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UVOD U MEDITACIJU UVIDA
(vipassana)

Cilj ovog teksta je da posluzi kao uvod u praksu meditacije uvida
onako kako se poducava unutar tradicije theravada budizma. Nije
neophodno da poznajete Budino u€enje da biste se bavili ovom
praksom, premda takvo znanje moze pomoci da upotpunite uvid koji
se moze javiti tokom praktikovanja meditacije.

Cilj meditacije uvida nije da stvori nekakav sistem verovanja, vec pre
da posluzi kao putokaz kako da jasnije sagledamo pravu prirodu svoga
uma. Na taj nacin sticemo direktno razumevanije stvari kakve one zaista
jesu, bez oslanjanja na nekakve unapred zauzete stavove ili teorije.

Svesnost tela

Razvijanju smirenja doprinose stabilnost i postojan, ali ne gréevit
napor. Ako ne mozete da se saberete, nema smirenja; ako se zaista
u to vezbanje ne ukljucite, tada se ono pretvara u sanjarenje. Jedan
od najefikasnijih polozaja za negovanje prave kombinacije smirenosti
i energije jeste sedeci.

Koristite polozaj pri kojem ¢e vam leda ostati uspravna, ali ne ukoce-
na. Od pomoci vam moze biti stolica ili sedite na pod. Korisno je i
ukoliko je brada sasvim malo povucena nadole, ali ne dopustite da
se glava naginje napred, jer ¢e to samo poveéati pospanost. Sake
spustite u krilo, dlanovi su okrenuti nagore, jedan preko drugog, sa
spojenim vrhovima palCeva. Opustite se i uspostavite pravi balans.

Sada saberite svoju paznju i neka njezin fokus lagano klizi niz telo.

Uocite osecaje koji se pri tom javljaju. Opustite bilo kakvu napetost,
naroCito miSica lica, vrata i ruku; neka oc¢i budu potpuno ili do pola

zatvorene.

Ustanovite kako se osecate. Puni iSCekivanja ili napeti? Tada malo
popustite paznju. Nakon toga um ¢Ce se verovatno umiriti i moguce

je da se jave neke misli — planovi, Zelje, se¢anja ili pak sumnje da li
vezbate na pravi nacin! Umesto da ih sledite ili potiskujete, usmerite
viSe paznje na telo, koje je i inace korisno sidro za um koji je poCeo
da luta.

Negujte duh znatizelje kao deo svog unutrasnjeg meditativnog stava.
Opustite se. Pomerajte fokus paznje, na primer, sistemati¢no od vrha
glave nanize preko Citavog tela. UoCavajte razliCite osecCaje — kao
§to su toplina, pulsiranje, utrnulost ili osetljivost u zglobovima svakog
prsta, vlaznost dlanova i puls u ru¢nim zglobovima. Cak i podrugja
na kojima mozda ne osecCate neki poseban osecaj treba pazljivo
“pretraziti”. UoCite kako je Cak i odsustvo bilo kog osecaja nesto
¢ega um moze biti svestan. Ovo nepre=-kinuto i istrajno ispitivanje
naziva se sabranoSc¢u paznje, svesnoscu (sati) i jedan je od na-
jvaznijih alatki meditacije uvida

Svesnost daha
(anapanasati)

Umesto pomeranja fokusa paznje po telu ili posle uvodnog perioda
ovakvog vezbanja, svesnost se moze razvijati usmeravanjem paznje
na dah.

Na pocetku, pratite osecaje koji se javljaju pri normalnom kretanju
daha i to prvo u nozdrvama, zatim u grudima i na kraju pri pomeran-
ju trbudnog zida. Za-tim poku$ajte da paznju vezete za jednu tacku,
bilo za stomak ili — $to je teZze uoclljiva tatka — za rubove nozdrva.
Um ¢e vam mozda odlutati, ali ga sa puno strpljenja lagano vratite
na pracenje daha.

Nije neophodno razvijati koncentraciju do taCke iskljuivanja svega
dru—~gog osim daha. Umesto da stvarate nekakvo stanje transa,
ovde je cilj da sebi date priliku da posmatrate nac¢in na koji funk-
cioni8e vas um i unesete u njega izvesnu dozu mirne jasnoce. Citav
ovaj proces — koncentrisanje paznje, uoCavanje daha, uoCavanje
da je um odlutao i ponovno uspostavl—janje paznje — razvija sves-
nost, strpljivost i razumevanje kroz uvid. Zato neka vas ne obeshrabri
‘neuspeh” — jednostavno ponovo krenite. Istrajazvanje na ovom
putu na kraju omogucuje umu da se smiri.



Neprobirljiva svesnost

Meditacija se moze nastaviti i bez ikakvog objekta, u stanju Ciste kon-
tem-placije ili “neprobirljive svesnosti”

Posto ste umirili um uz pomoc¢ jedne od nabrojanih metoda, svesno
odlozite dotada$nji objekat meditacije. Posmatrajte sada tok men-
talnih slika i ose¢aja u trenutku dok nastaju, ne upustajuci se u nji-
hovo kritikovanje i hvaljenje. UoCavajte svaku averziju ili privlacnost;
posmatrajte svaku neizvesnost, sre¢u, nespokojstvo ili smirenost u
trenutku dok nastaju. Mozete se vratiti objektu meditacije (kao $to je
dah ili telo) uvek kada osecaj jasnoce oslabi ili pocnete da se os-
eCate preplavljeni senzacijama. Kada se povrati osecaj postojanosti,
ponovo mozete napustiti objekat.

Ova praksa “gole paznje” prikladna je za kontempliranje mentalnih
procesa. Zajedno sa posmatranjem pojedinacnih “sastojaka” uma,
MOoZemo Svoju paznju okrenuti i ka onome u ¢emu su oni sadrzani.
Sto se tide sadrzaja uma, budistiko u&enje narogito ukazuje na tri
jednostavne, temeljne karakteristike:

Prvo, postoji promenljivost (ani¢¢a) — neprekidno nastajanje i nesta-
janje kroz koje prolaze sve stvari, neprekidno kretanje sadrzaja uma.
Ti sadrzaji mogu biti prijatni ili neprijatni, ali nikada nisu postojani.

Postoji takode neizbezno, Cesto suptilno, osecanje nezadovoljstva
(duk=kha). Neprijatne senzacije lako podstaknu takvo osec¢anje, ali
Cak i prijatna iskustva stvaraju gor€inu u srcu, onda kada presta-
ju. Tako i u najboljim trenucima postoji jedna klica nezadovoljstva,
strepnja nad izvesnoScu da i to prijatno iskustvo ima svoj kraj.

Kako bolje upoznajete nastajanje i nestajanje iskustava i raspolozenja
postaje vam jasnije — jer u njima nema nicega trajnog — da nista od
toga ne pripada istinski vama. A kada se ti sadrzaji uma stiSaju — ot-
krivajuCi njegovu blistavu prostranost — ne ostaje nijedna Cisto licna

karakteristika koju je moguce pronaci! To moze biti teSko razumeti, ali
u stvarnosti ne postoji nekakvo trajno, fiksirano “ja” i “moje” — a to je

karakteristika “ne-sopstva” ili impersonalnosti (anatta).

Istrazujte do kraja i uoCite kako ove karakteristike obelezavaju svaku
stvar, fiziCku i mentalnu. Bez obzira je li ono $to dozivljavate izvor

zadovoljstva ili je tek podnosljivo, ova kontemplacija odvesce vas do
smirenog i izblan—siranog gledanja na sopstveni zivot.

Zivljenje sa uvidom

Kroz praktikovanje meditacije uvida uocicete svoje stavove mnogo
jasnije i saznati koji od njih vam pomazu, a koji stvaraju probleme. Ot-
voreni stav moze vam i iz neprijatnog iskustva doneti uvid — na primer,
razumevanije nacina na koji um reaguje na bol ili bolest. Kada jednom
takvom iskustvu pridete na taj nacCin, Cesto mozete da neutraliSete
stres i oduprete se bolu, u velikoj meri ga ublazujuci. Sa druge strane,
nestrpljivost ¢e doneti drugacije rezultate: bicete ljuti na druge ako vam
ometaju meditaciju, postacete razo€arani ukoliko vam se ucini da vasa
praksa ne napreduje dovoljno brzo, lako ¢ete zapadati u nepovoljna
raspolozenja Cak i zbog beznacajnih sitnica. Meditacija nas uci da mir
uma — ili njegovo odsustvo — u sustini zavisi od toga da li na dogadaje
Zivota gledamo u duhu promi$ljanja i otvorenosti.

Zagledajuci u svoje namere i stavove u tiSini meditacije, mozete
istrazivati vezu izmedu zelje i nezadovoljstva. Uvidite uzroke neza-
dovoljstva: zelite nesto §to nemate, odbacujete ono $to ne volite,
niste u stanju da zadrzite ono $to zelite. Ovo je narocito neprijatno
onda kada smo predmet nezadovoljstva i Zelje mi sami.

ZajedniCka meditacija i ustaljenost

Meditiranje sa nekoliko prijatelja u odredeno vreme moze znaciti
veliku potporu kontinuitetu vezbanja i razvijanju mudrosti. Usaml-
jeni meditant na kraju se suoCava sa slabljenjem motivacije; ¢es-

to ima i drugih stvari koje treba uraditi i koje se €ine vaznijima (ili

u unapred zakazano vreme podstice uCesnike da istraju, bez ob-
zira na promene njihovog raspolozenja. (Istrazivanje ovih promena
raspolozenja ¢esto donosi vazne uvide, ali ako sami radimo moze
nam biti teSko da im se odupremo.) Isto kao §to u radu s grupom
uvidate korist za sebe, treba da vam je jasno da i vi pomazete drugi-
ma da nastave sa praksom.



Napomene o polozaju

Idealan je polozaj sa ispravljenom ki€mom. Povijanje napred samo
pojacava pritisak na noge i bol u ledima. Neophodno je da svome
polozaju pridete sa mudro$¢u, a ne sa beskompromisnom snagom
volje! Polozaj ¢e vam se vremenom popravljati, ali potrebno je da
radite sa telom, a ne da protiv njega koristite silu.

Proverite svoj polozaj:

Da li vam je karlica zavaljena? To Ce izazvati povijanje leda.

Krsta bi trebalo da zadrZe svoj prirodan, neusiljen luk, tako da je sto-
mak isturen napred i “otvoren”.

Zamislite da vas neko blago gura izmedu lopatica, a ramena vuce
unazad, pri ¢emu misi¢i ostaju opusteni. To ¢e vam skrenuti paznju
na to da li nesvesno povijate ramena (i time pritiskate grudni kos)
Opustite ruke i dok leze u krilu povucite ih ka stomaku. Ako su suviSe
napred, izbacicCe vas iz ravnoteze.

Koristite malo, tvrdo jastucCe, koje je povuceno ka krajevima straznjice

kako bi kukovi zauzeli pravilan ugao.

Ako ste pospani:

PokuSajte da meditirate otvorenih oCiju.
Pomeraijte fokus paznje deo po deo po &itavom telu.

SkoncentriSite se na celo telo i na fizitke senzacije, umesto da pratite

suptilan objekat kakav je dah.
Ustanite i na otvorenom proSetajte izvesno vreme, stalno odrzavajuci
paznju.

Ako ste napeti ili imate glavobolju:

Mozda ste previSe grceviti u svojim nastojanjima — to nije neuobicCa-

jeno — pa zato opustite svoju koncentraciju. Na primer, mozete fokus

paznje usmeriti na pomeranje abdomena usled udaha i izdaha.

Podsticite u sebi energiju blagonaklonosti i usmeravajte je ka pod-
rucju napetosti.

Vizualizovanje i Sirenje svetlosti kroz telo moze pomoci u smirivanju
bolova. PokuSajte da takvu blagonaklonu svetlost usmerite na pod-
rucje u kojem osecate bol!

POLULOTOS UKRSTENE NOGE

POLOZAJ 5
NA JASTUGETU POLOZAJ NA KLUPICI
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