gori, a kada nestane ulja i fitilja,
ona se gasi jer nema viSe goriva. Sli¢no tome, monah zna: *Posle raz-
laganja tela, kad se Zivot okonéa, sva ta osecanja kojima se ne treba
prepustati sasvim ¢e uminuti’.

Kontemplacija stanja uma

52 Vidljivo uéenje
Jednom je blaZeni Upavana otifao do Uzvifenog, s poStovanjem
ga pozdravio i seo sa strane. Tako sededi, obrati se on UzviSenom
ovako:

"Ljudi govore o *Vidijivom ucenju’. A koliko je, gospodine, Uéenje
vidljivo ovde i sada, po svom neposrednom rezultatu, pozivajuéi’dodi i
vidi’, vodedi napred; koliko ga mudri mogu direktno iskusiti?"

"Kada je, Upavana, opazivii oblik monah svestan tog oblika i svoje
Zelje za tim oblikom, tada on zna: 'U meni je Zelja za oblicima’.
Ukoliko je monah, opazivii oblik, svestan tog oblika i svoje Zelje za
tim oblikom, znajuéi da je u njemu Zelja za oblicima, utoliko je,
Upavana, Ucenje vidljivo ovde i sada, po svom neposrednom rezultatu,
pozivajuci ’dodi i vidi’, vodedi napred; toliko ga mudri mogu direktno
iskusiti."

Sem toga, Upavana, kada je monah opazivsi zvuk - miris - ukus -
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dodir - mentalni objekat (ideju) svestan mentalnog objekta i svoje
Zelje za mentalnim objektom, tada on zna: U meni je Zclja za men-
talnim objektima’. Ukoliko je monah, opazivsi svojim umom mentalni
objekat, svestan tog objekta i svoje Zelje za tim mentalnim objektom,
znajuéi da je u njemu Zelja za tim mentalnim objektima, utoliko je,
Upavana, U&enje vidljivo ovde i sada, po svom neposrednom rezultatu,
pozivajuéi *dodi i vidi’, vodeéi napred; toliko ga mudri mogu direktno
iskusiti.

Postoji takode, Upavana, monah koji je, opazivsi oblik, svestan
oblika i toga da u njemu nema Zelje za tim oblikom; tako on zna: 'U
meni nema Zelje za oblicima’. Ukoliko je monah, opazivii oblik, sves-
tan tog oblika i toga da u njemu nema Zelje za tim oblikom, znajué
da u njemu nema Zelje za oblicima, utoliko je, Upavana, Uéenje
vidljivo ovde i sada, po svom neposrednom rezulatu, pozivajuéi ’dodi i
vidi’, vodeéi napred; toliko ga mudri mogu direktno iskusiti.

Sem toga, Upavana, kada je monah opazivii zvuk - miris - ukus -
dodir - mentalni objekat svestan mentalnog objekta i toga da u njemu
nema Zelje za tim mentalnim objektom, znajuéi da u njemu nema
Zelje za tim mentalnim objektom, tada on zna: "U meni nema Zelje
za mentalnim objektima’. Ukoliko je monah, opazivii svojim umom
mentalni objekat, svestan tog objekta i toga da u njemu nema Zelje za
tim objektom, znajuéi da u njemu nema Zelje za mentalnim objektima,
utoliko je, Upavana, Uéenje vidljivo ovde i sada, po svom neposrednom
rezultaty, pozivajuéi *dodi i vidi’, vodeéi napred; toliko ga mudri mogu
direktno iskusiti."

53. Iza vere

"Postoji li put, monasi, kojim monah bez priklanjanja veri, razli¢itim
miljenjima, tradiciji, posebnom mudrovanju, potvrdivanju pojedinih
glediSta, moZe objaviti kona¢no znanje (stanja svetosti): 'Nema vise
preporadanija, proZivljen je sveti Zivot, izvr§en zadatak; posle ovoga
nista viSe ne preostaje da se uéini’?"

"Za nas, gospodine, Uenje je ukorenjeno u Uzvisenom. Pozivamo
UzviSenog da nam govori! Monasi ée satuvati njegove re&i."

"Postoji takav put, o monasi. A koji je?

Kada monah opazi oblik i, ako su u njemu pohlepa, mrZnja ili ob-
manutost, zna: U meni su pohlepa, mrZnja, obmanutost’; a ako u
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njemu nema pohlepe, mrZnje ili obmanutosti, zna: "U meni nema poh-
lepe, mrZnje, obmanutosti’.

Sem toga, monasi, kada monah opazi zvuk, miris, ukus, dodir, men-
talni objekat (ideju) 1, ako su u njemu pohlepa, mrZnja ili obmanutost,
zna: "U meni su pohlepa, mrZnja, obmanutost’; a ako u njemu nema
pohlepe, mrZnje ili obmanutosti, zna: U meni nema pohlepe,
mrZnje, ocbmanutosti’.

I ako on to zna, monasi, mogu li se ti mentalni objekti upoznati prik-
lanjanjem veri, razli¢itim misljenjima, tradiciji, posebnom mudrovanju,
potvrdivanjupojedinihgledista?”

"Svakako da ne mogu, gospodine.”
"Nisu li te ideje nesto $to se moZe upoznati kroz iskustvo?"
"Tako je, gospodine."

"To je, monasi, put kojim monah, bez priklanjanja veri, razli¢itim
miSljenjima, tradiciji, posebnom mudrovanju, potvrdivanju pojedinih
gledista, moZe objaviti konaéno znanje (stanja svetosti): "Nema vise
preporadanja, proZivljen je sveti Zivot, izvr§en zadatak; posle ovoga
niSta vi$e ne preostaje da se udini’.

Satipatthana, kombinovana sa drugim
metodama veZbanja

54. Zakonitost u Ucenju

Jednom je Uzviseni boravio u Nalandi, u mangovom gaju manas-
tira Pavarika. A blaZeni Sariputa se uputi do Uzvienog, s po$tova-
njem ga pozdravi i sede sa strane. Tako sedeéi, obrati se on Uzviienom
ovako:

"Ovako je, gospodine, moje misljenje o Uzvisenom: *Nije bilo, neée
biti, niti postoji bilo koji asketa ili braman koji poseduje dublje znanje
od UzviSenog u pogledu prosvetljenja’."

"Zaista su uzviSene, odvaZne i samouverene tvoje redi, Sariputa,
pravi lavovski rik - kad kaZes: *Ovakvo je moje misljenje o uzviSenom:
Nije bilo, nece biti, niti postoji bilo koji asketa ili braman koji poseduje
dublje znanje od UzviSenog u pogledu prosvetljenja.”

Ti dakle, Sariputa, mora da zna$ one svete ljude, potpuno pros-
vetljene, koji su Ziveli u pro§lim vremenima, da obuhvata$ u svom umu
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sve te UzviSene: *Ovakva i ovakva je bila vrlina tih Uzvi$enih; ovakvo i

ovakvo njihovo uéenje; ovakva i ovakva bese njihova mudrost; ovakvo i
ovakvo mnjihovo boraviSte (u meditaciji); ovakvo i ovakvo njihovo
izbavljene’?"

"Ne, nikako, gospodine."

"Onda, Sariputa, ti mora da zna$ one svete ljude, potpuno pros-
vetljene, koji ¢e Ziveti u buduéim vremenima, obuhvata$ u svom umu

sve te UzviSene: ’Ovakva i ovakva ée biti vrlina tih UzviSenih; ovakvo i
ovatkvo njihovo ucenje; ovakva i ovakva ée biti njihova mudrost; ovak-
vo i ovakvo njihovo boraviste (u meditaciji); ovakvo i ovakvo njihovo
izbavljenje’?"

"Ne, nikako, gospodine."

"Onda, Sariputa, ti mora da zna§ mene koji sam sveti ovek, pot-
puno prosvetljen, obuhvata$ me svojim umom: ’Ovakva i ovakva je
Vflma UzviSenog; ovakvo i ovakvo njegovo udenje; ovakva i ovakva
njegova mudrost; ovakvo njegovo boraviste (u meditaciji); ovakvo i
ovakvo njegovo izbavljenje’?"

"Ne, nikako, gospodine.”

o "Tada ti, Sariputa, ne poseduje§ sveobuhvatno znanje o svetim
ljudima, potpuno prosvetljenim u proglosti, buduénosti i sadaznjosti.
Kako onda, Sariputa, moZe¥ izreéi tako uzvifene, odvaZne i
samouverene redi, pravi lavovski rik: 'Nije bilo, neée biti, niti postoji
bilo koji asketa ili braman koji poseduje dublje znanje od Uzvisenog u
pogledu prosvetljenja.’

"Mada, gospodine, ne posedujem takvo znanje o svetim ljudima,
potpuno prosvetljenim u proSlosti, buduénosti i sada%njosti, ne obuh-
vatam u svom umu sve te uzviSene, ipak, znam zakonitost u uéenju.

Pr.ctpo'stavimo da postoji kraljev pograniéni grad, sa jakim
bedgmlm? i kulama podignutim na jakim temeljima i samo jednom
kap.qon.n; i tu je Cuvar kapije, inteligentan, iskusan i obazriv, koji zaus-

Eavl]a ljude nepoznate i propusta ljude njemu poznate. Taj &uvar kapije
Seta stazom 3to opasuje grad unaokolo i ne uocava u bedemima bilo
kakvu rupu ili pukotinu, ni takvu kroz koju bi se magka mogla provuéi.
Tako on zna: ’Bilo koje krupnije stvorenje koje ulazi ili izlazi iz ovoga
grada moZe ui ili izaéi jedino kroz ona vrata.’

Sh.éno ovome, gospodine, ja znam zakonitost u Uéenju: Oni,
gospodine, koji su u pro$la vremena bili sveti ljudi, potpuno pros-
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vetljeni, svi ti UzviSeni su stupili u neuporedivo, savrieno prosvetljenje
tek posto su uklonili pet prepreka koje prljaju um i slabe razumevanje;
a sa umom &rsto oslonjenim na etiri temelja sabranosti razvili su
sedam faktora prosvetljenja u svojoj pravoj prirodi.

Isto tako, gospodine, oni koji ée u buduénosti biti sveti ljudi,
potpuno prosvetljeni, svi ti UzviSeni stupice u neuporedivo, savr§eno
prosvetljenje tek posto uklone pet prepreka koje prljaju um i slabe
razumevanje; a sa umom &rsto oslonjenim na &etiri temelja sabranos-
ti razviée sedam faktora prosvetljenja u svojoj pravoj prirodi.

Isto tako UzviSeni, gospodine, koji je sada sveti ovek, potpuno
prosvetljen, stupio je u neuporedivo, savrieno prosvetljenje tek posto
je uklonio pet prepreka koje prijaju umislabe razumevanje; a sa umom
&vrsto oslonjenim na &etiri temelja sabranosti razvio je sedam faktora
prosvetljenja u svojoj pravoj prirodi.”

"Dobro re&eno, Sariputa, dobro reeno. Zato, Sariputa, moZes
&esto iznositi ovo izlaganje U&enja monasima i monahinjama, muskim
i 2enskim lai¢kim sledbenicima. A takode i onim budalastim osobama
koje razdire sumnja i nesigurnost u pogledu Savrienog. Posto sasluSaju
ovo izlaganje Uéenja, sumnja i nesigurnost o UzviSenom ¢e nestati."

55. Neuspeh i uspeh
Jednom dok je blaZeni Anuruda boravio u osami, u samodi, ovako
pomisli: "Oni koji doZive neuspeh sa Eetiri temelja sabranosti,
doziveli su neuspeh i na plemenitoj stazi koja vodi do potpunog is-
korenjivanja patnje. Oni koji su uspeli sa &etiri temelja sabranosti,
uspeli su i na plemenitoj stazi koja vodi do potpunog iskorenjivanja
patnje."

Onda blaZeni Maha-Mogalana razumede u svom umu misli
blaZenog Anurude i kao $to snaZan &ovek ispruZi savijenu ruku ili
savije isprufenu ruku, tako se u trenu pojavi pred blaZenim
Anurudom i ovako mu rele:

"U kojoj meri, brate Anuruda, monah moZe uspeti sa &etiri
temelja sabranosti?”

"Kada, brate, monah boravi kontemplirajuéi faktore nastanka u
telu, iznutra; kad boravi kontemplirajuéi faktore razlaganja u telu, iz-
nutra; kad boravi kontemplirajuéi faktore i nastanka i razlaganja u telu,
iznutra, marljiv, jasno shvatajuéi, nadvladavii Zelju i Zaljenje za
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svetom. Kad boravi kontemplirajuéi faktore nastanka - faktore raz-
laganja - faktore i nastanka i razlaganja u telu, spolja, marljiv... Kad
boravi kontemplirajudi faktore nastanka - faktore razlaganja - faktore
i nastanka i razlaganja u telu, i iznutra i spolja, marljiv...

Ukoliko bi poZeleo: ’Boraviéu opaZajuéi neodbojno u
odbojnom’, boravi on opaZajuéi neodbojno.

Ukoliko bi  poZeleo: ’Boravicu opaZajuéi  odbojno u
neodbojnom’, boravi on opaZajuéi odbojno.

Ukoliko bi poZeleo: ’Boraviéu opaZajuéi odbojno u neodboj-
nom, kao i u odbojnom’, boravi on opaZajuéi odbojno.

Ukoliko bi poZeleo: ’Boraviéu opaZajuéi neodbojno u odboj-
nom, kao i u neodbojnom’, boravi on opaZajuéi neodbojno.

Ukoliko bi poZeleo: *Izbegavajuéi oboje, odbojno i neodbojno,
boravi¢u u ravnoduSnosti, sabran i jasno shvatajuéi’, boravi on u rav-
nodusnosti prema tom (objektu), sabran i jasno shvatajuéi.45

Na isti na€in boravi on kontemplirajuéi faktore nastanka itd. u
osecanjima - u umu - u objektima uma, iznutra itd.

56. Dobro razvijena koncentracija

Ovako bi, 0 monasi, trebalo sebe da veZbate: "Moj um biée &vrsto
utemeljen u sebi i rdave, kudenja vredae ideje koje se jave nece obuzeti
moj um!"

Ukoliko, 0 monasi, va$ um postane &vrsto utemeljen u sebi i rdave,
kudenja vredne ideje ne obuzimaju va$ um, tada bi dalje ovako trebalo
sebe da vezbate: "Blagonaklonost, oslobodenje srca bi trebalo da
negujem u sebi i redovno vezbam, od nje bi trebalo da nacinim
sredstvo (napretka) i trajan posed (svoga uma),nju treba da utvrdim,
oja¢am i usavr$im!" Tako bi, o monasi, trebalo sebe da vezbate.

Ukoliko ste, o monasi, negovali, dobro negovali takvu kon-
centraciju uma, tada biste mogli razviti tu koncentraciju zajedno
sa zamiSljanjem i istrajnim razmi$ljanjem; ili bez (novih) zamisljanja,
jedino sa istrajnim razmigljanjem; ili bez zamiSljanja i bez istrajnog
razmiSljanja; ili je moZete razviti zajedno sa ushiéenjem; bez
ushicenja; sa radoséu ili sa ravnodugnoséu.

Ukoliko ste, 0 monasi, odnegovali, dobro odnegovali takvu kon-
centraciju uma, tada bi trebalo ovako sebe da vezbate: "Samilost ...
saosecanje ... ravnodusnost, oslobodenje srca, trebalo bi u sebi da
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negujem i redovno vezbam, od toga bi trebalo da nacinim sredstvo
(napretka) i trajan posed (svoga uma), to treba da utvrdim, ojadam i
usavr§im!™’ Tako bi, monasi, trebalo sebe da veZbate.

Ukoliko ste, monasi, negovali, dobro negovali takvu koncentraciju,
tada biste je mogli razviti zajedno sa pojmovima i istrajnim razmislja-
njem... (kao prethodno).

Ukoliko ste, o monasi, odnegovali, dobro odnegovali takvu kon-
centraciju uma, tada bi trebalo ovako sebe da veZbate: "Boravicu
praktikujuéi kontemplaciju tela u telu, marljiv, jasno shvatajudi i
sabran, nadvladavii Zelju i Zaljenje za svetom."

Ukoliko ste, o monasi, negovali, dobro negovali takvu kon-
centraciju, tada biste je mogli razviti zajedno sa pojmovima i istrajnim
miljenjem... (kao prethodno).

Ukoliko ste, o monasi, odnegovali, dobro odnegovali takvu kon-
centraciju uma, tada bi trebalo ovako sebe da veZbate: "Boravicu
praktikuju¢i kontemplaciju oseéanja ... kontemplaciju uma ... kon-
templaciju objekata uma..." v

Ukoliko ste, 0 monasi, odnegovali, dobro odnegovali takva kon-
centraciju, tada, o monasi, gde god krenuli iéi éete lako; gde god stajali
stajaggtc lako; gde god sedeli sedeéete lako; gde god leZali leZadete
lako.

A jedan monah, osetivi ovo podsticanje UzviSenog kao sopstveni
prekor, diZe se sa sediSta, pozdravi s postovanjem UzviSenoga i
obifavii ga sa desne strane ode. I taj je monah Ziveo u osami, iskren,
marljiv i odlu¢an. A cilj zbog kojeg plemeniti sinovi odlaze od kuce u
besku¢nistvo, to najviSe savr§enstvo svetog Zivota uskoro je neposred-
no upoznao, jo§ u tom Zivotu, ovako ga izrazivii u sebi: "Nema vise
preporadanja, proZivljen je sveti Zivot, izvrSen je zadatak i posle
ovoga nista viSe ne ostaje da se ucini." I tako taj monah postade jedan
od arahata.

57. Postepeno vezbanje
Prva u sledu postepenog veibanja dolazi 1. vrlina, 2. kontrola ¢ula, 3.
umerenost u jelu, 4. budnost (smanjenje spavanja). Pozabavivii se ovim, na§
tekst prelazi nasledece stupnjeve: 5. sabranost i jasnoshvatanje, 6. izbegavanje
pet prepreka, 7. satipatthana, 8.meditativno zadubljenje (jhana).
Posto je plemeniti sledbenik odnegovao budnost, Savrieni mu dade
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dalja uputstva: "Hajde, o monase, opremi sebe sabrano$cu i jasnim
shvatanjem! Budi onaj koji dela s jasnim shvatanjem kada odlazi i kad
se vraca; kad gleda pravo i gleda u stranu, kad savija i opruZa (svoje
udove), nosi ogrtal i posudu za proSenje hrane, kad jede, pije, Zvacée i
guta; kad se povinuje zahtevima prirode; dok hoda, stoji, sedi ili leZe
da spava, dok je budan, govori i kad ucuti, budi onaj koji dela s jasnim
shvatanjem!"

Poito je plemeniti sledbenik opremio sebe sabrano$cu i jasnim
shvatanjem, Savrieni mu dade dalja uputstva: "Hajde, o monaSe! Zivi
na osamljenom mestu; u $umi, pod drvetom, na brdy, u planinskoj
pedini, na litici, na groblju, u &estaru prafume, na otvorenom prostoru,
u skloni¥tu od slame (na polju)!" Monah tada poZive na takvim
osamljenim mestima i posle obroka, posto se vratio iz profenja hrane,
seda, savijenih nogu, uspravnog telai potpunosabran. Napustivii Zelju
za svetom, boravi cn srca oslobodenog Zelje; &isti on svoj um od Zelje.
Napustivsi nedostojnu mrinju prema svetu, boravi srca oslobodenog
mrZnje, pokazujudi prijateljstvo i samilost prema svim Zivim bi¢ima;
Cisti on svoj um od nedostojne mrinje.

Napustivii lenjost i tromost, boravi on srca oslobodenog lenjosti i
tromosti u kontemplaciji svetlosti, sabran i jasno shvatajuéi; &isti on svoj
um od lenjosti i tromosti. Napustivsi uznemirenost i zabrinutost, boravi
on neuzburkanog srca, smirenog uma; &isti on svoj um od uznemirenos-
ti i zabrinutosti. Napustivsisumnju, ostavio je neizvesnost iza sebe i viSe
nije nesiguran oko stvari hvale vrednih; &isti on svoj um od sumnje.

Napustivsi tih pet prepreka koje prljaju um i slabe razumevanje,
praktikuje on kontemplaciju tela u telu - kontemplaciju osecanja u
osecanjima - kontemplaciju uma u umu - kontemplaciju objekata uma
u objektima uma, marljiv, jasno shvatajuéi i sabran, nadvladavsi Za-
lienje i Zelju za svetom.

Zamislimo krotitelja slonova koji je u zemlju ukopao masivan stub,
a za njega vezao divljeg slona, kako bi u njemu savladao navike iz
dZungle, kako bi savladao njegovu &eZnju za d¥unglom, njegov bes,
kako bi ga ukrotio za razne poslove, da sluzi oveku.

Sli¢no tome, plemeniti sledbenik vezuje svoj um za &etiri temelja
sabranosti, kako bi u sebi savladao dotada3nje navike, kako bi savladao
u sebi &eZnju za svetom, svoj bes; kako bi dosegao ispravau stazu i
stigao do nibbane.
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Tada mu savreni dade dalja uputstva: "Hajde, o monase! Praktikuj
kontemplaciju tela u telu, bez misli povezanih sa Zeljama Eula! Prak-
tikuj kontemplaciju oseéanja u oseéanjima, bez misli povezanih sa
¥eljama &ula! Praktikuj kontemplaciju uma u umu, bez misli povezanih
sa Zeljama &ula! Praktikuj kontemplaciju objekata uma u objektima
uma, bez misli povezanih sa Zeljama &ula!”

Potom, posto je stiSao pojmovno misljenje, postiZe on unutrasnju
smirenost i harmoniju drugog zadubljenja, koje je lifeno pojmovnog
miljenja, rodeno iz koncentracije i ispunjeno ushiéenjem i radoséu®...

Potom u tekstu sledi trece i &etvrto zadubljenje, trovrsno znanje (te-vijja), koje kul-
minira u stanju svetosti (arahatta).

Poredenja

58. Cuvar kapije I

Pretpostavimo da postoji kraljev pograni¢ni grad, sa jakim
bedemima i kulama dignutim na jakim temeljima, a sa $est kapija. I tu
je Cuvar kapije, inteligentan, iskusan i obazriv, koji zaustavlja ljude
nepoznate i propusta ljude njemu poznate. Onda sa istoka stigofe
dvojica glasnika i zapitase Euvara kapije: "Gde je, prijatelju, gospodar
ovoga grada?" A Cuvar kapije odgovori: "On Zivi na glavnom trgu,
gospodo.” Dvojica glasnika hitro odnesoSe vaZnu poruku gospodaru
grada i vratiSe se otkuda su i otisli. (Isto je sa glasnicima sa zapada,
severa i juga.)

Ovo poredenje dato je kako bi se razjasnilo ono $to je prethodno
receno. A njegovo znadenje je sledeée:

"Grad" je naziv za ovo telo sastavljeno od Cetiri elementa, koje su
stvorili otac i majka, othranili na pirin¢u i mleku, podloZno (zakonu)
prolaznosti, propadanju, nestajanju, razlaganju.

"Sest kapija" je naziv za gest osnova &ula.

"Cuvar kapije" je naziv za sabranost.

"Dvojica glasnika" je naziv za smirenost i uvid.

"Gospodar grada" je naziv za svest.

"Glavni trg" je naziv za Cetiri osnovna elementa: zemlju, vodu,
toplotu i vazduh.
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"VaZna poruka" je naziv za nibbanu.

Put koji su presli glasnici je Plemenita osmostruka staza, sa&injena
od ispravnog razumevanja, ispravne misli, ispravnog govora, ispravnog
delovanja, ispravnog Zivljenja, ispravnog napora, ispravne sabranosti
iispravne koncentracije.

59. Cuvar kapije I

U kraljevom pograni¢nom gradu, o monasi, Zivi &uvar kapije, in-
teligentan, iskusan i obazriv, koji zaustavlja ljude nepoznate i propusta
ljude njemu poznate, kako bi zaititio stanovmike grada i odbio
neprijatelja. Sli¢an ovom &uvaru kapije je plemeniti sledbenik koji je
sabran, obdaren visokim stepenom sabranosti i obazrivosti. Caki onoga
$to je ucinjeno i redeno veoma davno seéa se on. Plemeniti sledbenik
koji poseduje sabranost ravnu &uvaru kapije odbaciée ono ito je
nepovoljno i negovati povoljno; odbaciée ono §to je vredno prekora i
negovati besprekorno; tako ée sauvati svoju &istocu.

60. Ispitivanje
Zamislite Eoveka koji je ranjen strelom natopljenom u otrov, a &ji
su prijatelji i rodaci pozvali lekara. Lekar noZem raseca ranu i ispituje
je instrumentom traZeci vrh strele. Posto ga je naSao, vadi ga i sisa
ranu sve dotle dok nije uveren da u njoj vise nema otrova...
Ovo poredenje datoje dabi se razjasnilo ono§toje prethodnoredeno.
A njegovo znadenje je sledede:
"Rana" je naziv za Sest osnova &ula.
"Otrov” je naziv za neznanje.
"Strela" je naziv za Zelju.
"Instrument" je naziv za sabranost.
"NoZ" je naziv za plemenitu mudrost.
"Lekar" je naziv za Savrienog, potpuno Prosvetljenog.

61. U gomili
Jednom je Uzviseni boravio u zemlji Sumba, u gradu naroda Sumba
zvanom Sedaka. Tu se Uzvideni obrati monasima:
"Zamislite gs%milu ljudi koji su se sakupili na vest da je pristigla
Prclepa kraljica.”™ A ako je ta prelepa kraljica takode i veoma vesta u
igranju i pevanju, zbog toga ée se sakupiti jos veca gomila. Onda dode
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dovek koji Zeli da Zivi, a ne da umre, koji Zeli srecu i gnusa se patnje.
Ljudi mu kaZu: Evo ti, prijatelju, posuda do vrha napunjena uljem.
Mora3 je proneti kroz gomilu do prelepe kraljice. Covek sa isukanim
madem ée te pratiti i ako prospe§ makar kap ulja odrubice ti glavu!’
Dakle, monasi, §ta mislite? Hode li taj Eovek nositi svoju posudu
bezbriZno, ne vodedi raduna o onima oko sebe?”

"Nikako, gospodine."

"Ovo poredenje dato je da bi se istaklo znalenje. A znalenje je
sledede:

"Posuda do vrha napunjena uljem’ je naziv za sabranost paZnje na
telo.

Zato bi, monasi, trebalo ovako sebe da veZbate: Negovacemo
sabranost paZnje na telo, redovno je veZzbati, tako da ona postane
sredstvo napretka i trajan posed nasih umova; tako da ona moZe biti
utvrdena, ojadana i usavr§ena u nama!’ Tako, monasi, treba sebe da
vezbate!”

62. Raonik i bi¢

Sabranost je poput raonika i bica>!

Komentar- U’poljoprivredi’ UzviSenog mesto ratarevog raonika
i bi¢a zauzima sabranost, udruZena sa uvidom (vipassana) i zdruZena
sa Putem (to jest, stupnjevima oslobadanja). Ba§ kao 3to se raonik
probija kroz zemlju, tako i sabranost predstavlja plug mudrosti
ispitujuéi razvijanje pozitivnih procesa uma i drZeéi odredeni objekat
pred umom. Zato kada se u tekstovima kaZe ’on boravi sabranoséu -
&uvajuéium’, sabranost se naziva ’¢uvarem’. Takode, u smislu’odsustva
konfuzije’, sabranost prethodi 'raoniku mudrosti’, po3to mudrost
moZe prodreti samo u one ideje koje je paZljivo proudila sabranost,
pa su otuda lifene kofuzije.

Sem toga, kao §to bi¢ uliva volu strah od $ibanja i tako ga sprecava
da legne na zemlju ili skrene sa pravog puta; sli¢na je uloga sabranosti
da budi energiju - koja je, zapravo, teglecéa Zivotinja uma - da ga ispuni
strahom da ée se ponovo roditi u niZim svetovima patnje, da ne doz-
voli energiji da oslabi. Sabranost, pored toga, spre¢ava energiju da
skrene na pogre$nu stranu, to jest ka ulnim zadovoljstvima; ona us-
merava energiju na objekat meditacije i sprefava je da krene u
pogre¥nom pravcu. Zato se kaZe "Sabranost je poput raonika i bi¢a."
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Nekanonska pali knjiZevnost
Iz Pitanja Kralja Milinde>?

63. Karakteristicna osobina sabranosti

Kralj Milinda upita: "Sta je karakteristiéna osobina sabranosti,
blaZeni gospodine?"

BlaZeni Nagasena odgovori: "To je osobina stalnog proveravanja
i pradenja."

"Kako je to, blaZeni gospodine, 'proveravanje’ karakteristi¢no za
sabranost?"

"Ukoliko posedujemo sabranost, tada stalno proveravamo
stvari vredne hvale i kudenja, besprekorne i loSe, odli¢ne i niftavne, i
(druge) kontraste tamnog i svetlog; tada znamo: *Ovo su &etiri temelja
sabranosti, ovo je ispravan napor, &etiri puta duhovnog napredovanja,
pet mentalnih sposobnosti i moéi, sedam faktora prosvetljenja, ovo je
plemenita osmostruka staza.’ Znajuéi to, veZbamo ono $to treba
veZbati, a ne veZbamo ono $to ne treba veZbati; prihvatamo ono $to
treba prihvatiti, a ne prihvatamo ono §tone treba prihvatiti. Na taj nacin,
veliki kralju, proveravanje jeste karakteristi¢no za sabranost."

"Daj neko poredenje."

"To se mpZe uporediti sa rizniarem velikog vladara, koji ga ujutru
iuvele podseca na njegovu moé, brojeéi mu njegov posed ovako: *Vase
visodanstvo ima toliko slonova, toliko konja, ko<ija i vojnika; ovoliko
novca, zlata i drugog blaga. VaSe visoanstvo, imajte to na umu!’ Isto
- tako, veliki kralju, proveravanje (mentalnog poseda) karakteristi¢no je
za sabranost."

"A kako je to, blaZeni gospodine, ’pracenje’ karakteristi¢no za
sabranost?"

"Ukoliko posedujemo sabranost, veliki kralju, moZemo da
proveravamo ishod stvari korisnih i onih nekorisnih; tako ¢emo znati:
’Ove stvari su korisne, a ove ne; ove stvari pomaZu, a ove ne.’ Kada to
znamo, odbacicemo stvari koje nisu korisne, koje ne pomaZu, a
zadrZati one koje su korisne, koje pomaZu. Na taj nadin, veliki kra-
lju, ’praéenje’ jeste karakteristiéno za sabranost."

"Daj neko poredenje.”

"Zamislimo kraljevog savetnika koji zna: ’Ovi ljudi su dobro
raspoloZeni prema kralju, a ovi rdavo; ovi su mu od pomodi, a ovi na
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Stetu.” Znajuéi to, on tera rdave i tetne, a zadrZava dobre i korisne.
Isto tako, veliki kralju, *pracenje’ je karakteristino za sabranost.
Uzvigeni je takode rekao: *Sabranost je na svakom mestu korisna’."
"Ti si veliki znalac, blaZeni Nagaseno.”

64. Pazinja i mudrost

Kralj upita: "Sta je karakteristi¢na osobina paZnje (manasikara) i
%ta je karakteristi¢na osobina mudrosti (panna)?"

"Dranje’, veliki kralju, jeste karakteristi¢na osobina paZnje, a
’presecanje’ je karakteristi¢na osobina mudrosti.” .

"Kako to. Daj, molim te, poredenje.” '

"Znas L, veliki kralju, kako se seée §ecerna trska?"

"Da, znam, blaZeni gospodine.”

"Kako?"

"Levom rukom prihvata$ stabljiku, a desnom je, drZeéi sedivo,
presede¥ usamom korenu."

"Isto tako, veliki kralju, onaj ko je posvecen meditaciji (yogavacara)

paZnjom prihvata svoj um, a mudro§¢u odseca prljavitinu.

Na taj nadin je, veliki kralju, *drZanje’ karakteristiéna osobina
paZnje, a ’presecanje’ karakteristina osobina mudrosti."

"Ti si veliki znalac, blaZeni Nagaseno."

65. Iz poredenja sa petiom

Bas kao 3to ¢e se petao, makar ga terali kamenjem, prutom, mot-
kama, batinama i §ibama, ipak vratiti svome leglu, isto tako i monah
posveéen meditaciji, bio ma koliko zauzet svojom odecom,” poprav-
kama, obavljanjem manastirskih duZnosti i propisa, ucenjem i
poducavanjem, ne bi trebalo da napu$ta mudru i prodornu paZnju
(yoniso manasikara); jer pravi dom svakog meditanta je upravo ta
prodorna paZnja. Tu petlovu osobinu i on bi trebalo da usvoji.

Takode je UzviSeni, najboZanskiji medu boZanskima, rekao: "Sta
je, monasi, monahovo podrudje, njegov pravi roditeljski dom?

To su Cetiri temelja sabranosti.”

66. Zmo semena
"Rekao si, blaZeni Nagaseno, da bi trebalo usvojiti dve osobine zrna
semena. Koje dve?"
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"Ukoliko je, veliki kralju, zemlja plodna i ima dovoljno kie, &ak i
mala koli¢ina semena dace obilan plod. Isto tako bi monah posvecen
meditaciji trebalo dobro da neguje vrliny; tako ée ona dati ceo plod as-
ketskog Zivota. To je, veliki kralju, prva osobina semena koju bi
trebalo usvojiti.

Takode, veliki kralju, ukoliko je seme posejano u zemlji bez korova,
ono ée brzo rasti. Isto tako, ukoliko je meditant dobro ovladao svojim
umom i prodistio ga u samodi i ako baci (seme svog uma) na odli¢no tlo
satipatthane, tada ée ono brzo rasti."

4
67. Macka

Ba3 kao 3to macka svoj plen lovi samo u neposrednoj okolini, isto
tako monah kontemplira nastajanje i nestajanje upravo svojih pet sas-
tojaka, koji su objekti prijanjanja (upadanakkhandha): "Ovakvo je telo,
ovako ono nastaje, ovako nestaje; ovakvo je oseéanje, ovako ono nas-
taje, ovako nestaje; ovakav je opaZaj, ovako on nastaje, ovako nestaje;
ovakav je izraz volje, ovako on nastaje, ovako nestaje; ovakva je svest,
ovako ona nastaje, ovako nestaje."

Takode je UzviSeni, najboZanskiji medu boZanskima, rekao:
"Ne mora$ da tragas$ daleko odavde:
NajviSa nebesa §ta mogu pomoéi?
Ovde, bas u tom sastojku,
U tvome telu, naéi ée§ poCetak i kraj."

68. Iz poredenja sa paukom
Ovako rece blaZeni Anuruda Tera:
Na petoro vrata ¢ula ispleti mreZu
Sabranosti, tananu i prozirnu.
U nju ¢e se prljavitina hvatati
Da bi je potom uniStio jasnim uvidom.

Iz komentarske knjiZzevnosti
69. Jedini put

Satipatthana je "jedan i jedini put",54 poéto je ona jedinstvena (i
prava) staza koja se nigde ne ra¢va. Ona je put kojim svako treba da
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krene sam za sebe: udaljivii se iz gomile, treba Ziveti osamljen i
izdvojen. Ovde se misli na dvovrsnu osamljenost: telesnu osamljenost,
odnosno na Zivijenje bez prijatelja, izvan gomile; i unutra$nju
usagsljenost, odnosno izmicanje Zelji koja se naziva drustvo prijate-
fja.

Sem toga, satipatthana je "jedan i jedini put” zato 5to je on put
Jedinog, u smislu najboljeg, jedinstvenog. To se odnosi na UzviSenog
Budu, koji je iznad svih bi¢a. Mada i drugi idu tim Putem, on je Budin,
posto ga je on otkrio i postoji jedino u njegovom uéenju i praktikova-
nju, nigde drugde.

Satipatthana je jedini put zato $to ne postoji drugi put koji vodi do
nibbane. Ovde se moZe izneti primedba: Da li se pod recju "put"
podrazumeva satipatthana? Zar ne postoji vise faktora koji su ukljuceni
u (osmostruki) put - kao §to su ispravno razumevanje, ispravna misao
itd.? - To je tacno. Ali svi 6i ostali faktori su ukljuceni u satipatthanu i ne
mogu postojati bez nje.

70. Tipologija

Zasto je UzviSeni poucavao samo Cetiri temelja sabranosti, ni manje
ni viSe? Cinio je to za dobrobit razli¢itih tipova karaktera medu onima
prijem¢ivim za upudivanje.

Zakarakter koji naginje Zelji (tanha-carita), ako je trome inteligen-
cije, pogodan nadin prociSéavanja je satipatthana povezana sa kon-
templacijom tela, koje je grubo i vidljivo; za karakter koji naginje Zelji,
akoje ostre inteligencije, pogodna je suptilnija kontemplacija oseéanja.

Za karakter koji naginje teoretisanju (ditthi-carita), ako je trome in-
teligencije, pogodan nacin pro¢iiéavanjaje satipatthana povezana sa ne
suviSe raznolikom kontemplacijom stanja uma; za karakter koji naginje
teoretisanju, ako je otre inteligencije, pogodna je sasvim raznovrsna
kontemplacija objekata uma.

Telo i osecanja su glavni podsticaj za uZivanje (kojem se najvise
priklanja tip sklon Zelji). Za previadavanje (njegove karakteristicne
sklonosti) najlakSe je za tip sklon Zelji, trome inteligencije, da uvidi
necistocu u grubljoj od ove dve osnovne Zelje, a to je telo. Za tip skion
Zelji, ostre inteligencije, lakse je da uvidi patnju u suptilnijem objektu
kakvo je osecanje. Slicno ovome, stanje uma (citta) i sadriaji uma
(dhammay) jesu glavni podsticaj za teoretisanje, posto oni mogu postati
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osnova za ¢vrstu veru u neprolaznost i postojanje sopstva. Radi raz-
bijanja vere u neprolaznost lakse je za tip skion teoretisanju, trome
inteligencije, da prolaznost uvidi u svesti (citta), u njezinoj ne suvise
raznolikoj kiasifikaciji kao "um ispunjen pozudom", itd. Za razbijanje
vere u postojanje sopstva lakse je za tip sklon teoretisanju, ostre inteligen-
cije, da uvidi nepostojanje sopstva (anatta) u mentalnim faktorima
(cetasika) i njihovoj sasvim raznovrsnof klasifikaciji kao opazaj, ¢uini
utisak itd,; ili kao pet prepreka itd. (kako je dato u Govoru ).

Ali um i sadrZaji uma mogu takode biti osnova za Zelju (a ne
samo za teoretisanje); dok telo i oseéanja mogu takode biti osnova za
tec?f?tisanjc (a ne samo za Zelju). No, radi oznadavanja onth uslova
koji jace naginju Zelji, odnosno teoretisanju, napravljena je gornja
klasifikacija i zato je i re€eno "glavni (podsticaj)".

71. Nadviadavsi zelju i zaljenje...

"Nadvladavii Zelju i Zaljenje", to znaéi ili savladavanje lofeg
kvaliteta njegovom suprotno¥¢u, dobrim kvalitetom (tadanga-
ppahana) ili priviemenim potiskivanjem (vikkhambhana-ppahana)
tokom jhane. Posto termin Zelja ukljuuje i Eulnu Zelju (kama-cchan-
da), a termin Zaljenje obuhvata i zlovolju (byapada), ova tvrdnja iz
Govora odnosi se na odbacivanje pet prepreka (nivarana) i to
ozna¢avanjem dve od njih najznaéajnije.

Ovaj odlomak narogito pokuSava da saopiti sledece: Nadviadavsi
Zelju  znai: odustavsi od zadovoljstva izazvanog ugadanjem telu; odus-
tavii od ushi¢ivanja telom; izbegavii da nas zavede iluzijalepote i iluzija
blaZenstva tela. Nadviadavsi  zaljenje ali: odustavii od
nezadovoljstva izazvanog telesnom nesreéom; odustavii od
nezadovoljstva zbog (istrajne) kontemplacije tela; odbivi da ustukne
pred sve novom neéistoéom i tegobama tela. ‘

Tako se moé i vestina jogija iskazuje. Jer upravo je moé jogija ovo:
da postane osloboden zadovoljstava i nezadovoljstava;s6 da ovlada
svojin3 sklonostima i odbojnostima;>’ da podjednako izbegne da ga
zavodi nestvarno i odbija stvarno. Sve to postici jeste veitina jogija.

72. Marljiv, jasno shvatajuci i sabran...
Jer kovd onoga ko nije marljiv (u meditativnom naporu) pojavljuje
s¢ unutrasnja stagnacija kao prepreka; jer onaj ko je bez jasnog
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shvatanja postace konfuzan u pogledu koriiéenja pravih sredstava i iz-
begavanja pogre$nih sredstava; jer onaj Cija jesabranost slaba nece biti
u stanju da izbegne odbacivanje ispravnih sredstava i upotrebu
pogresnih sredstava - (zbog ovakvih manjkavosti) takav sledbenik neée
imati uspeha u meditaciji. Da bi se ukazalo na one osobine koje
doprinose uspehu, zato je reéeno u Govoru: on boravi marljiv, jasno
shvatajuci i sabran.

73. Sabranost kao uslov harmonije

Sabranost bi svuda trebalo da bude podjednako snaZna. Ona §titi
um od uznemirenosti, u koju um moZe zapasti pod uticajem onih sila
(indriya) koje ka njoj naginju, a to su vera, energija i mudrost. Sabranost
takode $titi um od zamora u koji um moZe zapasti pod uticajem one
sile koja ka njemu naginje, a to je koncentracija. Zato je sabranost -
poput soli u svakom jelu, poput savetnika koji je upucen u sve poslove
- neophodna svuda... Bez sabranosti nema podsticanja, ni obuzdava-
nja uma.

74. Biseri komentarske knjiZevnosti
Sabranosti jasno shvatanje. Posto ova dva kvaliteta sluZe da se uk-
lone prepreke i podstakne meditativni razvoj, oni se smatraju
pomodnicima i to za sva vremena, sve tipove meditanata i prilikom
veZzbanja sa bilo kojim objektom meditacije.

Uloga sabranosti i jasnog shvatanja je podjednako vaZna,

Ne postoji mentalni proces povezan sa znanjem i razumevanjem, a
da u njemu nema sabranosti.

Nemarnost je, re¢ju, odsustvo sabranosti.

Sabranost je ona neprekidna obazrivost koja svakoj aktivnosti
daje istrajnost.

Razvijenim sposobnostima &ula> nazivaju se one koje su, pod
uticajem mentalnog razvoja koji je veé presao u naviku,” postale
proZete "aromom" svojstvenom sabranosti i jasnom shvatanju.
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Iz mahajanske knjiZevnosti

75. Nagardjuna

Cetiri temelja sabranosti nepogreSivo su ozna&eni kao jedini put
kojim su kora&ali Bude. Bez prestanka motri na njih! Akosi tunemaran,
svi napori su beskorisni, a njihovo istrajno veZbanje naziva se "kon-
centracijom uma" (samadhi).

Odr# sabranost i jasno shvatanje u svemu §to &inis; kad sedis,
stojis, hodas, gledas oko sebe i razgovaras.

Onoga ko je sabranost odredio za straZara na vratima svoga uma
strasti ne mogu savladati, kao $to dobro &uvan grad neprijatelj ne moze
0svojiti.

Strast se nede javiti u onome ko poseduje sabranost paZnje na
telo; u svim okolnostima zastitiée on svoj um kao $to dojilja 3titi
novorodende.

Onaj ko na sebi nema &vrsti oklop sabranosti odli¢na je meta za
strasti; ba% kao $to je i ratnik u bici, bez panciranog ogrtada, izloZen
strelama neprijatelja.

Ukoliko nije zasti¢eno sabrano&cu, srce se moZe smatrati sasvim
bespomoénim. Podseéa na slepca $to po neravnom terenu hodi bez
vodica,

Ljudi su privudeni loSim i sopstvenom blagostanju okreéu leda;
mada pred ¢eljustima propasti, oni ne oseéaju zabrinutost. A sve to zah-
valjujuéi pomanjkanju sabranosti.

Moralno ponaSanje i sve druge ispravne osobine ostsju svaka u
sopstvenom domenu (izolovane); no, sabranost ih sledi poput pastira
koji prati svoje stado (i okuplja ih).

" Onaj ko izgubi sabranost, gubi besmrtnost (nibbana). Ali onaj ko
poseduje sabranost paZnje na telo besmrtnost &vrsto steZe u Saci.

Onaj ko je bez sabranosti, kako on moZe ovladati plemenitim
metodom (izbavljenja)? A onajko je bez plemenitog metoda, promasio
je ispravnu stazu.

Onaj ko je promaSio ispravnu stazu, promasio je takode be-
smrtnost. Onaj ko je besmrtnost izgubio sa vidika, ne moZe osvojiti
slobodu od patnje.

Zato, dok ide3, trebalo bi da zna% *Ja idem’, dok stoji§ *Ja stojim’,
odrZavajudi tako sabranost bez prestanka.
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Santideva
"SaZeti pregled duhovnog veZbanja”
(Siksa-samuccaya)

77. Iz IV poglavija: O Euvanju samoga sebe
Kako &uvamo sami sebe?
Izbegavanjem onog $to je nisko.
A kako se to postiZe?
izbegavanjem rasipniStva.
A kako se to &ini?
Neprestanom sabrano3¢u,
Koju oftri nepokolebljiva revnost.
I revnost raste kako uvidamo
Veli¢inu $to u unutrainjem miru leZi
Karika 7-8

Postoji dvanaest primena sabranosti paZnje koje vode do iz-

begavanja rasipnitva (ili beskorisnog napora):

1.Kada, ispunjeni poStovanjem, posedujemo sabranost na rezultate
pridravanja i nekrienja uputstava koje je dao Tathagata. )

2.Kada smo usresredeni na to da odrZimo telo u stanju mirovanja
(onda kada nije potrebna bilo kakva aktivnost). )

3.Ali ako postoji prilika za aktivno¥¢u, ne treba odmah reagovai,
veé prvo ostati nepomidan jer je potrebno jo¥ jagu sabranost (primeniti
na tu aktivnost). DrZeéi svoje Zelje pod kontrolom, usmeri¢emo
sabranost na potpuno obazrivo® delovanje.

4, Trebalo bi sabrano$¢u da telo dr¥imo pod kontrolom ukoliko se
pojavi bilo kakv poremeéaj, kao 3to je radost ili opasnost.

5. Treba biti sabran prilikom kontemplacije &etiri poloZaja.

6. Treba biti sabran i s vremena na vreme posmatrati pravilnost
zauzetog poloZaja, kako se ne bi pojavila njegova iskrivljavanja.

7. Dok razgovaramo treba da smo sabrani na to da ne pravimo suvisne
i neprikladne pokrete rukama, stopalima i glavom ili grimase izazvane
zadovoljstvom, arogancijom, uzbudenjem, naklono$¢u itd.

8. Trebalo bi da smo sabrani na to da govorimo samo onim glasom
koji sluSalac moZe razumeti, a ne preglasno, inace &inimo prekrsaj naz-
van neuljudnost.
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?. Ukoliko zapadnemo u situaciju da neto objasnjavamo, moramo
biti sabrani na to da na$e misli postanu prihvatljive i razumljive za tude
umove.

10. Treba biti sabran na to da je um, koji podseéa na slona u klopci,
uvek vezan za stub unutra¥njeg mira.

11..Trcba biti sabran da bi se iz trenutka u trenutak proveravalo
stanje sopstvenog uma.,

}2. I u velikoj masi ljudi treba se prisetiti nabrojanih pravila za
oluvanje sabranosti, &ak i kada to zna&i odustajanje od neke druge ak-
tivnosti.

Ovakvm upotrebljavanjem sabranosti uspeva se u izbegavanju
rasipni§tva (ili beskorisnog napora). A takvu sabranost "oitri
nepokolebljiva revnost”. "Nepokolebljiva revnost” znadi okretanje
nekom poslu svim srcem; ona je direktna suprotnost nemarnosti (u
nekom poslu).

I ta nepokolebljiva revnost "raste kako uvidamo veliginu §to u un-
utraSnjem miru le#". Kakav je to "mir" (sama)? To je ona smirenost
(samatha) opisana u Arya Aksayamati Sutri:

"Kakva je to nepokolebljiva smirenost? To je staloZenost uma,
staloZenost tela, kontrola &ula, koja su nerastrojena; to je lifenost uz-
burkanosti, neobuzdanosti, nespokojstva, kao i promenljivosti;
posedovanje blagosti, samokontrole, odgovornosti, uétivih manira,
sabranosti uma; izbegavanje druitva i uZivanje u samodi; telesno
povladenje i nerastrojenost uma; um okrenut pustinjatkom Zivotu;
§te:<§ljivost, kontrola poloZaja tela; uolavanje pravog trenutka, prave
prilike, prave mere i drZanje izbavljenja stalno na umu; spremnost na
pomod, skromnost u prohtevima itd."

A kakva je to "veli¢ina §to u unutraSnjem miru leZ"? To je sposob-
nost da se stvari razumeju onakve kakve one zaista jesu. Zato je Veliki
mudrac, Buda, rekao: "Onaj ko je skoncentrisan razume stvari onakve
kakve one zaista jesu?

Tako bi'trebalo znati da je kroz "veli¢inu §to u untra3njem miru le3i"
mogu.ée osigurati za sebe i za druge, bekstvo od nepregledne patnje,
na primer od Qreporadanja u svetovima patnje; da je za sebe i druge
moguce oslva.nti nepregledno blaZenstvo, zemaljsko i nadzemaljsko;
idaje, na kraju, moguée doseéi Drugu obalu (nibbana). Svestan toga,
_ svako bi trebalo da neguje duh teZnje za tim unutra$njim mirom. Kao

IZ PALI KANONA 179

onaj u zapaljenoj kuéi §to vapi za hladnom vodom, tako bi trebalo da
je svadija oStra i nepokolebljiva revnost u veZbanju (vrline, meditacije
imudrosti). Kraj te revnosti ustalice se sabranost; a ustaljena sabranost
izbgavace ono $to je jalovo. U onome ko izbegava jalove stvari niske i
beskorisne stvari se ne pojavljuju.

Zato, onaj ko Zeli sebe da zastiti mora sié¢i do samog korena koji
predstavlja sabranost i tu sabranost uvek odrZavati Zivom.

78. Iz Arya - Ratnamegtha sutre

"Um je preteca svih stvari.% Kad je upoznat um, upoznate su sve
stvari.

Um skade svuda unaokolo poput ugarka kojim ma$emo; um se
koleba poput talasa; um gori poput Sumskog poZara; um narasta
poput nezadrZive poplave. Ukoliko dobro sve to razmotrimo
Ziveéemo sa sabrano$éu dobro usmerenom na um. Nedemo potpasti
pod vlast uma. Ukoliko se ovlada umom, ovladano je svim stvarima."

79. Izbegavanje zabave
Gubitkom jasnog shvatanja i pomanjkanjem sabranosti um postaje
nestalan jer dopusta da bude skrenut sa puta ka cilju. Ali ako se, uz
pomocd sabranostl, i jasnog shvatanja, izbegne preterana zaokupljenost
spolja$njim stvarima tada um moZe da se usmeri na jedan jedini ob-
jekat koliko god mu je volja.

80. Zastita samoga sebe
Arya - Sagaramati sutra. "Ne postoji drugo pravilo koje bi moglo
posluZiti kao geslo mahajane: ’Starajuéi se da se ne spotaknemo,
zaititiéemo sva biéa’.
Bodhisattva - Pratimoksa. "Ako, o Sariputra, Zelimo da
zadtitimo druge, onda bi trebalo da $titimo sebe.” (videti tekst broj 15)

Iz XIII poglavija:
"Temelji sabranosti painje” (smrtyupasthana)

S umom koji je postao elastitan (zahvaljujuéi pripremnim
vezbama opisanim u prethodnim poglavljima Siksasamuccaye) treba
se prihvatiti temelja sabranosti paZnje.
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81. Temelj sabranosti paZnje na telo

PoloZen je putem kontempliranja ne&istoée tela.

Ovako je re€eno u Dharma - sangiti sutri: "Takode, 0 plemenitisine,
Bothisattva usmerava svoju sabranost na telo ovako: *Ovo telo nije nista
drugo do gomila sa&injena od stopala, prstiju, butina, grudi, kukova,
stomaka, pupka, ki¢me, srca, rebara, $aka, ruku, ramena, vrata, vilice,
éfela, glave i lobanje. Nju je na jedno mesto okupio graditelj karmi¢kog
ﬁvotr}og procesa (kanmabhavae-karaka; tj. %elja) i ona je postala
skloniSte za stotinu hiljada razli&itih ne&istoéa, Zelja i uobrazilja...

Ovo telo ne dolazi iz proslosti i ne odlazi u buduénost. Ono nije
post.c.yjalo u proslosti ili buduénosti, sem u nestvarnim i pogre$nim
teorijama. U njemu nema bilo kakvog (inherentnog) aktivnog ili pasiv-
nogentiteta;’> niti njegov potetak sredinai kraj imaju &vrste korene bilo
gde; ono nije gospodar, ono ne pripada meni i samo je bez svojine.
Slu¢ajno i po navici naziva se: telo, telesni okvir, "blago”, "kutija", trup
itd. BezsrZije to telo, stvoreno iz majéine krvii olevog semena; nedisto,
podloZno truljenju, zaudara; do o&aja ga dovode napadi takvih lopova
kao Sto su pohlepa, mr¥nja i obmanutost; ono je izvor stotine hiljada
najrazliéitijihbolesti."

82. Temelj sabranosti paznje na osecaj
Receno je uArya - Ratnascuda sutri:
_ "Kada Bodthisattva praktikuje kontemplaciju oscéanja u oseéan-
jima, on oseca veliku samilost za ona bi¢a koja stalno teze prijatnim
ost:éan]xmgé I tada do kraja razume: ’Sreéa je tamo gde nema
osecanja’.” Praktikuje on kontemplaciju oseéanja u oseéanjima,
kako pi (pomogao) svim bi¢ima da se oslobode (vezanosti za)
osecanja. Kako bi (postigao) nestanak oseéanja u bi¢ima, stavlja on na
sebc sYoj oklop; ali za sobom on uopite ne teZi poSto su is¢ezla
oscéanja,
) SYakc.). njegovo osedanje prozeto je dubokim saosecanjem. Kad ga
ispuni prijatno osecanje, on najdublje saoseéa sa bicima €iji je karak-
terv tzrazito naklonjen poZudi,” a on sam napusta svaku sklonost
pozudl. Kad ga ispuni neprijatno ose¢anje, on najdublje saoseéa sa
bi¢ima &iji je karakter izrazito naklonjen mrZnji, a on sam napusta
svaku lsklonc.)st mrZnji. Kad ga ispuni neodredeno osecanje, najdublje
saoseca sa bic¢ima &ji je karakter izrazito naklonjen obmanutosti, a on
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sam napusta svaku sklonost ka obmanutosti.

Ne privla&i ga prijatno osecanje, ali teZi iskorenjivanju privla¢nosti.
Ne odbija ga neprijatno osecanje, ali teZi iskorenjivanju odbojnosti.
Nije u neznanju zbog neodredenog osecanja, ali teZi iskorenjivanju
neznanja.

Kakvo god osecanje ga ispunilo, za svako od njih on zna da je
prolazno; za svako od njih on zna da je bolno; za svako od njih on zna
daje lifeno sopstva. Prijatno osecanje oseca on kao prolazno, neprijat-
no osedanje kao bolno, neodredeno kao mirno %’ Tako, zaista, ono $to
je prijatno prolazno je; neprijanto je (prolazno) baf kao i prijatno
osecéanje, a neodredeno liSeno ega.”

83. Temelj sabranosti painje na um

Reéeno je w Arya - Ratnakuta sutri:

"On ispituje ovako svoj um: *Je li um taj §to Zudi, mrzi ili je ob-
manut?” Je li to um iz proslosti, buduénosti ili sadagnosti? Proglost je
minula, buducnost joS nije stigla, a u sada$njem umu nema stabilnosti.
Um se, Ka$japa, ne moZe naéi unutra, ni izvan, niti izmedu. Um je, o
Kagjapa, bezobli¢an, nevidljiv, nedodirljiv, bez potpore, bezboravista...

Um je, oKaSjapa, poput madionifareve opsene; on nastaje u naj-
razliitijim oblicima (preporadanjem; upapatti), i to putem misljenja
koje nije u skladu sa stvarno$éu. Um je, o Kasjapa, poput recne struje,
nikad umiren: ne dolazi, zastaje, nestaje. Um je poput svetlosti lampe,
gori zahvaljujudi uzrocima i posledicama. Um je poput bljeska vatre,
§to u trenu mine, neuhvatljiv. Um je poput mesta uprljanog razliitim
neéistoama.”? ... Um je poput lofeg prijatelja jer donosi svakovrsnu
patnju.

Um je, o KaSjapa, poput mamca za ribe: lepo izgleda, ali su mu pos-
ledice bolne; nalik je slepcu koji za neéisto misli da je Cisto. Um je poput
neprijatelja koji izaziva neprestan nemir. Um je nalik vampiru §to sife
naSu snagu i stalno traga za Zrtvom. Um je kao lopov: krade ono $to
je najdragocenije u nama.”

84. Temelj sabranosti painje na faktore egzistencije?2
Redeno je u Arya - Ratnakuda sutri:
"Kontemplirajudi faktore egzistencije u faktorima egzistencije, Bod-
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hisattva ovako razmislja: "Jedino faktori egzistencije nastaju u procesu
nastajanja.” Ali u njima nema nikakvog sopstva, nikakvog bica, duze,
stvogla}, Zoveka, Eovekovog ve&nog principa (purusa) li¢nosti, ljudskog
bica™ koje (kao istovetan entitet) nastaje, raste, stari, umire i ponovo
se rada. Priroda je faktora egzistencije da nastaju ako su proizvedeni
(zahvaljujuéi odgovarajuéim uzrocima i uslovima); ali ako nisu na taj
nacin proizvedeni, oni neée ni nastati. Na koji god nadia da su proiz-
vedeni, na taj ¢e se nadin pojaviti: bilo da su povoljni, nepovoljni ili
neodredeni (procesi uma).” Medutim, ne postoji "proizvoda& (ili
tvc;(rac) i nema nastanka faktora egzistencije bez (odgovarajuéih) uz-
roka." '

U istoj sutri je redeno: Ako Bodhisattva kontemplira faktore pos-
tojanja koji imaju imalo dubine u sebi, on ne zaboravlja pomisao na
sveznajuée prosvetljenje." :

Santideva
"Ulazak u Zvot prosvetljenja"
(Bodhhicaryavatara)

85 _Onaj koji Zeli da sledi Vt:ibanjc,"6 trebalo bi paZljivo da motri
na svoj um; nemoguce je slediti Vezbanje ukoliko je prevrtljivi um bez
nadzora. (V, 1)

Pobesneli slon ne pravi toliko $tete koliko neobuzdani um (koji je
prosao) avici pakao i druge svetove patnje. (V,2)

Ali ako je taj neukroceni slon, um, potpuno vezan uZetom
sabranosti, tada je nestala svaka opasnost i dolazi samo dobro. (V, 3)
. Pronalazagistine (Buda) objavio je da sve opasnosti i strahovi, kao
ibeskrajna patnja (egzistencije) proizilazi jedino iz uma. (V, 6).

) Kuda bih mogao skloniti ribe i sva ostala stvorenja da ne budu
ubijena. Ali ako je misao o uzdrZavanju (od ubijanja i ostalih logih
dela) ustaljena, ona se smatra osnovom Savriene mudrosti (Sila-
Paramita). (V, 11)

Kolilfo logih ljudi mogu ubiti? Njihov broj je bezgrani&an poput
ne!?a. Ali ako ubijem misao ispunjenu ljutnjom, svi su neprijatelji
ubijeni. (V, 12)

5 Gfle mogu nadi toliko koZe da pokrijem &itavu Zemlju?”’ Ali
koZom jednog para sandala &itava Zemlja bice pokrivena. (V, 13)
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Spolja¥nje okolnosti ne mogu se lako izmeniti.”® Ali ako motrim
na sopstveni um, kakva mi jo3 zaitita treba? (V, 14)

Uzalud tumaraju svetovima’” oni $to Zele da uniSte patnju i
zadobiju sreéu, a da ne razvijaju taj skriveni um, suStinu dharme.8 (v,
17)

Otuda se moram uveriti da moj um postaje &vrciida dobro motrim
na njega. Ukoliko zapostavim to posmatranje, straZarenje nad umom,
kakve koristi §to pazim na sve ostalo? (V, 18)

Kao $to ranjenik paZljivo motri na svoju ranu u sred guzve, isto
tako, medu nedobronamernima, treba uvek motriti na svoj um, koji je
nalik (osetljivoj) rani. (V, 19) '

Sklopljenih ruku odajem po$tovanje onima koji su voljni da motre
na svoj um. Zelim vam da, svom svojom modi, odrZite sabranost i
jasno shvatanje! (V, 23)

Poput bolesnika iscrpljenog boles¢u, nesposobnog za bilo kakav
rad, isto tako je neuspe3an u bilo kakvoj aktivnosti um u kojem su te
dve osobine slabe. (V, 24)

Um bez jasnog shvatanja je nalik ajniku s rupama; on ne moZe u
memoriji zadrZati ono $to je naudio, smislio ili pronikao meditacijom.
(V,25)

Mnogi koji su ufeni i takode poseduju veru i energiju postanu
uprljani prestupom zahvaljujuéi nepromisljenosti. (V, 26)

One &iju je sabranost ukrao lopov zvani "nepromisljenost” &eka
nevesela sudbina, ¢ak i ako su akumulirali milosrdna dela. (V, 27)

Zato sabranosti ne treba nikada dozvoliti da napusta vrata uma;
ako ih 1 napusti, treba je tamo vratiti, zajedno sa secanjem na nesrece
u svetu patnje. (V,29)

Ako sabranost zauzme straZarsko mesto na vratima uma,
pridruZice joj se i jasno shvatanje, koje kada jednom dode viSe nikada
ne odlazi. (V,33)

"Takav i takav mora biti moj poloZaj tela"; kad smo tako odluéili o
toku ncke aktivnosti, trebalo bi s vremena na vreme da proverimo
polozaj tela8! (V,39)

Ono §to, posle razmatranja, pocnemo da ¢inimo treba &niti
ujedinjenog uma i bez razmisljanja o bilo &emu drugom (dok prvo nije
zavr§eno) (V, 43)

Na taj nacin, sve ée biti najbolje uradeno; u suprotnom, obe (aktiv-
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nosti)82 nece dati rezultate, samo ée se povedati nedostatak oznaden
kao pomanjkanje shvatanja. (V, 44)

Ako Zelimo da natinimo pokret ili progovorimo, prvo to u umu
treba da razmotrimo, a onda delamo vesto i energiéno. (V, 47)

Ali ako uocimo da je um pokoleban privlaéno$éu ili odbojno$éu ne
treba da delamo niti govorimo, poput komada drveta, (V, 48)

Isto tako, ako je um uobraZen, podrugljiv, arogantan, sarkasti¢an,
neiskren, obmanljiv, sklon samohvalisanju, okrivljavanju, preziranju ili
vredanju drugih, svadi - tada treba da budemo poput komada drveta.
(V, 49-50)

Ovako treba razmisljati: "Moj um stalno Zudi za dobitkom, po&aséu
i slavom, za gomilom koja ¢e mu iskazivati po3tovanje - zato ¢u biti
poput komada drveta." (V, 51)

Ako uocimo da je um zaprljan strastima ili uzaludnim Zeljama,
treba ga poput hrabrog &oveka zauzdati odgovarajuéim protivmerama
- ito u pravom trenutku. (V, 54)

Motrenjem na sopstveno telo prou¢avaéu (Uéenje); kakva korist od
(pukog) proudavanja re&i? MoZe li bolesnik izlediti sebe ditajuéi
lekarske recepte? (V, 109)

Odmerivii sve okolnosti i sopstvene moguénosti, moZemo krenuti
na posao ili odustati; jer bolje je ne zapo&injati, nego poéeti, pa odus-
tati.

Takode se u narednoj egzistenciji ta navika moZe produziti; i zah-
valjujuci toj slabosti patnja ée narastati. Sem toga, posao ostaje
nezavrien, a vreme uloZeno u zapo&injanje izgubljeno. (VII, 47-48)

Cuvaj se udaraca koje ti namenjuju strasti i uzvrati udarce ostro kao
u dvoboju macevima s ve$tim protivaikom.

Ako u takvoj borbi neko ispusti mag, brzo ée ga ispunjen uzasom
ponovo zgrabiti. Isto tako, ako ispusti§ mag& sabranosti, treba ga hitro
dohvatiti, prisecajuéi se svetova patnje. (VII, 67-68)

Kao onaj $to nosi posudu punu ulja, a prate ga sa isukanim
madevima, $to ispunjen samrtnim strahom pazi da je ne prospe, tako bi
trebalo delovati sledeéi uputstva.83 (11, 70)

Tragajuci za druStvom ili prihvatajuéi se posla treba ovo imati na
umu: "Kako ée se navika sabranosti razvijati u takvim okolnostima?"
(V11 73)

Secajuci se (Budine poslednje) re&i o obazrivosti, uini sebe toliko
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hitrim da si uvek spreman pre no §to situacija dode. (VII, 74)

Zato, dosta je puteva ovoga sveta! Secajuéi se (Uditeljeve pos-
lednje) reéi o obazrivosti, sledi¢u mudre i odagnati svaku tromost i
tupost.

p(I)Da bih uklonio sve prepreke prikloni¢u se koncentraciji, odvlaceci
um sa pogre$nih staza i vezujuéi ga za njegov objekat neprekidno.
(VIIL, 185-6)

Ukoliko bi neko poput mene, jo$ uvek ispunjenog prljavitinom,
predlagao da se oslobodi prljavitine koju bica $ire u svih deset smerova
(prostora) govorio bi poput ludaka, ne shvatajudi svoja ogranicenja.
Zato, ne odstupajuéi, uvek éu se boriti protiv prljanja. (IV, 41-42)

Tako resen uloZiéu napor da sledim VeZzbanje kako je objavljeno.
Kako bilo ko moZe povratiti zdravlje delotvornim lekom ako zapos-
tavlja lekarov savet? (IV, 48)

1. patisaranam: doslovno - pribeZiste, utodiste.

2. Visi stupanj veZbanja je parafraza pali termina sekha,
"obucavanje". Odnosi se na sledbenike koji suutrovrsnom veZbanju
(sikkha; tj. u vrlini, koncentraciji i mudrosti) toliko napredovali da su
dostigli one nivoe svetosti gde je konacno izbavljenje osigurano. Ti
stupnjevi su "ulazak u struju”, "jednom-vracanje" i "ne vracanje".

3. termin "do kraja razumeti" (parinna) odnosi se na visok stupanj
metodi¢ne meditacije uvida (vipassana-bhavana) gde je prava priroda
svih fenomena obuhvacena direktnim i prodornim iskustvom, a karak-
teriSu je nepostojanost, podloZnost patnji i odsustvo sustine i us-
lovljenost.

4. asekha: onaj ko je dostigao konacno izbavljenje, plod stanja svetos-
ti (arahatta-phala); vidi belesku 2.

5. asava: &esto se prevodi kao "prljanje” ili "predrasude”. Pali termin
ukljucuje "tok", ali ovde se ne misli na "uticaje" spolja, veé na unutra$nje
prljanje unutrasnjeg toka misli, motivaili "porive" da se luta krugom eg-
zistencija. Drugi tekstovi pominju Eetvrtu asavu, pogre¥no stanoviste.

6. Danas bismo rekli: "Niti ée prihvatiti druge filozofske teorije."
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7. Doslovno: "Cestim praktikovanjem (asevanaya), mentalnim raz-
vojem (ili meditacijom; bhavanaya) i &estim radom na njoj (bahulika-
mmena)."

Komentar: "To je monah koji je, napustivii ¢ulnost i druge prepreke,
iposvetivii se danju i no¢u svom osnovnom objektu meditacije postigao
stanje svetosti (arahatta). Neko ga vidi i pomisli: *Zaista je vredan
divljenja ovaj monah koji Zivi tako savrSenim Zivotom!’ Inspirisan
takvom mi3lju, njegovo srce ispunjava radosno poverenje (u Budu i
njegovo ucenje) i posle smrti on se pojavljuje u nebeskom svetu. Na taj
nalin Cuvajuéi i pomaZuéi sebi (putem meditacije) Euvamo i
pomaZemo i drugima." '

8. Komentar: "Monah je meditirajuci nad jednim od tri uzviSena stan-
ja (brahma-vihara; a to su blagonaklonost, samilost i saosecanje)
prosao prva tri meditativna zadubljenja (jhana). Uzevsi to kao osnovu,
kontemplira on telo i mentalne sadrZaje, jata uvid i dostiZe stamje
svetosti. Na taj nacin, 3tite¢i druge (putem negovanja blagonaklonosti
itd.) Stiti on sebe.”

9. Ovaj tekst na jezgrovit nafin izlaZe principe budisticke etike, koja
je,kaoiBudino prosvetljenje, zasnovana na "vrlinama bliznaki-njama"
samilosti (karuna) i mudrosti (panna). U ove dve kratke maksime
¢uvanje sebe i Euvanje drugih je medusobno usko povezano i svako od
ta dva pravila temelj je samilosti, kao i mudrosti. Ali oboje, i samilost i
mudrost, kao nezaobilazan uslov daljeg razvijanja zahtevaju &uvanje
seléb: %ato uovom tekstu Buda potvrduje stav pomoénice. Videtitakode
tekst 77.

Ukljudivanje satipatthane u ovaj kontekst potvrduje Budinu tvrdnju
da je "sabranost paZnje svuda upotrebljiva". Zatita sebe i zaitita
d_rugih zahtevaju sabranost, koja se razvija trovrsnim veZbanjem:
fqezinom primenom na unutrainje (na sebe), na spoljasnje (na druge)
i mef!usobnom kombinacijom prva dva na¢ina. Moguée je da je pos-
lednj.i pasus naSeg teksta aluzija na takvo trovrsno vezbanje: reenice
"zaltiticu sebe" i "zatitiéu druge" odnose se na unutrasnje i spoljasnje;
dok poslednja dva iskaza u tekstu odgovaraju kombinaciji unutranjeg
ispolja$njeg.

) 10. Pet nizih okova (samyojana) su: 1. verovanje u postojanje
li¢nosti, 2. sumnja, 3. privrZenost obi¢ajima i ritualima, 4. strast, 5.
zlovolja.
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11. Ne-povratnik (anagami) koji je dostigao tredi i &etvrti stupan;
na putu ka stanju svetosti (arahatta) vise se ne rada u &ulnoj sferi,
ve¢ nibbanu doseze u nebeskim svetovima sfere suptilne materije.

12. Pali termin je vipassati, aludirajui na vipassanu, meditativno raz-
vijanje oslobadajuéeguvida.

13. Ovo se odnosi na nibbanu.

14. vijja-vimutti-phala.

15. Mislju, re&ju i delima.

16. Prema ovom uputstvu, um bi trebalo vezbati da se zaustavi ve¢
na poletnom registrovanju golog predmeta opaZanja, bez ikakvog
uplitanja svidanja ili" nekog drugog emocionalnog i intelektualnog
prosudivanja. Svrha i vrednost ovakvog veZbanja su mnogostruke:
omogucava razlikovanje pojedinatne faze naizgled jedinstvenog
procesa opaZanja, koji se vrlo Cesto poistovecuje sa vrednovanjem
koje sledi neposredno za njim; nudi direktan uvid u nepostojanu, us-
lovljenu i bez sustine prirodu realnosti. Videti tekstove 53, 54.

17. Komentar: "Ukoliko se pojavi telesna uznemirenost izazvana
nepovoljnim strastima ili, pak, lenjost i rastresenost, ne treba podleci
uticaju takvog prljanja. Tada treba (privremeno) odloZiti objekat
meditacije i usmeriti um prema nekom objektu koji izaziva poverenje,
kao 3to je, na primer, nalaZenje utodista u Budi."

18. Vraéa se prvobitnom objektu meditacije.

19. Komentar: Vise ne razmatra nepovoljne misli.

20. Komentar: panidhaya bhavana; reg je o prekinutoj meditaciji, gde
je glavni objekat privremeno odloZen (thapetva).

21. Komentar: apanidhaya bhavana, bez odlaganja (athapetva); tj.
neprekinuta meditacija.

22. To jest, izvan glavnog objekta.

23. Pali termin ovde je opetapanihitam "neusmeren” (vidiapanidhaya
u belesci 21); to jest, bez usmeravanja uma ka drugom objektu.

24. Culni opaZaj ili kontakt (phassa) jeste Sestovrstan: proizveden
putem pet fizickih &ulaiumom. Videti petu kariku u formuli uslovljenog
nastanka (paticca-samuppada).

25. Citta. U prevodu Govora ozna&eno kao (stanje) uma.

26. Komentar: Nastajanjem usmerene paZnje (yoniso manasikara)
nastaju i mentalni objekti faktora prosvetljenja; nastajanjem neus-
merene paZnje (ayoniso manasikara) nastaju i mentalni objekti pet
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prepreka.
27. upatthana: odgovara re&ipatthana u terminu satipatthana.
28. To jest znanjem povezanim sa sedam kontemplacija.
29. Il "svesti®.

30. Ono Sto ostaje su sastojci opaZanja (sanna-kkhandha) i izrazi
volje (sankhara-kkhandha).

31.rati, poZuda.

32. arati,tromost, dosadivanje.

33. Sariputa, jedan od dva glavna Budina u&enika koji su umrli pre
Utitelja.

34. Prvi deo ovog govora, koji se ne odnosi na sabranost paZnje na
dah, izostavljen je.

35. citta-sankhara;, ovo se odnosi na osecanja, opaZaje i druge men-
talne pratioce koji s javljaju u vez sa disanjem.

3§. Prema Komentaru, prva tetrada se moZe primeniti za razvijanje
smirenosti (samatha) ili uvida (vipassana). Videti poglavije 5.

Druga i treéa tetrada odnose se na onog ko je dosegao meditativ-
na zadubljenja (jhana), dok je &ctvrta tetrada povezana jedino sa raz-
vijanjem uvida.

?7. To su sinonimi za prve dve od pet prepreka koje, sa svoje strane,
€ine prvi deo u kontemplaciji objekata uma. "Odricanje" je ostvareno
kontempliranjem prolaznosti itd., uz pomo¢ koje se ukida pojam traj-
posti itd.

38. Doslovno: "Iznad, ispod i izmedu, sve dokle zemlja doseZe."

39. Postoji pet sastojaka ili kategorija (kkhandha) koji odrZavaju
postojanje li¢nosti: telo, osecaj, opaaj, izraz volje i svest.

40. "Ol?mana" (mana) se narocito odnosi na "samoobmanu (asmi-
mana), tj. verovanje u postojanje sopstva i druge pogreine stavove.

41."Pohlepa” ukljuduje svaki intenzitet privlaénosti.

42. "MrZnja” ukljuCuje svaki intenzitet odbojnosti.

43. Tekstovi 52 53 su, u prvom redu, ilustracija kontemplacije uma
fmal.cc.) kako je data u Govoru, tj. znanja je li um ispunjen poZudom
itd. ili ne. Sem toga, ova dva teksta mogu posluZiti kao lep primer za
"Up}ltsgvo Bahiji" (tekst 29), to jest, za "zadrZavanje na golom
opaZanju”: "U onome 3to je videno mora biti samo ono §to jevideno..."

:I'ckst 52 n.alaic meditantu da jasno razlugi opaZanje od reakcije
nanjega (na primer, javljanje pohlepe), koja je odvojeni kasniji proces
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u umu: "On je svestan oblika i svestan Zelje za njim (ili toga da Zelja
ne postoji).” Za ovakvu primenu meditacije se kaZe da je jedan od
primera u kojima Budino uéenje pokazuje one karakteristike izraZene
u drevnoj formuli odavanje poste "dragulju dhamme": "Vidljivo ovde i
sada je Ulenje..." Treba uoiti da se ovo primenjuje i za slucaj kada se
otkrije da je prisutna Zelja, ali je identifikovana kao odvojeni proces.
U srodnom tekstu broj 53 za ovakav nadin veZbanja se kaZe da je
nezavisan od verovanja, tradicije, stanoviita itd. i da dopusta direktan
pristup cilju oznagenom kao izbavljanje i to putem sopstvenog nepos-
rednog iskustva.

44. dhammanvayo; unutrasnja konzistentnost uenja.

45. Ovih pet oblika opaZanja stvari kao odbojnih itd. i ovladavanje
tim oblicima na paliju se nazivaju ariya-iddhi, "plemenita moc" ili "moé
plemenitih (svetih)". To je vrsta suptilne "moéi transformacije” uz
pomo¢ koje je mogudce po Zelji menjati emocionalne stavove koji su
veé presli u naviku ili th zameniti potpunom ravnodufno$éu. Rav-
nodusnost koja je pro$la kroz takav trening zaista je izdrZala naj-
rigorozniji test. Takvim treningom mogude je postici potpunu kontrolu
emotivnih reakcija na okolinu i apsolutnu nezavisnost od uticaja navika
i strasti. Kao $to je i pokazano u nazivu tog veZbanja, "Mo¢ svetih",
savrSenstvo u njemu mogu postici jedino potpuno ostvarene osobe,
arahati, No, iskreno nastojanje u njegovom savladivanju dade veliku
korist svakome ko moZe da ispuni njegove zahteve, Medutim, ovde je
nuZno prethodno iskustvo u kontrolisanju uma i, zato, nas tekst na
prvom mestu pominje satipatthanu. Narolito su kontemplacija
osecanja i razlikovanje opaZaja i sopstvene reakcije na njega (videti
tekstove 52 i 53) znadajni u ovom kontekstu. Videti Digha-nikaya 28;
Majjhima-nikaya 152; Nanamoli (prevod): "The Path of Purification”,
Kolombo 1956., str. 417.

46. Ovaj pasus ukazuje na mentalne faktore koji se javljaju ili izras-
taju na razli¢itim nivoima meditativnog zadubljenja (jhana).

47. Blagonaklonost, samilost, saoseéanje i ravnodusnost nazivaju se
Cetiri "uzviSena stanja" ili "boZanska boravista" (brahma-vihara). Za
njihovo meditativno razvijanje videti "The Path of Purification", pogl.
XI; Nanaponika Tera: "The Four Sublime States".

48. Ovo se odnosi na stanje svetosti (arahatta); jer svetac (arahat) je
u stanju blaZenstva (ili lakoce; phasu) u bilo kojem od &etiri poloZaja
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tela, a to znadi pri bilo kojoj aktivnosti. Metod iznet u ovom tekstu je
metod uvida, kojem prethodi smirenost (samatha-pubbangama-vipas-
sana), u skladu sa podelom meditativnog veZbanja datom u Angut-
tara-nikayi. "Smirenost" je zadubljenje, dok praktikovanje satipatthane
ovde stoji umesto uvida.

49. Metod ovde iznet je metod smirenja (zadubljenja), kojem
prethotii vezbanje uvida (vipassana-pubbangama-samatha). Posle
vetbanja satipatthane, sa privremenim potiskivanjem pet prepreka,
naglasak je stavlien nato da tokom takvog ve’banja nema
podsticanja misli vezanih za &ulne Zelje. Potom sledi ulazak u drugo
zadubljenje, bez ikakvog ukazivanja na prethodno postizanje prvog
zaciubljenja. O ovakvom propustu nema komentara u egzegetskoj
kfl]lievnosti. Opaske koje slede mogu se uzeti kao pokugaj obja¥nje-
nja.

Izrivremeno napustanje pet prepreka ukazuje na to da je tokom
praktikovanja satipatthane dostignut visok stupanj razvoja uvida, koji
karakteriSe jaka koncentracija bliska zadubljenju i zato se ona naziva
susedflom ili pristupnom koncentracijom (upacara-samadhi ); unjoj su,
kao i u samom zadubljenju, pet prepreka privremeno savladano.
D.rugo zadubljenje opisuje se kao "lifeno zamisljanja i razmiSljanja".
Direktno ulaZenje u njega, kao #to je pomenuto u nasem tekstu,
o!ak§ano je &injenicom da je pri golom posmatranju fizi¢kih i mental-
m_h procesa negovanom tokom satipatthane razmisljanje u velikoj meri
eliminisano. Ova &injenica takode olakiava razumevanje specifi¢nog
zahteva ovoga teksta - izbegavanje misli vezanih za &ulne Zelje, $to je
polazna tatka &etiri zadubljenja: "Odvojen od objekata ula...”

50. jarfapada-kalyani; "kraljica lepote u jednoj drzavi (ili pokrajini.”
. 51. Pripadnik braminske kaste optuzuje Budu da ne ore i ne seje, a
ipak, kao prosjak-asketa, oekuje da ga drugi nahrani. Buda odgovara
:lia on obraduje polje uma i daje niz poredenja, od kojih smo odabrali

va,

52. "Pitanja kralja Milinde" su jedno izuzetno delo kasne pali knjiZev-
nosti. Medutim, veruje se da je original napisan kolokvijalnim jezikom
(prakrit) severozapadne Indije; najstariji delovi datiraju iz prvog veka
pre nade ere. U Burmi je ovo delo ukljueno u kanonske tekstove
(Tipitaka), ali i u drugim zemljama theravada budizma uZiva veliki
ugled. Kralj Milinda je identifikovan sa gréko-indijskim kraljem
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Menandrosom, koji je vladao izmedu 160. i 140. godine pre nase ere.

53. Taénije, Sivenjem, krpljenjem, pranjem ili bojenjem.

54. ekayana maggo: pocetne re¢i Govora.

55. Delovi $tampani kurzivom uzeti su iz potkomentara Satipatthana-
sutte.

56. Ovi pojmovi (pali: anurodha, virodha) takode ukljucuju: savez-
niStvo i opre&nost, potvrdivanje i osudivanje.

57. rati, arati: preterana Zelja i dosada; poZuda i gadenje.

58. Sabranost paZnje je jedno od pet duhovnih moéi (indriya); os-
tala &etiri su; vera i mudrost, energija i koncentracija. Svaki od ova dva
para moéi treba da je dobro izbalansirano kako bi dostigao punu snagu;
to znadi da ne treba da bude ni preteranog i jednostranog razvoja, niti
zapostavljanja i slabog razvoja bilo koje moéi. Sabranost paZnje je ta
koja na njih motri i deluje kao faktor uskladivanja.

59. indriyani bhavitani; uklju¢ujudi Sestu sposobnost, um.

60. vasana-bhavana, "meditacija iz navike",

61. sarva-dhira; alternativno zna&enje: "potpuno obazrivo" i "potpuno
energi¢no".

62. U pali kanonu ova izreka javlja se u Sarmyutta-nikayi XXII, 5.

63. Cittapurvangamasca sarva dharmah; videti Dhammapada, stih 1:
manupubbangama dhamma.

64. Aparo eko dharmo  mahayana-samgrahaya samvartate;
svaskhalita-pratyaveksanataya sarvasattvanurakse’i.

65. karaka-vedaka-rahito. Ista ova formulacija veoma se &esto sreée u
komentarskoj pali knjiZevnosti, na primer u komentaru za Satipat-
thana suttu i Visuddhi magga. Ovom formulacijom odbacuju se one
spekulacije koje jednom pretpostavljenom sopstvu (atma), bilo ono ak-
tivno ili pasivno (receptivno), pripisuju ulogu u Zivotnom procesu.

66. Ovo je verovatno aluzija na odlomke iz pali kanona kakav je onaj
u Anguttara nikayi (PTS), tom IV, str. 414 i dalje, gde Sariputa kaZe:
"Nibbana je sreéa", a kada ga zamole da razjasni tu tvrdnju, odgovara:
"Sreda je tamo gde ne postoji oseéanje”.

67. Ovde imamo odstupanje od theravada uéenja.

68. raga-caritesu; videti u tekstu broj 70, "karakter sklon Zelji" (tanha-
carita).

69. Upor. sledece stihove iz Samyutta nikaya (XXXVI, 5) pali
kanona:
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"Ko na radost gleda kao na bol, a na bol kao na trn,
I'kao prolazno mirno, neodredeno stanje -

Takav jasnovidi monah je prozreo oscéange...

I, uvidevii to, jo§ u ovom Fivotu

Biée osloboden bolesti i svih naslaga.”

Videti takode stihove u tekstu broj 50.

70. Videti kontemplaciju uma u Govoru.

1. Agantukaih klesair upaklisyate. Upor. na paliju: Pabhassaram
idam bhikkhave cittam, tanca kho agantukehi upakkilesehi upakkilit-
tham, "Um blista, 0 monasi, ali je uprljan slu¢ajnim ne&istodama" (4n-
guttara nikaya, I).

72. Dharma-smrtyupasthana. Ovde, kao §to pokazuje kontekst, termin
dharma (pali: dhamma) ne zna& "mentalne objekte" (kao itoje tou pali
tekstovima ove antologije), veé su to faktori, ili konstituenti, &itave eg-
zistencije, koji su uslovljeni i lifeni sopstva ili bilo kog drugog oblika
sustine.

73.Dharma ev’otpadyamana utpadyante: dharma eva nirudhyamana
nirudhyante. Ovo je takode paralela sa palijem, gde se primenjuje ista
frazeologija na termin dukkha, "patnja"; Dukkham eva uppajjamanam
uppajjati:dukkham eva nirujjhamanam nirujjhati. (Samy. X1I, 15)

74. Isti niz termina Eesto se javlja u komentarskoj pali knjiZevnosti.

75. Kusala va akusala va aninjya va, poslednji termin odnosi se na
svest pri meditaciji. U pali knjizevnosti primenjena je sli¢na trodelna
podelana termin sankhara (karmicke transformacije ili izrazi voljne ak-
tivnosti) u formuli o uslovljenosti nastanka (paticca-samupadda).

76. siksani (mnoZ.); trovrsno veZzbanje (pali: sikkha) u vrlini, kon-
centraciji i mudrosti.

77. Kao zatitu od uboda itd.

78. To znadi, koriSéenjem spoljasnjih mera kao ¥to je ubijanje svih
neprijatelja ili prekrivanje zemlje zastitinim pokrivadem.

79. Doslovno: "vetar ih kovitla po nebu” (poput niti pamuka - &esto
poredenje u indijskoj knjiZevnosti).

80. ILi: totalitet stvari; dharma-sarvasvam.

81. Videti u tekstu broj 77 gestu od dvanaest primena sabranosti.

82. To jest, aktivnost koja je prvo zapoceta i ona koja ju je prekinula.

83. Videti tekstove 62 i 80.
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RECNIK PALIISAN SKRITSKIH TERMINA
P-pali; S-sanskrit

_Abhidhamma (P), Abhidharma (S). Budistitka filozofija i psihologija
izloZena u treéem delu budistickog kanona, Abhidhamma Pitaki i u
kasnijoj literaturi.

Anagami (P). "Ne-povratnik™; treéi od &etiri stupnja usavriavanja koje
vodi do stanja svetosti (arahatta).

Anapana-sati (P) "Sabranost paZnje na udah i izdah".

Anata (P), Anatma (S), "ne-sopstvo™; nepostojanje ega ili li¢nosti, od-
sustvo bilo kakvog entiteta.

Anicca (P) "nepostojan"; zajedno sa dukkha (patnja) i anatta (ne-
sopstvo), jedna od tri karakteristike svake uslovljene egzistencije.

Anupassana (P), "kontemplacija”.

Arahat, Arahant (P), "sveti"; arahatta (P) "stanje svetosti”,

Ariya-iddhi (P), "mo¢ plemenitih (tj. svetih)" sposobnost da se
sagledaju odbojni i neodbojni vidovi fenomena i ostane smiren.

A..sqva (P), doslovno: "bujice"; "mrlje" uma; talog, predrasuda. Postoje
éctm "mrlje": mrlja &ulne Zelje (kamasava), Zelie za vednim pos-
tojanjem (bhavasava), pogre¥nih glediita (ditthasava ) i neznanja (avij-
Jasava). Svetac se Eesto naziva "onaj koji je izbrisao mrlje" (khinasavo).

Aseka (P), sledbenik "s one strane vezbanja"; svetac (arahant); videti
sikkha, sekha.

Atfhfznga-sila (P), "osam pravila" kojih se pridravaju budisticki sled-
ben.1c1 u zemljama theravada tradicije u vreme punog meseca i tokom
perioda stroge meditacije.

Ayatana, "9snove &ula". Sest "unutra3njih (ililiénih) osnova cula" su pet
organa Culai um; Sest "spoljasnjih osnova &ula"su petobjekata ula i ob-
jekti uma (ideje).

Bhikkhu, doslovno: beskuénik; budisti¢ki monah.

Bodhisatta (P), Bodhisattva (S), bududi Buda.

Bojjhanga (P), "faktori prosvetljenja".

Brahma-vihara (P), "sublimna stanja” ili boZanska boraviSta, kao §to
su meditacija o blagonaklonosti, samilosti, saosecanju i ravnodu3nosti.

Cittanupassana (P), "kontemplacija (stanja) uma”.

Dhamma (P), dharma (S), Medu mnogobrojnim konotacijama ovog
termina, u ovoj knjizi se srecu ove:
1. Budino uenje
2. Objekti uma (mentalni sadrZaji)
3. fenomeni (telesni i mentalni procesi).
Dhammanupassana (P), "kontemplacija objekata uma (mentalnih

sadrZaja)".

Dhamma-vicaya-sambojjhanga (P), ‘“istraZivanje fenomena" kao
faktor prosvetljenja.

Dhatu (P,S), "elementi”; ovde u znadenju "primarnih kvaliteta
materije”.

Dhatu-vavatthana (P), "rai¢lanjavanje (tela) na njegove elemente”.
Ditthi-carita (P), vrsta karaktera sklonog teoretisanju.
Dukkha (P), patnja, bolest;

Naziv za satipatthanu.
Gocara (P), ovde u znagenju "domena”, "polja aktivnosti".
Indriya (P), "mo¢", "sposobnost", ovde primenjeno na pet moéi: vera,
energija, sabranost, koncentracija i mudrost.
Iriyapatha-manasikara (P), "paZnja usmerena na poloZaje tela"

jedna od veZbi u okviru praktikovanja satipatthane.

Jhana (P), "meditativna zadubljenost uma".



Kamma (P), karma (8S), "delovanje” (u budizmu ona nikada nije "pos-
ledica delovanja"); dobre ili loSe voljne aktivnosti koje za posledicu
imaju ponovna rodenja; moralni zakon.

Karuna (P,S), "samilost".

Kayanupassana (P), "kontemplacija tela".

Kaya-sankhara (P), "telesna funkcija”.

Kusala (P), dobro, veito, ispravno; poZeljno u karmi¢kom smislu.

Mahayana (P,S), "veliko vozilo (ili smer)". Naziv za one kasnije §kole
budizma koje zagovaraju ideal Bodhisattve.

Manasikara (P), "paZnja”.

Metta (P), "blagonaklonost”..

Nama, dosl.: "ime"; u budizmu zajednicki termin za sve mentalne
procese.

Nama-rupa-pariccheda (P), ‘razluivanje fizickih i mentalnih
fenomena"; stupanj u okviru meditacije uvida.

Nimitta (P), dosl.: "znak"; ovde u znafenju "mentalne slike" koja se
javlja tokom meditacije i ukazuje na visok stepen mentalne kon-
centracije.

Nivarana (P), "mentalne prepreke".

Panna (P), "mudrost”.

Papanca (P), mnostvo ili raStrkanost unutra$njih i spoljagnjih
fenomena.

Parami (P,S), "savrSenstva"; vrline i sposobnosti neophodne za dos-
tizanje stanja kona¢ne probudenosti (budinstva).

Parinna (P), "potpuno razumevanje".

Paticca-samuppada (P) "uslovljenost nastanka”.

Phassa (P), dosl.: "kontakt"; &ulni utisak.

Pranayama (S), vezbe disanja u jogi.

Rupa (P,S), ovde u zna&enju "tela", "telesnog procesa”.
Sacca (P), "istina"; ovde, &etiri plemenite istine.

Samadhi (P,S), "koncentracija uma".
Samatha (P), samatha (S), "smirenost”.

samatha-bhavana, "meditacija smirivanja"; usmerena ka dostizanju
meditativnih zadubljenja.

Sampajanna (P), "jasno shvatanje".

Samyojana (P), "okovi" uma koji ga vezuju za ponovna radanja.

Sangha (P,S), "zajednica” monaha; poslednji medu tri "dragulja” (ili
ideala) i tri utoCista.

Sati (P), smrti (S), "sabranost paZnje"

-sambojjhanga (P), "sabranost paZnje kao faktor prosvetljenja”

-indriya (P), "sabranost paZnje kao duhovna moc"

samma-sati (P), "ispravna sabranost” kao deo osmostruke plemenite
staze.

Satipatthana (P), smrtyupasthana (S), "temelji sabranosti paZnje".

Sekha (P), "sledbenik u viSem veZbanju”.

Sikkha (P), siksa (S), "vezbanje"; u vrlini, koncentraciji i mudrosti.

Sila-paramita (S), "savrienost vrline".

Sotapati (P), "ulazak u struju"; prvi od &etiri stupnja oslobadanja, koje
kulminira stanjem svetosti (arahatta).

Sukkha-vipassana (P), "gola paZnja" kao vrsta meditacije

Theravada (P), dosl.: "udenje starih", tj. starijih monaha ili svetaca
(arahant) koji su na prvom budistickom saboru, neposredno posle
Budine smrti, recitovali tekstove Ucenja.

Upacara-samadhi (P), pristupna ili susedna koncentracija.

Upadana-kkhandha (P), pet "kategorija (ili sastojaka ) prijanjanja";
obuhvataju i fizitke i mentalne delove onoga $to se po navici naziva
liénoscu.

Upatthana (P) upasthana (S), dosl: "drZanje blizu"; odrZavanje
prisutnim, ustaljivanje.

Vayo-dhatu (P), "vazdu$ni element".

Vedana (P,S), "osecanje"; osecaj

Vinaya (P,S), "monagka disciplina” i propisi koji objaSnjavaju i
propisuju ponasanje monaha.

Vipassana (-bhavana; P), "(meditacija) uvida".
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