Ivan Anti¢

Budisticka
meditacija

Izvorni tekstovi
idetaljna uputstva za praksu



Ivan Anti¢
Budisticka meditacija

© Copyright: 2005 by Ivan Antié

SVITEKSTOVI SU PREUZETI SA SAJTA

https://srednjiput.rs/pali-kanon/

Knjiga je besplatna za srpsko jezi¢ko podrucje,
moze se neograniceno umnozavati samo za licnu
upotrebu, bez ikakvih izmena.



Anguttara nikaya II1.39
Sukhamala sutta
ProciScenje

Digha nikaya 22
Maha satipatana sutta
Veliki govor o temeljima sabranosti

Majjhima nikaya 118
Anapanasati sutta
O sabranosti paznje na dah

Majjhima nikaya 121
Cula-sunnata sutta
Sazeti govor o nistavilu

Savremeni komentari i uputstva
Adan Ca
Ispravno vezbanje - neprekidno vezbanje

Adan Ca
Pitanja i odgovori

Venerable H. Gunaratana Mahathera
Paznja - Put svjesnosti

3



Anguttara nikaya II1.39
Sukhamala sutta
ProciScenje

,Monasi, ja sam zZiveo u izobilju, veli-
kom izobilju, najvecem izobilju. Moj otac je
cak imao jezera u palati, u jednom su cvetali
crveni lotosi, u drugom su cvetali beli lotosi,
u tre¢em su cvetali plavi lotosi, i sve to za
mene. Nisam Kkoristio sandalovo drvo koje
nije bilo iz Varanase. Moj turban besSe iz
Varanase, kao i moja tunika, moje donje rub-
lje i moj ogrta¢. Hladovinu su mi pravili
danju, $titili me od hladnode i rose nocu.

Imao sam tri palate, jednu za hladno
vreme, jednu za toplo vreme i jednu za kisno
vreme. Tokom detiri meseca monsuna
zabavljale su me u palati za kiSno vreme
pevacice i igralice, bez ijednog muskarca
medu njima. I dok su se sluge, radnici i ¢uva-
ri u kuéama drugih ljudi hranili skromno, u
domu moga oca sluge, radnici i ¢uvari su se
hranili obilno.

Iako sam bio obdaren takvim bogats-
tvom, takvim izobiljem, u meni se javila
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misao: ’'Kada neki neupucden, svetovan covek
koji je podlozan starenju, ne moZze izmadi sta-
renju, vidi drugog coveka koji je ostario, on je
uplasen, ponizen i zgaden, zaboravljajudi da
je i on sam podlozan starenju, da ne moze
izmadi starenju. Ako ija -- koji sam podlozan
starenju, ne mogu izmadi starenju - treba da
budem uplasen, poniZzen i zgaden kada vidim
drugog ¢oveka koji je ostario, na to ne prista-
jem.” Kada sam to uocio, opijenost mladoséu
[tipi¢na] za mlade ljude poce da kopni.

Iako sam bio obdaren takvim bogats-
tvom, takvim izobiljem, u meni se javila
misao: ’'Kada neki neupuden, svetovan covek
koji je podlozZan bolesti, ne moze izmadi bole-
sti, vidi drugog ¢oveka koji je bolestan, on je
uplasen, ponizen i zgaden, zaboravljajudi da
je i on sam podlozan bolesti, da ne moze
izmadi bolesti. Ako i ja - koji sam podlozan
bolesti, ne mogu izmadi bolesti - treba da
budem uplasen, ponizen i zgaden kada vidim
drugog coveka koji je bolestan, na to ne pris-
tajem.” Kada sam to uocio, opijenost zdrav-
ljem [tipi¢na] za ljude koji su zdravi poce da
kopni.

Iako sam bio obdaren takvim bogats-
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tvom, takvim izobiljem, u meni se javila
misao: ’'Kada neki neupucden, svetovan covek
koji je podlozan smrti, ne moze izmacdi smrti,
vidi drugog coveka koji je mrtav, on je upla-
Sen, poniZzen i zgaden, zaboravljajudi da je i
on sam podloZzan smrti, da ne moze izmaci
smrti. Ako i ja - koji sam podlozan smrti, ne
mogu izmadi smrti - treba da budem uplasen,
ponizen i zgaden kada vidim drugog coveka
koji je mrtav, na to ne pristajem.” Kada sam
to uocio, opijenost zZivotom [tipi¢na] za ljude
koji su zivi poce da kopni.

* ok X

,Monasi, postoje tri vrste opijenosti.
Koje tri? Opijenost mladoscu, opijenost zdra-
vljem, opijenost zZivotom.

Pijan od opijenosti mladosé¢u, neupu-
¢en, svetovan Covek Cini loSe stvari telom,
govorom, mislju. Cineéi lo$e stvari telom,
govorom, mislju, on se - posle razlaganja tela,
posle smrti - ponovo rada u svetu oskudice,
na loSem odrediStu, u nizim svetovima, u
paklu.

Pijan od opijenosti zdravljem, neupu-
¢en, svetovan Covek Cini loSe stvari telom,
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govorom, mislju. Cineéi loge stvari telom,
govorom, mislju, on se - posle razlaganja tela,
posle smrti - ponovo rada u svetu oskudice,
na loSem odrediStu, u nizim svetovima, u
paklu.

Pijan od opijenosti zivotom, neupuden,
svetovan Covek ¢ini loSe stvari telom, govo-
rom, mislju. Cineéi loSe stvari telom, govo-
rom, mislju, on se - posle razlaganja tela, pos-
le smrti - ponovo rada u svetu oskudice, na
loSem odredistu, u nizim svetovima, u paklu.

Pijan od opijenosti mlado$éu, monah
napusta vezbanje i vrada se niZem Zzivotu.
Pijan od opijenosti zdravljem, monah napus-
ta vezbanje i vraéa se nizem zivotu. Pijan od
opijenosti zivotom, monah napusta vezbanje
i vrada se nizem zivotu.



Podlozni rodenju, podlozni starenju,

podloZni smrti,

svetovni ljudi su

zgadeni nad onima Sto pate
nad onim ¢emu su i oni sami podlozZni.
Akoijatrebada budem zgaden
nad bi¢ima koja su podlozna svemu tome,
ja onda ne pristajem,
da zivim kao i oni.

Zadrzavajudi taj stav -
znanje o Dhammi
liSen svakog poseda -
prevazidoh svaku opijenost
bogatstvom, mladoséu i zivotom
kao onaj S§to u odvracenosti
vidi spokojstvo.

U meni se javi energicnost,
oslobodenost jasno sagledah.
Sada vise nema nacina
da uzivam u ¢ulnim zadovoljstvima.
Slédedi tok svetackog Zivota,
ja se viSe ne preporadam.



Digha nikaya 22
Maha satipatana sutta
Veliki govor o temeljima sabranosti

Ovako sam cuo. Jednom je BlaZeni
boravio medu Kuruima, u gradu Kamasada-
ma, trgovackom centru naroda Kuru. Tada
BlaZeni ovako re¢e monasima: ,,Monasi“, i oni
mu odgovorise: ,Da, poStovani gospodine“.

A Blazeni ovako nastavi:,Jedini put,
monasi?!, da se prodisti biée, prevlada Zalost i
patnja, razori bol i Zalost, da se dostigne
ispravni put, da se dostigne nibbana, jesu
Cetiri temelja sabranosti paznje. Koja su to
Cetiri temelja?

Ovde (u ovom ucenju) monah boravi

! Monasi (pali: bhikkhave; jedn.: bhikkhu). Bhikkhu je
onaj koji je primio viSe zaredenje (upasampada) u
budisti¢koj monaskoj zajednici (sangha), a koje je zas-
novano na prihvatanju pravila discipline (vinaya). Za
ovaj kontekst, medutim, komentar kaze: 'Bhikkhu je
ovde upotrebljeno kao primer onih koji su posveceni
praktikovanju Udenja... Ko god da preduzme vezba-
nje... ovde je obuhvaéen terminom bhikkhu.'
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praktikujuéi kontemplaciju tela u telu?, rev-
nostan, jasnog shvatanja i sabran, nadvlada-
v§i zelju i zalost zbog sveta; boravi praktiku-
juci kontemplaciju osec¢aja u osecaju, revnos-
tan, jasno shvatajuci i sabran, nadvladavsi
zelju i zZalost zbog sveta; boravi praktikujuci
kontemplaciju uma u umu?, revnostan, jas-
nog shvatanja i sabran, nadvladavsi Zelju i
zalost zbog sveta; boravi praktikujuéi kon-
templaciju objekata uma u objektima uma,
revnostan, jasnog shvatanja i sabran, nad-
vladavsi zelju i zalost zbog sveta.

2 Ponavljanje u ovim formulacijama 'praktikovanje
kontemplacije tela u telu', 'kontemplacije osecaja u
osecajima’, itd. treba meditantu da ukaZe na vaZnost
ostajanja svesnim da pri odrzavanju paznje usmerene
na pojedinaéni odabrani objekat i ostajemo pri njemu,
a ne prelazimo u polje neke druge kontemplacije. Na
primer, kada kontemplira neki telesni proces, medi-
tant moze i nesvesno biti odvucen u razmatranje svo-
jih osedanja vezanih za taj telesni proces. Tada bi tre-
balo da je sasvim svestan napustanja prvobitnog obje-
kta i prelaska na kontemplaciju osec¢anja.

3 U prvom delu ove knjige pali terminima za ‘um' (cit-
ta) i 'objekte uma' (dhamma) dat je ponesto slobodniji
prevod 'stanja uma' odnosno 'mentalni sadrzaji', kako
bi njihovo znaéenje bilo $to jasnije.
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Kontemplacija tela

A kako to, monasi, boravi monah prak-
tikujudéi kontemplaciju tela u telu?

Tako $to, otiSavsi u Sumu, u podnozje
nekog drveta ili na neko osamljeno mesto,
seda nogu prekrStenih, tela uspravnog i
budnog uma.* Sabran, on udisSe i, sabran, on
izdise.

Udisudi dugi dah, on zna ’Ja sada udi-
Sem dugi dah’; izdiSudi dugi dah, on zna ’Ja
sada izdiSem dugi dah’; udisudi kratak dah,
on zna 'Ja sada udiSem kratak dah’; izdiSuci
kratak dah, on zna ' Ja sada izdiSem kratak
dah’. ’Svestan citavog tela (disanja), udisacu’,
tako on vezba. 'Svestan Citavog tela (disanja),
izdisa¢w’, tako on vezba. ’Smirujudi telesnu
funkciju (disanja), udisa¢w’, tako on vezba;
’Smirujudi telesnu funkciju (disanja), izdisa-
¢u’, tako on vezba. Kao §to vesti drvodelja ili
njegov pomoc¢nik praveéi dugi okret zna ’Sad
pravim dugi okret’, ili pravedi kratki okret

4 Doslovno: 'stavljajudi pred sabranost'.
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zna ’'Sad pravim kratki okret’, isto tako i
monah udisuéi dugi dah zna ’Sad udiSem
dugi dah’; izdisuéi dugi dah zna ’Sad izdiSem
dugi dah’; udiSudi kratak dah zna ’Sad udi-
Sem kratak dah’; izdiSudi kratak dah zna’Sad
izdiSem kratak dah’. ’Svestan c(itavog tela
(disanja), udisaéu’; ’Svestan Ccitavog tela
(disanja), izdisa¢u’. ’Smirujudi telesnu funk-
ciju (disanja), udisa¢u’, tako on vezba; smiru-
judi telesnu funkciju (disanja), izdisa¢u’, tako
on vezba.

Tako on boravi praktikujuéi kontem-
placiju tela u telu iznutra ili spolja ili i iznut-
ra i spolja.®> Boravi kontemplirajuéi faktore
nastanka® u telu ili boravi kontemplirajudi
faktore razlaganja’ u telu ili boravi kontem-

5 Iznutra: kontemplirajuéi sopstveni dah; spolja: kon-
templirajudi tud dah; iznutra i spolja: kontemplirajuci
sopstveniitud dah naizmeniéno, bez prekida u paznji.
¢ Faktori nastanka (samudaya-dhamma), to jest uslovi
koji omoguduju nastanak tela disanja, a to su: telo u
svojoj celini, nosni aparat i um.

7 Faktori razlaganja (vaya-dhamma) su: razlaganje
tela i nosnog aparata i prestajanje mentalne aktivnos-
ti.
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plirajudi faktore i nastanka i razlaganja® u
telu. Ili je njegova sabranost na ¢injenicu 'ovo
je telo”® uévrséena u njemu u meri neophod-
noj za znanje i sabranost paznje.!° Nezavi-
san,!! boravi on ne prijanjajudi ni za $ta na
svetu. Tako, zaista, monah boravi praktiku-
judi 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’;
svestan je i svakog drugog polozaja tela.

8 Kontempliranje oboje, naizmenic¢no.

° To znaci da jedino telesni procesi postoje, bez ikakve
duse, sopstva ili trajne sustine. Odgovaraju¢u formu-
laciju u narednim kontemplacijama bi trebalo razu-
metina taj nadin.

10 Znanje je ovde Cetvorostruko jasno shvatanje. Sab-
ranost je gola paznja. Meditant bi trebalo da nastoji da
se zadrZi u domenu i unutar svrhe odgovarajuée za
ovaj metod vezbanja. Ne treba da ga zavedu razmis-
ljanja, emocije ili mentalne slike izazvane kontempla-
cijama; kada se pojave, trebalo bi ih samo na trenutak
registrovati i okrenuti se od njih.

11 Nezavisan od Zelje i pogresnih stanovista.
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Tako on boravi praktikujuéi kontem-
placiju tela u telu iznutra ili spolja, ili i iznut-
ra i spolja. Boravi kontemplirajuéi faktore
nastanka u telu ili boravi kontemplirajuéi
faktore razlaganja u telu ili boravi kontem-
pliraju¢i faktore i nastanka i razlaganja u
telu.'? Ili je njegova sabranost na ¢injenicu
’ovo je telo’ ucvrséena u njemu u meri neop-
hodnoj za znanje i sabranost paznje. Nezavi-
san, boravi on ne prijanjajuéi ni za §ta na sve-
tu. Tako, zaista, monah boravi praktikujudi
kontemplaciju tela.

Sabranost paznje i jasno shvatanje

I opet, monasi, idu¢i tamo ili idudi
ovamo monah primenjuje jasno shvatanje;
gledajudi pravo i gledajudi u stranu, prime-
njuje on jasno shvatanje; savijajudi i pruzaju-
¢i (svoje udove), primenjuje on jasno shvata-

12 Sve kontemplacije tela, izuzev daha, imaju kao fak-
tore nastanka: neznanje, Zelju, kammu, hranu i opste
karakteristike nastajanja; a kao faktore razlaganja:
nestajanje neznanja, zelju, kammu, hranu i opste
karakteristike razlaganja.
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nje; nosedi na sebi ogrtac i u ruci posudu za
proSenje hrane, primenjuje on jasno shvata-
nje i dok jede, pije, zvacée i uziva u ukusu,
primenjuje on jasno shvatanje; kad se povi-
nuje zovu prirode, primenjuje on jasno shva-
tanje; dok hoda, stoji, sedi, leze da spava,
budi se, govori i ¢uti, primenjuje on jasno
shvatanje.

Tako on boravi praktikujuéi kontem-
placiju tela u telu iznutra ... (kao prethod-
no)... Tako, zaista, monah boravi praktikuju-
¢i kontemplaciju tela u telu.

Razmisljanje o odbojnosti tela

I opet, monasi, razmislja monah upra-
vo o ovom telu, od peta nagore i od temena
nadole, zatvorenom u kozu i prepunom neci-
stoce, ovako: 'Ovo je telo nacinjeno od: kose,
malja, noktiju, zuba, koze, mesa, tetiva, kosti-
ju, kostane srzi, bubrega, srca, jetre, pluéne
maramice, slezine, plucéa, creva, crevne
maramice, grkljana, izmeta, Zuci, sluzi, gno-
ja, krvi, znoja, sala, suza, masnoce, pljuvacke,
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slina, sekreta, mokrace."!® Ba$ kao da je re¢ o
vre¢i punoj raznog zrnevlja kao $to je zob,
pirinaé, grasak, susam, zito i covek sa dobrim
vidom, odvezavsi je, prebira po njoj: ’Ovo je
zob, ovo je pirina¢, ovo je grasak, ovo je
susam, ovo je zito’. Isto tako, monasi, razmis-
lja monah upravo o ovom telu, od glave do
pete, zatvorenom u kozZu i prepunom necis-
toce: ’Ovo je telo sacinjeno od: kose ... mokra-
ce’.

Tako on boravi praktikujuéi kontem-
placiju tela u telu iznutra ... (kao prethodno)
... Tako, zaista, monah boravi praktikujuéi
kontemplaciju tela u telu.

Razmisljanje o materijalnim elementima

I opet, monasi, razmislja monah upra-
vo o ovom telu u kakvom god ono bilo polo-
zaju i o njegovim primarnim elementima: 'U
ovom je telu element zemlje, element vode,

13 Uz kasniji dodatak ‘'mozga u lobanji', ova 32 dela tela
¢ine Cest objekat meditacije u budisti¢kim zemljama.
Radi detalja o ovoj meditaciji vidi Put prociséenja,
pogl. VIII, 8.
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element vatre i element vazduha.'*

Kao S$to vesti mesar ili njegov pomo¢-
nik, posto je zaklao kravu i isekao je iznosi
meso na prodaju na raskrsnici Cetiri glavna
puta, isto tako monah razmislja upravo o
ovom telu u kakvom god ono bilo polozajuio
njegovim primarnim elementima. 'U ovom je
telu element zemlje, element vode, element
vatre i element vazduha’'.

Tako on boravi praktikujuéi kontem-
placiju tela u telu iznutra... Tako, zaista,
monah boravi praktikuju¢i kontemplaciju
telau 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, pomo-
drelo i puno gnoja, ba¢eno na mesto za spa-

14 Ovi 'elementi' (dhatu) jesu primarni kvaliteti mate-
rije i u budistickoj tradiciji se objasnjavaju kao tvrdoéa
(zemlja), prijanjanje (voda), vrelina (vatra) i kretanje
(vazduh). Vidi Put prociséenja, pogl. XI.
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ljivanje, tada on (takvo opazanje) primenjuje
na sopstveno telo ovako: 'Zaista, isto je saci-
njeno i ovo moje telo, i ono ¢e postati ovakvo
i tome ne moZe umadi’. Tako on boravi prak-
tikujuéi kontemplaciju tela u telu iznutra...

(2) T opet, monasi, kao kad monah ugleda
telo baceno na mesto za spaljivanje, koje su
raskomadali vrane, jastrebovi, leSinari, ¢ap-
lje, divlji psi, leopardi, tigrovi, Sakali ili razli-
Citi crvi, tada on (takvo opazanje) primenjuje
na sopstveno telo ovako: 'Zaista, isto je saci-
njeno i ovo moje telo, i ono ¢e postati ovakvo
itome ne moze umadi’...

(3) I opet, monasi, kao kad monah ugleda
telo baceno na mesto za spaljivanje: Od njega
je ostao jedino kostur, koji jos na okupu drze
tetive i ponegde je ostalo jo§ malo mesa i
krvi...

(4) Od njega je ostao jedino kostur, koji jos na
okupu drze tetive, okrvavljen i ogoljen...

(5) Od njega je ostao jedino kostur, koji jos na
okupu drze tetive, bez krvi i mesa, tada on
18



(takvo opazanje) primenjuje na sopstveno
telo ovako: ’Zaista, isto je sainjeno i ovo
moje telo, i ono ¢e postati ovakvo i tome ne
moze umacdi’...

(6) I opet, monasi, kao kad monah ugleda
telo baceno 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) T opet, monasi, kao kad monah ugleda
telo baceno 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...

(9) Od kojeg su ostale samo natrule kosti, §to
se pretvaraju u prasinu, tada on (takvo opa-
zanje) primenjuje na sopstveno telo ovako:
'Zaista, isto je sacinjeno i ovo moje telo, i ono
¢e postati ovakvo i tome ne moze umacdi’.

Tako on boravi praktikujuéi kontemplaciju
tela u telu iznutra ili spolja. Boravi kontem-
19



plirajuéi faktore nastanka u telu ili boravi
kontemplirajuéi faktore razlaganja u telu ili
boravi kontemplirajuci faktore i nastanka i
razlaganja u telu. Ili je njegova sabranost na
¢injenicu ’ovo je telo’ ucvrséena u njemu u
meri neophodnoj za znanje i sabranost paz-
nje. Nezavisan, boravi on ne prijanjajudi ni za
Sta na svetu. Tako, zaista, monah boravi pra-
ktikujuci kontemplaciju tela.

Kontemplacija osecanja

A kako, monasi, boravi monah prakti-
kujudi kontemplaciju osec¢anja u ose¢anjima?

Kad oseti prijatno oseéanje, monah
zna: 'Osecam prijatno osecanje’; kad oseti
bolno osec¢anje, on zna: ’Ose¢am bolno ose-
¢anje’; kad oseti neutralno oseéanje, on zna:
’Ose¢am neutralno oseéanje’.

Kad oseti prijatno ovozemaljsko ose-
¢anje, on zna: 'Ose¢am prijatno ovozemaljsko
osecanje’; kad oseti prijatno uzviseno oseca-
nje, on zna: '’Ose¢am prijatno uzviSeno ose-
¢anje’; kad oseti bolno ovozemaljsko oseda-
nje, on zna: ’Oseé¢am bolno ovozemaljsko ose-

¢anje’; kad oseti bolno uzviseno osecanje, on
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zna: 'Osec¢am bolno uzviSeno osecanje’; kad
oseti neutralno ovozemaljsko osecanje, on
zna: 'Osec¢am neutralno ovozemaljsko oseca-
nje’; kad oseti neutralno uzviSeno oseéanje,
on zna: 'Oseéam neutralno uzviseno oseca-
nje’.??

Tako on boravi praktikujuéi kontem-
placiju ose¢anja u ose¢anjima iznutra ili spo-
Jjailiiiznutrai spolja. Boravi kontempliraju-
¢i faktore nastanka u oseéanjima ili boravi
kontemplirajuéi faktore razlaganja u oseca-
njima ili boravi kontemplirajuéi faktore i
nastanka i razlaganja u osecanjima.'¢ Ili je

15 Objasnjenje ovozemaljskih (samisa) i uzviSenih
(niramisa) tipova ova tri ose¢anja dato je u 137. govo-
ru Majjhima nikaye (Govora srednje duzine). Tu se
ovozemaljska oseéanja nazivaju 'vezanim na porodi-
¢an zivot', a uzviSena osecanja 'vezanim za odvrace-
nost'. UzviSeno prijatno osec¢anje je, na primer, sre¢a
kao rezultat meditacije i uvida u nepostojanost egzis-
tencije. UzviSeno bolno oseéanje je, na primer, bolna
svesnost sopstvenih nedostataka i sporog napredova-
nja putem izbavljenja. UzviSeno neutralno osecanje je
ravnodus$nost nastala zahva-ljujudi uvidu.

16 Faktori nastanka za oselanje su: neznanje, Zelja,
kamma, culni utisak (phassa) i opsta karakteristika
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njegova sabranost na ¢injenicu 'ovo je oseéa-
nje’ ucvrséena u njemu u meri neophodnoj za
znanje i sabranost paznje. Nezavisan, boravi
on ne prijanjajuéi ni za Sta na svetu. Tako,
zaista, monasi, boravi monah praktikujuci
kontemplaciju ose¢anja u ose¢anjima.

Kontemplacija uma

A kako, monasi, boravi monah prakti-
kujuéi kontemplaciju uma u umu?

Tako $to, kada se u umu pojavi pozuda,
monah zna da je to pozuda; kada u umu
nema pozude, da je to um bez pozude; kada se
u umu pojavi mrznja, da je to mrznja; kada u
umu nema mrznje, da je to um bez mrznje;
kada se u umu pojavi obmanutost, da je to
obmanutost; kada u umu nema obmanutos-
ti, da je to um bez obmanutosti; kada se u
umu pojavi strepnja, da je to strepnja;'” kada

nastanka; faktori razlaganja su: 'nestanak nabrojana
Cetiri faktora i opSta karakteristika razlaganja'.

17 Ovo se odnosi na krutost uma i tromost, ukljucujuéi
takode stanja kao $to su letargija, sporost reagovanja,
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se u umu pojavi rastresenost, da je to rastre-
senost;'® kada se u umu pojavi pro$irena
svest, da je to pro$irena svest;!° kada se u
umu pojavi suzena svest, da je to suZena
svest;?° kada se u umu pojavi svest o nadma-
$ivosti, kao svest o nadmasivosti;?! kada se u
umu pojavi svest o nenadmasivosti, kao
svest o nenadmasivosti;?? kada je um skon-
centrisan, kao skoncentrisan um; kada um
nije skoncentrisan, kao dekoncentrisan um,;
kada je um osloboden, kao osloboden um;?3

oklevanje, unutrasnja napetost izazvana potiskiva-
njem itd.

18 Ovo se odnosi na uznemirenost uma i ukljucuje
uzbudenost, beZanje, Zelju za promenom itd.

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

20 Uobicajena svesnost ¢ulima dostupnog stanja egzis-
tencije.

21 Svesnost Culima dostupnog stanja egzistencije,
kojem su superiorna druga mentalna stanja.

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

23 Privremeno osloboden prljanja, bilo kroz meditati-
vni razvoj uvida koji oslobada od pojedinacnih losih
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kada um nije osloboden, kao neosloboden
um.

Tako on boravi praktikujuéi kontem-
placiju uma u umu iznutra ili spoljailiiiznu-
tra i spolja. Boravi kontemplirajuéi faktore
nastanka u umu ili boravi kontemplirajuéi
faktore razlaganja u umu ili boravi kontem-
pliraju¢i faktore i nastanka i razlaganja u
umu.?* 1li je njegova sabranost na ¢injenicu
’ovo je um’ uc¢vrséena u njemu u meri neop-
hodnoj za znanje i sabranost paznje. Nezavi-
san, boravi on ne prijanjajuéi ni za §ta na sve-
tu. Tako zaista, monasi, boravi monah prak-
tikujuéi kontemplaciju uma u umu.

Kontemplacija objekata uma
A kako monasi, boravi monah prakti-
kujuéi kontemplaciju objekata uma u objek-
tima uma?

stanja snagom njihovih suprotnosti, bilo kroz zadub-
ljenje (jhana).

24 Za um, ili svest, faktori nastanka su: neznanje, Zelja,
kamma, telo-i-um (nama-rupa) i opsta karakteristika
nastanka; faktori razlaganja su: nestanak nabrojana
Cetiri faktora i opSta karakteristika razlaga-nja.
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Pet prepreka

Tako $to monah boravi praktikujudi
kontemplaciju objekata uma u objektima
uma vezanim za pet prepreka.?’

A kako on praktikuje kontemplaciju
objekata uma u objektima uma vezanim za
pet prepreka?2¢

Tako Sto, kada se u njemu javi culna
zelja 28, monah zna: "U meni je ¢ulna zelja’, ili
kada Culne Zelje nema, on zna: U meni nema
Culne Zelje’. On zna kako se jo$ nepostojeca
Culna Zelja pojavljuje; on zna kako se postoje-
¢a Culna Zelja napusta; i on zna kako se napu-
Stena Culna Zelja u buducénosti vise ne pojav-
ljuje.

Kada se u njemu javi ljutnja, monah

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

26 Ovo se odnosi na zelju za bilo kojim od pet objekata
¢ula.
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zna: 'U meni je ljutnja’, ili kada ljutnje nema,
on zna: 'U meni nema ljutnje’. On zna kako se
jos$ nepostojecéa ljutnja pojavljuje; on zna kako
se postojeca ljutnja napusta; i on zna kako se
napustena ljutnja u buduénosti vise ne poja-
vljuje.

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$ nepostojeca lenjost i tromost pojavlju-
ju; on zna kako se postojeca lenjost i tromost
napustaju; i on zna kako se napustena lenjost
i tromost u buduénosti vise ne pojavljuju.

Kada se u njemu jave uznemirenost i
sumnja, monah zna: 'U meni su uznemire-
nost i sumnja’, ili kada uznemirenosti i sum-
nje nema, on zna: 'U meni nema uznemire-
nosti i sumnje’. On zna kako se jos nepostoje-
¢i uznemirenost i sumnja pojavljuju; on zna
kako se postoje¢i uznemirenost i sumnja
napustaju; i on zna kako se napusteni uzne-
mirenost i sumnja u buduénosti viSe ne
pojavljuju.

Kada se u njemu javi sumnja, monah
zna: 'U meni je sumnja’, ili kada sumnje
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nema, on zna: 'U meni nema sumnje’. On zna
kako se jos nepostoje¢a sumnja pojavljuje; on
zna kako se postojeéa sumnja napusta; i on
zna kako se napustena sumnja u buduénosti
vise ne pojavljuje.?’

Tako on boravi praktikujuéi kontem-
placiju objekata uma u objektima uma iznut-
ra ili spolja ili i iznutra i spolja. Boravi kon-
templirajuéi faktore nastanka u objektima
uma ili boravi kontemplirajudéi faktore razla-
ganja u objektima uma ili boravi kontempli-
rajudi faktore i nastanka i razlaganja u objek-
tima uma. Ili je njegova sabranost na ¢injeni-
cu ’ovo su objekti uma’ uévrséena u meri
neophodnoj za znanje i sabranost paZznje.
Nezavisan, boravi on ne prijanjajudi ni za Sta
na svetu. Tako zaista, monasi, boravi monah
praktikujué¢i kontemplaciju objekata uma u
objektima uma vezanim za pet prepreka.

27 Faktori nastanka ovde su uslovi iz kojih mogu nas-
tati prepreke, kao $to su pogresno razmisljanje o pri-
mamljivim objektima itd.; faktori razlaganja su oni
uslovi koji otklanjaju prepreke, na primer ispravno
razmiSljanje.
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Pet vrsta prianjanja

I opet, monasi, boravi monah prakti-
kujuéi kontemplaciju objekata uma u objek-
tima uma vezanim za pet vrsta prianjanja.

A kako on praktikuje kontemplaciju
objekata uma u objektima uma vezanim za
pet vrsta prianjanja??®

Tako $to razmislja na ovaj nacin: ’Ova-
kav je materijalni oblik, ovakav je nastanak
materijalnog oblika, ovakvo je nestajanje
materijalnog oblika; ovakvo je osecanje, ova-
kav je nastanak oseéanja, ovakvo je nestaja-
nje oseéanja; ovakav je opazaj, ovakav je nas-
tanak opazaja, ovakvo je nestajanje 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 praktikujuéi kontem-
placiju objekata uma u objektima uma iznut-

28 Pali: upadana-kkhandha. Ovih pet sastojaka saci-
njavaju takozvanu li¢nost. Cineéi od njih objekte pri-
janjanja (upadana), produzava se egzistencija u vidu
stalno novih rodenja i smrti.
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ra ili spolja ili i iznutra i spolja. Boravi kon-
templirajuéi faktore nastanka u objektima
uma ili boravi kontemplirajudéi faktore razla-
ganja u objektima uma ili boravi kontempli-
rajudi faktore i nastanka i razlaganja u objek-
tima uma.?® 1li je njegova sabranost na ¢inje-
nicu ’ovo su objekti uma’ uévrséena u meri
neophodnoj za znanje i sabranost paZznje.
Nezavisan, boravi on ne prijanjajudi ni za Sta
na svetu. Tako zaista, monasi, boravi monah
praktikujué¢i kontemplaciju objekata uma u
objektima uma vezanim za pet vrsta prianja-
nja.
Sest unutrasnjih i
Sest spoljasnjih osnova cula

I opet, monasi, boravi monah prakti-
kujuéi kontemplaciju objekata uma u objek-
tima uma vezanim za Sest unutrasnjih i Sest
spoljasnjih osnova cula.

A kako on praktikuje kontemplaciju

29 Faktori nastanka i razlaganja za grupu materijalnog
oblika su isti kao i za telo (beleska 13); za oselanje,
opazaj i mentalne sadrzaje kao u beleski 18; za svest
kao u beleski 26.
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objekata uma u objektima uma vezanim za
Sest unutras$njih i Sest spoljasnjih osnova
¢ula? Tako S$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 jos
nepostojeéi okov pojavljuje; zna kako se pos-
tojec¢i okov napusta; i zna kako se napusten
okov u buduénosti viSe ne pojavljuje. On zna
uvo i zvuk ... nos i mirise ... jezik i ukuse ...
telo i dodire ... um i objekte uma i zna okov
koji nastaje u vezi sa to dvoje; on zna kako se

30 Deset glavnih okova (samyojana), onako kako su
nabrojani u Zbirci govora (Sutta pitaka) jesu: 1. vero-
vanje u postojanje li¢nosti, 2. skepticizam, 3. verova-
nje u mogucénost procis¢enja na osnovu formalnog
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 budu-
¢nosti' proizilazi iz postizanja Cetiri stanja svetosti:
ulazak u struju (sotapatti) itd. Vidi: Nyanatiloka: The
Word of the Buddha (BPS, Kandy 1959) str.35 i dalje. -
Objasnjenje dato u komentaru Govora odnosi se na
malo drugaciji spisak okova koji se koristi u Abhid-
hamma Pitaki, filozofskom delu budisti¢kog kanona.
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jo$ nepostojeéi okov pojavljuje; zna kako se
postojeci okov napusta; i zna kako se napus-
ten okov u buducénosti vise ne pojavljuje.
Tako on boravi praktikujuéi kontem-
placiju objekata uma u objektima uma iznut-
ra ili spolja ili i iznutra i spolja. Boravi kon-
templirajuéi faktore nastanka u objektima
uma ili boravi kontemplirajudéi faktore razla-
ganja u objektima uma ili boravi kontempli-
rajudi faktore i nastanka i razlaganja u objek-
tima uma.>! 1li je njegova sabranost na ¢inje-
nicu ’ovo su objekti uma’ u¢vrséena u njemu
u meri neophodnoj za znanje i sabranost
paznje. Nezavisan, boravi on ne prijanjajudi
ni za $ta na svetu. Tako zaista, monasi, bora-
vi monah praktikujuéi kontemplaciju obje-
kata uma u objektima uma vezanim za Sest
unutrasnjih i Sest spoljasnjih osnova cula.

31 Faktori nastanka deset fizickih osnova cula su:
neznanje, zelja, kamma, hrana i opsta karakteristika
nastanka; faktori razlaganja su: opsSta karakteristika
razlaganja i nestanak neznanja itd. Faktori nastanka 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 oseéanja (vidi belesku 18).
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Sedam faktora prosvetljenja

I opet monasi, boravi monah praktiku-
juci kontemplaciju objekata uma u objektima
uma vezanim za sedam faktora prosvetljenja.
A kako on praktikuje kontemplaciju objekata
uma u objektima uma vezanim za sedam fak-
tora prosvetljenja?3?

Tako S$to, monasi, kada je sabranost
paznje kao faktor prosvetljenja prisutna u
njemu, monah zna: 'U meni je sabranost
paznje kao faktor prosvetljenja’; ili kada sab-
ranosti paznje kao faktora prosvetljenja u
njemu nema, on zna: 'U meni nema sabrano-
sti paznje kao faktora prosvetljenja’. I on zna
kako se jo$ nepostojeca sabranost paznje kao
faktor prosvetljenja pojavljuje; i kako se veé
nastala sabranost paznje kao faktor prosvet-
ljenja dalje do savrSenstva razvija. Kada je
istraZivanje stvarnosti?? kao faktor prosvet-

32 Radi detaljnog objasnjenja vidi Piyadassi Thera: The
Seven Factors of Enlightenment (BPS, Kandy).

33 Dhamma-vicaya. Prema komentatorima, termin
dhamma ne oznacava u ovom kontekstu Budino uce-
nje, ve¢ se odnosi na mentalne i fizicke fenomene
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ljenja - energija - ushiéenje - smirenost - kon-
centracija - ravnodusnost u njemu, monah
zna: U meni je ravnodusnost kao faktor pro-
svetljenja’; ili kada ravnodus$nosti kao fakto-
ra prosvetljenja u njemu nema, on zna: 'U
meni nema ravnodusnosti kao faktora pro-
svetljenja’. I on zna kako se jo$ nepostojeca
ravnodusnost kao faktor prosvetljenja pojav-
Jjuje; i kako se veé nastala ravnodusnost kao
faktor prosvetljenja dalje do savrSenstva raz-
vija.

Tako on boravi praktikujuéi kontem-
placiju objekata uma iznutra ili spolja ili i
iznutra i spolja. Boravi kontemplirajudi fak-
tore nastanka u objektima uma ili boravi
kontemplirajuéi faktore razlaganja u objek-
tima uma ili boravi kontemplirajudi faktore i
nastanka i razlaganja u objektima uma.?* Ili
je njegova sabranost na cinjenicu ’ovo su
objekti uma’ ucvr$éena u njemu u meri

(nama- i rupa-dhamma) predstavljene u umu medi-
tanta putem prvog faktora prosvetljenja - sabranosti.
34 Jedino uslovi koji vode do nastanka i razlaganja fak-
tora prosvetljenja obuhvaceni su ovde faktorima nas-
tanka irazlaganja.
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neophodnoj za znanje i sabranost paZnje.
Nezavisan, boravi on ne prijanjajudi ni za Sta
na svetu. Tako zaista, monasi, boravi monah
praktikujué¢i kontemplaciju objekata uma u
objektima uma vezanim za sedam faktora
prosvetljenja.

Cetiri plemenite istine

I opet, monasi, boravi monah prakti-
kujuéi kontemplaciju objekata uma u objek-
tima uma vezanim za Cetiri plemenite istine.
A kako on praktikuje kontemplaciju objekata
uma u objektima uma vezanim za Cetiri ple-
menite istine? Tako $to, monasi, monah zna
u skladu sa stvarnoséu: ’Ovo je patnja’; zna u
skladu sa stvarnoséu: ’Ovo je uzrok patnje’;
zna u skladu sa stvarnosc¢u: ’Ovo je prestanak
patnje’; zna u skladu sa stvarnoscéu: ’Ovo je
put koji vodi ka prestanku patnje’. A koja je
to, monasi, plemenita istina o patnji? Rode-
nje je patnja; starost je patnja; smrt je patnja;
tuga, naricanje, bol, zalost i o¢aj su patnja; ne
dobiti ono Sto Zelimo je patnja; ukratko, pet
vrsta prianjanja su patnja.

A sta je rodenje? Rodenje bic¢a koja pri-
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padaju ovom ili onom nivou postojanja, nji-
hov nastanak, njihovo zadeée, njihovo stu-
panje u egzistenciju, ispoljavanje pet ograna-
ka ¢ovekovog biéa, sticanje osnova cula - to
se naziva rodenjem.

A §ta je starost? Starost je starenje bica
koja pripadaju ovom ili onom nivou postoja-
nja, njihovo slabljenje, vreme kada propada-
ju, osede i naboraju se; opadanje njihove
zivotne snage, slabljenje sposobnosti cula - to
se naziva staroscu.

A §ta je smrt? Odlazak i nestajanje bica
koja pripadaju ovom ili onom nivou postoja-
nja, njihovo razaranje, iSCezavanje, umiranje,
okoncavanje njihovog Zzivota, razlaganje pet
ogranaka Covekovog bic¢a, propadanje tela -
to se naziva smréu.

A sta je tuga? Tuga se javlja zbog ovog
ili onog gubitka ili nesrece koja nas zadesi;
tuZenje, um ispunjen tugom, unutrasnja
tuga, unutrasnjijad - to se naziva tugom.

A §ta je naricanje? Bilo kakav, ovaj ili
onaj gubitak ili nesreéa koja nas zadesi znaci
jadikovanje i naricanje, stanje jadikovanja i
naricanja - to se naziva naricanjem.
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A §taje bol? Telesni bol i telesna nepri-
jatnost, bolan i neprijatan osecaj kao posledi-
ca telesnog kontakta - to se naziva bolom. A
Sta je zalost? Mentalni bol i mentalna neprija-
tnost, bolan i neprijatan osecéaj kao posledica
mentalnog kontakta - to se naziva zalos¢u.

A Staje ocaj? Jad i beznade kao posledi-
ca ovog ili onog gubitka ili nesrece koja nas
zadesi, stanje ojadenosti i beznada - to se
naziva ocajem.

A Sta znaci 'ne dobiti ono Sto zelimo je
patnja’? U bi¢ima koja su podlozna radanju
javlja se zelja: ’Oh, kad ne bismo bili podlozni
radanju! Oh, kada pred nama ne bi bilo vise
novih Zivota!' I u bi¢ima koja su podlozna
starenju, bolesti, smrti, tuzi, naricanju, bolu,
zalosti i o€aju javlja se Zelja: ’Oh, kad ne bis-
mo 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 Sto
zelimo je patnja.

A Sta je (znaclenje reli) 'Ukratko, pet
vrsta prianjanja su patnja’? To su materijalni
oblik, oseéanje, opazaj, izrazi volje i svest. Na
to se misli kad se kaze 'ukratko, pet vrsta pri-
anjanja su patnja’.
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Ovo je, monasi, plemenita istina o pat-
nji.

A sta je, monasi, plemenita istina o
uzroku patnje?

To je ona zZed koja izaziva novo rodenje,
§to zdruzuje sa zadovoljstvom i strasc¢u, sto
uvek nalazi novo uzivanje, sad tu, sad tamo -
to je zed pozude, Zed za (vecnim) Zivotom i
zed za modi.

Ali odakle izvire ta Zed i Sta 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 ugod-
ni i prijatni: tu ta zZed 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... (odgovarajudi
Sestostruki) kontakt - oseéaj roden iz tog Ses-
tostrukog kontakta - Sestostruka volja (za
vizualnim oblicima itd.) - Sestostruka Zelja -
Sestostruki pojam (vezan za vizuelne oblika
itd) - Sestostruka diskurzivna misao jesu
ugodni i prijatni: tu ta zed izvire i to joj je
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koren.

Ovo je, monasi, plemenita istina o nas-
tanku patnje.?*

A sta je, monasi, plemenita istina o
prestanku patnje?

To je potpuno is¢ezavanje i iskorenji-
vanje 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?

Gde god na svetu postoje ugodne i pri-
jatne stvari, tu se ta zelja moze napustiti, tu
se ona moze iskoreniti.

Oko, uvo, nos, jezik, telo i um su ugod-

35 Ovde je objaSnjena istina o patnji, ne uobicajenim
reima, ve¢ terminima stvarnog veZbanja satipattha-
ne. Svaki put kada se susretne sa razli¢itim manifes-
tacijama Zelje u Sestovrsnom culnom iskustvu i u
mentalnim funkcijama povezanim i izazvanim tak-
vim iskustvom sabranost otkriva u njima korene pat-
nje. Ovaj deo Govora mogao bi isto tako biti uzet kao
ilustracija za onaj deo koji govori o Sest osnova cula, a
naroCito za reci: 'On zna kako jo§ nepostojeéi okov
nastaje'. Ovaj tekst takode sluzi kao primer za Cesto
ponavljanu formulu 'On kontemplira faktore nastan-
ka...
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ni i prijatni: tu se ta Zelja moZe napustiti, tu
se ona moze iskoreniti. Vidljivi oblici, zvuko-
vi, mirisi, ukusi, telesni nadrazaji i objekti
uma: tu se ta zelja moze napustiti, tu se ona
moze iskoreniti.

Svest oka, svest uva, svest nosa, svest
jezika, svest tela i svest uma... (odgovarajudi
Sestostruki) kontakt - osecaj roden iz tog Ses-
tostrukog kontakta - Sestostruka volja - Ses-
tostruka Zelja - Sestostruki pojam - Sesto-
struka diskurzivna misao: jesu ugodnii prija-
tni: tu se ta Zed moZe napustiti, tu se ona
moze iskoreniti.

Ovo je, monasi plemenita istina o pres-
tanku patnje.?®

36 Treca istina je takode objasnjena terminima stvar-
nog posmatranja kako nestaje Zelja u nekoliko pome-
nutih primera. Takva posmatranja mogu se nadiniti
kada se pazljivo motri na nastanak Zelje (vidi pretho-
dno). Ovaj ¢in pazljivog motrenja ¢e nuzno zaustaviti
dalji tok Zelje; jer nepristrasno posmatranje i Zelja ne
mogu i¢i jedno uz drugo. Ovaj odeljak ilustruje formu-
lu 'On zna kako se napusta postoje¢i okov'. Mnogo
puta ponovljena svesnost nestanka patnje u sopstve-
nom iskustvu nagovestice oseéaj prilikom konacnog
utrnuda ili nibbane i to ¢e osnaziti osetanje da se
takav cilj moZe dostidéi.
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A sta je, monasi, plemenita istina o
putu koji vodi do prestanka patnje?

To je onaj plemeniti osmostruki put
sacinjen od ispravnog razumevanja, ispravne
misli, ispravnog govora, ispravnog delova-
nja, ispravnog zivljenja, ispravnog napora,
ispravne sabranosti, ispravne koncentracije.

A S§ta je, monasi, ispravno razumeva-
nje? Razumeti patnju, razumeti uzrok patnje,
razumeti prestanak patnje, razumeti put koji
vodi do prestanka patnje: to je ispravno
razumevanje.

A Sta je ispravna misao? Misli liSene
pozude, misli liSene zlovolje, misli liSene
okrutnosti: to je ispravna misao. A Sta je
ispravan govor? Uzdrzavati se od laganja, od
ogovaranja, od pogrda, od naklapanja: to je
ispravan govor.

A §ta je ispravno delovanje? Uzdrzava-
nje od ubijanja, od uzimanja onoga $to nam
nije dato, od preljube: to je ispravno delova-
nje.

A $ta je ispravno Zzivljenje? Kada ple-
meniti sledbenik, izbegavaju¢i pogresan
nacin zivota, provodi svoj zivot na ispravan
nacin: to je ispravno Zzivljenje.
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A Sta je ispravan napor? Kada se u
monahu probudi Zelja da izbegava nastanak
losih, nekorisnih stanja, tada on ¢ini napor,
prikuplja svoju energiju, usmerava svoj um
ka tome i tome tezi. Da bi prevazisao losa,
nekorisna stanja koja su ve¢ nastala, u njemu
se budi Zelja, tada on ¢ini napor, prikuplja
svoju energiju, usmerava svoj um ka tome i
tome tezi. Da bi podstakao korisna stanja
koja jo$ nisu nastala, u njemu se javlja Zelja,
tada on ¢ini napor, prikuplja svoju energiju,
usmerava svoj um ka tome i tome tezi. Da bi
zadrzao korisna stanja koja su ve¢ nastala, da
ih ne bi zapostavio, veé ih osnazio do pune
zrelosti i savrSenstva, u njemu se javlja zelja,
tada on ¢ini napor, prikuplja svoju energiju,
usmerava svoj um ka tome i tome tezi: to je
ispravan napor.

A S§ta je ispravna sabranost? Kada
monah boravi praktikuju¢i kontemplaciju
tela u telu - praktikujuéi kontemplaciju ose-
¢aja u osecéajima - praktikujuéi kontemplaci-
ju uma u umu - praktikujuéi kontemplaciju
objekata uma u objektima uma, marljiv, jas-
no shvatajudi i sabran, posto je prevazisao
zelju i zaljenje za svetom: to je ispravna sab-
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ranost.

A $ta je ispravna koncentracija? Kada
monah napustivsi objekte cula, napustivsi
nekorisne stvari ulazi u prvo zadubljenje,
nastalo iz odvojenosti, zdruzeno sa zamislja-
njem i razmisljanjem i ispunjeno prijatnoséu
i radoséu. Posto se oslobodio zamisljanja i
razmisljanja i postigao unutrasnju smirenost
ijedinstvo uma, ulazi on u stanje oslobodeno
zamisljanja i razmisljanja, u drugo zadublje-
nje, nastalo iz koncentracije i ispunjeno prija-
tnos¢u i radoscéu. Posto je nestala prijatnost,
boravi on u ravnodusnosti, sabran i svestan,
pa telesno dozivljava ono zadovoljstvo koje
plemenita bic¢a izrazavaju recima? ’Srecan
covek ispunjen ravnodusnoscu i sabranoséu’;
tako on ulazi u trece zadubljenje. Posto je
napustio zadovoljstvo i bol i kroz iSCezavanje
dotadasnje radosti i zalosti, ulazi on u stanje
iza zadovoljstva i bola, u Cetvrto zadubljenje,
koje je prociséeno ravnodusnos$éu i sabra-
noscéu. To je ispravna koncentracija.

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

Tako monah boravi praktikujuéi kon-

templaciju objekata uma u objektima uma
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iznutra ili spolja ili i iznutra i spolja. Boravi
kontemplirajudéi faktore nastanka u objekti-
ma uma ili boravi kontemplirajuéi faktore
razlaganja u objektima uma ili boravi kon-
templirajudi faktore i nastanka i razlaganja u
objektima uma.>” Ili je njegova sabranost na
¢injenicu ’ovo su objekti uma’ uévrséena u
meri neophodnoj za znanje i sabranost paz-
nje. Nezavisan, boravi on ne prijanjajudi ni za
Stana svetu.

Tako, zaista, monasi, boravi monah
praktikujuéi kontemplaciju objekata uma u
objektima uma vezanim za Cetiri plemenite
istine.

Zaista, monasi, ko god bude veZbao
ova Cetiri temelja sabranosti na ovaj nacin
tokom sedam godina, moZze odekivati jedan
od ova dva rezultata: najviSe znanje®® ovde i

37 Faktore nastanka i razlaganja u okviru Cetiri pleme-
nite istine trebalo bi razumeti kao nastajanje i nesta-
janje patnje ili Zelje; i kao faktore koji vode napredo-
vanju Putem ili ga ometaju. Istinu o utrnuéu ne bi
trebalo ukljuciti u ovu kontemplaciju, posto nibbana
nine postaje, niti se razlaze.
38 Anna, tj. znanje o krajnjem izbavljenju ili stanju
svetosti (arahatta).
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sada ili, ukoliko je jo§ preostalo vezanosti,
stanje ne-povratka.?®

To vazi za sedam godina, monasi. Ako
bi neko vezbao ova Cetiri temelja sabranosti
na ovaj nacin tokom Sest godina ... pet godina
... Cetiri godine ... tri godine ... dve godine ...
godinu, moze ocekivati 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 Cetiri temelja sabranosti na ovaj
nacin tokom sedam meseci ... Sest meseci ...
pet meseci ... Cetiri meseca ... tri meseca ...
dva meseca ... mesec ... pola meseca, moze
oCekivati jedan od ova dva rezultata: najvise
znanje ovde i sada ili, ukoliko je jos preostalo
vezanosti, stanje ne-povratka.

To vazi za pola meseca, monasi. Ako bi
neko vezbao ova Cetiri temelja sabranosti na
ovaj nac¢in tokom sedam dana, moZze ocekiva-
ti jedan od ova dva rezultata: najviSe znanje
ovde i sada ili, ukoliko je jo$ preostalo veza-
nosti, stanje ne-povratka.

3% To jest nevracdanja u svet ¢ulne egzistencije. To je
poslednji stupanj pred postizanjem konaénog cilja.
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Zbog toga je receno: 'Ovo je jedini put,
monasi, ka prociséenju bica, ka prevazilaze-
nju tuge i naricanja, ka razaranju bola i zalos-
ti, ka dostizanju ispravnog puta, ka ostvari-
vanju nibbane, nazvan Cetiri temelja sabra-
nosti.‘

Tako reCe Blazeni. Radosni u srcu,
monasi pozdravise reci BlaZzenog.

* ok X
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Majjhima nikaya 118
Anapanasati sutta
O sabranosti paznje na dah

Ovako sam cuo. Jednom je BlaZeni
boravio u Savatiju, u Istocnom manastiru, u
palati Migarine majke, zajedno sa mnogim
drugim dobro znanim starijim ucenicima --
sa postovanim Sariputom, Maha Mogalan-
nom, Maha Kasapom, Maha Kadajanom,
Maha Kotitom, Maha Cundom, Revatom,
Anandom i drugim dobro znanim starijim
ucenicima. Tom prilikom stariji monasi su
poducavali i upudéivali. Neki stariji monasi su
poducavali i upucivali deset monaha, neki su
poducavali i upudivali dvadeset monaha,
neki su poducavali i upudivali trideset
monaha, neki su poducavali i upucéivali Cetr-
deset monaha. Mladi monasi, posto su ih
poducavali i upudivali stariji monasi, brzo su
napredovali.

A onda jednom prilikom -- na uposatha
dan, u vreme Pavarana praznika -- BlaZeni je
sedeo na otvorenom, okruzen monasima.
PreSavsi pogledom po okupljenim monasi-
ma, on im se ovako obrati:
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,Monasi, ja sam zadovoljan ovom pra-
ksom. Ja sam zadovoljan u srcu ovom prak-
som. Zato budite jos istrajniji da biste postigli
jos nepostignuto, stigli do jos nedostignutog,
ostvarili jo§ neostvareno. Osta¢u zato upravo
ovde u Savatiju [jo§ jedan mesec] tokom
meseca 'Belog ljiljana’, Cetvrtog meseca sezo-
ne monsuna."

Monasi svuda unaokolo docuse: ,Bla-
zeni ¢e, kazu, ostati upravo ovde u Savatiju
[jos jedan mesec] tokom meseca 'Belog Jjilja-
na’, éetvrtog meseca sezone monsuna." Zato
oni krenuse ka Savatiju da vide Blazenog.

Onda su stariji monasi poducavali i
upudivali jos intenzivnije. Neki stariji monasi
su poducavali i upucéivali deset monaha, neki
su poducavali i upucivali dvadeset monaha,
neki su poducavali i upudivali trideset
monaha, neki su poducavali i upucéivali Cetr-
deset monaha. Mladi monasi, posto su ih
poducavali i upudivali stariji monasi, brzo su
napredovali.

A onda jednom prilikom - na uposatha
dan, petnaesti dan meseca Belog ljiljana, Cet-
vrtog meseca sezone monsuna - BlaZeni je
sedeo na otvorenom, okruzen monasima.
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PreSavsi pogledom po okupljenim monasi-
ma, on im se ovako obrati:

»,Monasi, ovaj skup je osloboden doko-
nog razgovora, ispraznog razgovora, i usta-
ljen je u onome $§to je sustina: takva je ova
zajednica monaha, takav je ovaj skup. Ova-
kav skup vredan je darova, vredan je gostop-
rimstva, vredan ponuda, vredan postovanja,
on je uzviseno polje zasluga za ovaj svet: tak-
va je ova zajednica monaha, takav je ovaj
skup. To je skup kojem i mali poklon kada je
dat postaje veliki, a veliki dar jo§ vedi: takva
je ova zajednica monaha, takav je ovaj skup.
To je skup kojeg je retkost videti na ovome
svetu: takva je ova zajednica monaha, takav
je ovaj skup -- to je skup za koji vredi putovati
kilometrima, ponevsi sa sobom opskrbu, da
bi se video.

U ovoj zajednici monaha ima monaha
koji su arahanti, ¢ija mentalna prljavstina je
uklonjena, koji su dosegli ispunjenje, izvrsili
zadatak, odlozili teret, dostigli istinski cilj,
potpuno unistili okove preporadanja i koji su
oslobodeni ispravnim znanjem: takvi su
monasi u ovoj zajednici monaha.

U ovoj zajednici monaha ima monaha
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koji ¢e se, potpuno se oslobodivsi prve grupe
od pet okova, preporoditi [u ¢istom svetu], da
bi tamo bili oslobodeni, nikada se ne vracaju-
¢i u ovaj svet: takvi su monasi u ovoj zajedni-
ci monaha.

U ovoj zajednici monaha ima monaha
koji se, sa potpunim oslobadanjem od [prva]
tri okova i sa slabljenjem strasti, odbojnosti i
neznanja, nazivaju ,jednom povratnicima“ i
oni ¢e -- samo se jo$ jednom vrativsi na ovaj
svet -- iskoreniti patnju: takvi su monasi u
ovoj zajednici monaha.

U ovoj zajednici monaha ima monaha
koji su, sa potpunim uklanjanjem [prva] tri
okova, postali oni 'koji su usli u struju’, pos-
tojani, i nikada se neée ponovo roditi u nizim
svetovima patnje; takvi napreduju ka samo-
probudenju: takvi su monasi u ovoj zajednici
monaha.

U ovoj zajednici monaha ima monaha
koji ostaju predani razvijanju Cetiri temelja
sabranosti... Cetiri ispravna napora... Cetiri
osnova mocdi... pet svojstava... pet snaga...
sedam faktora probudenja... plemenitom
osmostrukom putu: takvi su monasi u ovoj

zajednici monaha.
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U ovoj zajednici monaha ima monaha
koji ostaju predani razvijanju blagonaklonos-
ti... saoseéanja... radosti zbog sreée drugih...
ravnodusnosti... [uocavanju] prljavstine
[tela]... uolavanju prolaznosti: takvi su
monasi u ovoj zajednici monaha.

U ovoj zajednici monaha ima monaha
koji ostaju predani sabranosti paznje na dah.
Sabranost paznje na dah, monasi, negovana i
redovno vezbana, daje veliki plod i veliku
blagodet. Sabranost paznje na dah, negovana
iredovno vezbana, vodi do savrSenstva Cetiri
temelja sabranosti; Cetiri temelja sabranosti,
negovana i redovno vezbana, vode do savr-
Senstva sedam faktora prosvetljenja; sedam
faktora prosvetljenja, negovani i redovno
vezbani, mudrost i izbavljenje dovode do
savrSenstva.

(Sabranost paznje na dah)

A kako to negovana i redovno vezbana
sabranost paznje na dah daje veliki plod i
veliku blagodet?

Tako $to, monasi, otiSavsi u Sumu, u
podnozje nekog drveta ili na neko osamljeno
mesto, monah seda nogu prekrstenih, tela
uspravnog i budnog uma. Sabran, on udise i,
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sabran, on izdiSe.
I Prva tetrada (kontemplacija tela)
[1] Udisudi dugi dah, on zna ,Ja sada udiSem
dugi dah*; izdisud¢i dugi dah, on zna ,Ja sada
izdisem dugi dah*;
[2] UdiSudi kratak dah, on zna ,Ja sada udi-
Sem kratak dah“; izdiSuci kratak dah, on zna
»Ja sadaizdiSem kratak dah*;
[3] ,,Svestan citavog tela (disanja), udisacu®,
tako on vezba; ,Svestan Citavog tela (disa-
nja), izdisa¢u“, tako on vezba;
[4] ,Smirujuéi telesnu funkciju (disanja),
udisacu®, tako on vezba; ,,Smirujudi telesnu
funkciju (disanja), izdisa¢u“, tako on vezba.
II Druga tetrada (kontemplacija osecanja)
[1] ,,Oseéajudi ushicenje, udisac¢u (izdisaéu)",
tako on vezba;
[2],Oseéajudi sreéu, udisacu (izdisacu)", tako
on vezba;
[3] ,Osecajuéi mentalne funkcije, udisacu
(izdisacu)", tako on vezba;
[4] ,Smirujuéi mentalne funkcije, udisacu
(izdisacu)", tako on vezba.
III Treéa tetrada (kontemplacija uma)
[1] ,Osedéajué¢i um, udisaéu (izdisacu)", tako
on vezba;
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[2] ,Ispunjavajuéi um radoséu, udisacu (izdi-
sacu)", tako on vezba;

[3] ,KoncentriSuéi um, udisa¢u (izdisacu)",
tako on vezba;

[4] ,Oslobadaju¢i um, udisa¢u (izdisacu)’,
tako on vezba;

1V Cetvrta tetrada (kontemplacija objekata
uma)

[1] ,Kontemplirajuéi prolaznost, udisacu
(izdisacu)", tako on vezba;
[2] , Kontemplirajudi obestraséenost, udisacu
(izdisacu)", tako on vezba;
[3] ,Kontemplirajuéi utrnude, udisaéu (izdi-
sacu)", tako on vezba;
[4] ,Kontemplirajuéi odvracdenost, udisacu
(izdisacu)", tako on vezba.

Na taj nacin negovana i redovno prak-
tikovana, sabranost paznje na dah daje veliki
plod i veliku blagodet.

(Usavrsavanje temelja sabranosti)

A kako to negovana, kako to redovno
vezbana sabranost paznje na dah dovodi
Cetiri temelja sabranosti do savrSenstva?

[1] Kad god monah sabrano udiSe i izdiSe
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dugi dah ili kratak dah; ili kada sebe vezba da
udise i izdise svestan telesne funkcije (disa-
nja); ili kada smiruje tu funkciju -- tada,
monasi, boravi on praktikujuéi kontemplaci-
ju tela u telu, marljiv, jasno shvatajudi i sab-
ran; nadvladavsi Zelju i Zaljenje za svetom.
Jer udisanje i izdisanje je, monasi, telesni
proces.
[2] Kad god monah vezba sebe da udise i izdi-
Se osecajudi ushicenje; ili osec¢ajudi sreéu; ili
oseéaju¢i mentalne funkcije; ili smirujudi
mentalne funkcije -- tada, monasi, boravi on
praktikujué¢i kontemplaciju ose¢anja u ose-
¢anjima, marljiv, jasno shvatajudi i sabran,
nadvladavsi Zelju i Zaljenje za svetom. Jer
puna paznja posveéena udisanju i izdisanju
je, kaZzem vam, jedno od osecanja.
[3] Kad god monah vezba sebe da udise i izdi-
Se oseéajuéi um; ili ispunjavajuéi um
radoscu; ili koncentrisudéi um; ili oslobadaju-
¢i um -- tada boravi on praktikujuéi kontem-
placiju uma u umu, marljiv, jasno shvatajuéi
i sabran, nadvladavsi zelju i zaljenje za sve-
tom. Jer onaj kome nedostaju sabranost i jas-
no shvatanje, kazem vam, ne moze razviti
sabranost paznje na telo.
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[4] Kad god monah vezba sebe da udise i izdi-
Se kontemplirajué¢i prolaznost, obestrasce-
nost, utrnuce ili odvracenost -- tada boravi
on praktikujuéi kontemplaciju objekata uma
u objektima uma, marljiv, jasno shvatajudi i
sabran, nadvladavsi Zelju i zZaljenje za sve-
tom. Posto se mudro odrekao Zelje i zaljenja,
boravi on u savrSenoj ravnodusnosti. Na taj
nacin, monasi, negovana i redovno vezbana
sabranost paznje na telo dovodi Cetiri temelja
sabranosti do savrSenstva.

(Sedam faktora prosvetljenja)

A kako to negovana i redovno vezbana
Cetiri temelja sabranosti dovode sedam fak-
tora prosvetljenja do savrSenstva?
[1] Kada god monah boravi kontemplirajuéi
telo, ose¢anja, um i objekte uma, marljiv... u
njemu se ustaljuje nepomucdena sabranost. A
kada je u njemu ustaljena nepomucena sab-
ranost, tada se u monahu zacinje ,,sabranost
paznje“ kao faktor prosvetljenja; tada monah
razvija ,sabranost paznje“ kao faktor prosve-
tljenja; tada on postize savrSenstvo u razvi-
janju ,sabranosti paznje“ kao faktora prosve-
tljenja.
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[2] Boravedi sabran na taj nac¢in, on mudro
ispituje, istrazuje i proucava svaki pojedina-
¢ni objekat; i dok to ¢ini, u njemu se zacinje
sistrazivanje stvarnosti“ kao faktor prosvet-
ljenja; tada monah razvija istrazivanje
stvarnosti“ kao faktor prosvetljenja; tada on
postize savrSenstvo u razvijanju ,istrazivanja
stvarnosti“ kao faktora prosvetljenja.
[3] Dok on mudro ispituje i istrazuje taj obje-
kat, u njemu se javlja neiscrpna energija. A
kada se u njemu javila neiscrpna energija,
zalinje se i ,energija“ kao faktor prosvetlje-
nja; tada monah razvija ,energiju“ kao faktor
prosvetljenja; tada on postize savrSenstvo u
razvijanju ,energije“ kao faktora prosvetlje-
nja. U njemu, obuzetom energijom, javlja se
nadzemaljsko ushiéenje.
[4] A kada se u monahu, obuzetom energi-
jom, javi nadzemaljsko ushicéenje, tada se u
njemu zadinje i ,ushidenje“ kao faktor pro-
svetljenja; tada monah razvija ,ushiéenje“
kao faktor prosvetljenja; tada on postize
savrSenstvo u razvijanju ,ushiéenja“ kao fak-
tora prosvetljenja.
[5] Telo i um onoga ko je ispunjen ushide-
njem postaju smireni. A kada teloium onoga
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ko je ispunjen ushi¢enjem postanu smireni, u
njemu se zacinje ,smirenost“ kao faktor pro-
svetljenja; tada monah razvija ,smirenost”
kao faktor prosvetljenja; tada on postize
savrSenstvo u razvijanju ,smirenosti“ kao
faktora prosvetljenja.

[6] Um onog ko je smiren i sre¢an postaje
skoncentrisan. A kada um onoga ko je smi-
ren i sre¢an postaje skoncentrisan, tada se u
njemu zacinje ,koncentracija kao faktor pro-
svetljenja“; tada monah razvija ,koncentraci-
ju“ kao faktor prosvetljenja; tada on postize
savrSenstvo u razvijanju , koncentracije“ kao
faktora prosvetljenja. Na tako skoncentrisan
um gleda on sa savr§enom ravnodusnoscéu.
[7] A kada gleda na svoj skoncentrisani um sa
savrSenom ravnodusnoscu, tada se u njemu
zalinje ,ravnodusnost“ kao faktor prosvet-
ljenja; tada monah razvija ,ravnodusnost“
kao faktor prosvetljenja; tada on postize
savrSenstvo u razvijanju ,ravnodusnosti“
kao faktora prosvetljenja.

Na taj nadin negovana i redovno vezbana
Cetiri temelja sabranosti dovode sedam fak-
tora prosvetljenja do savrSenstva.
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(Mudrost i izbavljenje)

A kako to negovani i redovno vezbani
sedam faktora prosvetljenja dovode mudrost
iizbavljenje do savrSenstva?

Tako Sto, monasi, monah razvija fak-
tore prosvetljenja: sabranost, istraZzivanje
stvarnosti, energiju, ushicenje, smirenost,
koncentraciju i ravnodusnost, zasnovane na
neprianjanju, zasnovane na bestrasc¢u, zas-
novane na utrnuéu, a $to sve rezultira odvra-
¢enoscéu.

Na taj nacin negovani i redovno vezbani
sedam faktora prosvetljenja dovode mudrost
iizbavljenje do savrSenstva.

Tako rece UzviSeni. Vesela srca, mona-
si se obradovase re¢ima Blazenog.
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Majjhima nikaya 121
Cula-sunnata sutta
Sazeti govor o nistavilu

Sa palija preveo: Cedomil Veljaci¢

Ovako sam c¢uo. Jednom je zgodom
Blazeni boravio u Savatthiju, u isto¢nom
gaju, u zgradi Migarine majke. Tada redovnik
Anando, kad je pred vecer izasao iz osamlje-
nog boravista, otide da posjeti BlaZenoga.
Kad ga je pozdravio i sjeo sa strane, redovnik
Anando oslovi Blazenog ovako:

y,Jednom zgodom, gospodine, kad je
Blazeni boravio kod plemena Sakya, u njiho-
vu gradu Nagarakam, ¢uo sam neposredno
od BlaZenog i zapamtio ove rijeci: ’Anando, ja
sada pretezno boravim u stanju niStavila
(sunnata).' Jesam li to, gospodine, dobro cuo,
dobro shvatio, dobro upamtio i dobro se sje-
tio?"

1. ,Sigurno, Anando, da si to dobro
¢uo, dobro shvatio, dobro upamtio i dobro se
sjetio. Kao i prije, Anando, tako i sada pretez-
no boravim u stanju nistavila. -- Kao $to u
ovoj zgradi Migarine majke nije preostalo
nista od slonova i goveda, konja i kobila, nis-
ta od zlata i srebra, nista od druzina muska-
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racaizena, a sve §to je tu osniva se na jedins-
tvu prosjacke zajednice -- tako je i u duhu
isposnika koji ne poklanja paznju ni predod-
zbi sela ni predodzbi ljudi, nego na osnovu
predodzbe o Sumi odrzava jedinstvo paznje.
On tom predodzbom Sume prozimlje, bistri,
stiSava i oslobada duh. Tada spoznaje: 'Brige
koje nastaju na osnovu predodzbe sela vise
ne postoje, a ni brige koje nastaju na osnovu
predodzbe ljudi. Jedina briga koja postoji
ogranicena je na jedinstvo (paznje) na osno-
vu predodzbe o Sumi. Ovako usmjereno pre-
docavanje ne ukljucuje nista (sunnam) od
predodzbe sela, a ni od predodzbe ljudi.
NeponisSteno (asunnatam) je samo jedinstvo
(paznje) na osnovu predodzbe o Sumi.‘ Tako
za ono §to nije tu uvida: 'To nije nista’. Preos-
taje ono §to je tu. Takav je, Anando, njegov
adekvatni, nesmetani, procCiS¢eni pristup
nistavilu (sunnata).

2. A zatim, Anando, isposnik viSe ne
obraéa paznju ni predodzbi ljudi ni predodzbi
Sume, nego na osnovu predodzbe o zemlji
odrzava jedinstvo paznje. Tom predodzbom
zemlje prozimlje, bistri, stiSava i oslobada
duh. Kao kad se volovska koza napne na sto-
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tinu klinova, tako da na njoj ne ostane nije-
dan nabor, isto tako, Anando, isposnik ne
poklanja paznju ni uzvisinama ni udubina-
ma zemljiSta, ni nanosima rijeka, drvlju i
kamenju, ni brdima, ni dolinama, nego na
osnovu predodzbe o zemlji odrzava jedinstvo
paznje. Tada spoznaje: 'Brige koje nastaju na
osnovu predodzbe ljudi viSe ne postoje, a ni
brige koje nastaju na osnovu predodzbe
sume. Jedina briga koja postoji ogranicena je
na jedinstvo (paznje) na osnovu predodzbe o
zemlji...! (Nastavak odlomka je analogan
prethodnome. To vazi i za formulaciju slije-
dedih stepeni redukcije noematskog podruc-
ja. Odlomci 3-6 odnose se na Cetiri stepena
arupa-dhanam.)

3. A zatim, Anando, isposnik viSe ne
obraca paznju ni predodzbi Sume ni predod-
zbi zemlje, nego na osnovu predodzbe podru-
¢ja neogranicenog prostora odrzava jedins-
tvo paznje. Tom predodzbom podrucja neo-
granicenog prostora prozimlje, bistri, stiSava
i oslobada duh. Tada spoznaje: ’Brige koje
nastaju na osnovu predodzbe Sume visSe ne
postoje, a ni brige koje nastaju na osnovu
predodzbe zemlje. Jedina briga koja jo$ preos-
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taje ograniCena je na jedinstvo (paZnje) na
osnovu predodzbe podrudja neogranienog
prostora...'

4. A zatim, Anando, isposnik viSe ne
obraca paznju ni na predodzbu zemlje ni na
predodzbu podrudja neogranicenog prostora,
nego na osnovu podrucja neogranicene svije-
sti*? odrZzava jedinstvo paZnje. Tom predod-
zbom podrudja neogranicene svijesti prozim-
lje, bistri, stiSava i oslobada duh...

5. A zatim, Anando, isposnik viSe ne
obra¢a paznju ni na predodzbu podrucja
neogranicenog prostora ni na predodzbu
podrudja neograniene svijesti, nego na

40 Jedino na ovom mjestu u cijelom govoru izostavlje-
na je rije¢ "predodzba" ispred "podrudja" o kojem je
rijeC. Iako se u slijedecéoj recenici, i dalje, govori o pre-
dodzbi istog tog podrudja "svijesti" (vinnanam), izosta-
vljanje apozicije u prvoj referenci nije mozda slucajno
ili pogresno, bududi da je u ovom slucaju najprije svi-
jest sama podrucje svog neposrednog dozivljaja [ana-
logno osnovnom principu netranscendiranja i ne-
ekstati¢nosti svih kontemplativnih dozivljaja u meto-
di "postojane paznje" (sati-patthanam): motrenje "svi-
jesti u svijesti"], a istom se naknadno, u refleksiji,
mozZe govoriti o predodzbenoj svijesti neposrednog
dozivljaja same svijesti.
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osnovu predodzbe podrudja ni-Cega (akin-
cannam) odrzava jedinstvo paZnje. Tom pre-
dodzbom podrudja ni-Cega prozimlje, bistri,
stiSava i oslobada duh. Tada spoznaje: 'Brige
koje nastaju na osnovu predodzbe podrucja
neograni¢enog prostora vise ne postoje, a ni
brige koje nastaju na osnovu predodzbe pod-
ruéja neogranicene svijesti. Jedina briga koja
jos postoji ogranicena je na jedinstvo (paznje)
na osnovu predodzbe podrudja ni-Cega. Ova-
ko usmjereno predocavanje ne ukljucuje nis-
ta (sunnam) od predodzbe podrudja neogra-
nicenog prostora, a ni od predodzbe podrucja
neogranicene svijesti. Neponisteno (asunna-
tam) je samo jedinstvo (paznje) na osnovu
predodzbe podrucdja ni-Cega (akinéannam)...

6. A zatim, Anando, isposnik viSe ne
obra¢a paznju ni na predodzbu podrucja
neogranicene svijesti ni na predodzbu pod-
rudja ni-Cega, nego na osnovu predodzbe ni-
predocCavanja-ni-nepredocavanja  odrzava
jedinstvo paznje. Tom predodzbom podrucja
ni-predocavanja-ni-nepredocavanja prozim-
lje, bistri, stiSava i oslobada duh...

7. A zatim, Anando, isposnik vise ne
obrada paznju ni na predodzbu ni-cega ni na
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predodzbu podrudja ni-predocavanja-ni-
nepredocavanja, nego na osnovu sabranosti
(samadhi) duha (leto) bez obiljezja (a-
nimittam) odrzava jedinstvo paznje. Tom
sabranoscu bez obiljezja prozimlje, bistri, sti-
Sava i oslobada duh (éittam).*! Tada spozna-
je: 'Brige koje nastaju na osnovu predodzbe
podrucja ni-Cega viSe ne postoje, a ni brige
koje nastaju na osnovu predodzbe podrucja
ni-predocavanja-ni-nepredocavanja. Jedina
briga koja preostaje ogranicena je na ovo tije-
lo ¢iji Zivot zavisi od Sest podrucja osjetilnos-
ti.*? Ovako usmjereno predolavanje ne

41 Izraz {ittam oznacava izrazito intelektualnu svijest
("misljenje"), dok bi se deto, u prethodnoj recenici,
mogao mozda specifi¢nije prevestiisa "¢ud".

42 Aristotel u knjizi De sensu raspravlja o problemu
"koordinacije pet osjetila i Cetiri elementa" fizicke tva-
ri (437a i d). Radi se o staroj indoiranskoj mitoloskoj
teoriji sikustva (Ciji mitoloski karakter u modernoj
filosofiji -- kod Humea i Kanta -- razotkrivaju tek M.
Weber i M. Scheler), na osnovu kulta "elemenata" kao
“bogova" (deva), a osjetila kao njihovih "modéi"
(indriyam). Taj je kult materije u Iranu dokinuo Zarat-
hustra. Dok je ista teorija doprla do Kine, ve¢ se toliko
degenerisala da je problem o kojem raspravlja Aristo-
tel rijeSen tako da je u listu tvarnih elemenata uklju-
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ukljucuje nista (sunnam) od predodzbe pod-
rudja ni-éega (akincannam), a ni od predod-
zbe podrudja ni-predocavanja-ni-
nepredocavanja. Neponisteno (asunnatam) je
samo ovo tijelo ¢iji zivot zavisi od Sest podru-
¢ja osjetnosti.*

¢eno i "drvo". U indijskim sistemima samkya i vaisesi-
ka raspravljaju se isti problemi na istom nivou teorij-
ske apstrakcije kao kod Aristotela. Buddho je "nauénu"”
(lokayatam) osnovu te analiticke teorije iskustva pre-
uzeo vjerovatno od daina. -- U vezi sa istom teorijom
Aristotel smatra u De anima (424b) da "uz ovih pet
spomenuti indijski sistemi zastupaju uglavnom isto
stanoviste na srodnim pretpostavkama o funkcijama
"duse" kao i Aristotel. Buddho, medutim, odbijajudi
pretpostavku duse u svim njenim oblicima [atta, bra-
hmanska pretpostavka; divo, dainska pretpostavka;
puggalo, opca 'psiholoska’ (karakteroloska) pretposta-
vka], odbija i aristotelovsko rjeSenje i zastupa suprot-
nu alterantivu o razumu (mano, lat. mens) kao "Sestom
osjetilu". O toj mogucénosti raspravlja, ali je odbija, i
Aristotel. Ipak se Aristotelova teorija o dusi kao "ente-
lehiji" najvise priblizava Buddhinoj koncepciji funkci-
onalne "psihologije bez duse", samo §to zbog nedosta-
tka adekvatne pretpostavke ne moze dosedi tako jed-
noznacnu odredenost kao Buddhina. (Usp. De anima,
413a-414b, 246b.)
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8. I dok tako viSe ne obrada paznju ni
na predodzbu podrudja ni-Cega, a ni na pre-
dodzbu podrucja ni-predocavanja-ni-
nepredodavanja, nego na osnovu sabranosti
duha bez obiljezja odrzava jedinstvo paZnje i
tom sabranoséu bez obiljezja prozimlje, bis-
tri, stiSava i oslobada duh, isposnik spoznaje:
’Ova je sabranost duha bez obiljezja Cvrsto
utemeljena i proniknuta. Pa ipak je i sve ono
§to je Cvrsto utemeljeno i proniknuto tek
nepostojana i prolazna pojava.' -- Ko je i to
spoznao i uvidjeo, tome se duh oslobada
taloga strasti, taloga bivstvovanja, taloga
neznanja. U oslobodenome se spoznaja oslo-
bodenja ocituje ovako: ’Iscrpljeno je radanje,
izivljen je asketski Zivot, ulinjeno je Sta je
trebalo uciniti, tako da viSe niSta ne preosta-
je. Brige koje potjecu iz taloga strasti vise ne
postoje, a ni brige koje potjecu iz taloga bivs-
tvovanjai i iz taloga neznanja. Briga koja jos
preostaje ogranicena je na ovo tijelo ¢iji zivot
zavisi od Sest podrudja osjetnosti.' -- I spoz-
naje da mu tako usmjereno predocavanje ne
iskljucuje nista od taloga strasti, ni od taloga
bivstvovanja, ni od taloga neznanja. Neponi-
$teno je samo ovo tjelo ¢iji zivot zavisi od Sest
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podrucja osjetnosti. Tako za ono $to nije tu
uvida: 'To nije nista.' Preostaje ono $to je tu. -
- I spoznaje: 'Bududi da je ovo, ondaje i ono.*?
-- Takav je, Anando, njegov adekvatni, nes-
metani, prociScéeni pristup nistavilu.

Svi asketi i brahmani, Anando, koji su
u dalekoj proslosti dosegli potpuno Ccisto
konac¢no nistavilo (sunnata) i odrzali se u
njemu, dosegli su upravo to postpuno ¢isto i
konacno nistavilo i odrzali se u njemu. I u
buduénosti -- kao i u sadasnjosti -- isto ce
tako svi asketi i brahmani koji dosegnu pot-
puno cisto konacno nisStavilo i odrze se u
njemu, doseéi upravo to potpuno ¢isto kona-
¢no nistavilo i odrzati se u njemu. Zato i vi,
Anando, treba da nastojite da dosegnete to
potpuno Cisto konacno nistavilo i da se odrzi-
te u njemu."

Tako je rekao Blazeni. A redovnik
Anando je radosno prihvatio njegov govor.

43 Buddhina prvobitna formulacija zakona uzro¢nosti,
razradena je dalje u formuli o "uslovljenom nastanku"
(patica-samuppado) kao princip procesnog misljenja
koje iskljuéuje "pretpostavku supstancije" i pretposta-
vku "prvog uzroka".
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SAVREMENI KOMENTARIIUPUTSTVA

ReC meditacija se danas Cesto koristi i pokri-
va Citav spektar razlicitih praksi. U budizmu
ona oznacava dve vrste meditacije - jedna se
zove samatha, a druga vipassana. Samatha
meditacija je koncentrisanje uma na jedan
objekat, umesto da mu dopustimo da slobo-
dno luta. Odabiramo objekat kao dah i svu
paznju usmeravamo na osecaj strujanja vaz-
duha pri udahu i izdahu. Postepeno kroz ovu
praksu pocinjete da osecate smirenost uma,
jer uklanjate sve druge podrazaje koji dolaze
kroz ¢ula.

Objekti koje koristite sa smirenje jesu smiru-
judi (ako to uopste treba isticati!). Ako hocete
uzbuden um, onda idite negde gde je uzbud-
ljivo, a ne u budisti¢ki manastir, u disko na
primer!... Lako je koncentrisati se na uzbu-
denje, zar ne? Vibracije su tako snazne da vas
uvuku u sebe. Idete u bioskop i ako je film
zaista uzbudljiv, on vas potpuno opcini. Ne
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treba da ulozite nimalo napora da biste gle-
dali nesto Sto je uzbudljivo, romanti¢no ili
pustolovno. Ali ako nemate naviku, posmat-
ranje smirujué¢ih objekta moze biti strasno
dosadno. Sta je dosadnije od posmatranja
sopstvenog daha, ako ste se navikli na neke
uzbudljivije stvari? Zato, da biste razvili jed-
nu takvu sposobnost, morate da ulozite
napor, jer dah nije zanimljiv, ni romantican,
ni pustolovan, niti svetlucav -- on je jednos-
tavno takav kakav jeste. I treba vam dosta
napora, jer nemate nikakvu stimulaciju spo-
lja.

Kod ove meditacije ne pokusavate da stvorite
nekakvu sliku, ve¢ samo da se skoncentriSete
na uobicajeni osecéaj svoga tela kakav imate
upravo sada: da zaustavite i odrzite svoju
paznju na disanju. Kada to Cinite, dah postaje
sve rafiniraniji i vi se smirujete... Znam ljude
kojima je propisana samatha meditacija za
snizavanje krvnog pritiska, poSto smiruje
srce.

Dakle, ovo je praksa smirivanja. Mozete oda-
brati i druge objekte da se na njih koncentri-
Sete, da vezbate odrzavanje paznje sve dok u
njih ne utonete ili postanete jedno sa odab-
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ranim objektom. Zapravo. osedate jedinstvo
sa objektom na koji ste se koncentrisalii to je
ono §to nazivamo zadubljenjem.

Drugi nadin vezbanja jeste vipassana ili
"meditacija uvida". Sa meditacijom uvida
otvarate um za sve, ne birate neki poseban
objekat da se na njega koncentriSete ili udu-
bite u njega, ve¢ posmatrate da biste razume-
li kako se stvari odvijaju. A ono $to mozemo
videti o tome kako se stvari odvijaju jeste da
je svako culno iskustvo prolazno. Sve §to
vidite, Cujete, pomirisite, okusite, dodirnete;
sva mentalna stanja - vasa osec¢anja, se¢anja i
misli - jesu promenljiva stanja uma, koja nas-
taju i nestaju. U vipassani uzimamo ovu
karakteristiku prolaznosti (ili promene) kao
nacin gledanja na svako ¢ulno iskustvo koje
se javi tokom sedenja.

To nije neki filozofski stav ili verovanje u
odredenu budisticku teoriju: prolaznost upo-
znajemo otvarajudéi svoj um da je posmatra i
bude svestan onoga Sto jeste. Ne radi se ovde
o analiziranju stvari, uz pretpostavku da bi
stvari trebalo da budu ovakve ili onakve, iako
nisu, pokus$avajuéi zatim da otkrijemo zaSto
stvari nisu onakve kakve mi mislimo da bi
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trebalo da budu. Vezbajuéi uvid mi ne poku-
Savamo da analiziramo sebe, ¢ak ni da nesto
promenimo kako bi se poklopilo sa nasim
zeljama. Tokom ove vezbe mi samo strpljivo
posmatramo kako sve S$to nastane takode i
nestaje, bilo da je mentalnog ili fizickog
porekla. To dakle ukljucuje same organe c¢ula,
objekte Cula, kao i svest koja se javlja pri kon-
taktu ovo dvoje. Tu su takode mentalna sta-
nja svidanja ili nesvidanja u odnosu na ono
Sto vidimo, miriSemo, okusimo, osetimo ili
dodirnemo, imena koja svemu tome dajemo;
i ideje, redi i pojmove koje stvaramo oko ¢ul-
nih iskustava. Dobar deo naseg Zivota zasno-
van je na pogres$nim pretpostavkama, zasno-
vanim na nerazumevanju i nedovoljnom
istrazivanju onoga Sto jeste. Zato Zivot za
nekog ko nije probuden i svestan obi¢no pos-
taje deprimirajuéi ili zbunjujuéi, pogotovo
kada naidu razolarenja i nesrecée. Tada posta-
jemo svime time preplavljeni, jer nismo
posmatrali stvari onakve kakve jesu.

U budizmu koristimo re¢ Dhamma, ili Dhar-
ma, koja znaci "ono S$to jeste", "prirodni
zakon". Kada posmatramo i "praktikujemo
Dhammu", mi svoj um otvaramo za stvari
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kakve jesu. Na taj nadin viSe ne reagujemo
slepo na iskustva svojih cula, veé ih razu-
memo, i kroz to razumevanje prestajemo da
se dalje za njih vezujemo. Podinjemo sami
sebe da oslobadamo toga da budemo pre-
plavljeni, zaslepljeni ili zavedeni spoljas-
njoséu stvari. Dakle biti svestan i probuden
nije stvar postajanja veé bivanja takvim.
Dakle, posmatramo stvari kakve jesu sada,
umesto da radimo neSto sada kako bismo
postali svesni u buducnosti. Posmatramo
telo kakvo jeste, sedeéi ovde. Ono citavo pri-
pada prirodi, zar ne? Ljudsko telo pripada
zemlji, potrebno mu je da ga u zivotu odrza-
vaju stvari koje poticu od te zemlje. Ne moze-
te ziveti samo od vazduha ili pokusati da
uvezete hranu sa Marsa i Venere. Morate jesti
ono §to zivi i raste na ovoj Zemlji. Kada telo
umre, ono se vrac¢a zemlji, trune i raspada se,
postaje ponovo isto §to i zemlja. Ono sledi
zakone prirode, stvaranja i uniStavanja,
radanja i umiranja. NiSta Sto je rodeno ne
ostaje vecno u jednom stanju, ono raste, stari
i zatim umire. Sve stvari u prirodi, ¢ak i sam
univerzum, imaju svoj zivotni vek, rodenje i
smrt, pocCetak i kraj. Sve $to opazamo i poj-
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mimo menja se, nepostojano je. Zato vas
nikada ne moze trajno zadovoljiti.

U praktikovanju Dhamme mi takode posmat-
ramo ovu nemogucnost zadovoljavanja cul-
nog iskustva. Uodlite samo u sopstvenom
zivotu da uvek kada ocekujete da vas zadovo-
lje objekti ¢ula ili iskustva, to moze biti jedi-
no privremeno, trenutno oseéanje srece - a
onda se menja. Razlog je u tome da ne postoji
tacka u ¢ulnoj svesti koja ima kvalitet ili sus-
tinu trajnosti. Zato je iskustvo cula uvek
promenljivo i iz neznanja i nerazumevanja
mi obi¢no od njega oCekujemo vise nego Sto
moze da nam da. Skloni smo da zahtevamo,
ocekujemo i stvaramo razne vrste stvari, da
bi potom bili samo uzasno razocarani, ocajni,
ispunjeni tugom i strahom. Upravo nas ta
oCekivanja dovode do odaja, patnje, tuge i
zalosti, naricanja, starosti, bolesti i smrti.

A kako mozemo istraziti svest nastalu na
osnovu cula? Um moze misliti u apstrakci-
jama, moZze stvoriti najraznovrsnije ideje i
slike, moze stvari udliniti vrlo suptilnim ili
vrlo grubim. Postoji ¢itava lepeza moguénos-
ti od vrlo suptilnih stanja najviSe srede i
ekstaze do veoma grubih stanja patnje: od
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neba do pakla, mogli bismo slikovito reci. Ali
ne postoji vecni pakao, ni vecni raj, zapravo
ne moze se uoditi ili zamisliti nijedno vec¢no
stanje. Tokom meditacije, kada jednom poc-
nemo da uvidamo ogranicenja, nepouzda-
nost, promenljivost svih ¢ulnih iskustava,
pocinjete isto tako da shvatate da ona ne
pripadaju vama, nisu vasa, da su ona anat-
ta, bez sopstva. Ovo je sustina znacenja klju-
¢nog pojma u budizmu, anatta: nije nase
(svojstvo). Pogresno je naglasavati ovaj
pojam kao 'bez duse'. Odatle potice negativna
konotacija i zlonamerna kritika budizma da
je 'religija bez duse'.

Uvidajuéi to, pocinjemo da se oslobadamo
identifikacije sa ¢ulnim stanjima. I ovo ¢ini-
mo ne kroz averziju prema njima, veé¢ kroz
razumevanje $ta su ona zapravo. To je istina
koju treba razumeti, ne verovanje. Anatta
nije neko budisticko verovanje, ve¢ stvarni
uvid. No, ukoliko nikada u Zivotu niste odvo-
jili vreme za pokusaj da ovo istrazite i razu-
mete, verovatno cete Citav Zivot provesti
vodeni pretpostavkom da vi jeste vase telo.
Ako mozda u nekom trenutku i pomislite:
"Hm, ja nisam isto $to i moje telo", posto ste
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procitali neku nadahnutu pesmu ili filozof-
sku raspravu. MoZete pomisliti kako je to
dobra ideja da mi nismo isto Sto i nasSe telo,
ali vi to zapravo niste jasno shvatili. Iako ¢ée
neki ljudi, intelektualci i sli¢ni, reéi: "Mi nis-
mo ovo telo, ovo telo nije moje sopstvo", to je
lako redi, ali zaista to znati jeste nesto sasvim
drugo. Kroz ovu praksu meditacije, kroz
istrazivanje i razumevanje stvari kakve one
zaista jesu, pocinjemo sebe da oslobadamo
vezanosti. Kada vise ne o¢ekujemo ili zahte-
vamo, tada naravno ne osecamo neizbezno
oCajanje, tugu i bol kada ne dobijemo ono §to
zelimo. Dakle, to je cilj - nibbana ili stanje u
kojem ne posezemo za bilo kojim fenome-
nom koji ima svoj pocetak i kraj i koji nije
nasSe sustinsko svojstvo. Kada napustimo
ovu prikrivenu i naviknutu vezanost za ono
S$to se rada i umire, i §to nam nije svojstveno,
tek tada stupamo u podrucje besmrtnosti.
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Adan Ca
Ispravno vezbanje - neprekidno vezbanje

U Wat Wana Potiyahnu** je sigurno
sasvim mirno, ali to niSta ne znaci ukoliko
nasi umovi nisu smireni. Sva mesta su mir-
na. To Sto se neka ¢ine uznemiravajuéim jes-
te zbog nasih misli. Pa ipak, tiho mesto moze
nekom pomocdi da se smiri, pruzanjem Sanse
za vezbanje i samim tim za uskladivanje sa
okolnom tisinom. Trebalo bi svi da budete
svesni da je ovo vezbanje tesko.

Vezbati druge stvari nije tako tesko,
lako je, ali ljudski um je tesko obuciti. I Buda
je vezbao svoj um. Um je jako vazan. Sve unu-
tar ovog sklopa telo-um povezuje se u umu.
Odi, usi, nos, jezik i telo primaju nadrazaje i
$alju ih u um, koji nadgleda sve druge ¢ulne
organe. Zato je vazno da se um uvezbava.
Ukoliko je um dobro uvezban svi problemi
nestaju. Ukoliko problemi jo$s postoje, to je

44 Jedan od mnogih manastirskih ogranaka Adan Cao-
vog glavnog manastira, Wat Pa Pong.
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zato §to um jo$ sumnja, §to ne spoznaje u
saglasnosti sa istinom. Zbog toga postoje
problemi.

Otuda, budite svesni da ste svi vi ovde
dosli potpuno spremni za vezbanje Dhamme.
Bilo da stojite, hodate, sedite ili lezite, orude
koje vam je potrebno za vezbanje vam je uvek
dostupno, bilo gde da ste. Ono je ovde, isto
kao i Dhamma. Dhamma je nesto ¢ega svuda
ima u izobilju. Bas ovde, na zemlji, ili u vodi
.... bilo gde... Dhamma je uvek ovde. Dhamma
je savrSena i potpuna, ali naSe veZbanje je
ono koje jos nije potpuno.

UzviSeni, potpuno prosvetljeni Buddha
je poducavao nacdinu koji svi mi mozZemo
vezbati i upoznavati Dhammu. To nije nesto
veliko, malo je, ali ispravno. Na primer,
pogledajte kosu. Ukoliko poznajemo makar i
jednu vlas kose, tada poznajemo svaku vlas,
kako svoju tako i drugih. Znamo da su one
jednostavno ,kosa“. Poznavajuéi jednu vlas
kose, mi ih poznajemo sve.

Ili uzmimo ljude. Ukoliko vidimo pra-
vu prirodu stanja u nama tada takode poz-
najmo sve druge ljude u svetu, zato $to su svi
Jjudi isti. Takva je i Dhamma. Ona je mala

76



stvar, a istovremeno je i velika. Videti istinu
jednog stanja znaci videti istinu svih stanja.
Kada poznajemo istinu onakvom kakva ona
jeste, svi problemi se zavrSavaju.

Pa ipak, vezbanje je tesko. Zasto je tes-
ko? Tesko je zbog Zudnje, tanhe. Ukoliko ne
»Zelis“ tada ne vezbaS. Ali ukoliko vezbas
voden zudnjom, neée§ videti Dhammu. Raz-
mislite o tome, svi. Ukoliko ne Zelite da vez-
bate ne mozete da vezbate. Morate prvo da
zelite da vezbate pre nego $to stvarno pocne-
te da vezbate. Bilo da koracate napred, ili
nazad, susretacete zudnju. Zbog ovoga su
ucitelji u proslosti rekli da je ovo vezbanje
nesto $to je uzasno tesko.

Ne vidite Dhammu zbog Zelje. Nekada
je zelja vrlo snazna, zelite da vidite Dhammu
smesta, ali Dhamma nije va§ um -- va§ um
jo$ nije Dhamma. Dhamma je jedno, a um je
drugo. Nije da sve Sto vi volite jeste Dhamma,
a sve $to ne volite nije. Tako stvari ne stoje.

U stvari nas um je, jednostavno, stanje
Prirode, kao i drvo u Sumi. Ukoliko Zelite
dasku ili gredu oni moraju poticati od drveta,
ali drvo je i dalje drvo. Ono jo$ nije daska ili
greda. Pre nego §to bi nam zaista moglo biti
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od koristi, moramo uzeti to drvo i obraditi ga
u dasku ili gredu. To je i dalje isto drvo, ali
transformisano u nesto drugo. U osnovi to je
samo drvo, stanje prirode. Ali u svom siro-
vom stanju ono nije od velike koristi onima
kojima je potrebna drvena grada. I nas um je
ovakav. On je stanje Prirode. Kao takav on
opaza misli, deli ih na lepe i ruzne i tako
dalje.

Ovakav um mora biti dalje obucavan.
Ne mozZemo ga ostaviti da bude takav kakav
je. On je stanje Prirode... Obucite ga da shvati
da on jeste stanje prirode. Razvijajte Prirodu
tako da moze da odgovara nasim potrebama,
to je Dhamma. Dhamma je nesto $to se mora
vezbati i ostvariti iznutra.

Ukoliko ne vezbate necete znati. Iskre-
no govoredi, neéete spoznati Dhammu samo
Citajudi o njoj ili proucavajudi je. Ili ukoliko je
poznajete vase znanje je i dalje nepotpuno.
Na primer, ova pljuvaonica. Svi znaju da je to
pljuvaonica, ali ne znaju u potpunosti plju-
vaonicu. Zasto je potpuno ne znaju? Ukoliko
nazovem ovu pljuvaonicu tiganjem, Sta dete
vi reci? Pretpostavite da svaki put kada je
trazim kazem: ,Molim te donesi taj tiganj

78



ovde“ - ovo bi vas zbunilo. Zasto? Zato Sto vi
u potpunosti ne znate pljuvaonicu. Kada bis-
te znali tada ne bi bilo problema. Jednostav-
no biste pokupili predmet i dodali mi ga, zato
Sto u stvari i nema nikakve pljuvaonice.
Razumete li? Ovo je pljuvaonica samo zahva-
Jjujuéi konvenciji. Konvencija je prihvaéena
Sirom zemlje, tako da je ovo pljuvaonica. Ali
ne postoji neka stvarna ,pljuvaonica“. Ukoli-
ko neko Zeli da ovo nazove tiganjem, ono
moze biti i tiganj. Moze biti bilo §ta, u zavis-
nosti od toga kako ga nazovemo. To se zove
»pojam*“. Ukoliko zaista znamo pljuvaonicu,
cak i ukoliko je neko naziva tiganjem, nema
problema. Kako god da je drugi nazovu, mi
nismo zbunjeni zato $to nismo slepi za njenu
pravu prirodu. Tako se poznaje i Dhamma.
Sada se vratimo nama samima. Pret-
postavimo da nam neko kaze, ,Ti si lud!", ili,
»T1si glup“ na primer. Iako mislite da to nije
istina, necete se osecati prijatno. Sve postaje
teSko zbog nasih ambicija da imamo i da pos-
tignemo. Zbog ovih Zelja da dobijemo i
budemo, zato $to ne znamo u saglasju sa isti-
nom, mi nismo zadovoljni. Ukoliko znamo
Dhammu, prosvetljeni smo Dhammom, poh-
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lepa, odbojnost i iluzija nestaju. Kada razu-
memo kako stvari zaista stoje, ne postoji nis-
ta na Cemu bi se te tri negativnosti zasnova-
le.

Zasto je ovo vezbanje tako tesko i
naporno? Zbog zelja. Cim sednemo da medi-
tiramo, zelimo da postanemo smireni. Da
nismo Zeleli da nademo mir, ne bismo ni seli,
ne bismo ni vezbali. Cim sednemo Zelimo da
mir odmah bude tu, ali Zelja da um bude
miran stvara zbunjenost i mi ose¢amo
nemir. Tako stoje stvari. Zato Buddha kaze,
,Ne govorite iz Zelje, ne sedajte iz Zelje, ne
hodajte iz zelje... Sta god da radite, ne radite
to sa Zeljom." Zelja znaéi Zeleti nesto. Ukoliko
nesto ne Zelite nedete to ni raditi. Ukoliko
nasSe vezbanje dode do ove tacke moZemo
postati poprilicno obeshrabreni. Kako da
vezbamo? Tek §to sednemo, uumu je Zelja.

To je zbog toga Sto je naSe telo i um
tesko posmatrati. Ukoliko oni nisu nasi ili ne
pripadaju nama, kome pripadaju? Tesko je
razluciti ove stvari, moramo se osloniti na
mudrost. Buddha kaze da moramo vezbati
yhapustajuci“ stvari, zar ne? Ako napustimo,
tada ni ne vezbamo, zar ne? Zato S$to smo
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napustili...

Pretpostavimo da smo otisli na pijacu
da kupimo kokos, i dok ga nosimo neko upi-
ta:

"Zasto ste kupili taj kokos?"

"Kupio sam ga za jelo."

"A holete li da pojedete i ljusku?"

"Ne."

"Ne verujem vam. Ako ne Zelite da
pojedete ljuske, zasto ste onda kupili i nju?"

Sta dete reéi? Kako éete odgovoriti na
ovakvo pitanje? Mi vezbamo sa Zeljom. Da
nije u nama bilo Zelje, ne bismo ni vezbali.
Vezbanje sa Zeljom je tanha. Znate, razmis-
ljanje na ovaj nac¢in moze da donese mudrost.
Na primer, ovi kokosi: da li ¢ete da pojedete i
ljuske? Naravno da nedete. Zasto ste ih onda
uzeli? Zato $to jos nije doslo vreme da ih baci-
te. One su korisne za drzanje unutrasnjosti
kokosa. Ukoliko, nakon §to ste pojeli kokos,
bacite ljuske, nema problema.

NaSe vezbanje je ovakvo. Buddha je
rekao: ,Ne postupajte vodeni Zeljom, ne
govorite iz zelje, ne jedite iz Zelje." Bilo da sto-
jite, hodate, sedite ili lezite... bilo sta da Cini-
te... ne Cinite to iz Zelje. To znadi radite to ne
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vezujuéi se. Kao i kod kupovine kokosa na
pijaci. Neéemo pojesti ljuske, ali joS nije vre-
me da ih bacimo. Prvo ih zadrzimo. Ovakvo
je i vezbanje. Pojam i transcendencija*’ su
koegzistentni, kao i kokos. Srz i ljuska su
zajedno. Kada ih kupujemo, kupujemo ih
zajedno. Ukoliko neko Zeli da nas optuzi da
jedemo kokosove ljuske to je njegov problem,
mi znamo $ta radimo.

Mudrost je nesto sto svako od nas pro-
nalazi za sebe. Da bismo je pronasli, ne treba
da se kreéemo ni brzo ni sporo. Sta treba da
uradimo? Treba da odemo tamo gde nema ni
brzine ni sporosti. Brzina ili sporost nisu
pravi nacin.

Ali svi smo mi nestrpljivi, svi smo u
zurbi. Cim ne$to po¢nemo, veé¢ Zelimo da
odjurimo do kraja, ne zelimo da kasnimo.
Zelimo da uspemo. Kada dode do popravlja-
nja sopstvenih umova, neki ljudi odlaze pre-
daleko... Oni zapale mirisni Stapi¢, zauzmu
polozaj i zavetuju se: ,Sve dok Stapi¢ potpuno

45 Pojam (sammuti) odgovara pretpostavljenoj ili priv-
remenoj stvarnosti, dok transcendencija (vimutti)
odgovara oslobodenju od nje same ili njene iluzije.
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ne izgori, ne¢u ustati sa ovoga mesta, ¢ak i
ako se slomim ili umrem, nema veze... Umre-
¢u sededi“. Donevsi takav zavet, oni sednu. I
¢im sednu Marine %® horde ih napadnu sa
svih strana. Sede samo trenutak i ve¢ misle
da je Stapi¢ sigurno izgoreo. Otvore oci i ...
,»Oh, jo§ je jako mnogo vremena preostalo!".

Stisnu zube i sede jo$ malo, oseéajudi
vrelinu, uzbudenje, rastreSenost i zbunje-
nost... Dostigavsi tacku sloma, misle: ,Mora
da je do sada izgoreo“ ... Ponovo provire... ,,0,
ne! Nije jos ni do pola!"

Jo$ dva ili tri puta ovo ponove i posto
jo$ nije kraj, odustaju, dignu ruke od svega i
po¢nu da mrze sami sebe. ,Tako sam glup,
tako beznadezan!" Sede i mrze sebe, oseéajuci
se kao izgubljen slucaj. Ovo samo daje snagu
frustracijama i preprekama. Zove se prepre-
ka Jjutnje. Ne mogu da krive druge, pa zato
krive sebe. Zbog Cega? Zbog Zelje.

U stvari, nije neophodno da se prolazi
kroz sve ovo. Koncentrisati se znaci koncen-

46 Mara je budisticka personifikacija zla, iskusavalac,
sila koja se suprostavlja bilo kakvom pokus$aju razvoja
dobrote i vrline.
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trisati se ne vezujuéi se, a ne koncentrisati
sebe vezujudi sebe u ¢vor.

Ali mozda ¢itamo spise, o Budinom
zivotu, kako je seo pod bodhi drvo i reSio:
»,Sve dok ne dostignem najviSe prosvetljenje
necu ustati sa ovog mesta, pa ¢ak i ako mi se
krv sasusiu zilama."

Kad procitate ovo u knjigama mozda
vam padne na um da pokusate nesto sli¢no.
Da uradite isto kao Buda. Ali niste razmotrili
da su vasa kola samo mala kola. Budina kola
su bila zaista ogromna, on je mogao sve pos-
tiéi u jednom pokusaju. Samo sa svojim
si¢usnim, malenim kolima, kako je mogucde
da sve postignete odjednom? To je potpuno
druga prica.

Zasto razmisljamo na taj nadin? Zato
Sto smo previse ekstremni. Ponekad idemo
prenisko, a ponekad previsoko. Tacku balan-
sa je tesko pronadi.

Sada govorim iz svog iskustva. U pros-
losti moje vezbanje bilo je ovakvo. Vezbanje
sa ciljem da se prevazide zelja... Ako ne Zeli-
mo, mozemo li da vezbamo? Tu sam se
zaglavio. Ali vezbati sa Zeljom je patnja.
Nisam znao §ta da radim, bio sam zbunjen.
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Tada sam shvatio da je neprekidno vezbanje
vrlo vazna stvar. Mora se vezbati konstantno.
Ovo se zove vezbanje koje je ,dosledno u
svim polozajima“. UsavrSavajte vezbanje, ne
dopustite da se pretvori u potpunu katastro-
fu. Vezbanje je jedno, a katastrofa drugo.*’
Veéina ljudi obi¢no stvara katastrofu. Kada
se osecaju lenjim, oni se ne opterecuju vez-
banjem, jedino vezbaju kada se osedéaju
punim energije. Ovako samija radio.

Pitate se sada, da li je ovo ispravno?
Vezbati kada se ovako osecate, a ne vezbati
kada ne: da li je ovo u saglasnosti sa Dham-
mom? Da li je pravilno? Da li je u skladu sa
Ucenjem? Upravo to je ono $to vezbanje ¢ini
nestalnim.

Bilo da se dobro osecate ili ne, trebate
da vezbate na isti nacin: tome je Buda udio.
Veéina ljudi ceka da bude raspoloZena za
vezbanje; kada nisu raspoloZeni, onda se ne
zamaraju. Na kraju tako i zavrSe. To se zove
,katastrofa“, a ne vezbanje. U pravom vezba-
nju, bilo da si sretan ili neraspolozen, ti vez-

47 Ovo je igra reli "phadtibut" (veZbanje) i "wibut"
(katastrofa) izgubljena u prevodenju
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bas; bilo da je tesko ili lako, ti vezbas; bilo da
je vruce ili hladno, ti vezbas. Sasvim jednos-
tavno. U pravom vezbanju, bilo da stojis,
hodas, sedis ili leZis, mora$ imati nameru da
postojano nastavi§ vezbanje, ¢inedi svoj sati
(paznju) konstantnim u svim polozajima.

Na prvi pogled se ¢ini da bi trebao da
stojis jednako koliko i hodas, da hodas jedna-
ko koliko i sedis, da sedis jednako koliko i
lezis... Pokusao sam, ali nisam to mogao da
uradim. Ukoliko meditant hoée svoje staja-
nje, hodanje, sedenje i lezanje ucini jedna-
kim, koliko li ¢e dana uspeti to da izdrzi? Sta-
jati pet minuta, sedeti pet minuta, lezati pet
minuta... Nisam to mogao dugo da radim.
Tako sam seo i jo§ malo porazmislio o svemu.
,Sta sve ovo znadi? Ljudi u ovom svetu ne
mogu ovako da vezbaju!"

Tada sam shvatio... ,,0, to nije ta¢no, to
ne moze biti ta¢no zato $to je nemoguce. Sta-
janje, hodanje, sedenje, lezanje... sve ih ucini
konstantnim. Udiniti polozaje konstantnim
na nacin kako je objasnjeno u knjigama je
nemoguce."

Ali je moguée sledede: um... samo
posmatraj um. Mogucde je da imas$ sati- paz-
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nju, sampajaniu - samosvest i panfu - sveo-
buhvatnu mudrost. To moZzemo da uradimo.
To je nesto sto je stvarno vredno vezbanja. To
znaci da dok stojimo imamo sati, dok hoda-
mo imamo sati, dok sedimo imamo sati, dok
lezimo imamo sati - neprekidno. Ovo jeste
mogucde. Okredemo svesnost ka nasem staja-
nju, hodanju, sedenju, leZanju -- ka svim
poloZajima.

Kada je um ovako uveZzban, stalno ce
sebe podsecati re¢ju Buddho, Buddho, Budd-
ho... to je znanje. Znanje Cega? Znanje §ta je
dobro, a $ta loSe u svakom trenutku. Da, to je
moguce. Ovo je zapocinjanje prave prakse.
Sto znadi, bilo da stojimo, hodamo, sedimo ili
lezimo postoji nepomucden sati.

Tada treba da razumete ona stanja koja
treba napustati i ona koja treba razvijati.
Poznajete sretu, poznajete nesre¢u. Kada
poznajete srecu i nesrecu vas um ce se smiriti
na tacki koja je slobodna i od sreée i od nesre-
¢e. Sreéa je meki put, amasukha
llikanuyogo. Nesreéa je kruti put,
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attakilamathanuyogo.*® Ukoliko poznajemo
ova dva ekstrema, odbaci¢emo ih. Znamo
kada um stremi bilo radosti ili nesredi, i tada
ga zaustavljamo, ne dopusStamo mu da se
prepusti. Imamo ovu vrstu opreznosti, sle-
dimo jedini put, jedinstvenu Dhammu. Pre-
dani smo opreznosti, ne dopustamo umu da
sledi svoje sklonosti.

Ali u vasem vezbanju se sve to i ne
odvija bas tako, zar ne? Vi sledite svoje Zelje.
Ukoliko pratite svoje zelje sve je jednostavno,
zar ne? Ali to je spokojstvo koje prouzrokuje
patnju, kao Sto se neko ne Zeli da radi. Odma-
ra se, ali kada dode vreme za jelo, nema ga.
Tako to ide.

Tako sam se u proslosti borio sa mno-
gim stranama Budinog ucenja, ali nisam
mogao da ga pobedim. Sada ga prihvatam.
Prihvatam da su mnoga ucenja Budina pot-
puno ispravna, uzeo sam ta ucenja i koristio
ih da obucavam i sebe i druge.

48 Ovo dva ekstrema je Buda opisao kao pogresna u
svom prvom govoru. Oni se obi¢no prevode kao "pre-
pustanje ¢ulnim zadovoljstvima" i "samoumrtvljava-
nje".
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Vezbanje koje je vazno jeste patipada.
Sta je patipada? Jednostavno, ona je sve nase
razlicite aktivnosti, stajanje, hodanje, sede-
nje, lezanje i sve ostalo. Ovo je patipada tela.
A sada patipada uma: koliko puta ste se
danas osecali lose? Koliko ste se puta osecali
odli¢no? Da li je bilo uopste uocljivih oseéa-
nja? Moramo upoznati sebe na ovaj nadin.
Zapazivsi ta osedanja, mozemo li da ih osta-
vimo? Koje god jo$ uvek ne moZemo da osta-
vimo, moramo sa njim da radimo. Kada
vidimo da jo$ uvek ne mozZemo da ostavimo
neko specifi¢no oseéanje, moramo ga uzeti i
ispitati mudro$éu. Razumeti ga. Raditi sa
njim. To je vezbanje. Na primer, kada se ose-
¢a to energi¢no, vezbajte, ali i onda kada se
osecate lenjo pokusajte da nastavite vezba-
nje. Ako ne mozete da nastavite punom sna-
gom, pokusajte bar sa pola. Nemojte da pot-
rosite dan zbog lenjosti i nevezbanja. To vodi
u katastrofu, to nije put oplemenjivanja.

Cujem da ljudi govore:

,»,Oh, mije stvarno bilo lose."

,Kako to?"

,Bio sam bolestan cele godine. Nisam

uopste mogao da vezbam."
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O! Ako ne vezbaju kada je smrt blizu,
pa kada ¢e uopste vezbati? Ne, oni se zabora-
ve u radosti. A ako pate opet ne vezbaju,
zaborave se u bolu. Ne znam kada ljudi misle
da vezbaju! Oni samo mogu da vide da su
bolesni, da pate, da su skoro mrtvi zbog gro-
znice... Tako je, gde je tesko tu je i vezbanje.
Kada se Jjudi osecaju sretnima samo to im je
u glavama i oni postanu razmetljivi i sujetni.

Moramo da negujemo naSe vezbanje.
Znaci, bilo da ste sretni ili nesretni, morate
isto da vezbate. Ako se oseéate dobro treba da
vezbate, a ako se osecate loSe treba opet da
vezbate. Oni koji misle: ,,Ove godine nisam
mogao uopste da vezbam, bio sam bolestan
sve vreme"“... kada se osecaju dobro, oni samo
hodaju naokolo pevaju¢i pesme. Ovo je
pogresno, a ne ispravno misljenje. To je raz-
log zbog koga su svi uditelji iz proslosti nep-
rekidno vezbali svoje srce. Ako stvari idu u
pogreSsnom smeru, pustimo ih da budu u
telu, ane uumu.

U mome vezbanju bilo je trenutaka,
nakon vezbanja od oko pet godina, kada sam
osecao da je zivot sa drugima prepreka. Seo
bih u svoju kuti, pokusavao da meditiram, a
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ljudi su neprekidno dolazili na razgovor,
uznemiravajuéi me. Pobegao sam da bih
ziveo sam. Mislio sam da ne mogu vezbati sa
tim ljudima $to me uznemiravaju. Bilo mi je
dosta, pa sam otiSao u mali, osamljeni mana-
stir u Sumi, blizu jednog seoceta. Bio sam
tamo sam, nisam pricao ni sam kim - zato sto
i nije bilo nikoga sa kim bi se moglo pricati.

Nakon Sto sam tamo proveo oko pet-
naest dana javila se misao: ,Hmm. Bilo bi
dobro imati iskuSenika ili pa-kowa*® ovde sa
mnom. Mogao bi mi pomoc¢i oko nekih malih
poslova." Znao sam da ¢e se takva misao javi-
ti, inaravno, pojavila se!

»Hej! Zaista si karakter! Rekao si datije
dosta tvojih prijatelja, dosta monaha i isku-
$enika, a sada zeli$ iskusenika. Sta je to?"

,Ne“, kaze, ,ja zelim dobrog iskuSeni-
ka."

»Aha! Gde su svi ti dobri ljudi, mozes li
da nades nekoga? Gde ¢es da pronades dobru

49 Pa - kow: kandidat osam pravila, koji Cesto Zivi sa
bhikhuima poboljSavajué¢i sopstvenu meditativnu
praksu, a pomaZe im u odredenim poslovima koji su
Vinaya pitakom zabranjeni za bhikkhue.
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osobu? U celom manastiru bili su samo losi
Jjudi. Ti mora da si bio jedina dobra osoba,
kada si tako pobegao!"

.... Mora$ da ih ovako pratis, da pratis
delove sopstvenih misli sve dok ne uvidis....

yHmm. Ovo je vazno. Gde se dobra
osoba moze pronadi. Ne postoje dobri ljudi,
mora$ da dobrotu potrazi§ negde drugde,
moras da pogledas unutar sebe. Ukoliko si tu
dobar, tada gde god odes bic¢e dobro. Bilo da
te drugi kritikuju ili pohvaljuju, i dalje si
dobar. Ukoliko nisi dobar, tada kada te drugi
kritikuju, pobesnis, a kada te hvale, prijatno
tije."

U to vreme sam razmiSljao o ovome i
shvatio sam, od tada pa sve do danas. Dobro-
ta se mora potraziti unutra. Cim sam ovo
shvatio Zelja za beZanjem je nestala. Kasnije,
kada god bi mi se javila ta Zelja, pustao sam je
da prode.

Kada god bi se javila bio sam je svestan
i zadrzavao sam svoju svesnost na njoj. Tako
sam imao ¢vrstu osnovu. Bilo gde da sam
ziveo, bilo da su me ljudi osudivali ili Sta
drugo govorili, razmisljao sam kako sustina
nije u tome da li su oni dobri ili lo8i. Dobro ili
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zlo mora biti videno unutar nas samih. Kakvi
god da su drugi ljudi, to je njihova briga.

Nemojte da razmisljate: ,0, danas je
prevruce“, ili ,Danas je prehladno“, ili ,Danas
je...". Kakav god da je dan on je jednostavno
takav. Zaista vi samo krivite vreme za sops-
tvenu lenjost. Moramo da vidimo Dhammu
unutar nas, da tu postoji pouzdani mir.

Za sve vas koji ste dosli da vezbate
ovde, cak iako je to samo na nekoliko dana,
mnoge stvari ée se desiti. Mogu nastati mno-
ge stvari kojih niste ni svesni. Mozda isprav-
no razmisljanje, mozda pogres$no... mnogo,
mnogo stvari.... Zato kazem da je ovo vezba-
nje tesko.

Ako neki od vas postignu izvestan mir
kada sednu da meditiraju, ne Zurite da Cesti-
tate sami sebi. Takode, ukoliko postoji zbu-
njenost, ne optuzujte sebe. Ako se stvari ¢ine
dobrima ne radujte im se, a ako su lose
nemojte da ih odbacujete. Samo ih posmat-
rajte, gledajte $ta je to Sto imate. Samo pos-
matrajte, ne opterecujte se sudenjem. Ako su
dobre, ne vezujte se brzo za njih, ako su lose,
ne lepite se za njih. I dobro i loSe mogu da
povrede, zato se ne vezujte odmah za njih.
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Vezbanje jeste da jednostavno sednete,
sednete i posmatrate sve ovo. Nemojte da
samo hvalite vas um ili samo da ga osuduje-
te, shvatite pravo vreme za ove stvari. Kada
je vreme za Cestitanje onda Cestitajte, ali
samo malo - ne preterujte. Kao i sa vaspita-
vanjem deteta - ponekad morate da ga malo
udarite. U nasem vezbanju ponekad moramo
da kaznimo sami sebe, ali ne kaznjavajte se
non-stop. Ukoliko se stalno kaznjavate, zacas
cete se okrenuti neem prijatnijem. Tako se
ne vezba. Mi vezbamo u skladu sa Srednjim
putem. Sta je Srednji put? Srednji put je tesko
slediti, ne moZzete se osloniti na vasa raspolo-
zenja i zelje.

Nemojte da mislite da je samo sedenje
sa zatvorenim oc¢ima vezbanje. Ukoliko mis-
lite da je samo to nadin, brzo promenite svoje
misljenje. Neprekidno veZbanje jeste posve-
¢enost vezbanju dok stojimo, hodamo, sedi-
moileZimo. Kada sedate da meditirate, shva-
tite da jednostavno menjate polozaj. Ako
ovako shvatate, bi¢ete mirni. Gde god da ste,
konstantno dete zauzimati stav veZzbanja,
imacete stabilnu sabranost unutar sebe.

Oni medu vama koji se, zavr§ivsi svoje
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veclernje sedenje, jednostavno prepuste svo-
jim raspolozenjima, koji trose ceo dan dopus-
taju¢i umu da luta gde Zeli, otkrice da sledece
veleri kada sednu da meditiraju sve Sto ce
dobiti bice ,o0dsjaj“ onog uzaludnog razmis-
lJjanja tokom dana. Nema temeljne smirenos-
ti zato Sto ste je gubili tokom dana. Ako ova-
ko vezbate, vas um se postepeno sve vise i
viSe udaljava od vezbanja. Kada upitam neke
od mojih ucenika: ,Kako ide sa meditaci-
jom?". Oni kazu: ,0, sve je nestalo“. Vidite?
Oni mogu da izdrze mesec ili dva, ali za godi-
niili dve sve je gotovo.

Zasto je to tako? Zato $to ne ukljucuju
ovu sustinsku stvar u svoje vezbanje. Kada
zavrSe svoje sedenje oni gube svoj samadhi.
Sede sve krace i krace, sve dok ne dodu do
trenutka u kom ¢im su seli Zele da zavrse. Na
kraju ni ne sednu. To je isto kao i klanjanje
Budinom kipu. Na pocetku se trude da se
poklone svake veceri pred spavanje, ali
nakon nekog vremena umovi podinju da im
lutaju. Uskoro se ne opterecuju klanjanjem
uopste, samo klimnu glavom, dok najzad i to
ne nestane. Odbacuju vezbanje u potpunosti.

Zato razumite vaznost sati, vezbajte
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neprekidno. Ispravno vezbanje je neprekidno
vezbanje. Bilo da stojite, hodate, sedite ili
lezite, vezbanje se mora nastaviti. To znaci da
se vezbanje, meditacija, ¢ini u umu, a ne u
telu. Ukoliko na§ um poseduje predanost,
savestan je i marljiv, tada ¢e postojati sabra-
nost. Um je vazan. Um je taj koji nadgleda sve
$to radimo.

Kada pravilno razumemo, tada i pra-
vilno veZbamo. Cak i kada ¢inimo samo malo
itoje uredu. Na primer, kada zavrsite sedeéu
meditaciju, podsetite sebe da niste u stvari
zavrsili meditaciju, ve¢ jednostavno prome-
nili polozaj. Vas um je i dalje miran. Bilo da
stojite, hodate, sedite ili lezite imate sati sa
sobom. Ukoliko imate ovakvu vrstu sabrano-
sti, moZete da zadrzite vasSe unutrasnje vez-
banje. Navecde kada ponovo sedate, vezbanje
se nastavlja neometano. Vas trud nije pro-
pao, omogucavajuéi umu da postigne mir.

Ovo se zove neprekidno vezbanje. Bilo
da pri¢amo ili da ¢inimo druge stvari, poku-
Sajte da vezbanje ucinite neprekidnim. Uko-
liko nas§ um neprekidno ima sabranost i
samosvest, naSe vezbanje ée se prirodno raz-
vijati, postepeno ¢e se ujedinjavati. Um de
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nadi mir, zato Sto ¢e znati §ta je dobro, a Sta
loSe. Uvideée Sta se deSava unutar nas i
ostvariti mir.

Ukoliko hoéemo da razvijemo silu
(moralnu vrlinu) ili samadhi (nepokoleblji-
vost uma) moramo prvo da posedujemo
pafifiu (mudrost). Neki ljudi misle da ¢e raz-
vijati moralnu vrlinu, samadhi sledeée godi-
ne, a godinu posle toga razvija¢e mudrost.
Misle da su ove tri stvari odvojene. Misle da
¢e napredovati, ali ako um nije koncentrisan
(samadhi), kako ¢e to uraditi? Ukoliko nema
razumevanja (paiiia), kako ée to uraditi? Bez
samadhi i paiifa, sila ¢e biti nepotpuna.

U stvari ovo troje ukrstaju se u istoj
tacki. Kada imamo silu imamo i samadhi,
kada imamo samadhi imamo i paffiu. Oni
su jedno, kao mango. Bilo da je mali ili pot-
puno izrastao, to je i dalje mango. Kada je
sazreo i dalje je isti mango. Ukoliko razmis-
ljamo ovako jednostavnim pojmovima lakse
¢emo to da vidimo. Ne moramo da nauc¢imo
mnogo stvari, ve¢ samo ovo - da shvatimo
nase vezbanje.

Kod meditacije neki ljudi ne dobiju ono
Sto Zele, pa tako jednostavno odustanu,
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govoreéi da jo§ nemaju vrline da vezbaju
meditaciju. Mogu da rade loSe stvari, imaju
za to talenat, ali nemaju talenat da ¢ine dob-
ro. Odustaju, govoreéi da nemaju dovoljno
dobro uporiste. Takvi su ljudi, priklanjaju se
svojim slabostima.

Sada kada imate Sansu da vezbate,
molim vas razumite da bilo da otkrijete da je
tesko ili lako razvijati samadhi, to potpuno
zavisi od vas, ne od samadhija. Ako je tesko,
to je zato Sto pogresno vezbate. U naSem vez-
banju moramo da imamo ,ispravno razume-
vanje“ (sammaditthi). Ukoliko je naSe razu-
mevanje ispravno, tada je i sve ostalo isprav-
no: ispravan razumevanje, ispravna namera,
ispravan govor, ispravno delovanje, ispravan
nacin zivljenja, ispravan napor, ispravan
sabranost, ispravna koncentracija - osmos-
truki put. Kada imamo ispravno razumeva-
nje svi ostali faktori slede.

Sta god da se desi, nemojte da dopusti-
te da vas um skrene sa smera. Gledajte unu-
tar sebe i jasno cete videti. Za najbolje vezba-
nje, kako ga ja vidim, nije neophodno da pro-
¢itate mnogo knjiga. Uzmite sve knjige i zak-
lju¢ajte ih negde. Citajte samo sopstveni um.
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Zatrpavali ste se knjigama od trenutka kada
ste posli u skolu. Sada kada imate priliku i
imate vremena, uzmete knjige, stavite ih u
orman i zakljudajte ga. Citajte samo svoj um.

Kada god nesto nastaje unutar uma,
bilo da vam se dopada ili ne, bilo da se ¢ini
dobrim ili loSim, presecite to sa: ,ovo nije
sigurna stvar“. Sta god da nastaje, presecite
to sa: ,nije sigurno, nije sigurno“. Samo ovim
jednim oruzjem mozete sve da posecete. Sve
to ,nije sigurno*“.

Za vreme jednomesecnog boravka u
ovom Sumskom manastiru napravicete
mnogo vaznih stvari. Videéete istinu. Ovaj
stav ,nije sigurno“ je zaista vazan. On razvija
mudrost. Sto vise gledate viSe dete videti
stvari koje ,nisu sigurne“. Posto nesto prese-
Cete sa ,nije sigurno“, mozda ¢e i dalje kruziti
oko vas i ponovo se pojaviti. Da, to zaista
,hije sigurno®. Sta god da se pojavi, samo mu
prilepite tu oznaku... ,nije sigurno“ ... Prika-
Cite mu znak... ,nije sigurno“ ... I vremenom,
kada dode red, ponovo ce se javiti ... ,Ah, evo
ga 'nije sigurno’." Kopajte dalje! Nije sigurno.
Videcete ono $to vas je lagalo mesec i viSe,
godinu i viSe, od dana kada ste se rodili. Tu je
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samo to Sto vas je dugo lagalo. Uvidite to i
shvatite kako stoje stvari.

Kada vase vezbanje dosegne ovu tacku,
necete se lepiti za utiske, zato Sto su svi utisci
nepouzdani. Da li ste to ikada primetili?
Mozda primetite sat i pomislite: ,,0 kako je
lep." Kupite ga i vidite... ne zadugo veé vam je
dosadio. ,Ova olovka je zaista prekrasna“, i
odlucite da je kupite. Ne zadugo, dojadila
vam je, ponovo. Tako to ide. Gde je tu izves-
nost?

Ukoliko vidimo sve stvari kao neizves-
ne, tada njihova vrednost opada. Sve stvari
postaju nevazne. Zasto da se drzimo stvari
koje nemaju vrednost? Cuvamo ih onako kao
$to bismo mozda ¢uvali staru krpu da njome
obriSemo noge. Sve ¢ulne podrazaje vidimo
kao jednako vredne zato Sto svi imaju istu
prirodu.

Kada shvatimo te podrazaje shvatamo
i svet. Svet su podrazaji i podrazaji su svet.
Ukoliko nismo njima prevareni, nismo pre-
vareni ni svetom. Ukoliko nismo prevareni
svetom nismo prevareni ni podrazajima.

Um koji ovo vidi imade stabilnu osno-

vu znanja. Takav um neée imati mnogo prob-
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lema. Koje god probleme da ima, moZze da ih
resi. Kada viSe nema problema, nema vise ni
sumnji. Umesto njih dolazi mir. Ovo se zove
»vezbanje“. Ukoliko zaista vezbamo, to mora
biti ovako.
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Adan Ca
Pitanja i odgovori

Veoma se trudim oko svoje prakse, ali
mi izgleda kao da na taj nacin nigde ne sti-
zem.

Ovo je veoma vazno. Ne pokuSavajte
da svojom praksom bilo gde stignete. Sama
zelja da budete oslobodeni ili da budete pro-
svetljeni bi¢e ona Zelja koja sprecava vase
oslobadanje. Mozete se truditi koliko hocete, ,
marljivo vezbati dan i no¢, ali ako vam je u
umu Zelja da neSto postignete, nikada nece
pronaéi mir. Energija te Zelje bi¢e uzrok
sumnje i nespokojstva. Bez obzira koliko
dugo ili vredno veZzbate, iz Zelje neée izniéi
mudrost. Zato, jednostavno se opustite. Paz-
ljivo posmatrajte svoj um i telo, ali ne poku-
Savajte bilo Sta da postignete. Ne vezujte se
cak ni za praksu koja vodi ka prosvetljenju.

A sta je sa snom? Koliko bi trebalo da
spavam?
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Nemojte mene da pitate, ja vam ne
mogu reéi.. Obi¢no je dobar prosek Cetiri sata
nocu. Medutim, ono §to je vazno je da posma-
trate i upoznate sebe. Ako pokusate da pre-
malo spavate, telo ¢e biti iscrpljeno i sabra-
nost paznje ¢e biti teSko odrzati. SuvisSe sna
vodi do otupelog ili nemirnog uma. Pronadi-
te za sebe prirodan balans. Pazljivo posmat-
rajte um i telo i vodite rac¢una koliko spavate,
sve dok ne pronadete optimum. Ukoliko se
probudite, a onda okrenete na dugu stranu
da biste jo$ dremali, to je necisto¢a uma. Kad
otvorite oCi uspostavite pazljivost Sto je
moguce pre.

A sta je sa jelom? Koliko bi trebalo da
jedem?

Sa jelom je isto kao i sa spavanjem.
Morate poznavati sebe. Hrana je neophodna
da bi se odrzavalo telo. Hranu posmatrajte
kao lek. Jedete li previse, pa ste zato posle
obroka pospani i stalno se gojite? Zastanite!
Istrazite sopstveno telo i um. Nema potrebe
za gladovanjem. Umesto toga, eksperimenti-
Site sa koli¢inom hrane koju unosite. Prona-

dite prirodnu ravnotezu za svoje telo. Slededi
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asketsku praksu, stavite sve $to pojedete za
jedan obrok u istu posudu. Tada lako mozete
da prosudite o kojoj se koli¢ini radi. Pazljivo
posmatrajte sebe dok jedete. Upoznajte sebe.
Sustina naSeg vezbanja je upravo to. Nista
specijalno ne morate da radite. Samo posma-
trajte. IstraZujte sebe. Posmatrajte um. Tada
Cete znati Sta je za vas prirodna ravnoteza.

Jesu li umovi Azijata i Zapadnjaka raz-
liditi?

U osnovi, ne postoje razlike. Nasi obi-
¢aji i jezici mogu izgledati drugadiji, ali ljud-
ski um ima prirodne karakteristike koje su
iste za sve ljude. Pohlepa i mrznja su isteiu
umu Isto¢njaka i u umu Zapadnjaka. Patnja i
prestanak patnje su isti za sve ljude.

Je li preporucljivo ¢itati ili proucavati
kanonske tekstove kao deo prakse?

Budina Dhamma se ne moZze pronaci u
knjigama. Ako zaista hocete da vidite o cemu
je Buda govorio, nije neophodno da se bakée-
te oko knjiga. Posmatrajte sopstveni um.
Ispitujte kako osecanja nastaju i nestaju,
kako misli nastaju i nestaju. Ne vezujte se za
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bilo §ta. Samo budite svesni onoga Sto je
mogucde uoditi u umu. To je put do Budine
istine. Ako praznite posudu sa otpacima ili
Cistite toalet, ne osecajte kao da to Cinite za
nekog drugog. Dhamma je i u ¢is¢enju otpa-
daka. Nemojte misliti da vezbate samo kad
sedite, nogu prekrstenih. Neki od vas Zale se
da nemate dovoljno vremena za meditaciju.
Imate li dovoljno vremena da diSete? To je
vasa meditacija: sabranost paznje, prirod-
nost u svemu §to radite.

Zasto nema razgovora sa uciteljem
svakidan?

Ako imate neka pitanja, mozete doéi u
bilo koje vreme i postaviti ih. Ali mi ovde
nemamo redovne, svakodnevne intervjue.
Ako vam bude odgovarao na svako pitanje
koje vam padne na pamet, nikada necete
okoncati taj proces sumnje u svome umdu.
Kljuéno je da naudite da sami sebe istrazuje-
te, da sami sebe intervjuiSete. Pazljivo saslu-
Sajte govor o Dhammi svakih nekoliko dana,
tada to ulenje uporedite sa svojom praksom.
Jesu li isti? Jesu li razlic¢iti? Zasto imate sum-
nje? Ko je taj §to sumnja? Jedino kroz samois-
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trazivanje moZzete razumeti.

Ponekad sam zabrinut oko pravila
monaske discipline. Ako ubijem slucajno
nekog insekta, je li to lose?

Sila ili disciplina i moral jesu sustinski
vazni za praksu, ali ne smete se slepo vezivati
za pravila. U ubijanju Zivotinja ili u krsenju
nekog drugog pravila vazna stvar jeste volja,
namera. Upoznajte sopstveni um. Ne treba
suvise da se brinete oko monaske discipline.
Ako je koristite na pravi nac¢in, ona potpoma-
ze praksu, ali neki monasi su toliko zaokup-
ljeni pravilima da ne mogu ni da spavaju.
Disciplinu ne treba nositi kao neki teret. U
nasoj praksi ovde osnova jeste disciplina,
dobra disciplina plus asketska pravila i vez-
be. Biti svestan i voditi ra¢una c¢ak i o mno-
gim sporednim pravilima, kao i o osnovnih
227 pravila, donosi veliku korist. To Zivot
¢ini veoma jednostavnim. Nema potrebe da
se kolebamo kako da postupamo, tako da
mozete izbedi razmisljanje i jednostavno biti
pazljivi. Disciplina nam omoguduje da zajed-
no zivimo skladno, zajednica je bez trzavica.
Spolja gledano svako izgleda i radi isto. Dis-
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ciplina i moral su kameni temeljci za dalju
koncentraciju i mudrost. Ispravnom upotre-
bom monaske discipline i asketskih pravila,
prinudeni smo da Zivimo jednostavno, da
ograni¢imo svoj posed. Tako ovde imamo
kompletnu Budinu praksu: uzdrzavaj se od
loSeg i ¢ini dobro, zivi jednostavno, zadovo-
lJjavajuéi osnovne potrebe, procisti svoj um.
To znaci, budi pazljiv u odnosu na svoj um i
telo u bilo kom da je polozaju: sede¢em, stoje-
¢em, hodajucem ili lezecem.

Sta mogu da uradim sa sumnjama?
Ima dana kad sam ophrvan sumnjama o pra-
ksi, sopstvenom napredovanju ili ucitelju.

Sumnja je prirodna pojava. Svako
pocinje sa sumnjama. Od njih mozZete mnogo
toga nauciti. Ali je vazno da se ne identifiku-
jete sa svojim sumnjama: to znaci, ne dopus-
tite da vas one zarobe. One ¢e vas um vrteti u
stalno istom krugu. Umesto toga, posmatraj-
te Citav taj proces sumnjanja ili cudenja.
Vidite ko je taj koji sumnja. Vidite kako sum-
nja nastaje i nestaje. Tada viSe nedlete biti
zrtva svojih sumnji. Iskoradiéete iz njih i um
¢e vam biti miran. Tada mozete videti kako
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sve stvari dolaze i odlaze. Samo napustite
ono za Sta ste vezani. Napustite svoje sumnje
ijednostavno posmatrajte. Tako éete okonca-
ti sumnje.

A Staje sa ostalim metodima vezbanja?
Danas izgleda da ima toliko uditelja i toliko
razli¢itih sistema meditacije da to zbunjuje.
To vam je kao da idete u grad. Mozete mu
pridi sa severa, sa jugoistoka, iz raznih prava-
ca. Cesto se ti sistemi razlikuju samo spolja.
Bilo da idete jednim ili drugim putem, brzo ili
polako, ako ste pazljivi, sve je to isto. Postoji
samo jedna klju¢na tacka, a to je da svaka
dobra praksa mora na kraju doéi do - nevezi-
vanja. U krajnjoj liniji, svaki sistem meditaci-
je mora biti oslobadanje. Ne vezujemo se ni
za ucitelja. Ukoliko sistem vodi ka napusta-
nju, ka neprianjanju, onda je to ispravna pra-
ksa.

Mozete Zeleti da putujete, da posetite druge

ucitelje i isprobate druge sisteme. Neki od

vas su to ve¢ Cinili. To je prirodna zelja. Ali

ustanovidete da vas hiljadu postavljenih

pitanja i poznavanje mnogih sistema nede

dovesti bliZe istini. Na kraju ¢ée vam postati
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dosadno. Uvidecete da jedino kad zastanete i
istrazite sopstveni um moZzete otkriti to o
c¢emu je Buda govorio. Nema potrebe da idete
i tragate izvan sebe. Na kraju se uvek morate
vratiti da se suoclite sa sopstvenom priro-
dom. I tek tu moZzete razumeti Dhammu.

Cesto izgleda da mnogi monasi ovde
uopste ne vezbaju. Izgledaju nemarni i nepa-
zljivi. To me uznemirava.

Ne treba se obazirati na druge ljude. To
vam nece pomod¢i u vasem vezbanju. Ako ste
ozlojedeni, posmatrajte tu ozlojedenost u
svom umu. Ako necija disciplina nije dobra
ili neko nije dobar monah, nije na vama da
prosudujete. Necete otkriti mudrost posmat-
rajuéi druge. Monaska disciplina jeste alatka
koju treba koristiti u sopstvenoj meditaciji.
Ona nije oruzje za kritikovanje ili pronalaze-
nje tudih greSaka. Niko ne moze veZzbati
umesto vas, niti vi mozete vezbati za nekog
drugog. Samo budite svesni onoga §to Cinite.
To je put kojim treba da vezbate.

Bio sam izuzetno pazljiv u obuzdava-
nju ¢ula. Uvek pogled drzim oboren i svestan
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sam svakog svog postupka. Kada jedem, na
primer, ne zurim i nastojim da pratim svaki
korak: Zvakanje, ukus, gutanje itd. Svaki
korak koji nacinim je promisljen i sa paz-
njom. Vezbam li na pravi nadin?

Obuzdavanje cula je valjano veZzbanje.
Trebalo bi da o tome vodimo racuna tokom
celog dana. Ali ne preterujte u tome! Hodajte,
jedite i ponasajte se prirodno. I onda razvijte
prirodnu sabranost paznje na ono §to se
dogada u vama. De gurajte svoju meditaciju i
sebe u bilo kakve zbunjujuée obrasce. To je
samo jo$ jedna forma Zelje. Budite strpljivi.
Strpljenje i postojanost su neophodni. Ako se
ponasate prirodno i sabrani ste, i mudrost ée
prirodno dodi.

Je lineophodno dugo sedeti?

Ne, sedenje satima nije neophodno.
Neki ljudi misle da $to duze mogu da sede to
mora da su mudriji. Vidao sam kokoske kako
danima sede na svojim gnezdima! Mudrost
dolazi od sabranosti paznje u bilo kojem da
ste polozaju. Vasa praksa treba da po¢ne ¢im
se yjutru probudite. I treba da se nastavi sve
dok ne zaspite. Ne lupajte glavu oko toga
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koliko dugo mozZete da sedite. Vazno je da ste
pazljivi bilo da radite ili sedite ili idete da
okupate.

Svako ima svoj prirodni ritam. Neki
ljudi ée umreti u pedesetoj, neki u Sezdeset
petoj, a neki u devedesetoj. Isto tako, ni vasa
praksa nece biti identi¢na. Ne razmisljajte i
ne brinite oko toga. Pokusajte da bude sabra-
ni i pustite da stvari idu svojim prirodnim
tokom. Tada vam um postati smireniji u
svakoj situaciji. Postade miran poput bistrog
sumskog jezera. I onda ¢e razne vrste prekra-
snih i retkih Zivotinja do¢i da piju iz tog jeze-
ra. Jasno Cete videti prirodu svih stvari (san-
khara) u ovom svetu. Vide¢ete mnoge divne i
neobic¢ne stvari kako dolaze i odlaze. Ali vi
¢ete biti mirni. Pojavljivade se problemi i
videte istovremeno moc¢i da vidite kroz njih.
To je sre¢a Bude.

Jo$ uvek imam jako mnogo misli. Moj
um mnogo luta, iako pokusavam da budem
sabran najednu stvar..

Ne brinite zbog toga. PokuSajte da svoj
um odrzite u sada$njosti. Sta god da se pojavi
uumu, samo ga posmatrajte. Ne vezujte se za
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to. Cak ni ne Zelite da se otarasite misli. Tada
¢e um dostiéi svoje prirodno stanje. Nema
razdvajanje na dobro i loSe, toplo i hladno,
brzo i sporo. Nema mene i tebe, nema sops-
tva uopste. Postoji samo ono $to jeste. Kada
idete u prosnju hrane, nema potrebe da ¢ini-
te bilo Sta posebno. Jednostavno hodajte i
posmatrajte ono Sto jeste. Nema potrebe da
se vezujete za izolovanje ili osamu. Gde god
da ste, upoznajte sebe tako $to ste prirodni i
pazljivi. Ako se javi sumnja, posmatrajte je
kako dolazi i odlazi. Vrlo jednostavno. Ni za
Sta se ne vezujte.

To je kao da idete putem. S vremena na vre-
me naici éete na prepreke. Kada se susretnete
sa necisto¢ama, samo ih uocite i prevazidite
ne vezujudi se za njih. Ne razmisljajte o onim
preprekama koje ste veé savladali. Ne brinite
o onima koje niste jo§ ni videli. Drzite se
sadasnjeg trenutka. Ne lupajte glavu oko
duzine puta ili o odredistu. Sve se menja.
Pored Cega god da prodete, ne vezujte se za
to. Na kraju ée um dostiéi svoju prirodnu
ravnotezu kada je vezbanje automatsko. Sve
stvari dolaze i prolaze same od sebe.
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Jeste li ikada citali Altar sutru Sestog
patrijarha, Hui Nenga?

Hui Nengova mudrost je veoma britka.
To je veoma duboko ucenje i nije bas lako za
pocetnike da ga razumeju. Ali ako vezbate sa
nasom disciplinom i strpljenje, ako veZbate
nevezivanje, na kraju ¢ete razumeti. Jednom
sam imao ucenika koji je boravio u kolibi
prekrivenoj travom. Ta kiSna sezona bila je
bogata padavinama ijednoga dana snazan
vetar oduvao mu je pola krova. Nije se trudio
da ga popravi, ve¢ je pustio da kisa pada unu-
tra. Proslo je nekoliko dana i upitao sam ga za
kolibu. Odgovorio mi je da vezba neprianja-
nje. Ali to je neprianjanje bez mudrosti. To je
otprilike ista ravnodusnost kao kod bivola.
Dakle, ako zivite sa ispravnim zivotom i Zivi-
te jednostavno, razumecete mudrost Hui
Nenga.

Rekli ste da su samatha i vipassana ili
koncentracija i uvid isto. Mozete li to malo
bolje objasniti?

To je sasvim jednostavno. Koncentra-
cija (samatha) i mudrost (vipassana) rade
zajedno. Prvo um postane smiren drzedi se
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nekog objekta meditacije. Smiren je i na kraju
ta samadhi-osnova omogucuje mudrosti ili
vipassani da se javi. Tada je um smiren bilo
da sedite zatvorenih ociju ili Setate centrom
velikog grada. To je tako. Nekada ste bili dete.
Sada ste odrasla osoba. jesu li ono dete i ovaj
odrasli ista osoba? Mozete reéi da jesu ili, gle-
dajudi na drugi nacin, mozete re¢i da su raz-
liditi. Na taj nacin se i na samathu i vipassanu
moze gledati kao da su odvojene. I, to je isto
kao hrana i izmet. Hrana i izmet se mogu
posmatrati kao da su isto, a mogu i kao da su
nesto razli¢ito. Nemojte uzimati zdravo za
gotovo ono §to ja kazem, veZzbajte i vidite
sami za sebe. Za to niSta posebno nije potre-
bno. Ako ispitujete kako nastaju koncentraci-
ja i mudrost, sami cCete za sebe otkriti istinu.
Danas se mnogi ljudi slepo drze reci. Oni svo-
ju praksu zovu vipassana, a na samathu gle-
daju sa nipodastavanjem. Ili svoju praksu
zovu samatha. Neophodno je prvo praktiko-
vati samathu pre nego Sto se prede na vipas-
sanu, kazu. Sve su to gluposti. Ne gnjavite se
razmisljajudi o tome na taj nacin. Jednostav-
no vezbajte i sami ¢ete videti.
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Je li neophodno postié¢i zadubljenje u
nasoj praksi?

Ne, zadubljenje nije neophodno. Mora-
te uspostaviti barem minimum smirenost i
usredsredenosti uma. Tada to koristite da
biste sami sebe istrazivali. NiSta posebno nije
potrebno. No, ako se tokom vase prakse javi
zadubljenje, i to je u redu. Samo se ne vezujte
za njega. Neki Jjudi jako se vezuju za zadub-
ljenje. To moze biti jako lepa igracka. No,
morate znati pravu meru. Ukoliko ste mudri,
tada Cete znati koristi i ogranicenja zadublje-
nja, bas kao Sto znate ogranicCenja dece u
odnosu na odrasle.

Zasto sledimo asketska pravila, kao sto
je to da jedemo iz svoje monaske posude?

Asketska pravila nam pomazemo da
uklonimo necistoce. Slededi ih, kao §to je to
da jedemo iz svoje monaske posude, lakse
nam je da hranu osvestimo kao lek. Ako
nemamo necistoca, tada ne igra ulogu kako
jedemo. No ove mi koristimo formu da nasu
praksu ucinimo jednostavnom. Buda nije
asketska pravila propisivao za sve monahe,
ve¢ ih je dopustao onima koji Zelje da u svojoj
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praksi budu jos$ striktniji. Ona su dodatak
nasoj spoljasnjoj disciplini i treba da pomog-
nu povecanje nasSe mentalne odlucnosti i
snage. Ta pravila postuje radi sebe. Ne pos-
matrajte kako drugi vezbaju. Posmatrajte
svoj um i vidite Sta je korisno za vas. Pravilo
da moramo prihvatiti onakvu kolibu kakva
nam se da je isto tako korisna disciplina. Ona
spre¢ava monahe da postanu vezani za svoje
boraviste. Ukoliko odu negde i posle izvesnog
vremena se vrate, moraju uzeti novo boravi-
Ste. To je nase vezbanje - da se ne vezujemo
za bilo Sta.

Ukoliko je vazno da svu hranu izme-
$amo u svojoj posudi, zasto i vi kao ucitelj ne
Cinite to? Zar ne mislite da je za uditelja vaz-
no da posluzi kao primer?

Da, to je tacno. ucitelj bi trebalo da
bude primer za svoje ucenike. Ne marim $to
me kritikujete. Pitajte Sta god vam padne na
pamet. Ali je takode za vas vazno da se ne
vezujete za ucitelja. Ukoliko bih ja bio savr-
Sen u svom spoljasnjem ponasanju, to bi bilo
uzasno. Bili biste suvise vezani za mene. Cak
je i Buda govorio svojim uéenicima da urade
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nesto, a onda bi on sam postupio drugacije.
VaSe sumnje u ucitelja mogu vam pomodi.
Trebalo bi da posmatrate svoje reakcije. Mis-
lite li da ja mozda neku hranu drzim van
posude kako bih nahrani nezaredene koji se
staraju oko hrama? Mudrost je za vas da
posmatrate i da se razvijate. Uzmite od ucite-
lja ono Sto je dobro. Budite svesni svoje prak-
se. Ako se ja odmaram onda kada svi vi
morate da sedite, da li vas to ljuti? Ako za
plavu boju kazem da je crvena ili kazem da je
musko Zensko, ne sledite me slepo. Jedan od
mojih uditelja jeo je veoma brzo. I mljackao
je. A nama je govorio da jedemo polako i paz-
ljivo. Cesto sam ga posmatrao i bio veoma
nezadovoljan. Patio sam, ali on nije! Posmat-
rao sam spoljasnjost. Kasnije sam naucio.
Neki ljudi vize veoma brzo, ali pazljivo. Drugi
voze polako, ali imaju Cesto nezgode. Ne
vezujte se za pravila, za spoljasnji izgled.
Ukoliko druge posmatrate deset odsto vre-
mena, a sebe devedeset odsto, to je valjana
praksa. U pocetku sam Cesto posmatrao svog
ucitelja Ajahn Tong Rahta i imao mnoge
sumnje. Neki Jjudi su ¢ak mislili da je on lud.
Radio bi neobi¢ne stvari ili bi se strasno
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naljutio na svoje ucenike. Spolja je bio ljut, ali
unutri nije bilo ni¢ega. Tamo nije bilo nikoga.
Bio je neverovatan. Ostao je bistar i sabran
sve do trenutka kada je preminuo.

Posmatrajuci oko sebe, sopstvo upore-
duje, razdvaja. Necete na taj nacin pronadi
sre¢u. Niti éete pronac¢i mir ukoliko svoje
vreme provodite tragajuéi za nekim savrse-
nim covekom ili savrSenim uciteljem. Buda
nas je ucio da posmatramo Dhammu, istinu,
ane da posmatramo druge ljude.

Kako u svojoj praksi mozemo da pre-
vazidemo pozudu? Ponekad se ose¢am kao
rob svoje seksualne Zelje.

Pozudu treba uravnoteziti kontempla-
cijom o odvratnosti. Vezanost za telo jeste
jedan ekstrem i trebalo bi na umu drzati i
suprotnost. Istrazujte telo kao les i posmat-
rajte proces raspadanja ili razmiSljajte o
delovima tela kao Sto su pluda, jetra, salo,
debelo crevo. Zapamtite to i vizualizujte
odvratan aspekt tela onda kada se javi pozu-
da. To ¢e vas osloboditi pozude.

A $taje sa ljutnjom? Sta treba da radim
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kada osetim da nadolazi ljutnja?

Morate koristiti saose¢ajnu ljubav.
Kada se stanja ljutnje jave u meditaciji, urav-
notezite ih razvijajudi oseéaj saosecajne lju-
bavi. Ukoliko je neko udinio nesto lose ili se
naljutio, nemojte se naljutiti i vi. Ako se to
ipak dogodi, onda ste veéa neznalica od nje-
ga. Budite mudri. Imajte na umu saoseéanje,
jer ta osoba pati. Ispunite um saose¢ajnom
Jjubavlju, kao da vam je on dragi brat.. Kon-
centrisite se na saoseéajnu ljubav kao objekt
meditacije. Prosirite je na sva bi¢a na svetu.
Samo se kroz saosec¢ajnu ljubav moze preva-
zi¢i mrznja. Ponekad moZzete videti monaha
kako se lose ponasa. Mozda se zbog toga
naljutite. Na taj na¢in nepotrebno patite. To
ipak nije naSa Dhamma. Mozete pomisliti:
,On nije tako striktan kao ja. Oni nisu ozbiljni
meditanti kao $to smo mi. Ti monasi nisu
dobri monasi." To je vasa velika necistoc¢a. Ne
pravite poredenja. Ne pravite razliku. Oslo-
bodite svojih misljenja, posmatrajte ih i
posmatrajte sebe. To je vasa Dhamma. Vero-
vatno ne mozete navesti sve da se ponasaju
onako kako biste Zeleli ili da budu kao vi.

Takva Zelja donece vam samo patnju. To je
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Cesta greska koju prave meditanti, ali posma-
tranje drugih ljudi neée razviti vasu mud-
rost. jednostavno ispitujte sebe, svoja oseca-
nja. Na taj nacin éete razumeti.

Cesto sam pospan. Tako mi je tesko da
meditiram.

Postoji viSe nacina da se savlada pos-
panost. Ako sedite u mraku, pomerite se
tamo gde je svetlije. Otvorite oéi. ustanite,
umite se ili se istusirajte. Ako ste pospani,
promenite polozaj. Mnogo hodajte. Hodajte
unazad. Strah da ne naletite na nesto ¢e vas
razbuditi. Ukoliko to ne pomognete, stanite u
mestu, saberite se i zamislite da je dan. Ili
sedite na ivicu visoke stene ili dubokog
bunara. Necete se usuditi da zaspite! Tada,
kada se razbudite, ponovo se okrenuti sabra-
nosti paznje.

Ako ste pospani svaki dan, probajte da jedete
manje. IstraZujte sebe. Cim osetite da cete
posle narednih pet kasika biti siti, prestanite
da jedete. Onda popijte vodu kako biste bili
sasvim siti. Idite i sedite. Posmatrajte svoju
pospanost i glad. Morate nauciti da uravno-

tezite svoje uzimanje hrane. Cim nastavite
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praksu oseticete se energic¢nijim i jesti manje.
Ali morate sebe prilagoditi.

Zasto radimo toliko mnogo prostracija
(klanjanja) ovde?

Prostracije su veoma vazne. To je jedna
spoljasnja forma koja je deo prakse. Tu formu
treba obavljati ispravno. Spustite Celo sve do
poda. Neka su vam laktovi blizu kolena, a
dlanovi na podu otprilike deset santimetara
razdvojeni. Saginjite se lagano, budite svesni
tela. To je dobar lek za nasu tastinu. ¢esto bi
trebalo da radimo prostracije. I dok se klanja-
ti tri puta moZete na umu imati tri kvaliteta
Bude, Dhamme i sanghe, to jest kvalitete Cis-
tote, zracenja i mira. Tako spoljasnju formu
koristimo da bismo sebe vezbali. Telo i um su
u skladu. Ne pravite gresku da gledate druge
kako rade prostracije. Ukoliko su mladi isku-
Senici nemarni ili se stariji monasi c¢ine
nepazljivim, nije na vama da sudite. Ljude je
tesko vezbati. Neki uce brzo, drugi uce sporo.
Procenjivanje drugih samo pojacava vase
samoljublje. Umesto toga, posmatrajte sebe.
Klanjajte se Cesto, oslobadajte se svog samo-
Jjublja. Oni koji su zaista postali uskladeni sa

Dhammom otisSli su daleko iza spoljasnje
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forme. Sve $to oni Cine jeste vrsta prostracije.
Idudi, oni se klanjaju, jedudi, oni se klanjaju,
praznedi creva, oni se klanjaju. Jer oni su sa
prevazisli sebi¢nost.

Sta je najveéi problem za vase nove
ucenike?

Uverenja. Stavovi i miSljenja o raznim
stvarima. O sebi, o praksi, o Budinom ucenju.
Mnogi od onih koji dolaze ovamo imaju visok
status u drusStvu. Ima bogatih trgovaca ili
ljudi sa diplomama, profesora i vladinih slu-
zbenika. Njihovi umovi napunjeni su stavo-
vima o svemu i svademu. Oni su suvise
pametni da bi slusali druge. To je poput vode
u Solji. Ako je Solja napunjena prljavom, usta-
jalom vodom, neupotrebljiva je. Tek kad
istresemo vodu postaje upotrebljiva. Morate
svoje umove isprazniti od raznih stavova, tek
tada Cete videti. Nasa praksa nadilazi pamet i
nadilazi glupost. Ako mislite: ,Ja sam pame-
tan, ja sam bogat, ja sam vazan, ja razumem
sve u vezi sa budizmom*, tada zatrpavate
istinu o anatta ili o nepostojanju sopstva. Sve
Sto dete videti jeste sopstvo, ja, moje. Ali
budizam jeste nevezivanje za sopstvo.

Ispraznjenost, praznina, nibbana.
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Jesu li necistoce kao sto su pohlepa ili
lJjutnja samo iluzija ili su stvarne?

I jedno i drugo. Necistoce koje naziva-
mo pohlepa, ljutnja ili obmanutost, to su
samo spoljasnja imena, pojave. Bas kao Sto
posudu zovemo velikom, malom, lepom ili
nekako drugacdije. To nije stvarnost. To je
pojam koji stvaramo iz zelje. Ukoliko Zelimo
veliku posudu, onda ovu nazivamo malom.
Zelja nas navodi da pravimo razliku. Istina,
medutim, jeste jednostavno ono Sto jeste.
Gledajte na to na taj nadin.... Jeste li ¢ovek?
MozZete odgovoriti ,,da“. To je pojavnost stva-
ri. Ali u stvarnosti vi ste samo skup elemena-
ta ili grupa sastojaka koji se stalno menjaju.
Ako je um osloboden, on ne pravi razliku.
Nema velikog i malo, nema vas i mene. Nema
niceg. Anatta, kazemo, ili nepostojanje sops-
tva. Zapravo, u krajnjoj instanci ne postoji ni
atta ni anatta.

Mozete li malo objasniti karmu?
Karma jeste postupak. Karma jeste
vezivanje. Telo, govor i um, svi oni prave
karmu kada prianjaju. Stvaramo navike. To
123



nam moze u buduénosti doneti patnju. Ona
je plod naSeg prianjanja, nasih proslih nedis-
toca. Svako vezivanje vodi do stvaranja kar-
me. Pretpostavimo da ste bili lopov pre nego
Sto ste postali monah. Krali ste, ¢inili druge
nesre¢nima, ¢inili svoje roditelje nesre¢nima.
Sada ste monah, ali kada se prisetite kako ste
druge ¢inili nesreé¢nima loSe se osecate i otu-
da i dana danas patite. Zapamtite, ne samo
telo, veé i govor i misli mogu stvoriti uslove
za buduce plodove. Ako ste ucinili nesto dob-
ro u proslosti i toga se secate danas, bicete
sreéni. To sre¢no stanje uma rezultat je pros-
le karme. Sve stvari kontroliSe neki uzrok - i
na duge staze i, kada pazljivije pogledamo, iz
trenutka u trenutak. Ali nemojte lupati glavu
oko proslosti, sadasnjosti ili buduénosti. Jed-
nostavno posmatrajte telo i um. Morate kar-
mu proceniti sami za sebe. Posmatrajte svoj
um. Vezbajte i videlete jasno. Medutim,
karmu drugih prepustite njima. Ne vezujte se
za druge i ne posmatrajte ih. Ako ja uzmem
otrov, ja ¢u i da patim. Nema potrebe da ga
delite sa mnom! Uzmite ono dobro §to vam
nudi vas ucitelj. Tada mozete postati mirni,
va$ um de postati isti kao um vaseg uditelja.
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Ako ga ispitate, videéete. Cak i ako sada ne
razumete, kada budete vezbali postace vam
jasno. Saznacete sami za sebe. To se zove
praktikovanjem Dhamme.

Kad smo bili mladi, naSi roditelji su
nas disciplinovali i Jjutili se. Oni su zaista
zeleli da nam pomognu. Morate to posmatra-
ti na duge staze. Roditelji i ucitelji nas kriti-
kuju i mi se naljutimo. Tek kasnije uvidimo
zaSto su to Cinili. Posle dugog vezbanja i vice-
te uvideti. Oni koji su suvise pametni odlaze
posle kratkog vremena. Oni nikada ne nauce.
Morate se osloboditi svoje ostroumnosti.
Ukoliko mislite da ste bolji od drugih, samo
Cete patiti. Kakva Steta. Nema potrebe da se
uzbudujete. Samo posmatrajte.

Ponekad mi se ¢ini da sam otkada sam
postao monah samo uvecao svoje teskoce i
patnju.

Znam da su neki od vas dosli iz velike
udobnosti i spoljasnje slobode. U poredenju
sa tim, sada Zivite vrlo skromno. Zatim, Cesto
vas pusStam da sedite i Cekate satima. Hrana i
klima su drugaciji nego kod kuce. Ali svako
mora proéi makar kroz deo toga. To je ona
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vrsta patnje koja vodi do okoncanja patnje.
Na taj nadin ucite. Kada se naljutite i osetite
samosazaljenje, to je velika prilika da razu-
mete um. Buda je necistoée nazivao nasim
uciteljima.

Svi moji ucenici su mi poput dece. Ja
na umu imam samo saosecéajnu ljubav i nji-
hovo dobro. Znam da su neki od vas obrazo-
vani i puni informacija. Ljudi sa malo znanja
i informacija mogu lako da vezbaju. No to je
kao da vi Zapadnjaci treba jako veliku kuéu
da pospremite. Kada je pospremite, imacete
veliki prostor za zivljenje. Mozete koristiti
kuhinju, biblioteku, dnevnu sobu. Morate
biti strpljivi. Strpljenje i postojanost su klju-
¢ni za nasu praksu. Kada sam bio mlad
monah nisam imao toliko problema kao vi.
Znao sam jezik i jeo sam hranu koju sam
navikao. Pa ¢ak i tada, bilo oje dana kada sam
o¢ajavao. Zeleo sam da se razmonasim ili ¢ak
da izvrSim samoubistvo. Takva vrsta patnje
dolazi od pogresnih stavova. Kada se ugledali
istinu, medutim, oslobodili ste se stavova i
uverenja. Sve postaje mirno.

U meditaciji sam razvio veoma smiru-
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juéa stanja uma. Sta bi sada trebalo da ¢inim?

To je dobro. Smirite um, koncentriSite
ga. Koristite tu koncentraciju da biste istrazi-
li um i telo. Kada um nije miran, i tada bi tre-
balo da posmatrate. Tada ¢ete upoznati istin-
ski mir. Zasto? Jer éete videti prolaznost. Cak
i na um treba gledati kao na prolazan. Ako
ste vezani za mirna stanja uma, paticete kada
ih ne budete imali. Dignite ruke od svega, cak
i od mira.

Da li je tacno da se bojite veoma mar-
ljivih uéenika?

Da, taéno je. Plasim se. Plasim se da su
suviSe ozbiljni. SuviSe se naprezu, ali bez
mudrosti. Guraju sebe u nepotrebnu patnju.
Neki od vas su odlucili da se prosvetle. Stis-
nete zube i borite se sve vreme. To je prete-
rano. Ljudi su uvek isti. Ne znaju prirodu
stvari (sankhara). Sve tvorevine, um i telo,
jesu prolazne. Jednostavno posmatraj i ne
vezuyj se.

Drugi misle da znaju. Kritikuju, posmatraju,

presuduju. To je u redu. Ostavite njihova

miSljenja njima. To pravljenje razlike je veo-

ma opasno. To je poput puta sa veoma
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oStrom krivinom. Ako pravimo razliku, samo
¢emo patiti.

Ja meditiram ve¢ viSe godina. Um mi je
otvoren i smiren. u skoro svim okolnostima.
Sada bih Zeleo da se vratim unatrag i vezbam
visoke stupnjeve koncentracije ili zadublje-
nja uma.

Lepo. To je korisna mentalna veZzba.
Ako imate mudrost, necete se vezati za kon-
centrisana stanja uma. To je isto kao Zelja da
sedimo jako dugo. To je dobro kao trening, ali
u stvarnosti vezbanje ne zavisi od bilo kojeg
poloZaja. Stvar je u direktnom posmatranju
uma. To je mudrost. Kada ste istrazili i razu-
meli um, tada imate dovoljno mudrosti da
znate ograniCenja koncentracije ili knjiga.
Ako ste praktikovali i razumeli neprianjanje,
tada se mozete vratiti knjigama. One ¢e vam
biti kao desert. Mogu vam pomod¢i da podu-
Cavate druge. Ili se mozete vratiti vezbanju
zadubljenja. Sada imate dovoljno mudrosti
da znate da ne treba se vezujete za bilo Sta.

Da li biste sazeti izneli glavne tacke
naseg razgovora?

Morate ispitivati sami sebe. Znati ko

128



ste. Upoznati svoje telo i um kroz jednostav-
no posmatranje. Sededi, spavajuéi, jedudi,
znate svoje granice. Koristite mudrost. Prak-
sa se ne sastoji u tome da postignete bilo Sta.
Samo buditi svesni onoga $to jeste. Citava
nasa meditacija jeste direktno gledanje u um.
Videdete patnju, njezin uzrok i njezin kraj. Ali
morate imati strpljenja, mnogo strpljenja i
upornosti. Postepeno ¢ete uciti. Buda je svoje
ucenike savetovao da uz ucitelje ostanu
barem pet godina. Morate se nauditi vrednos-
ti davanja, strpljenja i predanosti.

Ne vezbajte suvise kruto. Neka vas ne
zarobi spoljasnja forma. Posmatranje drugih
je losa praksa. jednostavno budite prirodni i
posmatrajte to. Nasa monaska disciplina i
pravila su veoma vazni. Oni stvaraju vrlo
jednostavan i harmonican ambijent. Koristi-
te ih na pravi nadin. Ali zapatite, suStina
monahovog vezbanja jeste posmatranje
namera, istrazivanje uma. Morate imati
mudrost. Ne pravite razlike. Hoclete 1li se
naljutiti na mlado drvo u Sumi §to nije viso-
ko i pravo kao ostala? To je glupo. Ne proce-
njujte druge ljude. Ima ih raznih. Nema pot-
rebe da nosite teret Zelje da ih sve promenite.
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Tako, budite strpljivi. Vezbajte se u moralu.
Zivite jednostavno i prirodno. Posmatrajte
um. To je naSa praksa. To ¢e vas odvesti do
nesebicnosti. Do mira.
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AUTOR: Venerable H. Gunaratana Mahathe-
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High View, WV 26808

Prosinac 7, 1990

O Autoru

Postovani Henepola Gunaratana je bio
zareden u dobi od 12 godina kao budisticki
redovnik u malom hramu Malandeniya sela
u Kurunegala predjelu na Sri Lanci. Njegov
tutor je bio Postovani Kiribatkumbure
Sonuttara Mahathera. U dobi od 20 godina je
dobio vise zaredenje u mjestu Kandy 1947
godine. Svoje obrazovanje je dobio od
Vidyalankara  College and  Buddhist
Missionary College u Colombu. Potom je
putovao Indijom pet godina radeci kao misi-
onar za Mahabodhi Society sluzeéi Harijane
(Nedodirljive) ljude u Sanchi, Delhi i
Bombayu. Potom je kao misionar proveo
deset godina u Maleziji, sluzedi kao religiozni
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savjetnik za Sasana Abhivurdhiwardhana
Society, Buddhist Missionary Society i Budd-
hist Youth Federation - Malaysia. Bio je uci-
telj u Kishon Dial School i Temple Road Girls’
School i Principal Buddhist Institute u Kuala
Lumpuru. Na poziv Sasana Sevaka Society,
PosStovani Gunaratana je doSao u Sjedinjene
Drzave 1968 godine, da sluzi kao Honorarni
Generalni sekretar za Buddhist Vihara
Society u Washington, D. C. U 1980 godini je
postavljen za predsjednika Drustva. Za vri-
jeme svoga vremena provedenog u Vihari je
vodio meditaciona povladenja, i odrzavao
mnoga predavanja Sirom USA, Kanade,
Europe, Australije i Novog Zelanda.

On je isto tako zavrsio svoje studijske
intereseistekaoB. A.,i M. A,,iPh. D. iz filozo-
fije na Americkom Univerzitetu. Poucavao je
o budizmu na Ameri¢kim univerzitetima,
Georgetown University i University of
Maryland. Njegove knjige i ¢lanci su bili
objavljivani u Maleziji, Indiji, Sri Lanci i USA.
Od 1973 je bio budisticki kapelan na Ameri-
can University savjetujudi studente koji su se
zanimali za budizam i budisti¢cku meditaciju.

On je sada predsjednik Bhavana Society u
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West Virginia, Shenandoah Valley, D. C. On
sada poucava meditaciju i vodi meditaciona
povlacenja.

Predgovor

U svom iskustvu otkrio sam da
najdjelotvorniji nadin da nesto izrazimo da bi
drugi to razumjeli, je da koristimo najjed-
nostavniji jezik. Isto tako sam naucio iz pou-
Cavanja da Sto god je jezik krudi da je manje
djelotvoran. Ljudi ne odgovaraju na kruti
jezik posebno kada ih poucavamo nelemu
¢ime se ljudi ne bave za vrijeme svog sva-
kodnevnog zivota. Za njih meditacija izgleda
kao nesto Sto oni ne mogu uvijek prakticirati.
Kako se sve vise ljudi okrece ka meditaciji, to
su im potrebnije jednostavnije instrukcije,
tako da mogu to sami prakticirati bez
ucitelja. Ova knjiga je rezultat zahtjeva koje
su mnogi meditanti trebali kao jednostavne
instrukcije, pa su tako dobili ovu knjigu
napisanu obi¢nim svakodnevnim jezikom. U
pripremi ove knjige su mi pomogli mnogi
prijatelji. Ja sam im veoma zahvalan.
Posebno Zelim izraziti moje mnajdublje
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postovanje i iskrenu zahvalnost sljedeéim
osobama: John Patticord, Daniel J. Olmsted,
Matthew Flickstein, Carol Flickstein, Patrick
Hamilton, Genny Hamilton, Bill Mayne,
Bhikkhu Dang Pham Jotika i Bhikkhu Sona,
za njihove vrijedne sugestije, komentare i
kritike u vezi mnogih stvari u pripremi ove
knjige. Isto tako zahvaljujem i Reverend Sis-
ter Sama i Chris O’Keefe za njihovu podrsku
u proizvodnim naporima.

H. Gunaratana Mahathera
Bhavana Society

Rt. 1 Box 218-3

High View, WV 26808
December 7, 1990

135



Uvod

Americki budizam

Predmet ove knjige je praksa Vipasana
meditacije. Ponovimo, praksa. Ovo je knjiga
instrukcija za meditaciju, prakticni detalji,
korak po korak vodi¢ za meditaciju Uvida.
Ona je namjenjena za praksu. Ona je namjen-
jena za upotrebu. Veé postoje mnoge opsezne
knjige o budizmu kao filozofiji, i o teoretskim
aspektima budisticke meditacije. Ako vas
zanimaju ove stvari, mi vam savjetujemo da
ih procitate. Mnoge od njih su odli¢ne. Ova
knjiga je ,,Kako to uéiniti“. Ona je napisana za
one koji ustvari zele meditirati, a posebno za
one koji zZele poceti sada odmah. Postoji vrlo
malo kvalificiranih uditelja budisticke medi-
tacije u USA. Nasa namjera je da pruzimo os-
novne informacije koje su vam potrebne za
pocetak. Samo oni koji slijede ovdje date in-
strukcije mogu kazati da li smo uspjeli ili ne.
Samo oni koji doista redovno i ustrajno
meditiraju mogu procijeniti nasa nastojanja.
Ni jedna knjiga ne moze pokrivati svaki prob-
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lem sa kojim se moZe suoditi meditant. Morat
¢ete eventualno oti¢i kvalificiranom uditelju.
Medutim, u meduvremenu, ovo su osnovna
pravila; potpuno razumjevanje ovih stranica
¢e vas odvesti vrlo daleko. Postoje mnogi
nacini meditacije. Svaka glavna religiozna
tradicija ima neku vrstu procedure koju na-
ziva meditacija, i ta rije¢ se veoma slobodno
koristi. Molimo da shvatite da ova knjiga
ekskluzivno govori o Vipasana meditaciji
kako je ona poucavana i prakticirana u
juznom i jugoistoénom azijskom budizmu.
Cesto se prevodi kao meditacija Uvida, tako
je svrha ovog sistema da meditantu pruzi
uvid u prirodu stvarnosti i precizno razum-
jevanje kako sve djeluje. Budizam kao cjelina
je potpuno razlid¢it od teoloskih religija sa ko-
jima su zapadnjaci upoznati. To je direktan
ulaz u duhovnu ili bozansku stvarnost bez
obrac¢anja bozanstvima ili drugim ,posred-
nicima“. Njegov okus je veoma Kklinicki,
daleko blizi onome $to bi nazvali psihologija
od onoga §to bi obi¢no nazvali religija. To je
uvijek tekude istrazivanje stvarnosti, mik-
roskopsko ispitivanje samog procesa percep-
cije (opazanja). Njegova namjera je da razbije
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ekran lazi i iluzija kroz koji mi normalno
promatramo svijet, i tako otkrije lice krajnje
stvarnosti. Vipasana meditacija je drevna i
pogodna tehnika upravo za to uciniti. Thera-
vada budizam nam predstavlja djelotvorni
sistem za istrazivanje dubljih nivoa uma, do
samih korijenja same svijesti. On nam isto
tako pruza znadajni sistem Stovanja i rituala
u kojima su te tehnike sadrzane. Ova lijepa
tradicija je prirodna posljedica njene 2500
godisnjeg razvitka unutar vrlo tradicional-
nih kultura juzne i jugoistone Azije. Ovdje
¢emo uloziti svaki napor da odvojimo
ukrasno i osnovno, i predstavimo samo jed-
nostavnu golu istinu. Oni ¢itaoci koji imaju
sklonosti ka ritualu mogu istrazivati Thera-
vada praksu u drugim knjigama, i u njima ce
pronac¢i veliko bogatstvo obicaja i cere-
monija, bogatu tradiciju punu ljepote i zna-
Cenja. Oni koji su skloniji klinickom is-
trazivanju mogu koristiti samo same
tehnike, primjenjujuéi ih unutar bilo kojeg
filozofskog ili emocionalnog konteksta koji
zele. Praksa je bitna. Razlika izmedu Vi-
pasana meditacije i drugih oblika meditacije
je presudna i treba se u potpunosti razumjeti.
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Budizam objasnjava dvije glavne vrste medi-
tacije. One su razli¢ite mentalne vjestine,
oblici funkcioniranja ili kvalitete svijesnosti.
U Pali (jeziku), originalnom jeziku Theravada
literature, one se nazivaju ,Vipasana“ i
,2Samatha“.

»,Vipasana“ se moZe prevesti kao
yuvid“, Cista svjesnost tocno o onome §to se
dogada dok se to dogada. ,Samatha“ se moze
prevesti kao ,koncentracija“ ili ,,spokojstvo“.
To je stanje u kojem je um doveden do
opustanja, usredotofen samo na jednu stvar i
nije mu dopusteno da luta. Kada je ovo ucin-
jeno, duboki mir prozimlje tijelo i um, stanje
spokojstva koje se mora dozivjeti da bi se
moglo razumjeti. Veéina sistema meditacije
naglasak stavlja na Samatha komponentu.
Meditant usmjerava svoj um na neke stvari,
kao $to su molitva, odredena vrsta kutije,
Santanje, plamen svijece, religioznu sliku ili
bilo §to, i isklju¢uje sve druge misli ili
opazanja iz svoje svjesnosti. Posljedica je
stanje zanosa, ushicenja koje traje dok medi-
tant ne zavrsi svoj period sjedanja (op. prev.
u nekom od oblika meditacije). To je prek-

rasno, puno uzitka, utisaka i zavodljivo, ali je
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samo privremeno. Vipasana meditacija se
obraca drugoj komponenti, uvidu. Vipasana
meditant koristi svoju koncentraciju kao alat
pomocu kojeg njegova svjesnost moze otki-
nuti komadié od zida iluzija koji ga odvaja od
zive svjetlosti stvarnosti. To je postepen
proces uvijek rastude svjesnosti o unutrasn-
jem djelovanju same stvarnosti. To zahtjeva
godine, ali jedan dan meditant probija kroz
taj zid i upada (nade se) u prisustvu svjetla.
Preobrazaj je potpun. To se naziva oslo-
bodenje, i ono je trajno. Oslobodenje je cilj
svih budistickih sistema prakse. Ali smjerovi
za dostignuée cilja su prilicno razliciti.
Postoji ogroman broj razlicitih sekta unutar
budizma. One se odvajaju u dva glavna
pravca misli - Mahayana i Theravada. Maha-
yana budizam prevladava Sirom istoCne
Azije i oblikuje kulture Kine, Koreje, Japana,
Nepala, Tibeta i Vijetnama. Najpoznatiji sis-
tem Mahayana sistema je zen, koji se prakti-
cira najviSe u Japanu, Koreji, Vijetnamu i
USA. Theravada sistem prakse prevladava u
juznoj i jugoistocnoj Aziji u zemljama Sri
Lanke, Tajlanda, Burme, Laosa i Kambode.

Ova knjiga se bavi Theravada praksom. Tra-
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dicionalna Theravada literatura opisuje obe
tehnike Samathe (koncentracije i smirenosti
uma) i Vipasane (uvida ili jasne svjesnosti).
Postoji Cetrdeset razli¢itih predmeta medi-
tacije opisane u literaturi na Pali jeziku. Oni
se preporucuju kao objekti koncentracije i
kao predmeti ispitivanja vode do uvida. Ali
ovo je osnovno uputstvo, ovdje ograni-
c¢avamo nasu raspravu na najosnovniji od tih
preporucenih predmeta - disanje. Ova knjiga
je uvod za dostignuce pazljivosti kroz Cistu
paznju, i jasno shvacanje cijelog procesa
disanja. Koristenje disanja kao glavnim foku-
som paznje, meditant primjenjuje proma-
tranje u kojem ucestvuje u cijelom vlastitom
opazajnom univerzumu. On uci da promatra
promjene u svim fizickim iskustvima, u osje-
¢ajima i opazanjima. On udi da proucava
svoje vlastite mentalne aktivnosti i nestal-
nost u karakteru same svjesnosti. Sve ove
promjene se zbivaju neprekidno i prisutne su
u svakom trenutku nasih iskustava. Medi-
tacija je ziva aktivnost, nerazdvojiva iskust-
vena aktivnost. To ne moze biti poucavano
kao ¢isti $kolski (teorijski) predmet. Zivo srce
procesa mora proizlaziti iz uciteljevog vlasti-
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tog osobnog iskustva. Ipak, postoji ogromna
kolic¢ina Sifriranog materijala o ovom pred-
metu $to je proizvod nekih najinteligentnijih
i duboko prosvjetljenih ljudskih biéa koji su
nekada hodali zemljom. Ova literatura je vri-
jedna pazZnje. Veéina stvari datih u ovoj knjizi
poticu iz Tipitaka, koji su sakupljeni u tri di-
jela u kojima su bila sacuvana originalna
ucenja Bude. Tipitaka se sastoji od Vinaya,
pravila discipline za redovnike, redovnice, i
svjetovne ljude; od Sutta javna predavanja
koja se pripisuju Budi; i Abhidhamma, skup
dubokih psihofilozofskih uéenja. U prvom
stolje¢u poslije Krista, poznati budisticki
znanstvenik po imenu Upatissa je napisao
Vimuttimagga, (Put Slobode) u kojima je
sazeo Budina ucenja o meditaciji. U petom
stoljecu poslije Krista drugi veliki budisticki
znanstvenik po imenu Buddhaghosa prou-
¢avao je istu stvar u drugoj akademskoj tezi
Visuddhimagga, (Put ProciS¢enja) koji je
standardni tekst o meditaciji ¢ak i danas. Su-
vremeni ucitelji meditacije se oslanjaju na
Tipitaku i na svoja vlastita osobna iskustva.
Nasa je namjera da vam predstavimo na-
j¢is¢éa i najsazetija uputstva za Vipasana
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meditaciju koja su na raspolaganju na engle-
skom jeziku. Ali ova knjiga vam nudi priliku
za napredak. Do vas je da poduzmete prvih
nekoliko koraka do otkriéa tko ste vi i §to to
sve znaci. To je putovanje vrijedno poduzeti.
Mi vam Zelimo uspjeh.

Poglavlje 1
Meditacija: zasto se muciti?

Meditacija nije laka. To zahtijeva vri-
jeme i energiju. To isto tako zahtijeva upor-
nost, odluc¢nost i disciplinu. To zahtijeva
mnoge osobne kvalitete koje normalno sma-
tramo kao neugodnim i koje Zelimo izbjedi
kad god je to mogucde. Sve ovo moZemo
zakljuditi sa americkom rije¢i ,gumption
ypronicavost (bistrina uma). Meditacija
zahtijeva ,pronicavost“. Sigurno da je daleko
lakSe zavaliti se u naslonja¢ i gledati
televiziju. Zasto se muciti? Zasto rasipati sve
to vrijeme i energiju kada moze$§ uzivati?
Zasto mucenje? Jednostavno. Jer si ti Covjek. I
zbog Cinjenice da si ljudsko bice, ti si nasljed-
nik nezadovoljstva u zivotu koje jednostavno

nece nestati. Ti to moZes za neko vrijeme po-
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tisnuti iz svoje svjesti. Moze$ se satima od
toga skrivati ali na kraju se to uvijek vraca
nazad - obi¢no kada to najmanje ocekujes.
Sve to iznenada, naizgled iz nicega, sjednes,
sakupis to i shvatis$ svoju stvarnu situaciju u
zivotu. Tu si ti, i odjednom shvatis da pro-
vodis svoj cijeli Zivot jednostavno prolazedi
pored njega. Odrzavas dobro vanjski izgled.
Nekako uspjeva$ da odrzavas svoje ciljeve i
izvani izgleda$ kao da je sve u redu. Ali one
periode ocaja, ona vremena kada osjec¢as u
sebi zudnju, to vrijeme drzi$ za sebe. Ti si
nered. I ti znas to. Ali to lijepo prikrivas.

U meduvremenu, tamo dolje ispod
svega Sto zna$ mora da postoji neki drugi
nacin zivljenja, neki bolji nacin da se gleda na
svijet, neki nacin da se zivot dotakne pot-
punije. Ti se u to ukljucis ponekad slucajno.
Dobijes dobar posao. Zaljubis se. Dobijes igru,
i za neko vrijeme su stvari razlidite. Zivot se
oslanja na bogatstvo i jasno¢u koje sva losa
vremena i dosadu izbljeduju. Cijela struktura
tvoga iskustva se mijenja i ti sebi kazes: ,,Do-
bro, ja sam to uspio napraviti; sada ¢u biti
sretan®. Alii to isto tako nestane, kao dim na
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vjetru. Ostao si samo sa sjeanjem. Time i
nejasnom svjesnoséu da je nesto krivo. Ali
stvarno postoji cijela druga stvarnost dubine
i osjetljivosti na raspolaganju u zivotu, ti to
jednostavno nekako ne primjeéujes. Ti to
potice$ osjecajuc¢i se odvojenim. Osjecas se
izoliranim wugodnoséu iskustva nekom
vrstom osjetilnog slaganja. U stvari, ti ne
dotices zivot. Ti to ponovo ne ¢iniS. I zatim, i
ta nejasna svjesnost izblijedi, i ponovno si u
istoj staroj stvarnosti. Svijet izgleda kao
obi¢no pokvareno mjesto, koje je dosadno. To
je emocionalni krug koji se okrece, i ti si
proveo tako mnogo vremena na dnu, tezeéi
za visinama. Sto je pogre$no sa tobom? Jesi li
otkacen? Ne. Ti si jednostavno covjek. Patis
od iste bolesti kojom je zahvaéeno svako
Jjudsko biée. To je monstrum u svakome od
nas, i ima mnogo ruku: Kroni¢na napetost,
nedostatak istinske samilosti za druge,
ukljucujudi za ljudi koji su ti bliski, osjeéaji su
blokirani, i emocionalno mrtvilo.

Mnogo, mnogo ruku. Nitko od nas nije
u potpunosti osloboden od toga. Mi to
mozemo poricati. Pokusavamo to potisnuti.
Gradimo cijelu kulturu oko toga skrivajudi se
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od toga, glumimo da to ne postoji, a sebe
skre¢emo od toga sa ciljevima, projektima i
statusom. Ali to nikada ne nestaje. To je ne-
prekidni podvodni tok u svakoj misli i svakoj
percepciji; mali glas bez rije¢i u pozadini
glave govori: ,Jos nije dovoljno dobro. Treba
steéi viSe. Treba uciniti bolje. Treba biti
bolje“. To je monstrum, monstrum koji se
ispoljava svugdje u finim oblicima. Idi na za-
bavu. Slusaj smijeh, taj britki glas koji na
povrsini pokazuje zabavu, a ispod toga strah.
Osjeti napetost, osjeti pritisak. Nitko ustvari
nije opusSten. Oni to glume. Otidi na
nogometnu utakmicu. Promatraj navijace na
tribinama. Promatraj iracionalan izljev ljut-
nje. Promatraj nekontrolirane frustracije
kako se ispoljavaju iz ljudi koji to prikrivaju
pod maskom entuzijazma, ili timskog duha.
Bodrenje, zvizdanje, neobuzdani egoizam u
ime lojalnosti timu. Ovo nisu ljudi koji su u
miru sa sobom. Pogledaj novosti na televiziji.
Slu$aj osjeéajnost u popularnim pjesmama.
Pronalazi§ uvijek istu temu uvijek iznova
ponavljanu na drukdiji nadin. Ljubomora,
patnja, nezadovoljstvo i stres. Izgleda da je

zivot neprekidna borba, neki silan napor
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protiv nerjesivih poteskoda. Sto je rjeSenje za
sve ovo nezadovoljstvo? Mi se zaplicemo u
sindrom ,Samo da sam*. Samo da sam imao
viSe novca, onda bi bio sretniji. Samo da
mogu pronaéi nekoga tko me stvarno voli,
samo da mogu izgubiti desetak kilograma,
samo da imam televiziju u boji, jakuzi i kovr-
davu kosu, i tako dalje i dalje zauvijek.
Odakle ove besmislice dolaze i jo§ vaznije, §to
mozemo uliniti u vezi toga? To proizlazi iz
stanja naSih vlastitih umova. To je duboki,
fini skup mentalnih navika koji se §iri, gordi-
jski ¢vor koji smo sami vezali malo po malo i
mozemo ga na isti na¢in odvezati, jedan po
jedan dio. Mi moZemo podesiti nasu svjes-
nost, olistiti svaki odvojeni dio i iznijeti na
svjetlo. Mozemo nesvjesno uciniti svjesnim,
polako jedan po jedan dio. SusStina naseg
iskustva je promjena. Promjena je nepre-
kidna. Od trenutka do trenutka zivot prolazi i
nikada nije isti. Neprekidna promjena je
sustina opaZzajnog univerzuma. Misao se po-
javi u glavi i pola sekunde kasnije nestane.
Potom se pojavljuje sljedeca, i ona isto tako
nestaje. Zvuk pogada tvoje usi i potom tiSina.
Otvori odi i svijet prodire u njih, zazmiri i on
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je nestao. Ljudi se pojavljuju u tvom zivotu i
potom iz njega nestaju. Prijatelji odlaze, rod-
bina umire. Tvoja sreca ide gore pa dolje.
Ponekad ti dobivas, ali ¢esto gubis. To je ne-
prekidno: promjena, promjena, promjena.
Nikada dva trenutka nisu ista.

U ovome nema nista pogresnog. To je
priroda univerzuma. Ali je ljudska kultura
poucavala neke krive odgovore na ovaj
beskonadan tok proticanja. Mi
kategoriziramo iskustva. PokuSavamo da
svaku percepciju, svaku mentalnu promjenu
u ovom beskrajnom toku vezemo za jedan od
tri mentalna stanja. To je dobro, ili to je loSe,
ili to je neutralno. Onda, u skladu sa kojim
dijelom to vezujemo, mi to onda opazamo sa
skupom odredenih mentalnih reakcija. Ako
je neko zapazanje bilo oznaceno ,dobrim*,
onda pokusavamo da vrijeme u tome
zaustavimo. Grabimo odredenu misao,
mazimo je, drzimo je, pokusavamo je
zadrzati da nam ne pobjegne. Kada to ne ide,
onda koristimo svaki napor da ponovimo
iskustvo koje je izazvalo tu misao. Nazovimo
ovu mentalnu naviku ,pohlepa“. Na drugoj

strani uma se nalazi dio oznacen sa ,loSim“.
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Kada zapazamo nesto ,lose“, onda to
pokusavamo odbaciti. PokuSavamo ga
negirati, rjeSiti se toga na bilo koji mogudi
nacin. Borimo se protiv vlastitog iskustva. Mi
se zabavljamo sa dijelovima samih sebe.
Nazovimo ovu mentalnu naviku
,odbacivanje“. Izmedu ove dvije reakcije se
nalazi neutralno. Ovdje stavljamo iskustva
koja nisu ni dobra, ni losa. Ona su mlaka,
neutralna, nezanimljiva i dosadna. Ta
iskustva spremamo u neutralni dio tako da
ih mozemo ignorirati i vratiti paznju gdje se
nesto zbiva, a to je naSe beskrajno kruzenje
zelje i odvratnosti. Ova vrsta iskustva postaje
liSena pravednog dijela naSe paznje.
Nazovimo ovu mentalnu naviku
yignoriranje“. Direktna posljedica sve ove
ludosti je neprekidna monotona utrka koja
nigdje ne vodi, neprekidno trazenje
zadovoljstva, neprekidno bjeZzanje od bola,
beskrajno ignoriranje 90 posto naSeg
iskustva. Potom se ¢udimo zasto je zivot tako
neukusan. U krajnjoj analizi to je sistem koji
ne djeluje. Nema veze koliko si naporno tezio
uzitku i uspjehu, postoji vrijeme kada ne
uspjevas. Nema veze koliko brzo bjezis,
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postoji vrijeme kada te bol sustize. Izmedu ta
dva perioda vremena, zivot je tako dosadan
da bi vristao. Nasi umovi su puni stavova i
kriticizma. Izgradili smo oko sebe zidove i
zarobljeni smo u zatvoru nasih vlastitih lazi i
odbojnosti. Patimo. Patnja je velika rije¢ u
budisti¢koj misli. To je klju¢ni izraz i treba
biti u potpunosti shvacen. Pali rijec
,dukkha“, ne znadi samo agoniju tijela. To
znaci duboki, fini osjeéaj nezadovoljstva koji
je dio svakog mentalnog kruzenja bez svrhe.
Buda je rekao, sustina Zzivota je patnja. Na
prvi pogled ovo izgleda tako morbidno i
pesimisticno. To cak izgleda neistinito.
Napokon, postoji mnogo trenutaka kada smo
sretni. Zar nije tako? Ne, nije tako. TO samo
izgleda tako. Uzmi bilo koji trenutak kada se
zaista osjeéas ispunjenim i pomno ga proudi.
Ispod uzitka ¢e$ pronadi fini, sveprozimljuci
tok napetosti, da nema veze kako je trenutak
velik, on ¢e nestati.

Nema veze koliko si dobio, ti ¢es izgu-
biti dio toga ili provesti ostatak dana ¢uvaju-
¢i ono §to si dobio i razmisljati kako ée$ jos
dobiti. Na kraju ¢e§ umrijeti. Na kraju gubi$
sve. Sve je prolazno. Izgleda prili¢éno hladno,
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zar ne? Na srecu, to uopce nije tako. To samo
izgleda hladno kada to promatra$ sa nivoa
obi¢ne mentalne perspektive, sami nivo na
kojemu mehanizam kruZenja djeluje. Ispod
toga nivoa se nalazi netko drugi ¢ija je per-
spektiva potpuno razli¢ito gledanje na uni-
verzum. To je nivo funkcioniranja gdje um
ne pokusava da zaustavi vrijeme, gdje se ne
zadrzavamo na naSem iskustvu dok se ono
zbiva, gdje ne pokusavamo zaustaviti stvari i
ignorirati ih. To je nivo iskustva iznad dob-
rog i loSeg, iznad bola i uzitka. To je prekra-
san nacin opazanja svijeta, i ta vjestina se
moze nauditi. To nije lako, ali se moze nauci-
ti. Sreéa i mir. To su uistinu glavne stvari u
ljudskoj egzistenciji. To je ono §to svatko od
nas trazi. Ovo je Cesto tesko vidjeti jer prikri-
vamo osnovne ciljeve sa naslagama povrsin-
skih ciljeva. Mi Zelimo hranu, Zelimo novac,
zelimo seks, imovinu i po$tovanje. Cak sami
sebi kazemo da je ideja ,srece“ previse aps-
traktna. ,Pogledaj, ja sam prakti¢an. Samo mi
daj dovoljno novca i ja ¢éu kupiti svu sreéu
koja mi je potrebna“. Na nesrecu, ovo je stav
koji ne djeluje. Prouci svaki od ovih ciljeva i
pronaci ¢es da su povrsni. Ti Zeli§ hranu. Zas-
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to? Jer sam gladan, pa Sto? Dakle ako budem
jeo, necu biti gladan i osjeéat ¢u se dobro.
Aha! Osjecat ¢e$ se dobro! Sada dolazi stvar-
nost. Ono $to mi stvarno trazimo nisu povr-
$ni ciljevi. To su samo sredstva prema kraju.
Ono $to stvarno zelimo jeste osjeéaj olaksanja
koji nastaje kada zadovoljimo neku potrebu.
Olaksanje, opustanje i kraj napetostima. Mir i
sreda, nema vise zudnje. Dakle, §to je sreca?
Za vedinu od nas, savrSena sreca bi trebala
znaciti dobiti sve ono $to smo zeljeli, kontro-
lirati sve, glumedi Cezara, uciniti da cijeli svi-
jet plese, poskakuje u skladu sa svakim
nasim hirom. Jo$ jednom, to tako ne ide.
Pogledaj na ljude kroz povijest koji su uistinu
imali ovu vrstu modéi. Oni nisu bili sretni lju-
di. Sigurno nisu bili ljudi u miru sa samim
sobom. Zbog Cega? Jer su bili pokretani da
svijet kontroliSu totalno i apsolutno, a to
nisu mogli. Htjeli su kontrolirati sve, a bilo je
Jjudi koji su odbijali da budu kontrolirani.
Oni nisu mogli kontrolirati zvijezde. Oni su
isto bili bolesni. Oni su morali umrijeti.

Ne moze$ dobiti sve Sto ZeliS. To je
nemogucde. Na srecu postoji druga opcija. Ti
moze$ nauditi da kontrolira§ svoj um, da
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iskoCis iz ovog beskrajnog ciklusa Zelje i
odbojnosti. MoZe§ nauciti da ne Zeli$ ono §to
zelis, da prepoznas Zelje ali da ne budes njima
kontroliran. Ovo ne znaci da legnes$ na cestu i
da pozivas svakoga da gazi preko tebe. To
znaci da nastavljas Zivjeti naizgled normal-
nim Zivotom, ali Zivi§ ga sa potpuno novim
pogledom. Radi$ one stvari koje osoba mora
raditi, ali si osloboden od opsesivnih, prisil-
nih poriva svojih vlastitih Zelja. Ti nesSto
zelis, ali ne trebas to ganjati. Necega se bojis,
ali ne treba da stojis tamo i da se treses u svo-
jim ¢izmama. Ova vrsta mentalne kulture je
veoma teSka. Za to su potrebne godine. Ali
pokusavati kontrolirati sve je nemoguce, a
poteskoce su pozeljnije od nemoguceg. Ipak,
pricekaj trenutak. Mir i sreca! Zar to nije ono
Sto je civilizacija? Gradimo nebodere i auto-
puteve. Imamo pladeni odmor, televizije.
Imamo besplatne bolnice i bolovanje, zdravs-
tveno osiguranje i razne pomod¢i. Svemu
tome je cilj da osigura, do neke mjere, mir i
srecu. Ipak broj mentalnih bolesti je u nepre-
kidnom porastu, a broj kriminalnih djela se
jos brze povecava. Ulice su pune delikvenata
i neuravnotezenih pojedinaca. Ispruzi svoju
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ruku van sigurnosti svojih vlastitih vrata i
sigurno ¢e ti netko ukrasti ruéni sat! Nesto
ne radi kako treba. Sretan covjek nema osje-
¢aj za ubijanjem. Mi volimo da mislimo da
nase drustvo iskoristava svako polje ljudskog
znanja da bi doseglo mir i sre¢u. Podinjemo
da shvadamo da smo prekomjerno razvili
materijalnu stranu egzistencije na Stetu dub-
lje emocionalne i duhovne strane, i pla¢éamo
cijenu za tu gresku. Jedna je stvar govoriti o
moralnoj i duhovnoj degeneraciji Amerike, a
druga stvar nesto ¢initi u vezi toga. Mjesto na
kojem d¢emo poceti je unutar nas samih.
Pogledaj pazljivo unutra, istinito i objektiv-
no, i svatko ¢e od nas vidjeti trenutke ,Ja sam
beznacajan“i,Ja sam lud“. Nauciti ¢emo vid-
jeti te trenutke, jasno ih vidjeti, Cisto i bez
osudivanja, i bit ¢emo na putu prema gore i
necemo takvi biti. Ne moze$§ uciniti radikalne
promjene u ustrojstvu svoga zivota dok ne
poc¢nes sebe vidjeti onakvim kakav uistinu
sada jesi. Sto god prije to uéini$, promjene se
prirodno zbivaju. Ne moras$ se prisiljavati, ili
boriti, ili pokoravati pravilima diktiranim od
neke vlasti, autoriteta. Ti se jednostavno
mijenjas. To je automatski. Ali desegnuti
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pocetni uvid je prilican zadatak. Treba da
uvidis tko sii kakav si, bez iluzija, osudivanja
ili otpora bilo koje vrste. Treba da vidi$ svoje
vlastito mjesto u drustvu i funkciju kao drus-
tveno bide. Treba da vidi§ svoje duZnosti i
obaveze prema drugim ljudskim biéima, i
iznad svega, svoju odgovornost kao pojedi-
nac koji zivi sa drugim pojedincima. Treba da
sve to jasno vidi$ i kao jednu cjelinu, jedan
integrirani meduodnos. To zvudi slozZeno, ali
se to zbiva u jednom trenu. Mentalna kultura
kroz meditaciju je bez premca u pomaganju
dosezanja ove vrste razumjevanja i smirene
srece.

Dhammapada je drevni budisticki
tekst koji je prethodio Frojdu tisuée godina.
On kaze: ,,Ono Sto si ti sada jeste posljedica
onoga §to si bio. Ono Sto ¢es biti sutra e biti
posljedica onoga §to si ti sada. Posljedice zlog
uma ce te slijediti kao $to kola slijede bika
koji ih vuce. Posljedice prociséenog uma Ce te
slijediti kao vlastita sjena. Nitko ne moze
uciniti viSe za tebe nego tvoj vlastiti pro-
¢iséeni um - ni roditelji, ni prijatelji, nitko.
Dobro disciplinirani um donosi sre¢u“. Medi-
tacija ima za svrhu da procisti um. To pro-
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CiS¢ava proces misljenja od onoga Sto se
moze nazvati psihickim nadraZzivacima,
stvarima kao §to su to pohlepa, mrznja i lju-
bomora, stvari koje te drze zapletenim u
emocionalnim okovima. To dovodi um do
smirenosti i svjesnosti, stanja koncentracije i
uvida. U nasem drustvu mnogo vjerujemo u
obrazovanje. Vjerujemo da znanje kulturnu
osobu ¢ini civiliziranom. Medutim, civilizaci-
ja polira osobu samo povrsinski. Izlozimo
nasu plemenitu i profinjenu gospodu stresu
rata ili ekonomskog kolapsa, i pogledajmo
Sto ¢e se dogoditi. Jedna je stvar da se poko-
ravamo zakonu jer znamo za kaznu i bojimo
se posljedica. Da se pokoravamo zakonu je
nesto sasvim drukdije, jer smo sebe odistili od
pohlepe koja bi nas natjerala da krademo i
mrznje koja bi nas navela da ubijemo. Baci
kamen u potok. Tekuéa voda de izgladiti
povrsinu, ali unutrasnji dio ostaje nepromje-
njen. Uzmi isti kamen i stavi ga u jaku vatru
talionice, i cijeli se kamen mijenja iznutra i
izvani. On se cijeli rastopi. Civilizacija mije-
nja ¢ovjeka izvani. Meditacija ga omeksava
iznutra, skroz na skroz. Meditacija se naziva
Veliki U¢itelj. To je prociséavajuéa presudna
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vatra koja djeluje postepeno kroz razumjeva-
nje. Sto god je veée tvoje razumjevanje,
mozes$ biti elasti¢niji i tolerantniji. Sto god je
vece tvoje razumjevanje, moze$ biti samilos-
niji. Ti postajes kao savrSeni roditel;j ili ideal-
ni uditelj. Spreman si da oprostis i zaboravis.
Osjecas ljubav prema drugima jer ih razumi-
jes. I ti razumije$ druge jer si razumio sebe.
Gledao si duboko u sebe i vidio iluziju sebe i
svoje vlastite ljudske neuspjehe. Vidio si svo-
ju vlastitu ljudskost i naucio da oprostis i
volis. Kada si se naucio samilosti prema sebi,
samilost za druge je automatska. SavrSeni
meditant je dosegao duboko razumjevanje
zivota, i on se neizbjezno odnosi prema svije-
tu sa dubokom i nekriti¢cnom ljubavi.
Meditacija je kao da kultiviramo novo
tlo. Da bi napravili polje od Sume, prvo treba
da posjeces stabla i izvadi$ panjeve. Potom
obradujes zemlju i gnojis je. Potom sijes
sjeme i ubires Zetvu. Da bi kultivirao svoj um
prvo treba odstraniti razne razdrazivace koji
se nalaze na putu, iS¢upati ih sa korjenom
tako da viSe ne rastu. Potom gnojis. Pumpas
energiju i disciplinu u mentalno tlo. Potom
sijeS sjeme i ubire$ Zetvu vjere, moralnosti,
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paznje i mudrosti. Usput da kazemo, vjera i
moralnost imaju specijalno znacenje u ovom
kontekstu. Budizam ne zagovara vjeru u
smislu da u nesto vjeruje jer je to napisano u
knjizi, ili se pripisuje proroku ili tebe poucava
neka autoritativna figura. Ovdje je znacenje
blize samopouzdanju. To je znanje da je nesto
istinito jer si vidio da to tako djeluje, jer si ti
samu stvar promatrao unutar sebe. Na isti
nacin, moralnost nije ritualna pokornost ne-
kom vanjskom, nametnutom kodeksu po-
nasanja. Svrha meditacije je osobna trans-
formacija. Onaj koji ulazi u meditativno
iskustvo nije isti onaj koji izlazi na drugu
stranu. To mijenja tvoj karakter procesom
opazanja, ¢inedi te duboko svjesnim svojih
vlastitih misli, rijeci i djela. Tvoja oholost je
ishlapila i tvoj antagonizam presusuje. Tvoj
um postaje smiren i stiSan. I tvoj Zivot se
uravnotezava. Tako ispravno obavljena
meditacija te priprema da se suocis sa svojim
usponima i padovima u egzistenciji. To
smanjuje tvoju napetost, strah i brigu.
RastreSenost se povlaci, a strasti postaju um-
jerene. Stvari poclinju dolaziti na svoje
mjesto, a tvoj zZivot postaje gladak umjesto
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borba. Sve se ovo zbiva kroz razumjevanje.
Meditacija izoStrava tvoju koncen-
traciju i moé¢ razmisljanja. Zatim, malo po
malo, tvoji vlastiti podsvjesni motivi i me-
hanizami ti postaju jasni. Tvoja intuicija se
izoStrava. Preciznost misli se povecava i
postepeno dolazi§ do direktne spoznaje
stvari onakvima kakve one doista jesu, bez
predrasuda i bez iluzija. Dakle, da li je ovaj
razlog dovoljan da te potakne? Jedva. Ovo su
samo obedéanja na papiru. Postoji samo jedan
nacin da se sazna da li je meditacija vrijedna
napora. Nauci da to ispravno prakticiras, i to
prakticiraj. Provjeri to sam za sebe.

Poglavlje 2
Sto meditacija nije

Meditacija je rije¢. Ti si ovu rije¢ veé
prije ¢uo, inace nikada ne bi uzeo ovu knjigu.
Proces razmiSljanja djeluje udruzivanjem, i
sve vrste ideja su zdruZene sa rijeci ,,medi-
tacija“. Neke su od njih mozda to¢ne, a druge
su besmislice. Neke od njih se viSe pripisuju
drugim sistemima meditacije i nemaju nista
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sa Vipasana praksom. Prije nego li nasta-
vimo, to od nas trazi da izbacimo neke
zaostatke iz naSih neuronskih veza tako da
nove informacije mogu prolaziti bez zapreka.
Zapocnimo sa najoCitijim stvarima. Mi vas
necemo uciti kako da kontemplirate na svoj
pupak ili Santate tajne rije¢i. Vi ne savladu-
jete demone ili sakupljate nevidljive energije.
Nema obojanih pojaseva koji se daju za vasu
izvedbu i ne trebate brijati glavu ili nositi
turban. Cak ne trebate da se odreknete sve
svoje imovine i odete u manastir. Ustvari,
ako va$ zivot nije nemoralan i kaotican,
mozda moZzete otpoceti sada i napraviti neku
vrstu progresa. Zar ne bi rekli, zvudi stvarno
ohrabrujuce? Postoji mnogo knjiga o medi-
taciji. Mnoge od njih su napisane sa tocke
stava koji se pretezno odnosi na neku re-
ligioznu ili filozofsku tradiciju, i mnogi
autori se nisu brinuli da na to ukazu. Oni
prave izjave o meditaciji koje zvuce kao gen-
eralni zakoni, ali su ustvari veoma specifi¢ne
procedure eksluzivne za odredeni sistem
prakse. Rezultat je neSto zamuceno. Jo$ gore
je potpuni kompleks teorija i interpretacija
na raspolaganju, koja je svaka u sukobu jedna
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sa drugom. Posljedica je stvarna zbrka i
ogroman nered sukobljavaju¢ih misljenja
popracenih  sa masom nerelevantnih
podataka. Ova knjiga je specificna. Mi se
bavimo ekskluzivno sa Vipasana sistemom
meditacije. Poulavat d¢emo vas da
promatrate funkcioniranje svoga uma na
miran i neprianjajuéi nacin, tako da mozete
doseéi uvid u vlastito ponasanje. Cilj je
svjesnost, tako jaka svjesnost, koncentrirana
i fino uskladena, da cete biti sposobni
prodrijeti u unutrasnje djelovanje same
stvarnosti. Postoje mnogobrojna kriva
shvadanja u vezi meditacije. Mi vidimo da
ona nastaju ponovo i ponovo kod novih
prakticara, ista pitanja ispocetka.

Najbolje je da se ovim stvarima
pozabavi odjednom, jer su one neka vrsta
predrasuda koje mogu blokirati tvoj
napredak od samog pocetka. Mi ¢emo uzeti
ove predrasude i jednu po jednu razjasniti.

Predrasuda 1
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Meditacija je samo relaksacijska tehnika

Ovdje je bauk rijec ,samo“. Relaksacija
je kljucna komponenta meditacije, ali Vi-
pasana-nacin meditacije tezi daleko uz-
viSenijem cilju. Ipak, izjava je u sustini
istinita za mnoge druge sisteme meditacije.
Sve meditativne procedure naglasavaju kon-
centraciju uma, dovodeéi um da se usmjeri
na jednu stvar ili polje misli. Cini to snaZno i
dovoljno potpuno, i dostizes duboko blazeno
stanje koje se naziva Jhana. To je stanje takve
vrhunske spokojnosti da se postize zanos. To
je oblik zadovoljstva koji je iznad svega §to
moze biti dozivljeno u normalnom stanju
svjesnosti. Veéina sistema se tu zaustavlja.
To je cilj, i kada to dozivis, ti jednostavno po-
navljas to iskustvo cijeli zivot. Tako nije kod
Vipasana meditacije. Vipasana tezi drugom
cilju-svjesnosti. Koncentracija i relaksacija se
smatraju potrebnim popratnim pojavama za
svjesnost. To su potrebne pretece, prikladna
sredstva i korisne nuspojave. Ali to nisu cil-
jevi. Cilj je uvid. Vipasana meditacija je
duboka religiozna praksa koja tezi niSta
manje od prociS¢éavanja i transformacije
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tvoga svakodnevnog Zzivota. Potpunije ¢emo
predstaviti razlike izmedu koncentracije i
uvida u Cetrnaestom poglavlju.

Predrasuda 2
Meditacija znaci padanje u trans

Ovdje se ponovo moze ovakva izjava
tofno primjeniti na neke sisteme meditacije,
ali ne na Vipasanu. Meditacija uvida nije
oblik hipnoze. Ti ne pokusavas da zamracis
um da bi postao nesvjestan. Ti ne pokusavas
sebe preokrenuti u bezosjeéajno povrcée. Ako
je bilo Sto, onda je istina suprotna. Postajat
¢es sve vise i viSe uskladen sa svojim emoci-
onalnim promjenama. Naudit ¢e§S da sebe
spoznas sa uvijek ve¢om jasnocom i preciz-
noscéu. U ulenju ove tehnike, neka se stanja
zbivaju koja promatra¢u mogu izgledati slic-
na transu. Ali su uistinu suprotna. U hipno-
tickom transu, subjekt je podlozan kontroli
od strane drugoga, dok u dubokoj koncentra-
ciji meditant ostaje potpuno pod svojom
kontrolom. Sli¢nost je na povrsini, u svakom
slucaju dogadanje ovih fenomena nije svrha
Vipasane. Kao §to smo rekli, duboka koncen-
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tracija Jhane je sredstvo za postizanje cilja na
putu povisene svjesnosti. Vipasana je po
definiciji kultiviranje paznje (zadubljenosti)
ili budnosti. Ako pronades da si postao nes-
vjestan u meditaciji, onda ti ne meditiras po
definiciji rijeci kako se koristi u Vipasana sis-
temu. To je jednostavno.

Predrasuda 3
Meditacija je misteriozna praksa koja ne
moze biti shvaéena

Ovdje ponovo, ovo je skoro istinito, ali
ne u potpunosti. Meditacija se bavi nivoima
svjesnosti koji se nalaze dublje od simboli¢ne
misli. Dakle, neki podaci o meditaciji se jed-
nostavno ne uklapaju u rije¢i. Medutim, to ne
znaci da to ne moze biti shvaceno. Postoje
dublji nadini od rijeci da se shvate stvari. Ti
razumije§ kako hodati. Mozda ne moze$
opisati tocan redosljed po kojem se nervna
vlakna i tvoji misié¢i skupljaju za vrijeme tog
procesa. Ali ti to moze$ uciniti. Meditacija
treba biti shvadena na takav isti nacin ¢inedi
to. To nije neSto §to moze$ nauciti pomocéu
apstraktnih pojmova. To treba biti
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dozivljeno. Meditacija nije neka bezumna
formula koja daje automatske i predvidljive
rezultate. Ustvari, ti nikada ne moZzes pred-
vidjeti Sto ¢e se dogoditi u bilo kojem odre-
denom sjedenju. To je istrazivanje, i
eksperiment, i avantura svaki put. Ustvari,
to je tako istinito da kada dosegnes$ osjecaj
predvidivosti i istovrsnosti u svojoj praksi, to
koristi§ samo kao pokazatelj. To znaci da si
skrenuo sa puta i kreées se prema stagnaciji.
UcCeéi da na svaki sekund gledas kao da je
prvi i jedini sekund u univerzumu je najbit-
nije u Vipasana meditaciji.

Predrasuda 4
Svrha meditacije je da se postane psihicki
supermen

Nije, svrha meditacije je da se razvije
svjesnost. U¢iti ¢itati umove nije cilj. Levi-
tacija nije cilj. Cilj je oslobodenje. Postoji veza
izmedu psihickih fenomena i meditacije, ali
je taj odnos donekle sloZen. Za vrijeme ranih
stadija karijere meditanta se takvi fenomeni
mogu ili ne moraju pojaviti. Neki lJjudi mogu
dozivjeti neka intuitivna shvadanja ili
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memorije iz proslih Zivota; drugi ne moraju.
U bilo kojem slucaju, to se ne smatra dobro
razvijenim i pouzdanim psihickim sposob-
nostima, niti se njima treba pridavati paznja.
Takvi fenomeni su prilicno opasni za medi-
tanta pocetnika jer su tako zavodnicki. Oni
mogu biti zamka za ego koji te moze skrenuti
sa puta. Najbolji savjet je da se paznja ne pri-
daje tim fenomenima. Ako se pojave, to je
dobro. Ako se ne pojave, i to je dobro.
Nevjerovatno je da hoce. Postoji tocka u
meditantovoj karijeri gdje on moze prakti-
cirati specijalne vjezbe da razvije psihicke
sposobnosti. Ali ovo se dogada kada je daleko
napredovao. Nakon §to je dosegao veoma
duboke stadije Jhane, meditant ¢e biti daleko
uznapredovao u radu sa takvim moc¢ima bez
opasnosti da izmaknu kontroli ili da zav-
ladaju njegovim Zzivotom. On ¢e ih onda raz-
viti striktno u svrhu za sluzenje drugih. Ovo
stanje se zbiva samo nakon desetaka godina
vjezbanja. Ne brini se za to. Jednostavno se
koncentriraj na razvijanje sve viSe i viSe
svjesnosti. Ako iskrsnu glasovi i vizije jed-
nostavno ih primjeti i neka nestanu. Nemoj

se u to ukljudivati.
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Predrasuda 5
Meditacija je opasna i razborita osoba je
treba izbjegavati

Sve je opasno. Prelazi ulicu i autobus te
moze sruSiti. Otidi se istuSirati i mozes
slomiti vrat. Meditiraj i mozda ¢eS§ zagrabiti u
razne odvratne materije iz svoje proslosti.
Potisnuti materijal koji je bio zakopan neko
vrijeme moze biti zastrasujudi. To je isto tako
vrlo korisno. Nema aktivnosti koja je u pot-
punosti bez rizika, ali to ne znaci da mi sebe
moramo zamotati u neku zastitnu c¢ahuru.
To nije zivljenje. To je prerana smrt. Nacin da
se nosi sa opasnostima je da otprilike znamo
kolika je ona, gdje bi se mogla nalaziti, i kako
se suociti sa njom kada se pojavi. To je svrha
ove knjige uputstava. Vipasana je razvitak
svjesnosti. To samo po sebi nije opasno,
upravo suprotno. Povedana svjesnost je
zastita od opasnosti. Ispravno vrSena, medi-
tacija je veoma blag i postepen proces. Kreni
sa time polako i lagano, i razvitak tvoje
prakse Ce se zbiti veoma prirodno. Nista se ne
smije forsirati. Kasnije, kada si ti pod bliskom
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paskom i zaStitnom mudroséu kompetent-
nog ucitelja, moZze§ ubrzati svoju brzinu raz-
vitka odlazenjem na periode intenzivne
meditacije. U pocetku, ipak, to radi polako.
Radi njezno i sve ¢e biti u redu.

Predrasuda 6
Meditacija je za svece, ne za obi¢ne ljude

Ovaj stav nalazimo prevladavajué¢im u
Aziji, gdje se redovnicima i svetim ljudima
pridaje ogromna koli¢ina ritualnog obozava-
nja. Ovo je nesto slicno americkom stavu
idealiziranja filmskih zvijezda i bejzbol hero-
ja. Takvi ljudi su ucinjeni stereotipima, visim
nego $to to jesu u Zzivotu, i opteredeni su sa
svim vrstama karakteristika po kojima malo
ljudi moze Zivjeti. Cak se i na Zapadu, podr-
zavaju neki od ovih stavova o meditaciji.
Ocekujemo od meditanta da bude neka nad-
naravna uzviSena figura u ¢ijim se ustima
maslac nikada nece usuditi topiti. Osobni
kontakt sa takvim ljudima ée brzo rastjerati
tu iluziju. Oni se obi¢no pokazuju kao ljudi
ogromne energije i uzitka, ljudi koji zive svoj
zivot sa za¢udujuéom zivoscéu. Istina je, veéi-
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na svetih Jjudi meditira, ali oni ne meditiraju
jer su sveti ljudi. To je suprotno. Oni su sveti
ljudi zato jer meditiraju. Meditacija je ono
kako su oni postali to Sto jesu. Poceli su
meditirati prije nego su postali sveti. Ovo je
vazna tocka. Prilican broj studenata izgleda
osjecaju da osoba treba biti potpuno moralna
prije nego otpocne sa meditacijom. To je nei-
zvodiva strategija. Moralnost zahtjeva odre-
deni stupanj mentalne kontrole. To je prva
potreba. Ti ne mozes$ slijediti bilo koja
moralna pravila bez barem malo samokon-
trole, ako se tvoj um neprekidno okrece kao
vo¢ni cilindar u masini za igranje (op. prev.
masina u kockarnicama u koju se ubacuju
kovanice i na cilindrima su slike raznog voca,
kada se poklope u istom redu tri iste slike
voca onda se dobiva, cilindri se brzo okrecu),
u tom sludaju samokontrola je nemogucda.
Tako prvo dolazi mentalno oplemenjivanje.
Postoje tri sastavna dijela u budistickoj medi-
taciji — moralnost, koncentracija i mudrost.
Ova tri faktora se razvijaju zajedno kako se
tvoja praksa produbljuje. Svaki utjeCe na
drugoga, tako kultivira$ sva tri zajedno, ne
jedan po jedan. Kada ima$ mudrost da uisti-
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nu shvati$ situaciju, samilost prema svim
ukljucenim dijelovima biva automatska, a
samilost znaci da sebe automatski suzdrza-
vas od bilo koje misli, rijeci ili djela koji mogu
povrijediti tebe ili druge. Tako je tvoje pona-
Sanje automatski moralno. To je samo kada
ne razumije$§ duboko stvari da stvara$ prob-
leme. Ako ne uspijes$ da vidis posljedice svo-
jih vlastitih akcija, onda ¢e$ glupo grijesiti.
Onaj tko ¢eka da postane u potpunosti mora-
lan prije nego po¢ne meditirati ¢eka za ,,ali“
koje nikada nece dodi. Drevni mudraci kazu
za takvoga da je kao Covjek koji ceka da se
ocean smiri da bi se mogao i¢i kupati. Da ovo
potpunije razumijemo, pretpostavimo da
postoje nivoi moralnosti. Najnizi nivo je pri-
anjanje za odredena pravila i ogranicenja
koja je netko drugi uspostavio. To moze biti
tvoj najdrazi prorok. Moze biti drzava, glavni
u tvome plemenu ili tvoj otac. Bez obzira tko
stvara pravila, sve $to treba$ znati na ovom
nivou jesu pravila i sljediti ih. To moze raditi
i robot. Cak i ¢impanza to moZe raditi ako su
pravila jednostavna i svaki put ga se udari
Stapom ako ih prekrsi. Ovaj nivo ne zahtjeva
meditaciju uopce. Sve Sto treba$ su pravila
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nekoga tko ¢e zamahivati Stapom.

Sljedeéi nivo moralnosti se sastoji od
pridrzavanja pravila ¢ak i u odsutnosti neko-
ga tko ¢e nas udariti. Pokoravas se jer si ta
pravila ucinio unutrasnjima i prisvojio ih. Ti
sebe udaris svaki put kada ih prekrsis. Ovaj
nivo zahtjeva malo umne kontrole. Ako su
tvoji misaoni oblici kaoti¢ni, onda e i tvoje
ponasanje biti kaoti¢no. Mentalna kultura
smanjuje kaos.

Treéi nivo ili moralnost, ali se bolje
moze izraziti kao etika. Ovaj nivo je cijeli nivo
vi$i na ljestvici, stvarni obrazac promjena u
orjentaciji. Na nivou etike, netko ne slijedi
kruta parvila diktirana od autoriteta, veé
bira svoje vlastito ponaSanje u skladu sa
potrebom situacije. Ovaj nivo zahtijeva
stvarnu inteligenciju i sposobnost da se
barata sa svim faktorima u svakoj situaciji i
dode do jedinstvenog, kreativnog i
odgovarajuéeg odgovora svaki put. Nadalje,
pojedinac koji donosi te odluke treba da je
sebe iskopao iz svojih vlastitih ogranicenih
osobnih stavova. On treba da sagleda cijelu
situaciju iz objektivne tocke gledista dajudi
podjednaku  paznju svojim  vlastitim
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potrebama i potrebama drugih. Drugim
rije¢ima, on treba da bude osloboden od
vlastite pohlepe, mrznje, zavisti i svakog
drugog sebicnog smeca koje nas obiéno
onemogucava da vidimo stvar drugoga.
Samo onda se mogu odabrati precizne akcije
koje ¢e wuistinu biti odgovarajuée za tu
situaciju. Ovaj nivo moralnosti apsolutno
zahtijeva meditaciju, osim ako se ti nisi veé
rodio kao svetac. Ne postoji drugi nacin da se
stekne takva vjestina. Nadalje, potreban
proces odabiranja na ovom nivou je
iscrpljujudi.

Ako si pokuSao baratati svim ovim
faktorima u svakoj situaciji sa svojim svjes-
nim umonm, ti bi se istrosio. Um jednostavno
ne moze sve te lopte drzati u zraku. To je pre-
optereéeno. Na srecu, dublji nivo svjesnosti
moze izvrSiti ovu vrstu obrade sa lako¢om.
Meditacija moZe za tebe obaviti proces
obrade. To je cudan osjecaj. Jedan dan ti imas
problem - recimo da razrijesis rastavu ujaka
Hermana. To izgleda potpuno nerjesivo,
ogromna zbrka onih ,mozda“ koji bi i
samome Solomonu zadalo velikih briga.
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Sljededi dan peres sude, misleéi u potpunosti
o necem drugom, i odjednom rjeSenje je tu.
Ono se jednostavno pojavi iz dubine uma i ti
kazes: ,Aha“ i cijela je stvar rijeSena. Ova
vrsta intuicije se moze dogoditi samo kada
odvojis logi¢no povezivanje problema i dubl-
jem umu pruzis Sansu da donese rjeSenje.
Svjesni um samo smeta. Meditacija te pou-
cava kako da se odvoji$ od misaonog procesa.
To je mentalna umjetnost sklanjanja sa
svoga vlastitog puta, a to je vrlo korisna
vjestina u svakodnevnom Zivotu.

Meditacija sigurno nije neka bezvezna
praksa striktno za askete i pustinjake. To je
prakti¢na vjestina koja se usmjerava na sva-
kodnevne dogadaje i ima trenutnu primjenu
u svacijem zivotu. Meditacija nije od drugog
svijeta. Na nesreéu, ova Cinjenica za neke
studente sadrzi neke loSe strane. Oni se po-
duhvataju prakticiranja ocekujuéi trenutno
kosmicko otkri¢e, potpuno sa zborom an-
dela. Ono $to oni obi¢no dobiju je efikasniji
nacin da izbace smece i bolje nadine da se
bave sa ujakom Hermanom. Oni su bezpot-

rebno razodarani. RjeSavanje smeca dolazi
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prvo. Glasovi arhandela trebaju nesto duze
vrijeme.

Predrasuda 7
Meditacija je bjezanje od stvarnosti

Neto¢no. Meditacija je odlazenje u
stvarnost. Ona te ne §titi od bolova Zivota.
Ona ti dopusta da tako duboko zadires u
zivot i njegove aspekte tako da probijas
barijeru bola i ides$ iznad patnje. Vipasana je
praksa dinjena sa specijalnom namjerom
suoCavanja sa stvarnoséu, da potpuno
dozivis$ Zivot onakvim kakav on jeste, i da se
nosis sa onim Sto pronades. Dopusta ti da
odbacis iluzije i sebe oslobodi$ od svih onih
ljubaznih laZi koje sebi govoris cijelo vrijeme.
Ono §to je tu to je tu. Ti si ono Sto jesi, i lagati
samom sebi o0 svojim vlastitim slabostima i
motivima samo te sve ¢vrsée vezuje za tocak
iluzija. Vipasana meditacija nije pokusaj da
zaboravis sebe ili prikrivas svoje slabosti. To
je ucenje da gledas na sebe upravo onako
kakav i jesi. Vidi S$to je tu i to u potpunosti
prihvati. Samo onda mozes to promjeniti.
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Predrasuda 8
Meditacija je dobar nacin da se dostigne
uzdignuce

Pa, jeste i nije. Meditacija ponekad
stvara prekrasna blaZena stanja. Ali ona nisu
svrha, i ona se uvijek ne pojavljuju. Nadalje,
ako radis meditaciju sa tom svrhom u umu,
onda se to obi¢no neée pojaviti, osim ako bi
meditirao za stvarnu svrhu meditacije, Sto je
povecana svjesnost. BlaZenstvo nastaje iz
opustenosti, a opustenost nastaje od opusta-
nja napetosti. Trazedi blazenstvo u meditaciji
dovodi do napetosti u procesu, sto pokrece
cijeli lanac dogadaja. To je bezizlazna situaci-
ja. Moze§ imati blazenstvo samo ako ga ne
trazis. Pored toga, euforija i dobri osjecaji jes-
te ono Cemu tezis, postoje laksi nacini da ih
dobijes. Mozes ih dobiti u tavernama i na uli-
¢nim uglovima od onih sumnjivih karaktera
Sirom zemlje. Euforija nije svrha meditacije.
To ce se Cesto pojaviti, ali se smatra spored-
nim proizvodom. Ipak, to je veoma ugodan
sporedni efekt, i to postaje sve Cesce §to vise
meditiras. Ti necée§ cuti neslaganje u vezi
toga od naprednih prakticara.
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Predrasuda 9
Meditacija je sebi¢nost

Sigurno da to tako izgleda. Meditant
sjedi na svom malom jastuku. Da li je on dob-
rovoljni davalac krvi? Nije. Da li je prezapos-
len radedi sa zrtvama katastrofa? Nije. Ali
proudimo njegovu motivaciju. Zbog cega on
ovo ¢ini? Njegova je namjera da se oslobodi
vlastite ljutnje, predrasuda i krivog zapaza-
nja. Aktivno je ukljuéen u taj proces osloba-
danja od pohlepe, napetosti i neosjetljivosti.
Ovo su stvari koje sprecavaju njegovu sami-
lost prema drugima. Sve dok ne nestanu, bilo
koje dobro djelo je samo produZzetak njegovog
ega i nije od stvarne pomo¢i u dugom hodu.
Veliki inkvizitor Spanjolske Inkvizicije porice
najuzvisSenije motive. Sudenja vjesSticama u
gradu Salemu su provodena za javnu dobro-
bit. Prouci osobne Zivote naprednih medita-
nata i Cesto ¢e$S pronaéi da su ukljuceni u
humanitarno sluzenje. Rijetko ¢ées§ ih pronadi
kao krizarske misionare koji su spremni zrt-
vovati neke pojedince za svrhu neke pobozne
ideje. Cinjenica je da smo mi sebi¢niji nego li
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smo toga svjesni. Ego ima nacin da najuzvi-
Senije aktivnosti preokrene u smecée ako mu
se dopusti da slobodno djeluje. Kroz medita-
ciju postajemo svjesni sebe upravo onakvi
kakvi jesmo, postaju¢i svjesni bezbrojnih
finih nac¢ina na koje ispoljavamo svoju vlasti-
tu sebi¢nost. Nakon toga uistinu postajemo
nesebi¢ni. Procis¢avajuéi sebe od sebicnosti
nije sebi¢na aktivnost.

Predrasuda 10
Kada meditiras, ti sjedis i razmisljas
o uzvisenim mislima

Ponovo pogresno. Postoje odredeni sis-
temi kontemplacije kod kojih se ova vrsta
stvari obavlja. Ali to nije Vipasana. Vipasana
je praksa budnosti. Budnosti o bilo ¢emu §to
je tu, bilo da je to vrhunska istina ili bijedno
smece. Ono §to je tu, to je tu. Naravno, da se
uzviSene profinjene misli mogu pojaviti za
vrijeme prakse. One se sigurno ne bi smjele
odstranjivati. Niti bi se trebale traziti. One su
samo ugodni sporedni efekti. Vipasana je
jednostavna praksa. Sastoji se od dozivljava-
nja vlastitih zivotnih dogadaja direktno, bez
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prioriteta i bez mentalnih predodzaba njima
pridodanim. Vipasana je videnje svog zivota
razvijenog od trenutka do trenutka bez pred-
rasuda. Ono §to dode, to dolazi. To je vrlo
jednostavno.

Predrasuda 11
Nekoliko tjedana meditacije ¢e rijesiti sve
moje probleme

Zao mi je, meditacija nije brzo izlje-
Cenje za sve. Ti ¢e§ poceti vidjeti promjene
odmah, ali stvarni duboki efekti dolaze na-
kon niza godina. To je nacin na koji je univer-
zum Kkonstruiran. Nista vrijedno se ne
postize preko nod¢i. Meditacija je teska u
nekim stvarima. To zahtjeva dugotrajnu dis-
ciplinu i ponekad bolan proces prakse.
Prilikom svakog sjedanja ti doseze$ neki
rezultat, ali su ti rezultati ¢esto veoma fini.
Oni se zbivaju duboko u umu, da bi se mnogo
kasnije manifestirali. I ako sjedis, neprestano
trazeéi neke velike trenutne promjene, onda
¢eS u potpunosti propustiti fine promjene.
Obeshrabrit ¢eS se, prekinuti sa svime i
tvrdit ¢e§ da se takve promjene nece nikada
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dogoditi. Strpljenje je kljuc. Strpljenje. Ako
nista ne nauci$ iz meditacije, naucit ¢es se
strpljenju. I to je najvrijednija i najkorisnija
lekcija.

Poglavlje 3
Sto meditacija jeste

Meditacija je rijecC, a rijeci su koristene
na razli¢ite nacine od raznih govornika. Ovo
moze izgledati beznacajno, ali nije. Vrlo je
vazno da se tocno razlikuje sto odredeni go-
vornik misli rije¢ima koje koristi. Na primjer,
svaka je kultura na zemlji stvorila neku vrstu
mentalne prakse koja se moze nazvati medi-
tacija. To sve ovisi o tome koliko slobodnu
definiciju dajes toj rije¢i. Svatko to radi, od
Afrikanaca do Eskima. Tehnike se vrlo
mnogobrojne, i ovdje ne¢emo pokusSavati da
ih istrazujemo. Za to postoje druge knjige. Za
svrhu ovog djela éemo ograniciti raspravu na
one prakse koje su dobro poznate Zapadnoj
publici i najviSe povezane sa izrazom medi-
tacije. = U  judeo-krSéanskoj  tradiciji
pronalazimo dvije prakse koje se prozimaju i
nazivaju se molitva i kontemplacija. Molitva
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je direktno obrac¢anje nekom duhovnom en-
titetu. Kontemplacija je produZeni period
svjesne misli o nekoj odredenoj temi, Cesto je
to religiozni ideal ili dio iz religioznih zapisa.
Sa tocke mentalne kulture, obe ove aktiv-
nosti su vjezbe koncentracije. Normalni tok
svijesti je ogranicen i um je doveden do jed-
nog polja svjesnog djelovanja. Rezultati toga
su ono §to nalazimo u bilo kojoj praksi kon-
centracije: duboki mir, fizioloSko uspora-
vanje metabolizma i osje¢aj mira i dobrobiti.
Iz Hindu tradicije je dosla yogijska medi-
tacija, koja je isto tako Cisto koncentrativna.
Tradicionalne osnovne vjezbe se sastoje od
usredotoCavanja uma na jedan objekt kao
kamen, plamen svijec¢e, neka rije¢ ili nesto
drugo, ne dopustaju¢i umu da luta. Nakon
Sto je dosegao osnovnu vjestinu, Yogi nastav-
lja sa Sirenjem svoje prakse uzimajudi
sloZzenije objekte za meditaciju: Santanje,
Sarolike religiozne slike, energetske kanale u
tijelu i tako dalje. Ipak, bez obzira kako je
sloZzen objekt meditacije, sama meditacija i
dalje ostaje Cista vjezba u koncentraciji. U
budistickoj tradiciji se veoma mnogo cijeni
koncentracija. Ali tome je dodan novi ele-
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ment i viSe se naglasava. Taj element je
svjesnost. Svaka budisticka meditacija cilja
na razvitak svjesnosti, pri tome koristeci
koncentraciju kao alat. Budisticka tradicija je
veoma mnogostrana. Ipak, postoji nekoliko
razli¢itih pravaca do ovog cilja. Zen medi-
tacija koristi dva odvojena pravca. Prvi je di-
rektan skok u svjesnost pukom snagom volje.
Ti sjednes i jednostavno sjedis, Sto znaci da iz
svoga uma izbaci$ sve osim Ciste svjesnosti o
sjedenju. Ovo izgleda veoma jednostavno. Ali
to nije tako jednostavno. Probaj to na kratko
pa ¢es uvidjeti koliko je to u stvari tesko.
Drugi pravac Zena se koristi u Rinzai
skoli i to je zavaravanje uma iz svjesne misli
u Cistu svjesnost. Ovo je ucinjeno tako da se
uceniku daje nerjesiva zagonetka koju on ne-
kako mora rijesiti, i postavlja ga se u strasnu
situaciju uvjezbavanja. Kako on ne moze
pobjedi iz bolne situacije, on onda mora pob-
jedi u cisto iskustvo trenutka. Nema nigdje
drugdje otici. Zen je neugodan. To je djelot-
vorno za mnoge ljude ali je stvarno neugo-
dan. Druga mudrolija je tantricki budizam, i
skoro je suprotan od navedenog. Svjesna

misao, u najmanju ruku kako to obic¢no
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¢inimo, je manifestacija ega, onako kako ti za
sebe obi¢no mislis da izgledas. Svjesna misao
je blisko povezana sa ja-konceptom. Ja-
koncept ili ego nije nista drugo nego skup
reakcija i mentalnih predstava koje su um-
jetno pridodane tekuéem procesu Ciste
svjesnosti. Tantra tezi da dosegne Cdistu
svjesnost unistavanjem ove ego predodzbe.
Ovo se postize procesom vizualizacije. Uce-
niku se daje odredena religiozna slika na koju
meditira, na primjer, jedno od bozanstava iz
tantrickog panteona. On ovo radi tako pot-
puno da sam postaje taj entitet. Odbacuje
svoj vlastiti identitet i uzima drugi. Za ovo
treba vremena, ali to djeluje. Za vrijeme tog
procesa, on je sposoban da promatra nacin
na koji je konstruiran ego i postavljen na
svoje mjesto. Tako shvacda svojevoljnu pri-
rodu svih egoa, ukljucujudi i svog vlastitog, i
tako izmice okovima ega. On ostaje u stanju
gdje moze izabrati da ima ego ako tako Zeli,
bilo svoj vlastiti ili bilo koji drugi koji pozel,
ili moze djelovati bez ikakvog ega. Rezultat:
Cista svjesnost. Tantra nije igra.

Vipasana je najstarija budisticka prak-
sa meditacije. Metod dolazi direktno iz djela
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Sitipatthana Sutta, predavanja koje se pripi-
suje samom Budi. Vipasana je direktno i pos-
tepeno njegovanje paznje ili svjesnosti. To
teCe dio po dio tokom perioda godina. Uceni-
kova paznja je pazljivo usmjerena na intenzi-
vno ispitivanje odredenih aspekata njegove
vlastite egzistencije. Meditant se uvjezbava
da opaza sve viSe i viSe od svog vlastitog toka
zivotnog iskustva. Vipasana je blaga tehnika,
ali je isto tako veoma temeljita. To je drevni i
Sifrirani sistem vjezbanja senzitivnosti, skup
vjezbi posveéenih da se postane sve viSe i
viSe prijemdiv na svoje vlastito zivotno isku-
stvo. To je pazljivo sluSanje, totalno videnje i
pazljivo testiranje. U¢imo da miriSemo osjet-
ljivo, da dodirujemo u potpunosti i stvarno
obra¢amo paznju na ono §to osje¢amo. UCi-
mo sluSati svoje vlastite misli bez da u njima
budemo uhvadeni. Objekt Vipasana medita-
cije je da nauc¢imo obracati paznju. Mi misli-
mo da to veé ¢inimo, ali to je iluzija. To dolazi
od ¢injenice da pridajemo tako malo paznje
tekucem toku nasih vlastitih Zivotnih iskus-
tava da skoro spavamo. Jednostavno ne pri-
dajemo dovoljno paznje da primjetimo da ne
obraédamo paznju. To je druga besmislena
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situacija.

Kroz proces paznje (zadubljenosti),
postepeno postajemo svjesni $to smo uistinu
ispod ego predstave. Budimo se prema ono-
me Sto zivot uistinu i jeste. To nije jednosta-
vno parada uspona i padova, lizalica i pucke-
tanje prstima. To je iluzija. Zivot ima daleko
dublju strukturu nego S$to se mi brinemo da
bi to pogledali, i ako gledamo na ispravan
nacin. Vipasana je oblik mentalnog vjezbanja
koji ¢e te nauciti da dozivljavas svijet na pot-
puno novi nacin. Po prvi put ¢es nauditi sto ti
se uistinu dogada, oko tebe i unutar tebe. To
je proces samootkrica, participatorno istra-
zivanje u kojem promatra§ svoja vlastita
iskustva dok u njima ucestvujes, i dok se ona
dogadaju. Prakticiranje mora imati ovakav
stav. ,Nikada se ne brini $to sam ja bio pou-
cavan. Zaboravi o teorijama, predrasudama i
stereotipovima. Ja Zelim da shvatim istinsku
prirodu Zivota. Zelim da znam uistinu §to je
ovo iskustvo biti Ziv. Zelim da shvatim istini-
ta i najdublja svojstva zivota, i jednostavno
ne zelim da prihvatim necija tuda objasnje-
nja. Zelim da to uvidim za sebe“. Ako svoju
praksu meditacije slijedis sa ovim stavom, ti

184



¢e$ uspjeti. Pronadi ¢e$ da stvari promatras
objektivno, toéno onakve kakve one i jesu -
proticu i mjenjaju se od trenutka do trenut-
ka. Onda Zivot poprima nevjerovatno bogats-
tvo koje se ne mozZe opisati. To se treba doziv-
jeti. Pali izraz za meditaciju Uvida je Vipasa-
na Bhavana. Bhavana dolazi od korijena
»,Bhu, a znadi rasti ili postati. Dakle Bhavana
znaci kultivirati, i rije¢ se uvijek koristi u
odnosu na um. Bhavana znaci mentalno kul-
tiviranje. ,Vipasana“ proizlazi iz dva korije-
na. ,Pasana“ znaci vidjeti ili opazati. ,Vi“ je
prefiks sa sloZzenim znacenjima. Osnovno
znacenje je ,na specijalan nacin“ Ali isto ima
znacenje i,,u“1i,kroz“. Cijelo znacenje rijeci je
gledati u nesto sa jasnocom i preciznoséu,
vidjeti svaki dio kao odvojen i razlicit, i prod-
rijeti kroz da se opazi najfundamentalnija
stvarnost stvari. Ovaj proces vodi uvidu u
osnovnu stvarnost te stvari. Ovaj proces vodi
do uvida u osnovnu stvar bilo Cega Sto se
promatra. Spojimo sve to i ,, Vipasana Bhava-
na“ znadi kultiviranje uma, usmjereno da se
vidi na specijalan nacin koji vodi do uvida i
potpunog razumjevanja.

U Vipasana meditaciji kultiviramo
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ovaj specijalan nacin videnja Zivota.
Uvjezbavamo se da vidimo stvarnost toéno
onakvu kakva ona doista i jeste, ovaj speci-
jalan oblik opazanja nazivamo ,,zadubljenje“.
Ovaj proces zadubljenja je stvarno razlicit od
onoga $to smo obi¢no ¢inili. Obi¢no ne gle-
damo u ono §to je tu stvarno ispred nas. Mi
vidimo Zivot kroz ekran misli i koncepata, i
te mentalne objekte pogresno smatramo
stvarno$é¢u. Bivamo uhvadeni u ovaj bez
kraja misaoni tok tako da stvarnost protice
nezapazena. Provodimo naSe vrijeme u
zaokupljenosti aktivnostima, uhvacdeni u
vjeCnom traganju za zadovoljstvom i uzit-
kom te vjecnoj borbi izbjegavanja bola i
nezadovoljstva. Sve nase energije troS§imo na
to da sebe pokusavamo uciniti da se bolje os-
je¢amo, pokusavamo da zakopamo nase
strahove. Beskrajno trazimo sigurnost. U
meduvremenu, svijet stvarnog iskustva
prolazi nedotaknut i neiskusan. U Vipasana
meditaciji se uvjezbavamo da ignoriramo
neprekidne impulse da nam bude ugodnije, i
umjesto toga =zaranjamo u stvarnost.
Ironicna stvar je da stvaran mir dolazi samo

onda kada ga ti prestanes traziti. Drugi para-
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doks. Kada otpusti§ svoju zelju za ugod-
noscéu, dolazi do stvarnog ispunjenja. Kada
odbacis$ svoju groznicavu teznju za zadovol-
javanjem, onda se ispoljava stvarna ljepota
zivota. Kada trazi$ da spoznas stvarnost bez
iluzija, potpunu sa svom njenom boli i opas-
nosti, onda je stvarna sloboda i sigurnost
tvoja. Ovo nije neka doktrina koju mi po-
kusavamo utisnuti u tebe. Ovo je stvarnost
koja se moZe opazati, stvar koju mozes i tre-
bao bi vidjeti za sebe. Budizam je star 2500
godina, i bilo koji sistem te starosti ima vre-
mena da razvije naslage i naslage doktrine i
rituala. Ipak, temeljni stav budizma je inten-
zivno empirijski i antiautorativan (op. pr.
protiv pokoravanja autoritetima--onima koji
vole da zapovijedaju). Gotama Buda je bio
vrlo neortodoksan individualac i stvaran an-
titradicionalist. On nije ponudio svoje ucenje
kao skup dogmi, ve¢ radije kao skup prijed-
loga za svakog pojedinca da to istrazuje sam
za sebe. Njegov poziv jednom i svima je bio
,Dodi i vidi“. Jedna od stvari koju je govorio
svojim sljedbenicima je bila ,Ne stavljaj
niciju glavu iznad svoje vlastite“. Ovim je
mislio, ne prihvacaj neciju tudu rijec. Vidi za
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sebe. Zelimo da primjenis ovaj stav na svaku
rije¢ koju ¢itas u ovim uputstvima. Mi ne da-
jemo izjave koje bi ti trebao prihvatiti samo
zato jer smo autoriteti u ovom polju. Slijepa
vjera nema nista sa ovim. Ovo su iskustvene
stvarnosti. Nauc¢i da podesi§ svoj nadin
opazanja u skladu sa instrukcijama u ovoj
knjizi, i vidjet ¢e§ sam za sebe. Samo ti i samo
to osigurava temelje za tvoju vjeru. Medi-
tacija uvida je u sustini istrazivacko osobno
otkrice.

Nakon $to smo ovo rekli ovdje ¢emo
predstaviti kratki sazetak nekih kljuénih
tocaka budisticke filozofije. Ne¢emo pokusa-
vati biti sveobuhvatni jer je to bilo dobro
ucinjeno u mnogim drugim knjigama. Ovaj
materijal je bitan da se razumije Vipasana,
dakle, nesto od toga se mora spomenuti. Sa
budisticke tocke gledista ljudska biéa zive na
veoma cudan nacin. Mi promatramo prolaz-
ne stvari kao neprolazne, iako se sve oko nas
mijenja. Proces promjene je neprekidan i vje-
¢an. Dok ¢ita$ ove rijedi, tvoje tijelo stari. Ali
ti na to ne obracas paznju. Knjiga u tvojoj
ruci propada. Otisnuto blijedi, a stranice pos-
taju krhke. Zidovi oko tebe stare. Molekule u
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tim zidovima vibriraju u ogromnoj mjeri, sve
se krece, raspada se na djelove i polako se ras-
tvara. Onda ti jedan dan gledas oko sebe.
Tvoje tijelo je naborano, Skripi i boli. Knjiga je
pozutjela, beskorisna hrpa; zgrada se urusa-
va. Tako ti zudi$ za izgubljenom mlados¢u i
places kada si izgubio imovinu. Odakle ovaj
bol dolazi? On dolazi od tvojih vlastitih nam-
jera. Nisi uspio da gledas dublje na zivot. Nisi
uspio da promatra$ neprekidnu promjenu
toka svijeta dok je prolazio. Ti uspostavljas
kolekciju mentalnih konstrukcija, ,ja“, , knji-
ga“, ,zgrada“, i pretpostavljas da ¢e oni vjec-
no trajati. To nikada nije tako. Ali ti se mozes
uskladiti sa neprekidnim tokom promjena.
Moze$ da naudi$ opazati svoj zivot kao uvi-
jek-tekuce kretanje, stvar velike ljepote kao
ples ili simfonija. Moze§ nauditi da uzivas u
neprekidnom nestajanju svih fenomena.
UCiS da zivi§ sa tokom egzistencije radije
nego da neprestano ide$ protiv tendencija.
NasSe ljudske navike opaZanja su na neki
nacin vrlo glupe. Mi odbacujemo 99% svih
osjetilnih podrazaja koje primamo, a ostatak
zgu$njavamo u odjeljene mentalne objekte.
Zatim reagiramo na te mentalne objekte na
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programirane naviknute nacine. Na primjer:
ti si sam, sjedi$ u smirenosti tihe noéi. Pas u
daljini laje. Sama percepcija je nevjerovatno
lijepa ako se pobrines da je ispitas. Iz tiSine
mora dolaze valovi zvuénih vibracija. Poci-
nje$ slusati prekrasni kompleks uzoraka, i
oni se pretvaraju u iskricave elektronske
nadrazaje unutar nervnog sistema. Proces je
sam po sebi lijep i ispunjujudi. Mi Jjudi ima-
mo sklonost da to u potpunosti ignoriramo.
Umjesto toga zgusSnjavamo tu percepciju u
mentalni objekt. Na to lijepimo mentalnu
sliku i poti¢emo seriju emocionalnih i kon-
ceptualnih reakcija prema tome. , To je opet
onaj pas. On uvijek laje po nodi. Kakva
napast. Svako vecer je stvarni mucitelj. Net-
ko bi nesto trebao uciniti u vezi toga. Mogu li
pozvati policajca. Ne, pozvat ¢u Sintere. Tako,
ja ¢u pozvati lovca. Ne, mozda ¢u napisati
grubo pismo vlasniku psa. Ja ¢u jednostavno
zacCepiti usi“.

Ovo su samo osjetilne i mentalne
navike. U¢i§ da reaguje$ na ovaj nadin kao
dijete oponasajuéi osjetilne navike onih oko
tebe. Ove osjetilne reakcije nisu urodene u
strukturi nervnog sistema. Strujni krug je tu.
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Ali ovo nije jedini nacin na koji se moze kori-
stiti nasa mentalna masinerija. Ono $to je
bilo nauceno od toga se moze oduditi. Prvi
korak je da shvati§ Sto CiniS, dok to ¢inis,
budi sa strane i mirno promatraj. Iz budistic-
ke perspektive, mi ljudi imamo nazadnjacki
pogled na zivot. Gledamo ono §to je stvarni
uzrok patnje, i to vidimo kao sreéu. Uzrok
patnje je taj sindrom Zelje - odvratnosti o
kojem smo ranije veé govorili. Izroni osjecaj.
To moze biti bilo sto: lijepa djevojka, zgodan
muskarac, brzi ¢amac, razbojnik sa pisto-
ljem, kamion koji ide na tebe, bilo $to. Sto god
to jeste, sljedecéa stvar koju ¢inimo je da rea-
giramo na podrazaj sa osje¢ajima o tome.
Briga. Mi previSe brinemo. Sama briga po
sebi je problem. Briga je proces. Ona ima stu-
pnjeve. Tjeskoba nije samo stanje egzistenci-
je veé procedura. Sto ti trebas raditi je da gle-
das na sami pocetak te procedure, one pocet-
ne stupnjeve prije nego li proces napravi gla-
vnu paru. Sama prva veza lanca brige je reak-
cija zahvaéanja/odbijanja. Cim se neki feno-
men pojavi u umu, mi pokuSavamo da to
mentalno zgrabimo ili odbacimo. To potice u

kretanje reakciju brige. Na sreéu postoji ruc-
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ni alat nazvan Vipasana meditacija koju
mozes koristiti da dovedes do kratkog spoja
cijeli mehanizam. Vipasana meditacija nas
poucava kako da pomno ispitujemo nas vlas-
titi osjetilni proces sa velikom preciznoséu.
Ucimo da promatramo nastajanje misli i
osjecaja sa osje¢ajem smirenog neprianjanja.
Uc¢imo da gledamo na nasSe reakcije prema
podrazaju sa mirnom jasno¢om. Pocinjemo
sebe vidjeti kako reagiramo bez da smo bili
uhvadeni u samim reakcijama. Opsesivna
priroda misli polako nestaje. Mi se jo§ moze-
mo ozeniti. Jo§ mozemo izbjeéi ispred kami-
ona koji ide na nas. Ali ne moramo da prola-
zimo kroz pakao ni zbog jednog.

Ovo izbjegavanje od opsesivne prirode
misli stvara potpuno novi pogled na stvar-
nost. To je potpuna promjena obrasca (pona-
Sanja), totalna promjena u osjetilnom meha-
nizmu. To sa sobom donosi osjecaj mira i
ispravnosti, novi zar za zivljenjem i osjeéaj
potpunosti u svakoj aktivnosti. Zbog ovih
prednosti, budizam gleda na ovaj nacin gle-
danja na stvari kao ispravnim pogledom na
zivot i budisti¢ki tekstovi to nazivaju videnje
stvari onakvima kakve one doista i jesu.
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Vipasana meditacija je skup procedura vjez-
banja koje nas postepeno otvaraju prema
ovom novom pogledu na stvarnost onakvom
kakva ona doista i jeste. Uz ovu novu stvar-
nost ide i novi pogled najsrediSnjeg aspekta
stvarnosti: ,ja“ Blisko ispitivanje koje smo
ucinili otkriva da smo istu stvar ucinili tome
»ja“, da smo to ucinili svim drugim osjeéaji-
ma. Uzeli smo tekudi vrtlog misli, osjeéaja i
senzacija i to skrutili u mentalnu konstrukei-
ju. I poslije toga uvijek to smatramo static-
nim i trajnim entitetom. To smatramo kao
stvar odvojenu od drugih stvari. Mi sebe odc-
jepljujemo od ostatka procesa vjecne prom-
jene koja je univerzum. Zatim jadikujemo
kako se osje¢amo usamljeni. Ignoriramo
nasu urodenu povezanost sa svim drugim
bi¢ima i odlué¢ujemo da ,ja“ treba dobiti vise
za ,,sebe“; zatim se cudimo kako su pohlepna
i neosjetljiva ljudska bica. I tako se to nastav-
lja. Svako zlo djelo, svaki primjer bezosjeéaj-
nosti u svijetu proizlazi direktno iz ovog laz-
nog osjecaja ,ja“ kao odvojenog od svega
drugoga §to je tamo. Unisti iluziju toga kon-
cepta i tvoj cijeli univerzum se mijenja.
Medutim, ne oéekuj da to ucini§ preko nodi.
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Ti si proveo svoj cijeli Zivot izgradujudi taj
koncept, jacajuci ga sa svakom misli, rijeci i
djelom sve te godine. To trenutno nece nes-
tati. Ali to ée nestati ako mu das$ dovoljno
vremena i dovoljno paznje. Vipasana medi-
tacija je proces pomocu kojeg ¢e to biti ras-
tvoreno. Malo, po malo, ti otkidas komadice
jednostavnim promatranjem toga. Koncept
»ja“ je proces. To je stvar koju radimo. U
Vipasani uc¢imo vidjeti da to radimo, kada
radimo to i kako to radimo. Onda se to
pokrece i nestaje, kao oblak koji prolazi Cis-
tim nebom. Mi ostajemo u stanju u kojem to
mozemo uciniti ili ne moZemo to uciniti, Sto
god izgleda odgovarajuce za situaciju. Prisil-
nost je nestala. Imamo izbor.

Naravno, ovo su sve glavni uvidi. Svaki
je duboko dosezno shvacdanje jednog od
temeljnih stvari ljudske egzistencije. Oni se
ne zbivaju brzo, niti bez znacajnog napora.
Ali isplativost je velika. Oni vode u totalni
preobrazaj tvoga zivota. Svaki sekund tvoje
egzistencije je nakon toga promjenjen. Medi-
tant koji ide cijelom ovom stazom dostize
savrSeno mentalno zdravlje, distu ljubav

prema svemu Sto zivi i potpuni prestanak
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patnje. To nije mali cilj. Ali ti ne mora$ da
ides do kraja staze da stekne$ koristi. One
pocinju odmah i tokom godina se gomilaju.
To je kumulativna funkcija. Sto god ti vise
sjedis, vise ucis o stvarnoj prirodi svoje vlas-
tite egzistencije. Sto god vise sati provedes u
meditaciji, to je veca tvoja sposobnost da
mirno promatra$ svaki impuls i namjeru,
svaku misao i emociju upravo kada se ona
pojavi u umu. Tvoj napredak prema oslobo-
denju se mjeri satima sjedanja na jastuku. Ti
moze$ prestati u bilo koje vrijeme kada ti je
dosta. Nema Stapa koji ti visi nad glavom
osim tvoja vlastita zelja da vidis$ istinsku kva-
litetu Zivota, da poboljsas svoju vlastitu egzi-
stenciju i egzistenciju drugih. Vipasana
meditacija je po prirodi iskustvena. To nije
teoretsko. U praksi meditacije postajes senzi-
tivan prema stvarnim iskustvima Zzivljenja,
kako stvari izgledaju. Ne sjedi§ da razvijes
fine i estetske misli o zivljenju. Ti ziviS. Vipa-
sana meditacija je viSe nego bilo koje drugo
ucenje zivljenja.

Poglavlje 4
Stav
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U proslom stolje¢u, Zapadna znanost i
fizika su napravile zaprepaséujuce otkrice.
Mi smo dio svijeta kojeg promatramo. Sam
proces naseg promatranja mijenja stvari koje
promatramo. Kao primjer, elektron je vrlo
si¢usna stvar. On se ne moZe promatrati bez
instrumenta, i taj aparat diktira Sto ¢e pro-
matrac¢ vidjeti. Ako elektron promatra$ na
jedan nacin on izgleda kao Cestica, mala
kruta loptica koja se vrti po lijepoj pravoj pu-
tanji. Kada to gledas na drugi nacin, elektron
izgleda kao oblik vala, i u tome nema niceg
krutog. To se 8iri i kreée ovdje pa tamo. Elek-
tron je viSe zbivanje nego stvar. Promatrac
sudjeluje u tom zbivanju samim procesom
njegovog 1ili njenog promatranja. Nema
nacina da se izbjegne ova interakcija. Isto¢na
znanost je prepoznala ovaj osnovni princip
odavno. Um je serija zbivanja, a promatrac
sudjeluje u tim zbivanjima svaki put kada on
ili ona gledaju u unutrasnjost. Meditacija je
participatorno posmatranje. Ono §to ti pro-
matra$ to odgovara na proces gledanja. Ono
Sto ti promatras si ti, a Sto vidis ovisi o tome
kako ti promatra$. Tako je proces meditacije
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vrlo delikatan, a rezultat apsolutno ovisi o
stanju uma meditatora. Sljededi stavovi su
vazni za uspjeh u ovoj praksi. Mnogi od njih
su bili veé prije predstavljeni. Ali ovdje ih
ponovo predstavljamo zajedno kao seriju
pravila za primjenu.

1. NiSta ne oéekuj. Jednostavno sjedni i
gledaj Sto se zbiva. Cijelu stvar promatraj kao
eksperiment. Ukljuéi aktivni interes u sami
test. Ali nemoj biti odvraden svojim oce-
kivanjima rezultata. Zbog toga, nemoj biti
zabrinut za bilo koji rezultat. Neka meditacija
ide svojim putem, vlastitom brzinom i u
svom vlastitom smjeru. Neka te meditacija
poucava onome Sto Zeli da ti naudis. Medita-
tivna svjesnost tezi da vidis stvari onakvima
kakve doista jesu. Bez obzira da li to odgovara
ili ne naSim ocekivanjima, to zahtjeva
privremeno obustavljanje svih naSih pret-
postavki i ideja. Mi moramo spremiti naSe
slike, miSljenja i interpretacije na na neko
drugo mjesto za vrijeme trajanja. Inace ¢emo
na njih naletiti.

2. Ne naprezi se: Nista ne sili ili ¢ini
preuveli¢ane napore. Meditacija nije agresiv-
na. Nema nasilne teznje. Neka tvoj napor
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bude opusten i stabilan.

3. Ne srljaj: Nema zurbe, daj sebi vre-
mena. Ustali se na jastuku i sjedni kao da
ima$ vremena cijeli dan. Bilo §to stvarno vri-
jedno zahtjeva vremena da se ostvari. Strp-
ljenje, strpljenje, strpljenje.

4. Ne vezuyj se za nista i nista ne odba-
cuj: Neka dode Sto ima dodi i sa time se
uskladi, $to god to bilo. Ako se dobre misaone
slike pojave, to je u redu. Ako se lose misaone
slike pojave, to je isto tako dobro. Gledaj na
sve to jednako i uskladi se sa time Sto god se
dogodi. Ne bori se sa onim S$to dozivljavas,
vel sve promatraj sa pomnom paznjom.

5. Prepusti sve: Nauci da sa svim
promjenama koje dodu plovis. Opusti se i
relaksiraj.

6. Prihvati sve $to nastaje: Prihvati
svoja osjecanja, ¢ak i ona koja nisi zZelio da
imas. Prihvati svoja iskustva, ¢ak i ona koja
mrzi$. Ne osuduj sebe §to imas ljudske slabo-
sti i nesavrSenosti. Naudi da vidi§ sve feno-
mene u umu kao da su savrSeno prirodni i
razumljivi. PokuS$aj da uvjezbas nezainteresi-
rano prihvatanje cijelo vrijeme i sa poStova-
njem za sve ono §to dozivis.
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7. Budi njezan prema sebi: Budi ljuba-
zan prema sebi. Ti ne moras biti savrSen, ali
ti si sve na ¢emu moras raditi. Proces posta-
janja onoga tko ¢es biti prvo pocinje sa pot-
punim prihvac¢anjem onoga §to ti jesi.

8. Istrazuj sebe: Sve ispitivaj. Nista ne
prihvacaj niSta zagarantirano. Nista ne vjeruyj
zato jer to zvuci mudro i pobozno i zato §to
su to rekli neki sveti ljudi. Vidi za sebe. To ne
znaci da bi trebao biti cini¢an, bezobrazan i
bez postovanja. To znaci da bi trebao biti
utemeljen na iskustvu. Podvrgni sve izjave
stvarnom testu svoga iskustva i neka rezul-
tati budu vodi¢ ka istini. Meditacija uvida
proizlazi iz unutarnje ¢eznje za probudenjem
ka onome $§to je stvarno, i da se stekne oslo-
badajuéi uvid prema stvarnoj strukturi pos-
tojanja. Cijela praksa se oslanja o Zelji da se
bude probuden. Bez toga, praksa je povrsna.

9. Promatraj sve probleme kao izazove:
Gledaj na negativno koje nastaje kao prilike
da udi$ i razvija$ se. Nemoj bjezati od njih,
osudivati sebe ili podnositi tegobe u svetoj
tiSini. Ti ima$ problem? Veliki. ViSe tjerati
vodu na mlin. UZivaj, uroni u to i istrazuj.
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10. Ne razmisljaj: ne moras sve procje-
njivati. RastreSeno razmisljanje te nece oslo-
boditi iz zamke. U meditaciji, um je prirodno
procis¢en pomocu paznje, Cistom pazZnjom
bez rijeci. Uobicajeno promisljanje nije pot-
rebno da odstrani one stvari koje te drze spu-
tanima. Sve S$to je potrebno jeste jasna,
nekonceptualna percepcija o tome Sto je i
kako to djeluje. To je dovoljno da ih rastvori.
Koncepti i umovanje samo smetaju. Ne misli.
Vidi.

Ne zadrzavaj se na suprotnostima:
Razlike postoje medu ljudima, ali zadrzavati
se na njima jeste opasan proces. Sve dok se to
pazljivo ne provodi, to vodi direktno u egoi-
zam. Obi¢no ljudsko razmisljanje je puno
pohlepe, zavisti ili stida. Covjek koji vidi dru-
gog covjeka na ulici moze trenutno pomisliti:
,On bolje izgleda od mene“. Trenutacan
rezultat je zavist ili stid. Djevojka koja vidi
drugu djevojku moze pomisliti: ,Ja sam ljep-
$a nego ona“. Trenutni rezultat je ponos. Ova
vrsta usporedivanja je mentalna navika, i
vodi direktno do losih osjeéaja jedne ili druge
vrste: pohlepa, zavist, ponos, ljubomora,
mrznja. Ovo je neoplemenjeno mentalno
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stanje, ali to radimo cijelo vrijeme. Mi uspo-
redujemo nas izgled sa drugima, nas uspjeh,
nasSe sposobnosti, nase bogatstvo, imovinu
ili kvotu inteligencije, i sve ovo vodi u isto
mjesto-otudenja, prepreka izmedu ljudi i
losih osjeéaja.

Posao onoga tko meditira je da odstra-
ni tu naviku potpunim ispitivanjem, i potom
je zamijeni sa drugim. Radije nego da primje-
¢uje razlike izmedu sebe i drugih, meditator
se uvjezbava da zapaza slicnosti. On usmje-
rava svoju paznju na te faktore koji su uni-
verzalni za cijeli Zivot, stvari koje ¢e ga prib-
liziti drugima. Tako njegovo usporedivanje,
ako ga uopce ima, vodi do osjeéaja srodstva
radije nego osjec¢aja otudenja. Disanje je uni-
verzalan proces. Svi kicmenjaci u sustini disu
na isti nacin. Sva ziva bi¢a izmjenjuju plinove
sa svojom okolinom na jedan ili drugi nacin.
Ovo je jedan od razloga da je disanje izabrano
kao fokus za meditaciju. Meditant se savjetu-
je da istrazi proces svog vlastitog disanja kao
nosaca za realizaciju svoje vlastite urodene
povezanosti sa ostatkom zivota. Ovo ne znaci
da zatvaramo svoje oc¢i prema razlikama oko

nas. Razlike postoje. To jednostavno znaci da
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mi ne naglaSavamo suprotnosti i naglasa-
vamo univerzalne faktore. Preporucena pro-
cedura je sljedeca:

Kada meditant zapaZza osjetilne objek-
te, on ne boravi na njima na uobicajen sebi-
¢an nacin. On bi trebao radije da istrazuje
sam proces zapazanja. Trebao bi promatrati
osjecaje koji nastaju i mentalne aktivnosti
koje sljede. Trebao bi opazati promjene koje
se zbivaju u njegovoj vlastitoj svjesnosti kao
rezultat. Promatranjem ovih fenomena,
meditant mora biti svjestan univerzalnosti
onoga Sto vidi. PoCetna percepcija ¢e potak-
nuti ugodne, neugodne ili neutralne osjeéaje.
To je univerzalni fenomen. To se zbiva u
umovima drugih isto kao i u njegovom, i on
to treba jasno vidjeti. Sljedeéi ove osjecaje
moze dodi do razlicitih reakcija. MoZe osjetiti
pohlepu, pozudu ili ljubomoru. Moze osjetiti
strah, brigu, rastreSenost ili dosadu. Ove
reakcije su univerzalne. On ih jednostavno
primjeéuje i uopéava. Trebao bi shvatiti da su
ove reakcije normalni ljudski odgovori i
mogu nastati kod bilo koga.

Prakticiranje ovog nadina usporedi-
vanja mogu iz pocetka izgledati prisilni i um-
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jetni, ali to nije niSta manje prirodno od
onoga §to mi obi¢no ¢inimo. To je samo ne-
naviknutost. Sa praksom, ovaj oblik navike
zamjenjuje nasSe egoisticno usporedivanje i
osjeca se daleko visSe prirodnijim u dugom
hodu. Kao rezultat postajemo veoma ra-
zumni ljudi. VisSe se ne ljutimo zbog neusp-
jeha drugih. Napredujemo prema harmoniji
sa cijelim zivotom.

Poglavlje 5
Praksa

Iako postoji mnogo predmeta medi-
tacije, mi odlu¢no preporucujemo da pocnes
sa fokusiranjem svoje totalne nepodijeljene
paznje na disanje, da stekne$ neki stupanj
plitke koncentracije. Sjeti se da ne prakticira$
duboku asimilaciju ili tehniku c¢iste koncen-
tracije. Prakticira$ paznju za koju ti je potre-
ban samo odredeni stupanj plitke koncen-
tracije. Zeli§ da njeguje$ paZnju koja kul-
minira u uvid i mudrost da realizira$ istinu
onakva kakva i jeste. Zeli§ da spozna$
djelovanje svog ustrojstva tijela-uma to¢no
onakvim kakav i jeste. Zeli§ da se oslobodis
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svih psiholoskih smetnji, da svoj zivot ucinis
stvarno spokojnim i sretnim. Um ne moze
biti prociséen bez da vidi stvari onakvim
kakve i jesu. ,Viditi stvari onakve kakve
uistinu jesu“ je tako teska i nejasna fraza.
Mnogi meditanti pocetnici se ¢ude $to mi
mislimo, jer svatko tko ima jasan vid moze
vidjeti objekte onakvim kakvi i jesu. Kada
koristimo ovu frazu u odnosu na uvid steéen
meditacijom, ono $to mislimo nije videnje
stvari povrsno sa nasim ocima, ve¢ videnje
stvari sa mudro$¢u unutar okvira naseg
tjelesno/umnog ustrojstva bez predrasuda ili
naklonosti koje proisticu iz nasSe pohlepe,
mrznje i iluzije. Obi¢no kada gledamo
djelovanje naseg tjelesno/umnog ustrojstva,
mi tezimo da prikrivamo ili ignoriramo
stvari koje nama nisu ugodne i drzimo se
stvari koje su ugodne. Ovo je zbog toga jer su
nasi umovi opcenito pod utjecajem nasih
zelja, ogorcCenja i iluzija. Na$ ego, ja ili stavovi
nam se isprjeCe na putu i prozimlju nase
procjenjivanje. Kada pazljivo promatramo
naSe tjelesne senzacije, ne bi ih smjeli mi-
jeSati sa mentalnim oblikovanjem, jer tjele-

sne senzacije se mogu pojaviti bez da ifega
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ima sa umom. Na primjer, sjedimo udobno.
Nakon nekog vremena, moze se pojaviti neko
neugodno osje¢anje u ledima ili naSim
nogama. Na§ um odmah dozivljava neugod-
nost i stvara mnogobrojne misli oko tog osje-
¢aja. Na toj tocki, bez pokusavanja da mijesas
osjecaje sa mentalnim oblikovanjem, mi bi
trebali izolirati osjeéaj kao osjeéaj i proma-
trati pazljivo. Osjecaj je jedan od sedam uni-
verzalnih faktora. Ostalih Sest su kontakt,
percepcija, mentalno oblikovanje, koncen-
tracija, zivotna sila, i svjesnost. U drugo vri-
jeme, mozemo imati neku emociju kao ogor-
Cenje strah ili pozudu. Onda bi trebali pro-
matrati emociju to¢no onakvom kakva ona
jeste bez pokusavanja mijeSanja toga sa bilo
¢ime drugim. Kada zajedno povezemo na$
oblik, osjecaje, percepcije, mentalno oblik-
ovanje i svjesnost u jedno, i pokusamo pro-
matrati svih njih kao osjeéaj, postajemo
zbunjeni, jer ne¢emo biti sposobni vidjeti iz-
vor osjecaja. Ako se jednostavno zadrzavamo
na samom osjecaju, ignorirajuéi druge men-
talne faktore, onda realizacija istine za nas
postaje veoma teska. Mi zelimo da steknemo
uvid u iskustvo prolaznosti, da prevazidemo
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nase ogorcenje; nasSe dublje znanje o nesret-
nosti prevazilazi nasu pohlepu koja uzrokuje
nasu nesretnost; naSe shvacanje sebicnosti
prevazilazi neznanje koje nastaje od osjeéaja
ja.

Mi bi trebali prvo vidjeti um i tijelo od-
vojenim. Nakon §to smo ih shvatili odvojeno,
trebali bi vidjeti njihovu sustinsku medu-
sobnu povezanost. Kako se nas uvid
izostrava, tako postajemo sve vise i viSe
svjesni ¢injenice da sva stanja suraduju da bi
zajednicki radila. Ni jedno ne moze djelovati
bez drugog. Mozemo vidjeti stvarno znacenje
poznate metafore slijepog Covjeka koji ima
zdravo tijelo i hoda, i nepokretnu osobu koja
ima vrlo dobar vid. Ni jedan od njih ne moze
sam puno uciniti za sebe bez pomodéi onog
drugog. Ali kada se nepokretna osoba popne
na leda slijepog covjeka, onda oni zajednicki
mogu putovati i lako postiéi svoje ciljeve.
Slicno tako, samo tijelo ne moZze nista uciniti
za sebe. Ono je kao balvan koji se ne moze
kretati ili samo udiniti bilo $to osim da
postane predmet prolaznosti, propadanja i
smrti. Sam um ne moze nista uciniti bez po-
drske tijela. Kada pomno promatramo oboje
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tijelo i um, mozZemo vidjeti koliko mnogo
prekrasnih stvari mogu uciniti zajedno. Ko-
liko dugo sjedimo na jednom mjestu
mozemo steéi neki stupanj zadubljenosti.
Odlazeéi na povlacenje-osamu i provodeci
nekoliko dana ili mjeseci promatrajuci nase
osjecaje, zapazanja, bezbrojne misli i razna
stanja svjesnosti nas mozda moze udiniti
smirenim i stiSanim. Normalno da nemamo
toliko mnogo vremena da provedemo na
jednom mjestu da bi cijelo vrijeme meditirali.
Dakle, trebali bi pronaéi nacin da primjenju-
jemo paznju u nasem svakodnevnom zivotu,
da bi bili sposobni rjesavati svakodnevne
nepredvidive dogadaje. Ono sa ¢ime se suo-
c¢avamo svaki dan je nepredvidivo. Stvari se
dogadaju zbog mnogobrojnih uzroka i uvjeta
jer zivimo u uvjetovanom i prolaznom svi-
jetu. Paznja je alat za trenutke hitnosti,
spremna na raspolaganju da nas sluzi u bilo
koje vrijeme. Kada se suodimo sa situacijom
kada osje¢amo ljutnju, ako pazljivo ispitu-
jemo svoj vlastiti um, otkrit ¢emo gorke
istine u sebi. Da smo sebicni; egocentric¢ni;
prianjamo za svoj ego; drzimo se svojih
stavova; mislimo da smo u pravu, a da je
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svako drugi u krivu; ispunjeni smo predra-
sudama, pristrani smo, a na dnu svega
ovoga, mi uistinu ne volimo sebe. Ovo
otkriée, iako gorko, je iskustvo koje donosi
najveéu nagradu. I u dugom hodu, ovo
otkrice nas oslobada duboko ukorijenjene
psiholoske i duhovne patnje.

Prakticiranje zadubljenosti je prakti-
ciranje sto postotne iskrenosti prema sebi.
Kada promatramo svoj vlastiti um i tijelo,
primje¢ujemo odredene stvari koje je
neugodno spoznati. Kako ih ne volimo, po-
kusavamo ih odbaciti. Koje su to stvari koje
ne volimo? Mi ne Zelimo da se odvojimo od
onih koje volimo ili da zivimo sa onima koje
ne volimo. Ne ukljucujemo samo ljude,
mjesta ili materijalne stvari u ono $to volimo
ili ne volimo, nego i misljenja, ideje, uvjer-
enja i odluke, ne volimo ono $to nam se pri-
rodno dogada. Na primjer, ne volimo Sto
starimo, postajemo bolesni, slabi ili da
otkrivamo svoje godine, jer imamo veliku
zelju da satuvamo na$ izgled. Ne volimo
kada netko pokazuje nase mane, jer smo
veoma ponosni na sebe. Ne volimo da netko

bude mudriji od nas, jer smo u vezi sebe za-
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varani. Ovo su samo neki primjeri naseg
osobnog iskustva pohlepe, mrZznje i
neznanja. Kada pohlepa, mrznja i neznanje
sebe otkriju u svakodnevnom Zivotu, onda
koristimo paznju da ih otkrijemo i shvatimo
njihov uzrok-korijen svakog ovog mentalnog
stanja unutar nas samih. Ako, na primjer, u
sebi nemamo korijen mrznje, onda nas nitko
ne moze naljutiti, jer je to korijen-uzrok nase
lJjutnje koji reagira na necija djela, rijedi ili
ponasanje. Ako smo pazljivi, onda ¢emo us-
trajno koristiti nasu mudrost da proma-
tramo svoj um. Ako nemamo mrZznju u sebi
onda ne¢emo biti zabrinuti kada netko poka-
zuje na naSe nedostatke. Radije, bit ¢emo
zahvalni osobi koja privlaci nasu paznju na
naSe mane. Moramo biti vrlo mudri i pazljivi
da bi zahvalili osobi koja otkriva nase greske,
tako ¢emo biti sposobni da slijedimo put uz-
dizanja prema poboljSavanju samih sebe. Svi
mi imamo neke mane. Druga osoba je nase
ogledalo da bi mogli vidjeti nase mane sa
mudro$éu. Trebali bi smatrati osobu koja
otkriva nase nedostatke kao nekoga tko
iskopava skriveno bogatstvo u nama kojega
mi nismo svjesni. Spoznajom postojanja
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nasih nedostataka mi se moZemo poboljsati.
PoboljSavanje sebe je stalan put ka savrsen-
stvu koje je cilj u nasem zivotu. Samim pre-
vazilazenjem slabosti moZemo kultivirati
plemenite kvalitete skrivene duboko u
nasem podsvjesnom umu. Prije nego li po-
kuSamo savladati nase nedostatke morali bi
prvo vidjeti koji su to nedostaci. Ako smo
bolesni moramo pronadi uzrok bolesti. Samo
nakon toga mozemo biti lije¢eni. Ako se
pretvaramo da nemamo bolest ¢ak i ako
patimo, nikada neédemo moéi biti izlijeceni.
Slicno tome, ako mislimo da nemamo te
mane nikada ne¢emo procistiti nas duhovni
put. Ako smo slijepi za svoje vlastite
pogreske, onda trebamo nekoga tko ¢e na
njih ukazati. Kada netko ukaZe na nase
pogreske mi bi mu trebali biti zahvalni kao
Postovani Sariputta, koji je rekao: ,Cak i ako
sedmogodisnji pocetnik redovnik ukaze na
moje greske, ja ¢u ih prihvatiti sa najveéim
postovanjem prema njemu‘. PoStovani Sari-
putta je bio Arahant koji je stoposto bio
zadubljen i nije imao pogresaka u sebi. Ali
kako nije imao ponosa, bio je sposoban da se
drzi ovog stava. Iako mi nismo Arahanti tre-
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bali bi biti sposobni drzati se ovog stava, jer
nas cilj u zivotu je da dosegnemo ono §to je
on dosegnuo.

Naravno da osoba koja ukazuje na nase
pogreske ne mora sama biti u potpunosti
oslobodena od nedostataka, ali ona moze vid-
jeti naSe probleme kao §to mi mozemo vidjeti
njene nedostatke, koje ona ne primjecuje dok
mi na njih ne ukazemo. Oboje ukazivanje na
nedostatke i odgovor na njih treba biti uci-
njeno sa paznjom. Ako netko postane nepaz-
ljiv u ukazivanju na mane i koristi neljuba-
zan i grubi jezik, on moze sebe viSe povrijedi-
ti nego uciniti dobra, isto kao i osobi kojoj
ukazuje na mane. Onaj tko govori sa ogorce-
nos$éu ne moze biti pazljiv i nije sposoban
sebe jasno izraziti. Onaj tko se osjeca povrije-
denim dok slusa osorni jezik moze izgubiti
svoju paznju i nece Cuti Sto druga osoba
stvarno govori. Mi bi trebali govoriti sa paz-
njom i pazljivo slusati ono §to nam se govori
da bi imali koristi od govorenja i slusanja.
Kada sluSamo i govorimo sa paznjom, nasi
umovi su oslobodeni od pohlepe, sebi¢nosti,
mrznje i iluzije. Na§ Cilj kao meditanata, svi
moramo imati cilj, jer ako nemamo cilj, jed-
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nostavno ¢emo tapkati u mraku slijepo slje-
dedi nedije instrukcije o meditaciji. Sigurno
da mora postojati neki cilj za bilo Sto Sto
radimo svjesno i voljno. Za Vipasana medi-
tanta cilj nije da postane prosvjetljen prije
drugih Jjudi ili da ima viSe mod¢i ili da napravi
veéu zaradu nego drugi, meditanti se ne
takmice jedan sa drugim za zadubljenost.
Nas cilj je da dosegnemo savrsSenstvo svih
plemenitih i cjelovitih kvaliteta latentnih u
nasem podsvjesnom umu. Ovaj cilj ima pet
elemenata: ProciS¢avanje uma, prevazilaze-
nje patnje i jadikovanja, prevazilazenje bola i
tuge, sljedenje ispravnog puta koji vodi do
postignuca vjeCnog mira, i dostizanje srece
sljedenjem tog puta. Drzeéi na umu ovaj
peterostruki cilj, mozemo napredovati sa
nadom i pouzdanjem da ¢e cilj biti dostignut.

Praksa
Jednom kada sjedne$ nemoj mijenjati
poziciju do kraja vremena koji si odredio na
pocetku. Pretpostavimo da promjenis§ origi-
nalnu poziciju jer je neudobna i zauzmes
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drugu poziciju. To sto se dogada nakon ne-
kog vremena je da nova pozicija postaje
neugodna. Potom Zelis drugi polozaj, medu-
tim i on postaje neugodan. Tako se mices, i
mijenjas poziciju jednu za drugom cijelo vri-
jeme dok si na svome jastuku za meditaciju -
i neées dosti¢i duboku i znacajnu koncen-
traciju. Dakle nemoj mijenjati svoju origi-
nalnu poziciju bez obzira kako postala bolna.
Da izbjegne$§ mijenjanje pozicije, odluci na
pocetku koliko dugo ¢es meditirati. Ako prije
nisi nikada meditirao, sjedi nepokretan ne
duZe od dvadeset minuta. Kako budes po-
navljao svoju praksu, mozes povedati vrijeme
sjedenja. Duzina sjedenja ovisi o tome koliko
imas vremena za praksu sjedeée meditacije i
koliko dugo mozes sjediti bez tegobnog bola.
Ne bi trebali imati vremenski raspored
za dostizanje cilja, jer nase dostignude ovisi o
tome kako napredujemo u praksi zasnovanoj
na naSem razumijevanju i razvitku duhovnih
sposobnosti. Moramo raditi ustrajno i pazl-
jivo prema cilju bez da odredimo neko odre-
deno vrijeme da to dosegnemo. Kada smo
spremni, doéi éemo do toga. Sve §to moramo
uciniti je sebe pripremiti za dostignuée. Na-
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kon nepokretnog sjedenja zatvori oci. Na$
um je sli¢an posudi blatne vode. Sto god duze
drzis mirno posudu sa blatnom vodom, to ¢e
se blato staloziti na dno i voda ce se jasnije
vidjeti. Isto tako, ako si miran bez pokretanja
svoga tijela, usredotocujuéi svoju nepodjel-
jenu paznju na predmet svoje meditacije, tvoj
um se stalozi i pocinje dozivljavati blazen-
stvo meditacije. Da se pripremimo za to
dostignuce, trebamo drzati nas um u sadasn-
jem trenutku. Sadasnji trenutak se mijenja
tako brzo da slucajni promatrac izgleda kao
da uopée ne primjecuje svoju egzistenciju.
Svaki trenutak je trenutak dogadajainijedan
trenutak ne prolazi bez primjecdivanja
dogadaja koji se zbivaju u tom trenutku.
Dakle, trenutak kojemu pokuSavamo pos-
vetiti ¢istu paZnju jeste sadasnji trenutak.
Na$ um prolazi kroz seriju dogadaja kao
serija slika koja prolazi kroz kino projektor.
Neke od ovih slika dolaze iz naSih proslih
iskustava, a druge su nasa zamisljanja, stvari
koje planiramo uéiniti u buduénosti. Um ni-
kada ne moze biti usredotocen bez mental-
nog predmeta. Dakle, moramo nasem umu
dati predmet koji je uvijek na raspolaganju
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svaki sadasnji trenutak. Sto je prisutno svaki
trenutak to je na$ dah. Um ne treba da ¢ini
veliki napor da pronade dah, jer svaki trenu-
tak dah ulazi i izlazi kroz nase nosnice. Kako
se nasa praksa meditacije uvida zbiva u sva-
kom trenutku budnosti, nas um se vrlo lako
usredotocuje na dah, jer je uocljiviji i nepre-
kidniji nego bilo koji drugi objekt.

Nakon sjedenja na ranije objasnjen
nacin i nakon §to si podijelio svoju ljubav-
Jjubaznost sa svakim, udahni tri duboka
udaha. Nakon udisanja tri duboka daha, disi
normalno. Dopusti svom udisanju da slo-
bodno ulazi i izlazi, bez napora i pocni usre-
dotocavati svoju paznju na rubove svojih
nosnica. Jednostavno promatraj osjecaj
ulazenja i izlaZzenja daha. Kada je jedno ud-
isanje kompletno i prije nego pocnes izdisati,
primjetit ¢eS da postoji kratka pauza, isto
tako postoji druga pauza prije procesa ud-
isanja. Obrati paznju i na tu pauzu. Ovo znaci
da postoje dvije kratke pauze prilikom
disanja - jedna na kraju udisanja, a druga na
kraju izdisanja. Te dvije pauze se zbivaju u
tako kratkom trenutku da moZze$ biti nes-
vjestan njihovog zbivanja. Ali kada si pazljiv
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ti ¢es ih primjetiti. Nemoj govoriti ili koncep-
tualizirati bilo Sto. Jednostavno promatraj
ulazedi i izlaze¢i dah bez govora, ,,Ja udisSem®,
ili ,Ja izdiSem“. Kada usmjeris svoju paznju
na dah, ignoriraj bilo koju misao, memoriju,
zvuk, miris, okus itd. i usredotoli svoju
paznju ekskluzivno na dah, nista vise. Na po-
cetku, udisaji i izdisaji su kratki jer tijelo i um
nisu smireni i opusteni. Promatraj osjecaj tog
kratkog udisanja i izdisanja dok se zbivaju
bez da govori$ ,kratki udisaj“ ili ,kratki iz-
disaj“. Dok budes promatrao osjecaj kratkog
udisanja i izdisanja, tvoje tijelo i um postaju
prilicno smireni. Onda tvoj dah postaje dug.
Promatraj osjecaj tog dugog daha onakvim
kakav jeste bez da izgovara$ ,Dugi dah“. Za-
tim promatraj cijeli proces disanja od po-
Cetka do kraja. Sljedec¢i dah postaje profinjen,
a um i tijelo postaju mirniji nego prije. Pro-
matraj ovaj stiSani i mirni osjeéaj svoga
disanja.

Sto uéiniti kada um odluta?
Usprkos tvom usmjerenom naporu da
um odrzavas usredoto¢enom na disanje, um
moze odlutati. MoZe otié¢i u neka prosla isku-
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stva, i ti se odjednom nade$ u sje¢anju na
poznatim mjestima koja si jednom posjetio,
na ljude koje si susreo, prijatelje koje nisi
dugo vidio, knjigu koju si davno procitao,
okus hrane koju si juder jeo i tako dalje. Cim
primjeti§ da tvoj um nije usredotolen na
disanje, pazljivo ga vrati nazad i tu ustali.
Medutim, za nekoliko minuta moze$S se
ponovo nac¢i uhvaéen u razmisljanju kako
platiti racune, da mora$ nazvati prijatelja,
napisati nekome pismo, oprati robu, kupiti
hranu, otiéi na zabavu, planirati svoj sljedeéi
odmor i tako dalje. Cim primjeti$ da um nije
na disanju, paZzljivo ga vrati nazad. Slijedi
nekoliko preporuka da ti pomognu dosti¢i
koncentraciju potrebnu za tvoje prakticira-
nje paznje.

1.Brojanje
U ovakvim situacijama moze pomodi
brojanje. Svrha brojanja je jednostavno usre-
dotocavanje uma na dah. Jednom kada se
tvoj um usredotoci na dah, brojanje odbaci.
Ovo je sredstvo za postizanje koncentracije.
Postoje mnogobrojni nadini brojanja. Bilo
koje brojanje mora biti u¢injeno mentalno (u
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sebi bez izgovaranja). Nemoj praviti nikakav
zvuk dok brojis. Slijede neki nacini brojanja. .

a) Dok udises broji ,jedan, jedan, jedan,
jedan...” dok se pluca ne napune. Dok izdiSe$
broji ,,dva, dva, dva, dva“ dok ne ispraznis
pluca. Zatim ponovo dok udises broji ,tri, tri,
tri, tri. . .” dok se pluéa ne napune. Dok iz-
disSes broji ,Cetiri, Cetiri, Cetiri, Cetiri“ dok ne
isprazni$ pluca. Broji do deset i onda opet is-
pocetka onoliko puta koliko je potrebno da se
um usredotoci na dah.

b) Drugi metod je brzo brojanje do
deset. Dok brojis ,jedan, dva, tri, Cetiri, pet,
Sest, sedam, osam, devet, deset* udisi, a dok
ponovo brojis ,jedan, dva, tri, Cetiri, pet, Sest,
sedam, osam, devet, deset izdiSi. Ovo znaci
dok jednom udises brojis do deset i dok jed-
nom izdiSes broji§ do deset. Ponavljaj ovaj
nacin brojanja koliko je potrebno da usredo-
to¢is um na dah.

c) Tred¢i metod brojanja je brojanje pre-
laza do deset. Ovaj put broji ,jedan, dva, tri,
Cetiri, pet, (samo do pet) dok udises, a zatim
dok izdiSe$ broji ,jedan, dva, tri, Cetiri, pet,
Sest“ (do Sest). Potom ponovo broji ,jedan,
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dva, tri, Cetiri, pet, Sest, sedam* (do sedam)
dok udiSes. zatim dok izdise$ broji ,jedan,
dva, tri, Cetiri, pet, Sest, sedam, osam“ (do
osam). Broji do devet dok udises i broji do
deset dok izdiSes. Ponavljaj ovaj nacin bro-
janja onoliko puta koliko je potrebno da us-
redotocis um na dah.

d) Cetvrti metod je da se duboko udah-
ne. Kada su pluéa puna, mentalno broji
yjedan“ i potpuno izdahni dok se pluca ne
isprazne. Potom mentalno broji ,dva“. Pono-
vo duboko udahni i broji ,tri“ i potpuno
izdahni kao prije. Kada su plucéa prazna men-
talno broji ,,Cetiri“. Broji svoje udahe i izdahe
na ovaj nacin do deset. Zatim broji unazad od
deset do jedan, potom ponovo od jedan do
deset.

e) Peti metod je da spojis udah i izdah.
Kada su pluéa prazna, mentalno broji
yjedan“. Ovaj put trebas brojiti i udah i izdah
kao jedan. Ponovo udahni, izdahni, i men-
talno broji ,dva“. Ovaj nacin brojanja bi tre-
bao biti brojan samo do pet i ponovljen od
pet nazad do jedan. Ponavljaj ovaj metod dok
tvoje disanje postane profinjeno i smireno.
Sjeti se da ne treba$ nastaviti sa brojanjem
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cijelo vrijeme. Cim se tvoj um ustali na
rubove nosnica gdje se dodiruju izlazedi i
ulazeéi dah, i poCne$ osjecati da je tvoje
disanje postalo tako profinjeno i smireno - da
ne moze$ odvojeno primjetiti udah i izdah,
onda treba§ prestati brojati. Brojanje se
koristi samo da se uvjezba um da se koncen-
trira na jednu tocku.

2. Povezivanje
Nakon udisanja nemoj obracati paznju
na kratku pauzu prije izdisanja nego povezi
udisanje i izdisanje, tako da moze$ opazati i
udisanje i izdisanje kao jedan neprekinuti
dah.

3. Usredotocavanje
Nakon povezivanja udaha i izdaha, us-
redotoci svoj um na tocku gdje osjecas da se
dodiruje tvoj udisudi i izdiSuéi dah. Udahni i
izdahni kao jedan dah koji ulazi i izlazi
dodirujudi ili trljajuéi rubove tvojih nosnica.

4.Usredotoci svoj um kao tesar
Tesar povlaci pravu liniju na drvenoj
plodi i po tome Zeli sjeéi. Onda je sjece sa ruc-
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nom pilom uzduz prave linije koju je iscrtao.
On ne gleda na zube svoje pile dok se kre¢u
unutra i van ploce. Usredotocava cijelu svoju
paznju na liniju koju je iscrtao tako da ravno
moze ispilati plocu. Sli¢no tako, drzi svoj um
pravo na tocki gdje osje¢as dah na rubovima
svojih nosnica.

5. Ucini svojum da bude kao strazar na
kapiji

Cuvar kapije ne promatra ni jedan de-

talj ljudi koji ulaze u kuéu. Sve Sto radi je
promatranje ljudi kako wulaze u kucu i
napustaju kucu kroz kapiju. Isto tako, kad se
koncentriras ti ne bi trebao promatrati de-
talje svojih iskustava. Jednostavno promatraj
osjecaj ulazeceg i izlaze¢eg daha dok ulazi i
izlazi upravo na rubovima nosnica. Kako
nastavljas prakticirati tvoj um i tijelo postaju
tako laki da moze$ osjecati kao da lebdis u
zraku ili na vodi. Moze$ Cak osjecati da se
tvoje tijelo uzdize u zrak. Kada je grubost
tvog udisanja i izdisanja nestala, pocinje
profinjeno udisanje i izdisanje. Ovaj veoma
istancani dah je objekt usredotocavanja

tvoga uma. Ovo je znak koncentracije. Ovo
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prvo pojavljivanje objekta-pokazatelja ée biti
zamjenjeno sa sve viSe i viSe finijim
objektom pokazateljem. Ova profinjenost
znaka se moZe usporediti sa zvukom zvona.
Kada se udari po zvonu sa zeljeznom Sipkom,
ti ispocetka ¢ujes grubi zvuk. Kako se zvuk
gubi, on postaje veoma profinjen. Sli¢no tako
udah i izdah ispocetka je grublji. Kako mu ti
posvecujes Cistu paznju, onda taj znak-objekt
postaje veoma profinjen. Svjesnost ostaje
potpuno usredotodena na rubove nosnica.
Drugi objekti meditacije postaju jasniji i
jasniji, kako se taj objekt - znak razvija. Isto
tako dah postaje sve finiji i finiji kako se znak
- objekt razvija. Nemoj se razocarati misleci
da si izgubio dah ili da se nista ne dogada sa
tvojom praksom meditacije. Ne brini. Budi
pazljiv i odlucan da vrati§ svoje osjeéanje
daha na rubove nosnica. Ovo je vrijeme kada
bi trebao prakticirati snaznije,
uravnotezavaju¢i svoju energiju, vjeru,
paznju, koncentraciju i mudrost.

Farmerov osmjeh
Pretpostavimo da postoji farmer koji

koristi bivole (op. prev. vrsta goveda u Aziji)
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da obraduje svoje polje rize. Kada se polovi-
nom dana umori, on odveZze svoja bivole i
odmara se ispod guste hladovine nekog
stabla. Kada se probudi, ne nade svoje zZivot-
inje. On se ne brine, ve¢ jednostavno ode do
mjesta gdje se nalazi voda i gdje dolaze sve
zivotinje da se napiju u podnevnoj zegi i
tamo pronalazi svoje bivole. On ih bez prob-
lema odvede nazad i ponovo ih veZe za jaram
i nastavi obradivati svoje polje. Isto kao Sto ti
nastavljas sa ovom vjezbom, tvoj dah postaje
tako suptilan i profinjen da mozda uopce ne-
¢es biti sposoban da primjeti§ dah. Kada se
ovo dogodi nemoj se zabrinuti. Dah nije
nestao, on je i dalje na istom mjestu gdje je i
prije bio - na vrhu nosnica. Udahni nekoliko
brzih udaha i ponovo ¢e§ zapazati osjecaje
disanja. Nastavi obracati ¢istu paznju na os-
je¢aj dodira daha na rubovima nosnica. Dok
um drzi$ usredoto¢enim na rubove nosnica,
bit ¢eS sposoban primjetiti znak razvitka
meditacije. Osjecati ¢e§ ugodnu senzaciju
znaka. Razli¢iti meditanti ovo razlicito osje-
¢aju. To Ce biti kao zvijezda, ili klin ili kuka
napravljena od srzi drveta, ili duga traka, ili
vijenac cvijeda, ili oblak dima, ili kukuruzni
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klip, ili opna oblaka, ili lotosov cvijet, ili mje-
secev disk ili disk sunca. Ranije si u svojoj
praksi za objekt meditacije imao udisanje i
izdisanje. Sada ima$ znak kao treéi objekt
meditacije.

Kada usmjeri§ svoj um na ovaj tredi
objekt, tvoj um dostize stanje koncentracije
dovoljno da se prakticira meditacija uvida.
Ovaj znak je prisutan ba$ na rubovima nos-
nica. Ovladaj njime i stekni potpunu kon-
trolu tako da kada god pozelis taj znak, da ga
imas na raspolaganju. Sjedini um sa tim zna-
kom koji je na raspolaganju u sadasSnjem
trenutku i pusti neka um protice sa svakim
sljede¢im trenutkom. Kako na to obracas
Cistu paznju, vidjet ¢e$S da se sam znak mi-
jenja svaki trenutak. Drzi svoj um usredoto-
cen na promjene trenutaka. Isto tako prim-
jeti da tvoj um mozZe biti koncentriran samo
na sadasnji trenutak. Ovo jedinstvo uma sa
sadasnjim trenutkom se naziva trenutna
koncentracija. Kako trenuci neprestano
prolaze jedan za drugim, um sa njima drzi
korak. Mijenjajudéi se sa njima, pojavljuje se i
nestaje sa njima bez da se za bilo koji od njih
vezuje. Ako pokuSamo zaustaviti um za jedan
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trenutak postajemo frustrirani jer se um ne
moze drzati nepomi¢nim. On mora iéi sa
onim §to se dogada u novom trenutku. U sa-
dasnjem trenutku se moze pronadi bilo koji
trenutak, svaki budni trenutak moze biti
ucinjen koncentriranim trenutkom. Da spo-
jimo um sa sadasnjim trenutkom, moramo
pronacdi nesto sto se dogada u tom trenutku.
Medutim, ne mozeS$ usredotoditi um na svaki
trenutak promjene bez odredenog stupnja
koncentracije da bi iSao ukorak sa tim
trenutkom. Jednom kada dosegnes ovaj stu-
panj koncentracije, onda to mozes koristiti za
usredotocCavanje svoje paznje na bilo Sto Sto
dozivljavas - podizanje i spusStanje svog
stomka, podizanje i spustanje prsiju, nasta-
janje i nestajanje bilo kojeg osjecaja, ili podi-
zanje i spustanje daha ili misli i tako dalje. Da
se napravi neki napredak u meditaciji uvida
tebi je potrebna ova vrsta trenutne koncen-
tracije. Ovo je sve §to ti je potrebno za prakti-
ciranje meditacije uvida, zato jer sve u tvome
iskustvu traje samo jedan trenutak. Kada
usmjeri$ ovo stanje koncentriranog uma na
promjene koje se zbivaju u tvome umu i ti-
jelu, primjetit ¢es da je tvoj dah fizicki dio, a
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drugi osje¢aj daha, svjesnost osjecanja i
svjesnost o znaku jesu mentalni djelovi. Kada
ih primjeti$ onda ce$ isto tako primjetiti da
se oni mijenjaju svakog trenutka. Ti mozes
imati razliCite vrste osjecaja, osim osjecanja
daha koje se zbiva u tvome tijelu. Promatraj
ih po cijelom tijelu. Nemoj pokusavati stva-
rati nikakav osjecaj koji prirodno nije prisu-
tan u bilo kojem dijelu tvoga tijela. Kada se
pojavi misao to isto primjeti. Sve Sto bi tre-
bao primjecivati u svim tim zbivanjima jeste
nestalna, nezadovoljavajuca i nesebicna pri-
roda svih tvojih dozivljaja bilo mentalnih ili
fizickih. Kako se paznja razvija, tvoje
nezadovoljstvo sa promjenama, tvoja odbo-
jnost prema neugodnim iskustvima, tvoje
zaljenje za ugodnim iskustvima i osjeéaj
sebe-ja (op. prev. lazni ego) ¢e biti zamjenjeni
sa dubljim uvidom o nestalnosti, nezadovol-
jstvu i nesebic¢nosti. Ovo znanje o stvarnosti
u tvome iskustvu ti pomaZe da njegujes
smireniji, zreliji stav prema svome Zzivotu.
Vidjet ¢e$ da ono §to si mislio u proslosti kao
stalnom da se mijenja takvom nezamislivom
brzinom, da ¢ak i tvoj um ne moze da se nosi

sa tim promjenama. Nekako ées$ biti sposo-
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ban primjecivati mnoge promjene. Vidjet ées
sublimiranost prolaznosti i sublimiranost
nesebi¢nosti. Ovaj uvid ¢e ti pokazati put
prema miru, sredi i dati ti mudrost da se suo-
Cava$ sa svojim problemima u svakodnev-
nom zivotu.

Kada je um sjedinjen sa dahom cijelo
vrijeme, onda ¢emo prirodno biti sposobni
da um usredoto¢imo na sadasnji trenutak.
Mozemo opazati osjec¢aj koji nastaje od kon-
takta daha sa rubovima nasih nosnica. Kad
element zemlje i zraka kojeg udiSemo unutra
i vani dotakne element zemlje nasih nosnica,
onda um osjec¢a tok ulaska i izlaska zraka.
Osjecaj topline se pojavljuje u nosnicama ili
bilo kojem djelu tijela od kontakta elementa
vatre-topline koji nastaje procesom disanja.
Osjeéaj nestalnosti daha nastaje kada ele-
ment zemlje strujajuéeg daha dotakne nosni-
ce. Iako je element vode prisutan u dahu, um
to ne moze osjecati. Isto tako osje¢amo Sire-
nje i skupljanje nasih pluéa, abdomena, nizeg
djela abdomena, dok se svjezi zrak upumpa-
va u, i van pluéa. Sirenje i skupljanje abdo-
mena, nizeg djela abdomena i prsiju su djelo-
vi univerzalnog ritma. Sve u univerzumu
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ima isti ritam Sirenja i skupljanja isto kao i
na$ dah i tijelo. Sve to se uzdiZe i spusta.
Medutim, nasa glavna briga jeste nastajanje i
nestajanje fenomena daha i trenutni djelovi
nasih umova i tijela. Sa udisu¢im dahom
dozivljavamo mali stupanj smirenosti. Mali
stupanj smirenosti oslobodene od napetosti
se pretvara u napetost ako ne izdahnem van
za nekoliko trenutaka. Kako izdiSemo ova
napetost se opusta. Nakon izdisanja osjeca-
mo neugodu ako ¢ekamo predugo prije nego
li ponovo ne udahnemo svjezi zrak.

Ovo znaci da svaki put kada su nasa
pluéa puna moramo izdahnuti, a svaki put
kada su nasa pluéa prazna moramo udahnu-
ti. Kako udisemo tako osje¢amo mali stupanj
smirenosti, i dok izdiSemo osjeéamo mali
stupanj smirenosti. Zelimo smirenost i olak-
Sanje napetosti, a ne volimo napetost i osjeéaj
koji nastaje iz nedostatka daha. Zelimo da
smirenost duze traje, a napetost brze nestane
nego S$to je to inace slucaj. Ali ni napetost
nece nestati tako brzo kako mi Zelimo, niti ¢e
smirenost trajati onoliko dugo koliko Zelimo.
Ponovo bivamo uznemireni ili razdrazeni, jer

zelimo da se smirenost povrati i duze traje,
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napetost da brZe nestane i da se viSe ne vra-
¢a. Ovdje vidimo cak mali stupanj Zelje za
trajno$éu u prolaznoj situaciji sto stvara bol
ili nesretnost. Kako ne postoji ja-entitet da
kontrolira ovu situaciju, postat ¢emo jos vise
razocCarani. Medutim, ako promatramo nase
disanje bez Zelje za smirenos$¢u i bez odvrat-
nosti prema napetosti koja nastaje udisa-
njem i izdisanjem, ve¢ samo dozivljavamo
prolaznost-nestalnost, nezadovoljstvo i
nesebi¢nost naseg daha, onda nas§ um postaje
smiren i stiSan. Isto tako, um ne stoji cijelo
vrijeme sa osjec¢ajem daha. On ide zvukovi-
ma, sjeanjima, emocijama, percepcijama,
svjesnosti i mentalnom oblikovanju. Kada
dozivimo ova stanja, trebali bi zaboraviti o
osje¢anju daha i odmah usredotoditi nasu
paznju na ta stanja - jedno po jedno, ne na sve
njih odjednom. Kako ona izbljeduju i nestaju,
mi nas um vratimo na dah S$to je baza kojoj se
um moze vratiti sa brzog ili dugog putovanja
kroz razna stanja uma i tijela. Moramo se sje-
titi da su sva ta mentalna putovanja bila udi-
njena unutar samog uma. Svaki put kada se
um vrati na dah, on se vraéa sa dubljim uvi-

dom u nestalnost, nezadovoljstvo i nesebic-
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nost. Um postaje ispunjen dubljim uvidom
kada promatra ta zbivanja nepristrano i bez
predrasuda. Um dobiva uvid u ¢injenicu da
ovo tijelo, ova osjecanja, razna stanja svjes-
nosti i brojna mentalna oblikovanja trebaju
biti koristena samo za svrhu sticanja dubljeg
uvida u stvarnost ovog umno/tjelesnog
ustrojstva.

Poglavlje 6
Sto uéiniti sa svojim tijelom

Praksa meditacije traje nekoliko tisuca
godina. To je prilicno dugo vremena za
eksperimente, i procedura je bila vrlo, vrlo
profinjena. Budisticka praksa je uvijek
priznavala da su um i tijelo ¢vrsto povezani, i
da jedan utjece na drugog. Tako postoji odre-
deno fizicko prakticiranje koje ¢e ti mnogo
pomodi da ovladas sa svojom vjeStinom. I to
prakticiranje bi trebalo biti sljedeno. Medu-
tim, imaj na umu da su te pozicije samo po-
magala za praksu. Nemoj to dvoje mijesati.
Meditacija ne znaci sjedenje u lotos poziciji.
To je mentalna vjeStina. To se moze prakti-
cirati gdje god to zelis. Ali ove pozicije ée ti
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pomod¢i da naudi$ vjeStinu i one ubrzavaju
tvoj napredak i razvitak. Dakle, koristi ih.

Opca pravila

Svrha razlic¢itih pozicija je trostruka.
Prvo, one osiguravaju stabilni osjecaj u tijelu.
Ovo ti dopusta da svoju paznju odvratis od
stvari kao $to su to ravnoteza i miSi¢ni umor,
tako da svoju koncentraciju mozes usredoto-
Citi na formalni objekt meditacije. Drugo, one
poti¢u fizicku nepokretnost koja se onda
odrazava na nepokretnost uma. Ovo stvara
vrlo stabilnu i staloZenu koncentraciju.
Trece, one ti omogucuju da sjedis dugi period
bez da stvaras tri glavna meditantova nepri-
jatelja - bol, misi¢nu napetost i padanje u san.
Najosnovnija stvar je da sjedis sa uspravnom
ki¢mom. Ki¢ma treba biti uspravna tako da
rebra budu drzana kao kovanice slozene
jedna na drugu. Glava treba biti drzana u
liniji sa kicmom. Sve ovo treba biti uc¢injeno
na opusteni nacin. Bez ukocCenosti. Ti nisi
drveni vojnik, i nema casnika koji nadgle-
dava obuku. Ne bi trebala postojati miséna
napetost u odrzavanju uspravne kicme. Sjedi
opusteno. Ki¢ma treba biti kao mlado stablo
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koje raste iz mekog tla. Ostatak tijela je jed-
nostavno opusten. Ovo ¢e zahtijevati malo
eksperementiranja sa tvoje strane. Kada ho-
damo ili govorimo obi¢no sjedimo u
napetim, ukocenim polozajima, a kada se
odmaramo onda smo izvaljeni u nepodob-
nim polozajima. Ni jedno od ovoga nije u
reduy, ali to su kulturne navike i mogu se po-
novo nauciti. Tvoja svrha je da postignes
polozaj u kojem mozes sjediti cijelo vrijeme
trajanja sjedenja bez micanja. Na pocetku ce$
se mozda malo osjecati ¢udno da sjediS sa
uspravnom ki¢mom. Ali na to deS se
naviknuti. Za to je potrebna praksa, i
uspravna poza je veoma vazna. Ovo je ono
sto se u fiziologiji naziva pozicijom pro-
budenja, i sa time ide mentalna budnost. Ako
si mlitav onda prizivas pospanost. Podjed-
nako je vazno na ¢emu sjedis. Trebat Ce ti jas-
tuk ili stolica $to ovisi o poziciji koju oda-
beres, ¢vrstoca sjedista treba biti odabrana sa
paznjom. Premekano sjediste te moze odmah
uspavati. Pretvrdo moze potaknuti bol.

Odjeca

Odjeéa koju nosis za vrijeme meditacije
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mora biti komotna i meka. Ako ona ograni-
cava cirkulaciju krvi ili pritiSée nerve, posl-
jedica ¢e biti bol i/ili utrnjujuéa obamrlost
koju obi¢no nazivamo ,nase noge su otisle
spavati. Ako nosiS pojas opusti ga. Nemoj
nositi uske hlace ili hlace napravljene od de-
belog materijala. Duge haljine su dobre za
zene. Komodne hlace napravljene od tankog
ili elasti¢nog materijala su dobre za svakoga.
Mekani, komodni ogrta¢ je tradicionala
nosnja u Aziji i ima ih u mnogobrojnim
oblicima i stilovima kao §to su to sarong ili
kimona. Skini cipele i ako su tvoje Carape
preuske i ometaju te skini i njih.

Tradicionalni polozaji

Kada sjedis na podu na tradicionalni
azijski nacin, onda ti je potreban jastuk da bi
uzdigao ki¢mu. Izaberi onaj koji je prili¢no
¢vrst i najmanje osam centimetara visok
kada se stisne dok sjedi§ na njemu. Sjedni
blizu prednjeg kraja jastuka i neka tvoje pre-
krizene noge leZe na podu ispred tebe. Ako je
na podu tapet to moze biti dovoljno da zastiti
tvoje potkoljenice i gleznjeve od pritiska. Ako
to nije, onda Ce ti trebati neka vrsta podloska
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za noge. Presavijeni pokrivaé¢ e posluziti
svrsi. Nemoj sjediti na zadnjem kraju jastuka.
Ovakva pozicija izaziva da se prednji kraj
podvlaci pod tvoje butine, izazivajuéi pritisak
na nerve. Posljedica ¢e biti bol u nogama.
Postoji nekoliko nacina na koje mozes prekri-
ziti svoje noge. Ovdje navodimo Cetiri nadina
prema najpozeljnijem redosljedu od donjeg
prema gornjem.

1. Americko indijanski nacin. Tvoje des-
no stopalo je podvuceno ispod lijevog
koljena, a lijevo stopalo je podvuceno
ispod desnog koljena.

2. Burmanski nadin. Obe noge leZe na
podu od koljena do stopala. One su para-
lelne jedna sa drugom i jedna ispred dru-
ge.

3. Polulotos. Oba koljena doticu pod. Jed-
na noga i stopalo leze uzduz lista druge
noge.

4. Puni lotos. Oba koljena dodiruju pod, a
noge su u listovima prekrizene. Tvoje lije-
vo stopalo se nalazi na desnoj butini, a
tvoje desno stopalo se nalazi na lijevoj

butini. Oba tabana su okrenuta prema
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gore.

U ovim pozicijama tvoje ruke su jedna
u drugoj, palcevi se lagano dodiruju, ruke su
u krilu sa dlanovima okrenutim prema gore.
Ruke leze ispod pupka tako da se rucni zglo-
bovi nalaze na butinama. Ova pozicija ruku
osigurava podrzavanje za gornji dio tijela. Ne
zatezi miSi¢e vrata. Opusti ramena. Tvoja
dijafragma je opustena, i istegnuta do svoje
potpunosti. Ne dopusti da dode do napetosti
u stomku. Brada je prava. O¢i mogu biti zat-
vorene ili otvorene, usmjeri ih na vrh nosaili
na srednju razdaljinu ispred sebe. Ti ne gle-
das niSta, jednostavno postavljas o¢i u neki
neodreden pravac gdje nema nesto odredeno
za gledanje, tako da zaboravi$ o videnju. Ne
naprezi se. Ne ukruéyj se i ne budi ukocen.
Opusti se; neka tijelo bude prirodno i gipko.
Neka visi iz uspravne ki¢me kao slamnata
lutka.

Polu i puni lotos su tradicionalne
meditativne poze u Aziji. Puni lotos se smat-
ra najboljim. On je najsolidniji. Jednom kada
zauzmes tu poziciju, mozes biti veoma dugo
nepokretan. Kako to zahtijeva odredenu flek-
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sibilnost nogu, svatko je ne moze upraznja-
vati. Pored glavnog kriterija koju poziciju
izabires za sebe, to nije ono $to drugi o tome
govore. To je tvoj vlastiti komfor. Izaberi
poziciju koja ti dopusta da najduze sjedis bez
bola i bez micanja. Eksperementiraj sa razli-
Citim polozajima. Tetive c¢e se rastegnuti
praksom. Potom mozesS postepeno raditi do
punog lotosa.

Koristenje stolice

Za tebe ne mora biti podobno sjediti na
podu zbog bola ili nekog drugog razloga.
Nema problema. Uvijek umjesto toga mozes
koristiti stolicu. Uzmi jednu koja ima hori-
zontalano sjediSte, uspravni naslonjac i bez
naslona za ruke. Najbolje je sjediti tako da se
tvoja leda ne naslanjaju na naslonjac stolice.
Prednji dio stolice ne smije biti ispod tvojih
nogu. Postavi noge jednu pored druge, sto-
pala poloZena na pod. Kao i kod tradicional-
nih poloZzaja stavi ruke u krilo jednu u drugu.
Ne naprezi svoj vratne ili miSi¢e ramena, i
opusti ruke. O¢i mogu biti otvorene ili zat-
vorene. U svim polozajima se sjeti svoje
svrhe. Ti zeli§S doseéi stanje potpune fizicke
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nepokretnosti, ali ne Zeli§ zaspati. Sjeti se
analogije sa blatnom vodom. Zeli§ biti u
stanju totalne stabilnosti tijela Sto ¢e potak-
nuti odgovarajuce staloZzeno mentalno
stanje. Mora postojati i stanje fizicke bud-
nosti koje moze pobuditi vrstu mentalne jas-
noce kojoj tezis. Eksperementiraj. Tvoje tijelo
je alat za stvaranje odredenih mentalnih
stanja. Koristi to razborito.

Poglavlje 7
Sto uéiniti sa svojim umom

Meditacija koju pofavamo se naziva
Meditacija uvida. Kao S§to smo veé rekli,
raznolikost mnogobrojnih objekata medi-
tacije su skoro neograniceni, ljudska bic¢a su
koristila ogroman broj tih objekata stol-
je¢ima. Cak i unutar Vipasana tradicije
postoje varijacije. Postoje ucitelji meditacije
koji poucavaju svoje uclenike da prate dah
promatranjem dizanja i spustanja abdo-
mena. Drugi preporucuju usmjeravanje
paznje na dodir tijela ijastuka, ili ruke u ruci,
ili osje¢anje jedne noge nasuprot drugoj. Me-
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tod koji ovdje objasnjavamo se smatra na-
jtradicionalnijim i to je ono Sto je Buda pou-
Cavao svoje ucenike. Satipatthana Sutta,
Budini originalni govori o paznji navode da
se treba zapocleti sa usredotofavanjem na
disanje, a potom primjecivati ostali fizicki i
mentalni fenomeni koji se pojavljuju.
Sjedimo, promatrajudi kako zrak ulazi i izlazi
iz nosnica. Na prvi pogled ovo izgleda krajnje
c¢udana i beskorisna procedura. Prije nego li
predem na odredene instrukcije, prou¢imo
koji se razlozi iza toga kriju. Prvo pitanje koje
mozemo postaviti je zasto uopce koristimo
usredotocCavanje paznje? Mi pokusavamo da
razvijemo svjesnost. Zasto ne bi jednostavno
sjedili i bili svjesni svega §to god bude pris-
utno u umu? Ustvari po prirodi postoje takve
meditacije? One se ponekad smatraju kao
nestrukturirane meditacije i vrlo su teske.
Um je nepouzdan. Misljenje je vrlo kom-
plicirana procedura. Pod ovim mislimo da
moZemo upasti u zamku, biti obuhvacdeni i
zaglaviti se u lanac misli. Jedna misao vodi
do druge koja vodi do sljedele, i sljedece,
sljedece i tako dalje. Petnaest minuta kasnije
se probudimo i shvatimo da smo proveli ci-
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jelo vrijeme zaglavljeni u sanjarenje ili sek-
sualne fantazije ili brige u vezi pladanja
racuna ili bilo ¢ega. Postoji razlika izmedu
biti svjestan misli i razmiSljanja misli. Ta
razlika je vrlo suptilna. To je pretezno stvar
osje¢anja ili strukture. Misao koje si jed-
nostavno svjestan sa ¢istom paznjom se 0s-
jec¢a laganom u strukturi; postoji osjeéaj udal-
jenosti izmedu te misli i paznje koja je pro-
matra. To se uzdize lagano kao mjehur, i
nestaje bez potrebe da potakne sljede¢u
misao u tom lancu. Normalna svjesna misao
je teza u strukturi. Ona je teza, zapovjednicka
i prisilna. Ona te usisava i preuzima kontrolu
nad svjesnosc¢u. Po svojoj samoj prirodi je op-
sesivna i vodi pravo do sljedece misli ulancu,
naizgled bez razmaka izmedu njih. Svjesna
misao potice odgovarajuéu napetost u tijelu,
kao miSiénu napetost ili ubrzava otkucaje
srca. Ali ti neceS$ osjecati napetost dok se ne
razvije u aktualni bol, zato jer je normalna
svjesna misao isto tako pohlepna. Ona zgrabi
svu tvoju paznju i ne ostavlja nista od nje da
bi promatrala svoj vlastiti efekt. Razlika iz-
medu - biti svjestan misli i misliti misao je
vrlo stvarna. Ali to je tako suptilno i tesko
239



primjetiti. Koncentracija je jedno sredstvo
potrebno da bi se bilo sposobno vidjeti tu
razliku.

Duboka koncentracija ima efekt da
usporava misaoni proces i ubrzava svjest
koja to promatra. Rezultat je poboljSana spo-
sobnost ispitivanja misaonog procesa. Kon-
centracija je na§ mikroskop za promatranje
finih unutrasnjih stanja. Koristimo fokus
paznje da dosegnemo usmjerenost uma na
jednu tocku sa mirnom i stalno primjenje-
nom paznjom. Bez odredene tocke uporista ti
se gubis, prevaziden neprekidnim valovima
prolazeé¢ih promjena koje se vrte i vrte u
umu. Kao uporiste koristimo dah. On sluzi
kao vitalno uporiste iz kojega um luta i
ponovo mu se vracéa. Rastresenost se ne moze
smatrati rastresenos¢u sve dok postoji neki
centralni fokus od kojega se moze biti rastre-
Sen. To je okvir uporista kroz koji mozemo
promatrati neprekidne promjene i prekida-
nja koja se zbivaju cijelo vrijeme kao dio
normalnog mis$ljenja. Drevni Pali tekstovi
povezuju meditaciju sa postupkom krocenja
divljeg slona. U tim danima je postupak bio
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da se novo uhvadenu zivotinju veze za ¢vrsti
stup dobrim konopom. Kada ovo ucinis slon
nije sretan. On urla i gazi, i nateze konop
danima. Napokon u njegovu lobanju prodire
osjecaj da se ne moZze osloboditi i on se smiri.
Tada ga moze$ poceti hraniti i rukovati sa
njime uz neke mjere sigurnosti. Nakon toga
ga mozes osloboditi od konopa i stupa, pa ga
uvjezbavati za razne zadatke. Tako si dobio
ukrocenog slona kojeg mozes koristiti za neki
koristan rad. U ovoj usporedbi divlji slon je
tvoj divlje aktivan um, konop je paznja, a
stup je objekt meditacije-disanje. Ukrocéeni
slon koji nastaje iz ovog postupka je dobro
uvjezban, koncentrirani um koji se moze
koristiti za izvanredno teski posao prodira-
nja kroz naslage iluzija koje skrivaju stvar-
nost. Meditacija ukroéuje um. Sljedede pita-
nje kojim se moramo pozabaviti je: Zasto
odabrati disanje kao glavni objekt meditaci-
je? Zasto ne odabrati nesto interesantnije?
Odgovori na ovo su mnogobrojni. Koristan
objekt meditacije bi trebao biti onaj koji poti-
Ce paznju. To bi trebalo biti prenosivo, lako
dostupno i jeftino. To bi isto tako trebalo biti

nesto $to nas nece uvudi u ona stanja uma od
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kojih se pokusavamo osloboditi - kao $to su
to: pohlepa, ljutnja i iluzija. Disanje zadovo-
ljava sve ove kriterije i jo$ viSe. Disanje je nes-
to Sto je uobicajeno za svako ljudsko bice. Mi
to nosimo sa nama gdje god idemo. To je uvi-
jek tu, neprekidno na raspolaganju, nikad ne
prestajudi od rodenja do smrti, i ne kosta nis-
ta. Disanje je nepojmovni proces, stvar koja
moze biti iskusana direktno bez potrebe za
mislima. Nadalje, to je veoma Zzivi proces,
aspekt zivota koji je u neprekidnom mijenja-
nju. Dah se kreée u ciklusima - udisanje, izdi-
sanje, disanje unutra i disanje vani. Tako je to
minijaturni model samoga Zivota.

Osjecaj daha je suptilan, ipak to je pri-
licno razlic¢ito kada naucis da se podesis sa
time. To zahtijeva malo napora da se prona-
de. Ipak, svatko to moze uciniti. Ti trebas da
radi$ na tome, ali ne tako teSko. Za sve ove
razloge, disanje je idealan objekt meditacije.
Disanje je normalno nevoljan proces, koji se
zbiva po svom vlastitom ritmu bez svjesne
volje. Ipak, jednostavan akt volje moze to
usporiti ili ubrzati. U¢ini ga dugim i njeznim
ili kratkim i uzbudenim. Ravnoteza izmedu
nevoljnog disanja i prisilne manipulacije

242



daha je vrlo delikatna. Ovdje postoje lekcije
koje se trebaju nauditi u vezi prirode volje i
zelje. Onda, isto tako, ta tocka na vrhu nosni-
ce moze biti promatrana kao prozor izmedu
unutrasnjih i vanjskih svjetova. To je cen-
tralna tocka i mjesto prenosa energije gdje se
stvari iz vanjskog svijeta krec¢u unutra i pos-
taju dio onoga $to mi nazivamo ,ja“, i gdje dio
mene izlazi vani i stapa se sa vanjskim svije-
tom. Ovdje postoje lekcije koje treba nauciti o
pojmu Ja i kako ga mi stvaramo. Dah je uobi-
Cajeni fenomen za sve Zzivo. Istinsko iskus-
tveno razumijevanje tog procesa te pribliza-
va drugim zivim bi¢ima. To ti pokazuje tvoju
urodenu povezanost sa cijelim Zivotom.
Napokon, disanje je proces koji se dogada u
sadasnjem vremenu. Pod time mislimo da se
uvijek zbiva ovdje-i-sada. Naravno da mi
normalno ne zivimo u sadasnjosti. Provodi-
mo vedinu vremena uhvacdeni u sje¢anjima iz
proslosti ili skacemo unaprijed u buduénost,
puni briga i planova. Dah nema nista od
ydrugih vremena“. Kada istinski promatra-
mo dah, mi smo automatski smjeSteni u
sadasnjosti. Izvuceni smo iz mora mentalnih

predstava i boravimo u d{istom iskustvu
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ovdje-i-sada. U ovom smislu, dah je zivi dio
stvarnosti. Pazljivo posmatranje takvog
minijaturnog modela samoga zivota vodi do
uvida koji je opéenito primjenjiv na ostatak
naSeg iskustva. Prvi korak za koristenje daha
kao objekta meditacije je da ga pronades. Ono
S§to trazi$ je fizicki, opipljivi osjet zraka koji
prolazi kroz nosnice unutra i vani. Ovo je
obi¢no unutra na mjestu vrha nosa. Ali to¢no
mjesto se razlikuje od osobe do osobe, $to
ovisi o obliku nosa. Da pronades svoju vlasti-
tu tocku, udahni brzo i promatraj to¢ku unu-
tar nosa ili na gornjoj usni gdje imas najociti-
ji osjet prolazeceg daha. Sada izdahni i pro-
matraj senzaciju na istoj tocki. TO je iz ove
toCke iz koje ces slijediti cijeli proces daha.
Jednom kada si jasno odredio vlastitu tocku
dodira daha, nemoj visSe skretati sa te tocke.
Koristi ovu jednu tocku da bi odrzavao svoju
paznju usredotocenu. Bez odredivanja takve
tocke, pronaci ¢es da se kreces u i van nosa,
idud¢i gore dolje uzduz dusnika, neprekidno
proganjajuci dah koji nikada ne mozes uhva-
titi jer se stalno mijenja, krece i struji.

Ako si ikada pilao drva ti znas trik. Kao
stolar, ne stoji$ tu promatrajudi kako list pile
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ide gore dolje. To ¢éete omamiti. Ti fiksira$
sVoju paznju na mjesto gdje zubi pile rezu u
drvo. To je jedini nacin da vidis iscrtanu pra-
vu crtu. Kao meditant, usmjeravas svoju
paznju na to jedno mjesto unutar nosa. Sa
ove povoljne tocke, promatra$ cijeli pokret
disanja sa jasnom i sabranom paZnjom.
Nemoj pokusavati kontrolirati dah. Ovo nije
vjezba disanja one vrste koja se radi u Yogi.
Usredsredi se na spontano kretanje daha.
Nemoj pokusavati da ga reguliras ili nagla-
Sava$ na bilo koji naéin. Veéina podletnika
imaju problema u vezi ovoga. Da bi pomogli
sebi da se usredotoCe na senzacije, oni nes-
vjesno naglasSavaju svoje disanje. Posljedica
toga je prisilan i neprirodan napor koji
ustvari ometa koncentraciju, i ne pomaze je.
Ne povecavaj dubinu daha ili njegov zvuk.
Ovo posljednje je vazno posebno kod grupne
meditacije. Zvucno disanje moze biti stvarna
smetnja za one oko tebe. Jednostavno pusti
neka se dah krece prirodno, kao kada spavas.
Dopusti procesu neka ide svojim vlastitim
ritmom. Ovo zvudi jednostavno, ali je teze
nego $to misliS. Nemoj se obeshrabriti ako se
suocis sa time da se tvoja vlastita volja ispri-
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jecila na putu. Jednostavno to koristi kao pri-
liku da promatras prirodu svjesne namjere.
Promatraj delikatnu povezanost izmedu
daha, impulsa da kontroliras dah i impulsa
da prestanes$ kontrolirati dah. Mozes to pro-
nadi frustrirajuéim, ali je to vrlo korisno kao
iskustvo za ucenje, i to je prolazna faza.
Eventualno, proces disanja ¢e krenuti svojim
vlastitim tokom. I viSe neée$§ osjecati impuls
da ga manipuliras. Na ovoj tocki ¢es nauditi
glavnu lekciju o vlastitoj kompulzivnoj pot-
rebi da kontroliras univerzum. Disanje, koje
na prvi pogled izgleda tako svjetovno i neza-
nimljivo, je ustvari enormno sloZena i fasci-
nantna procedura. Ono je puno delikatnih
varijacija, samo ako to promatra$. Postoji
udisanje i izdisanje, dugi dah i kratki dah,
duboki dah, plitki dah, mekan dah i grubi
dah. Ove kategorije se kombiniraju na supti-
lane i zamrSene nacine. Promatraj blisko um.
Stvarno ga proucavaj. Pronadi ¢eS enormne
varijacije i neprekidne cikluse ponavljanih
uzoraka. To je kao simfonija. Nemoj promat-
rati samo {isti vanjski obris daha. Ima daleko
viSe za vidjeti osim samog udaha i izdaha.
Svaki dah ima pocetak, sredinu i kraj. Svaki
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udisaj ide kroz proces radanja, razvitka i
smrti, i svaki izdisaj prolazi kroz isto. Dubina
i brzina disanja se mijenja u skladu sa tvojim
emocionalnim stanjem, sa mislju koja prolazi
tvojim umom i zvukom kojeg cujes. Prouca-
vaj ove fenomene i pronaci ¢es kako su fasci-
nantni.

Ovo, medutim, ne znaci da bi trebao
sjediti i voditi razgovore sa sobom unutar
svoje glave: ,Postoji kratki, grubi dah i dugi.
Ja se ¢udim §to je sljedece?“ Ne, to nije Vipa-
sana. To je razmiSljanje. Vidjet ¢es da ce se
takva vrsta stvari dogadati, posebno na poce-
tku. Ovo je isto tako prolazna faza. Jednosta-
vno primjeti fenomen i vrati svoju paznju na
promatranje osjeta daha. Mentalne smetnje
¢e se ponovo dogadati. Ali vrati svoju paznju
ponovo na dah, ponovo, ponovo, ponovo i
ponovo, onoliko dugo koliko tome treba da se
viSe ne ponavlja. Kada prvi put pocnes sa
ovom procedurom, ocekuj da ées se suociti sa
nekim poteskoéama. Tvoj um ¢e neprekidno
lutati, jureéi okolo kao pijani bumbar brujeéi
i iznenadno mijenjajuéi pravac. Pokusaj ne
brinuti. Fenomen majmunske rastreSenosti
je dobro poznat. To je nesto sa ¢ime se svaki
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napredni meditant mora suoditi i pozabaviti.
Oni su to na jedan ili drugi nacin prosli, pa
tako mozes i ti. Kada se to dogodi, jednostav-
no primjeti ¢injenicu da si razmisljao, sanja-
rio, brinuo ili bilo $to drugo. Njezno, ali ¢vrs-
to, bez uzrujavanja ili osudivanja sebe zbog
skretanja, jednostavno se vrati jednostavnoj
fizickoj senzaciji daha. Zatim, to isto ucini
sljededi put ponovo, ponovo i ponovo. Negdje
u tom procesu, doci ¢es licem u lice sa izne-
nadnim i Sokantnim shvac¢anjem da si ti pot-
puno lud. Tvoj um je vristeca, nerazgovjetna
ludnica na kotac¢ima koja se krece bez svrhe,
potpuno bez kontrole i bez nade. Nema prob-
lema. Ti nisi nista ludi nego Sto si to bio
juler, ali to jednostavno nisi nikada opazao.
Ti isto nisi niSta ludi nego bilo tko drugi oko
tebe. Jedina stvarna razlika je da si se suocio
sa tom situacijom; dok oni to nisu. Tako se
oni jos relativno osje¢aju ugodno. To ne znaci
da je njima bolje. Neznanje moze biti blazens-
tvo, ali to ne vodi do oslobodenja. Tako
nemoj dopustiti da te ovo shvaéanje uznemi-
ri. To je ustvari prekretnica, znak stvarnog
napretka. Sama ¢injenica da si gledao prob-
lemu pravo u oci, znadi da si na putu da se
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toga oslobodis.

U promatranju daha bez rijeci, postoje
dva stanja koja treba izbjegavati: razmisljanje
i tonjenje (op. pr. u neaktivnost). Razmislja-
juéi um se najjasnije manifestira kao feno-
men majmumskog uma o kojem smo upravo
raspravljali. Toneé¢i um je upravo suprotno.
Kao opce pravilo toneéi um oznacava bilo
koje slabljenje uma. To je vrsta mentalne
praznine u kojoj nema misli, nema promat-
ranja daha, nema svjesnosti o bilo ¢emu. To
je praznina, bezobli¢ni sivi predio uma kao
neko spavanje bez snova. Toneéi um je pra-
zan. Izbjegni ga. Vipasana meditacija je akti-
vna funkcija. Koncentracija je jaka, paznja
puna snage usmjerena na jednu stvar. Svjes-
nost je sjajna, bistra budnost. Samadhi i Sati -
ovo su dvije sposobnosti koje Zelimo kultivi-
rati. Toned¢i um u sebi ne sadrzi ni jednu. U
najgoru ruku, to éete uspavati. To samo rasi-
plje tvoje vrijeme. Kada uocis§ da si upao u
stanje toneéeg (neaktivnog) uma, jednostav-
no primjeti tu ¢injenicu i svoju paznju vrati
na senzaciju disanja. Promatraj opipljivu
senzaciju udaha. Osjeti opipljivi dodir izdaha.
Udisi, izdiSi i promatraj $to se dogada. Kada
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to budes radio za neko vrijeme - mozda tjed-
nima ili mjesecima - pocet ¢e$ osjecéati dodir
kao fizicki objekt. Jednostavno nastavi sa tim
procesom - udisi i izdiSi. Promatraj Sto se
dogada. Kako se tvoja koncentracija produb-
ljuje tako ¢e$ imati sve manje i manje prob-
lema sa majmunskim umom. Tvoje disanje
¢e se usporiti, sve lakse i jasnije ¢eS$ ga pratiti,
sa sve manje i manje prekida. Poc¢injes doziv-
ljavati iskustvo velikog mira u kojem uzivas
potpunu slobodu od stvari koje nazivamo
psihicki nadrazivaci. Nema pohlepe, pozude,
zavisti, ljubomore i mrznje. Uznemirenost
nestaje. Strah nas napusta. Ovo su lijepa, Cis-
ta, blaZenstvena stanja uma. To je privreme-
no, i ona ¢e zavrsiti kada zavrsi i meditacija.
Ipak, ovi kratki dozivljaji ¢e promjeniti tvoj
zivot. Ovo nije oslobodenje, ve¢ su ovo poce-
tni koraci na putu koji vode u tom pravcu.
Medutim, nemoj oéekivati trenutno blazens-
tvo. Cak i ovi podetni koraci zahtijevaju vri-
jeme, napor i strpljenje. Iskustvo meditacije
nije takmicdenje. Postoji krajnji cilj, ali nema
rasporeda vremena. Sto ti radi$ je kopanje
svog puta sve dublje i dublje kroz naslage ilu-
zije prema realizaciji vrhunskog postojanja.
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To moZe biti uzivanje za vlastitu svrhu.
Nema potrebe za zZurbom. Na kraju dobro
obavljene meditacije osjecat c¢eS svjezinu
uma. On je smiren, veseo i pun energije, uzit-
ka koji onda moZze§ primjeniti za svakodnev-
ne potrebe. Ovo je samo po sebi dovoljna
nagrada. Svrha meditacije nije da se bavimo
problemima, medutim, moguénost rjesava-
nja - problema je samo djelié koristi i tako se
treba smatrati. Ako stavis preveliki naglasak
na aspekt rjeSavanja problema, pronadi ces
da ¢e se tvoja paznja za vrijeme meditacije
okrenuti ka tim problemima ometajuéi kon-
centraciju. Ne misli o svojim problemima za
vrijeme prakticiranja. Gurni ih na stranu vrlo
njezno. Uzmi pauzu od svih briga i planira-
nja. Neka tvoja meditacija bude kompletan
odmor. Vjeruyj sebi, vjeruj svojim sposobnos-
tima da se tim stvarima bavi$ kasnije, koris-
tedi energiju i svjezinu uma koju si izgradio
za vrijeme meditacije. Vjeruj sebi na ovaj
nacinito ¢e se ustvari i dogoditi.

Nemoj sebi postavljati ciljeve koji su
previsoki za dosegnuti. Budi blag prema sebi.
Ti pokusavas da sljedis svoj vlastiti dah nep-
rekidno bez odmora. To zvudi lako, tako c¢es
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na kraju imati sklonost da sebe proganjas
skrupulozno i zahtjevno. Ovo je nerealno.
Umjesto toga idi po malo. Na pocetku udisa-
nja, napravi ¢vrstu odluku da ces sljediti dah
upravo za vrijeme tog udisanja. Cak i ovo nije
tako lako, ali to moze biti uc¢injeno. Zatim, na
pocetku izdisanja, odludi da ées sljediti dah
upravo za to izdisanje, sve do kraja. Ti ée$
ipak dozivjeti neuspjeh mnogo puta, ali nas-
tavi sa time. Svaki put kada posrnes, pocni
ispocetka. Uzmi jedan dah i promatraj. Ovo je
nivo igre gdje ti ustvari moze§ pobijediti.
Drzi se toga - nova odlucnost sa svakim
ciklusom daha, mali djelovi vremena. Pro-
matraj svaki dah sa paznjom i preciznoscu,
slazuéi jedan sekund na drugi, sa novom
odlucnoscéu koju nadodajes jednu na drugu.
Na ovaj nacin, eventualno ée rezultat biti
neprekidna i neprekinuta svjesnost. Paznja
na dah je uvezbavaje svjesnosti da boravi u
sadasnjem vremenu. Kada to radis isprav-
no, ti si svjestan samo onoga sto se dogada
u sadasnjosti. Ne gledas unazad i ne gledas
unaprijed. Zaboravlja$ posljednji dah i ne
ucestvujes u sljede¢em. Kada pocinje udisa-
nje, ne gledas unaprijed do kraja tog udisa-
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nja. Ne preskaces$ unaprijed na izdisanje koje
slijedi. Upravo si tamo gdje je stvarno zbiva-
nje. Udisanje je pocetak, i na to obracas paz-
nju; na to i nista viSe. Ova meditacija je
ponovno uvjezbavanje uma. Stanje kojem
tezis je ono u kojem si totalno svjestan svega
§to se dogada u tvom vlastitom osjetilnom
univerzumu, tocno onako kako se dogada,
to¢no kada se to dogada; totalna, neprekinu-
ta svjesnost u sadasnjem vremenu. Ovo je
nevjerovatno visoki cilj, i ne moze se dose-
gnuti odjednom. Za to je potrebna praksa,
tako pocinjemo po malo. Po¢injemo postajati
svjesni, u potpunosti na malo vremensko
razdoblje, samo jedan udah. Kada uspijes, na
putu si potpuno novog iskustva zivota.

Poglavlje 8
Strukturiranje meditacije

Sve do ove tocke je bila teorija.
Zaronimo sada u stvarnu praksu. Kako mi

otpoCinjemo sa ovom stvari nazvanom
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meditacija. Prije svega, ti trebas uspostaviti
formalni redosljed prakticiranja, odredeni
period vremena kada c¢e$S raditi Vipasana
meditaciju i niSta drugo. Kada si bio malo
dijete, nisi znao kako hodati. Netko se je
dobro namucdio da bi te poucdio toj vjestini.
Oni su te vukli za ruke. Mnogo su te
ohrabrivali. Stavljali su ti jednu nogu ispred
druge sve dok ti to nisi sam mogao udliniti. Ti
periodi uputstava su sacinjavali formalnu
praksu u umjetnosti hodanja.

U meditaciji, slijedimo istu osnovnu
proceduru. Odvajamo odredeno vrijeme,
posebno posveéeno da razvijamo tu men-
talnu vjeStinu nazvanu pomna paZnja
(zadubljenost). Te vremenske periode odva-
jamo specijalno za tu aktivnost, i struk-
turiramo okolinu tako da bude Sto manje
uznemiravanja. Ovo nije najlaksa vjestina u
svijetu za nauciti. Mi smo proveli nas$ cijeli
zivot razvijajuéi mentalnne navike koje su
stvarno suprotne idealu neprekinute paznje.
Osloboditi sebe od tih navika zahtijeva malo
strategije. Kao $§to smo prije napomenuli,
nasi umovi su kao Salice zamudene vode.
Predmet meditacije je da razbistrimo ovaj
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glib da bi mogli vidjeti §to se tamo dogada.
Najbolji nacin da se to uéini je da se to stalozi.
Daj tome dovoljno vremena i to ée se sta-
loziti. Zavrsavas$ sa ¢istom vodom. U medi-
taciji odvajamo odredeno vrijeme za taj pro-
CiS¢avajudi proces. Kada se promatra izvani,
to izgleda potpuno beskorisno. Mi naizgled
sjedimo produktivni kao kameni odvod za
oborinske vode u obliku groteksnog ljudskog
ili zivotinjskog lika (op. prev u gotskom
stilu). Medutim, unutra se zbiva nesto. Men-
talna juha se talozi, i ostajemo sa bistroé¢om
uma koja nas priprema da se suofavamo sa
nailazeéim dogadajima u nasem zivotu.

To ne znadi da moramo raditi bilo §to
da na silu dovedemo do tog taloZenja. To je
prirodan proces koji se zbiva sam po sebi.
Samo djelo mirnog sjedenja sa paznjom jesu
uzroci za tu staloZenost (smirenost). U stvari,
svaki napor sa naSe strane da do te sta-
loZzenosti dodemo na silu jeste kontrapro-
duktivno. To je potiskivanje, i to ne djeluje.
Pokus$aj da na silu izbacis stvari iz svoga uma
iti ¢eS im samo davati energiju. Mozda ce$
uspjeti trenutno, ali u dugom hodu ¢ée$ ih
samo ojacati. One ¢e se sakriti u nesvjesno
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sve dok ti ne gledas, a onda ¢e iskoditi i tebe
ostaviti bespomoénim u borbi protiv njih.

Najbolji nacin da procisti§ mentalnu
tekudinu jeste da je ostavis da se stalozi sama
od sebe. Ne dodavaj toj situaciji nikakvu
energiju. Jednostavno pazljivo promatraj vrt-
log blata, bez uklju¢ivanja u taj proces.
Zatim, kada se to napokon stalozi, to ¢e ostati
staloZzeno. Mi primjenjujemo energiju u
meditaciji, ali ne silu. Nas jedini napor je bla-
ga, strpljiva pazljivost. Meditativni period je
kao raskrsée tvoga cijelog dana. Sve sto god ti
se dogodi je pohranjeno u umu u nekom
obliku, mentalnom ili emocionalnom. Za vri-
jeme normalne aktivnosti, ti postane§ tako
uhvacden u toku zbivanja da osnovne stvari
sa kojima se bavi§ su rijetko u potpunosti
probavljene. One ostaju zakopane u nesvjes-
nom, gdje kljucaju, pjene se i gnoje, i potom
se pitas odakle te napetosti dolaze. Svi od
ovih materijala dolaze u jednom ili drugom
obliku za vrijeme tvoje meditacije. Ti dobivas
Sansu da to gledas, da vidis$ to za Sto jeste, i
pustis ga da prode.

Mi odredujemo formalni period medi-
tacije da bi stvorili odgovarajuéu okolinu za
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to oslobadanje. Ponovno uspostavljamo nasu
paznju u redovnim razmacima. Povla¢imo se
od onih dogadaja koji neprekidno stimuliraju
um. Povlacimo se od svih aktivnosti koje
pobuduju emocije. Povla¢imo se na mirno
mjesto i smireno sjedimo, i to sve izlazi kao
mjehuri. Zatim odlazi. Sveukupni efekt je kao
ponovno punjenje baterije. Meditacija pono-
vno puni tvoju paznju.

Gdje sjediti

Pronadi sebi mirno mjesto, osamljeno
mjesto, mjesto gdje ¢es biti sam. To ne mora
biti neko idealno mjesto u sred Sume. To je
skoro nemogucde za veéinu od nas, ali to bi
trebalo biti mjesto gdje se osje¢as udobno, i
gdje nece$ biti uznemiravan. To bi takoder
trebalo biti mjesto gdje se neces osjecati izlo-
zen. Ti zeli§ svu svoju paznju osloboditi za
meditaciju, ne rasipati je na brige o tome
kako izgleda§ za druge. Pokusaj da nades
mjesto §to je mogude mirnije. To ne treba biti
soba koja je izolirana od zvuka, ali postoje
neki zvukovi koji su vrlo uznemirujudi, i oni
bi se trebali izbjegavati. Muzika i razgovori su
najgori. Um je sklon da bude usisan tim zvu-
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kovima na nekontroliran nacin, i tako se
gubi tvoja koncentracija.

Postoje odredena tradicionalna poma-
gala koja mozes koristiti da uspostavis ispra-
vno raspoloZenje. Zamracena soba sa svije-
¢om je odgovarajucéa. Mirisni Stapiéi su dobri.
Malo zvono za pocetak i kraj tvojih sjedenja je
isto tako dobro. Ovo su samo sporedne stva-
ri. One neke ljude ohrabruju, ali nisu bitna
sredstva za praksu. Vjerovatno ¢e$ pronadi
korisno da sjedi$ na istom mjestu svaki put.
Specijalno mjesto rezervirano za meditaciju i
nista viSe je pomo¢ za vecéinu ljudi. Ti uskoro
povezujes to mjesto sa spokojstvom duboke
koncentracije, i to povezivanje ti pomaze da
dosegnes brze duboka stanja. Glavna stvar je
da sjedis na mjestu za koje osjec¢as da odgova-
ra tvojoj vlastitoj praksi. To zahtijeva malo
eksperimetiranja. PokusSaj nekoliko mjesta
dok ne pronades ono gdje se osjec¢as ugodno.
Samo treba da pronades mjesto gdje se ne
osjecas samosvijestan, i gdje moze$ meditirati
bez nepotrebnog uznemiravanja. Mnogi ljudi
pronalaze korisnim i poticajnim da sjede sa
grupom drugih meditanata. Disciplina redo-
vne prakse je vrlo bitna, i mnogi ljudi
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pronalaze da je lakse redovno sjediti ako su
potaknuti predanom grupnom sjedanju po
rasporedu. Ti si dao svoju rijec, i znas da se to
od tebe ocekuje. Tako je sindrom ,Ja sam vrlo
zaposlen“ pametno zaobiden. Mozda mozes
pronadi grupu meditatanata koji prakticiraju
tamo gdje ziviS. Nema veze ako oni
prakticiraju razli¢iti oblik meditacije, onoliko
dugo ukoliko je to oblik sutljive meditacije. U
drugu ruku bi trebao isto tako pokusSavati
biti samodovoljan u svojoj praksi. Nemoj se
oslanjati na prisustvo grupe kao svoju jedinu
motivaciju za sjedanje. Ispravno udinjeno,
sjedanje je zadovoljstvo. Koristi grupu kao
pomo¢, ne kao staku.

Kada sjediti

Najvaznije pravilo ovdje je ovo: Kada
dode do sjedanja, primjeni opis budizma kao
Srednji Put. Nemoj to prekomjerno raditi.
Nemoj premalo raditi. Ovo ne znac¢i da
sjednes kad god ti hir to kaze. To znaci da
uspostavis raspored prakticiranja i pridrza-
vas se toga sa blagom, pazljivom upornoséu.
Uspostavljanje rasporeda djeluje kao ohrab-
renje. Ako, medutim, pronades da je tvoj ras-
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pored prestao biti ohrabrenje i postao teret,
onda je nesto pogresno. Meditacija nije duz-
nost, niti obaveza. Meditacija je psiholoska
aktivnost. Ti ée§ se baviti grubim osjetima i
osjecajima. Shodno tome, to je aktivnost koja
je vrlo osjetljiva prema stavovima sa kojima
prilazis svakom sjedanju. Ono $to ocekujes je
ono §to ¢es$ po prilici i dobiti. Tvoje praktici-
ranje ¢e dakle biti dobro kada ocekujes sjeda-
nje. Ako sjedis oc¢ekujuéi mucenje, onda Ce se
to mozda i dogoditi. Tako uspostavi svakod-
nevni raspored sa kojim mozes zivjeti. Uéini
to razborito. Neka se to uklopi u ostatak tvo-
ga zivota. Ako po¢mes osjecati da je to nesto
kao uzdizanje prema oslobodenju, onda nes-
to promjeni. Prva stvar ujutro je vrlo dobro
vrijeme za meditiranje. Tvoj um je onda
svjez, prije nego li uroni§ u svoje obaveze.
Jutarnja meditacija je dobar nacin da se
zapolne dan. To te uskladuje i priprema da se
efikasno bavis sa stvarima. Ti prolazis kroz
ostatak dana malo lakse. Budi siguran da siu
potpunosti budan. Ne¢es mnogo napredovati
ako sjedi$ drijemajudi, tako se dovoljno nas-
pavaj. Umij se ili istuSiraj prije pocetka. Moz-
da deS prije toga Zeljeti da napravis$ nekoliko
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vjezbi da pokrene$ cirkulaciju. Cini $to god
trebas uciniti da bi se u potpunosti probudio,
zatim sjedi za meditiranje. Nemoj, medutim,
sebi dopustiti da se zadrzavas na dnevnim
aktivnostima. Vrlo je lako zaboraviti sjeda-
nje. UCini da meditacija bude glavna stvar
koju ¢ini$ ujutro. Vecer je drugo dobro vrije-
me za praksu. Tvoj um je pun mentalnog
smeca koje se nakupilo za vrijeme dana, i
dobro je osloboditi se toga tereta prije spava-
nja. Tvoja meditacija ée odistiti i obnoviti tvoj
um. Ponovo uspostaviti svoju paznju i tvoje
spavanje Ce biti stvarno spavanje. Kada prvi
put pocénes sa meditacijom, dovoljno je
upraznjavati jednom dnevno. Ako osjeéas da
hoces vise meditirati, to je dobro, ali nemoj to
raditi prekomjerno. Postoji fenomen prega-
ranja koji obi¢no vidimo kod novih medita-
nata. Oni upraznjavaju praksu po petnaest
sati dnevno nekoliko tjedana, onda se nadu u
stvarnom svijetu. UocCavaju da ovaj biznis
meditacije oduzimlje tako mnogo vremena.
Potrebno je tako mnogo zrtava. Oni nemaju
vremena za sve to. Nemoj upasti u tu zamku.
Nemoj sebe pregoriti prvi tjedan. Uspori zur-
bu. Ucini svoj napor dosljednim i stalnim.
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Daj sebi vremena da ukljudis praksu medita-
cije u svoj zivot, i neka tvoja praksa napredu-
je postepeno i njezno. Kako tvoj interes za
meditaciju raste, pronaci ¢eS mjesta u svom
rasporedu za meditaciju. To je spontani
fenomen, i to se dogada samo po sebi - nije
potrebna sila. Dozreli meditanti uspijevaju
pronadi vrijeme za tri do Cetiri sata praktici-
ranja dnevno. Oni Zive obi¢nim zivotima u
svakodnevnom svijetu, i ipak sve to usklade.
Oni uzivaju u tome. To dolazi prirodno.

Koliko dugo sjediti

Slicno pravilo se primjenjuje i ovdje:
sjedi onoliko dugo koliko mozes, ali nemoj
prekomjerno sjediti. Veé¢ina pocetnika poci-
nje sa dvadeset ili trideset minuta. U poéetku
je tesko sjediti duze od toga sa nekom koristi.
Polozaj je nesrodan za Zapadnjake, i zahtijeva
malo vremena za prilagodavanje. Kako se
privikavas na proceduru, tako moze$ malo
produziti svoju meditaciju. Preporucujemo
da nakon godinu ili neSto vise prakticiranja
bi tvoje sjedenje trebalo biti udobno za sjede-
nje od najmanje jednog sata. Ovdje je vazna
tocka: Vipasana meditacija nije oblik asketi-
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zma. Samomucenje nije cilj. Mi pokusavamo
njegovati paznju, ne bol. Neki bol je neizbje-
zan, posebno u nogama. U desetom poglavlju
¢emo potpunije objasniti bol i kako se odno-
siti prema njemu. Postoje posebne tehnike i
stavovi koje ¢e§ nauciti za bavljenje sa neu-
godom. Stvar koja se ovdje treba objasniti je
ova: Ovo nije takmiCenje za izdrzavanje
ostrine bola. Ti ne trebas nikome nista doka-
zivati. Tako ne prisiljavaj sebe da sjedis sa
bolnom mukom jednostavno da bi bio spo-
soban kazati da si sjedio jedan sat. To je bes-
korisna vjezba ega. I ne radi to prekomjerno
na pocetku. Znaj svoja ogranicenja, i ne osu-
duj sebe $to nisi bio sposoban sjediti zauvi-
jek, kao stijena. Kako meditacija postaje sve
viSe i viSe dio tvoga zZivota, onda mozes pro-
duziti sjedenje i viSe od jednog sata. Kao opce
pravilo, jednostavno odredi koliko dugo
vremena je ugodno na sadasnjoj tocki tvoga
zivota. Onda sjedi pet minuta duZze. Ne posto-
ji kruto pravilo o duzini vremena za sjedenje.
Cak i ako si uspostavio ¢vrsti minimum,
mogu postojati dani kada si fizi¢ki nesposo-
ban sjediti toliko dugo. To ne znaci da éeS to
odgoditi za cijeli dan. Vazno je da se redovno
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sjedi. Cak i deset minuta meditacije mozZe biti
vrlo korisno. Prigodno, o duzini sjedenja
odluci prije meditacije. Nemoj to Ciniti za vri-
jeme dok meditiras. Na taj nacin je vrlo lako
prepustiti se rastreSenosti, a rastresenost je
jedna od glavnih stvari koju Zelimo nauditi
pazljivo promatrati. Odaberi realnu duzinu
vremena, a potom se toga drzi. MoZes Kkoristi-
ti sat da promatra$ duzinu tvog sjedenja, ali
nemoj svaka dva minuta u njega gledati da
vidis kako ti ide. Tvoja koncentracija ¢e biti u
potpunosti izgubljena i potaknuta uznemi-
renost. Pronadi ¢e§ da se nadas kako ces se
dignuti prije zavrSetka vjezbanja. To nije
meditacija - to je gledanje u sat. Ne gledaj na
sat sve dok ne budes mislio da je vrijeme za
meditaciju proslo. Ustvari, uopée ne trebas
gledati na sat. Opéenito bi trebao sjediti ono-
liko dugo koliko Zelis. Ne postoji magicna
duzina vremena. Najbolje je sebi odrediti
minimum duzine vremena. Ti ¢e$ ustuknuti
svaki put kada se pojavi nesto neugodno ili
kada god se osjecas rastreSenim. To nije dob-
ro. Takva iskustva sa kojima se meditant
moze suociti su vrlo korisna, ali samo ako i
dalje sjediS. Treba$ nauditi da ih smireno i
264



jasno promatras. Gledaj kroz njih sa paz-
njom. Kada si to ¢inio dovoljno vremena,
onda ona gube utjecaj na tebe. Ti vidi$ ono
$to ona i jesu: jednostavno impulsi, koji nas-
taju i nestaju, jednostavno dio prolazece
predstave. Posljedica toga je da se tvoj zZivot
lijepo uskladuyje. ,Disciplina“ je za mnoge od
nas teska rije¢. To podrazumijeva da netko
stoji iznad nas sa Stapom, govoreéi ti da
grijesis. Ali samodisciplina je nesSto drugo. To
je vjestina gledanja kroz prazninu potaknuta
vlastitim impulsima i shvaéanje njihove
tajne. Oni nemaju moé¢ nad tobom. To je
samo predstava, obmana. Tvoji nagoni vriste
i prijete ti; oni se ulagivaju, laskaju, prijete;
ali oni uistinu ne nose Stap. Ti im se
prepustas iz navike. Predajes im se jer nikada
ne brines da pogledas iza prijetnje. To je tamo
iza sve prazno. Postoji samo jedan nacin da se
naudi ova lekcija. Rijeéi na ovoj stranici neée
to uciniti. Ali gledaj unutra i promatraj stvari
koje se pojavljuju - rastreSenost, tjeskoba,
nestrpljivost, bol - jednostavno promatraj
kad se to pojavi i ne sudjeluj u tome. Na tvoje
veliko iznenadenje, to ée jednostavno nestati.
To nastaje, to prolazi. Tako jednostavno.
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Postoji druga rije¢ za , samodisciplinu“. To je
»Strpljivost®.

Poglavlje 9
Pocetak vjezbe

U zemljama Theravada budizma je
tradicionalno zapoceti svako sjedenje-
meditaciju sa recitiranjem odredenih for-
mula. Americka publika ¢e na kratko baciti
pogled na ove invokacije, odbaciti ih kao
neskodljive rituale i niSta viSe. Medutim, ta-
kozvani rituali su bili izmiSljeni i profinjeni
od ucenih i posveéenih muskaraca i Zzena, i u
potpunosti imaju prakti¢nu svrhu. Zbog toga
su vrijedni dubljeg proucavanja. Buda je u
svoje vrijeme mislio suprotno. On je bio ro-
den u potpuno previSe ritualiziranom
drustvu, i njegove ideje su izgledale potpuno
ikonoklasti¢ne (rusenje priznatih vrednota)
za uspostavljenu hijerarhiju njegovog vlasti-
tog doba. U mnogim prilikama, on je osudi-
vao primjenu rituala zbog njih samih, i u vezi
toga je bio prilicno nepopustljiv. Ovo ne
znaci da rituali nemaju primjenu. To znaci da
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ritual sam po sebi, obavljen striktno za svoju
svrhu te nece osloboditi iz zamke. Ako vjeru-
je$ da ce te samo recitiranje rijeci spasiti,
onda ti samo povecavas vlastitu ovisnost o
rije¢ima i konceptima. Ovo te udaljuje od
percepcije stvarnosti bez rijeci prije nego li te
vodi prema stvarnosti. Dakle, formule koje
slijede moraju biti prakticirane sa jasnim
shvadanjem o tome $to one jesu i zbog Cega
one djeluju. One nisu magic¢na ¢aranja. To su
sredstva za psiholosko (iséenje koja zahti-
jevaju aktivno mentalno sudjelovanje da bi
bile djelotvorne. Mumljajuce rijeci bez nam-
jere je beskorisno. Vipasana meditacija je de-
likatna psiholoska aktivnost, i za uspjeh je
presudno mentalno ustrojstvo prakticara.
Tehnika najbolje radi u atmosferi smirenosti,
blagonaklonog povjerenja. Ove recitacije su
bile oblikovane sa namjerom da poticu te
stavove. Ispravno koristene, one mogu
djelovati kao pomoéno sredstvo na putu ka
oslobodenju.

Trostruko vodstvo
Meditacija je tezak posao. To je svojs-
tvena osamljenicka aktivnost. Jedna osoba se
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bori protiv silno mo¢nih sila, dio same
strukture uma koji meditira. Kada stvarno
dodes do toga, pronadi c¢eS se suoCen sa
Sokantnim ostvarenjem. Jedan dan ce$
pogledati unutra i shvatiti punu silinu onoga
protiv Cega ideS. Ono $to pokusavas$ probiti
izgleda kao ¢évrsti zid tako gusto ispleten da
ni jedna jedina zraka sunca ne prolazi kroz
njega. Ti sjedis, zuredi u ovu gradevinu i sebi
kazes, ,To? Ja pokusavam da prodem kroz to?
Ali to je nemoguce! To je sve tu. To je cijeli
svijet. To je sve znadlenje, i to je ono §to
koristim da odredim sebe i shvatim sve oko
sebe, ako krenem tim putem cijeli svijet e se
raspasti i ja ¢u umrijeti. Ja ne mogu kroz to
proéi. Jednostavno ne mogu“. To je vrlo
zastraSujuce osjeéanje, veoma usamljeno
osjecanje. Ti osjec¢as kao, ,,Ovdje sam - sam,
potpuno sam, pokusavajuéi probiti nesto
tako veliko da je to iznad shvadanja“. Da bi se
suprostavio ovom osjeéaju, korisno je znati
da nisi sam. Drugi su ovaj put prije presli.
Oni su se suodili sa istom preprekom, i oni su
prosli kroz to na svjetlo. Oni su uspostavili
pravila pomocu kojih se taj posao moze
izvrSiti, i udruzili su se u bratstvo za
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uzajamno ohrabrivanje i podrsku. Buda je
pronasao izlaz kroz ovaj isti zid, a poslije
njega su dosli mnogi drugi. On je ostavio
jasne instrukcije u obliku Dhamma da nas
vode na istom putu. Osnovao je Sangha,
bratstvo redovnika da sacuvaju put i da
jedan drugoga odrzavaju na njemu. Ti nisi
sam i situacija nije beznadna. Meditacija
uzimlje energiju. Tebi treba hrabrost da se
suocCis sa prilicno teskim mentalnim feno-
menima i odlu¢nost da ostanes$ sjediti dok
prozivljavas razna neugodna mentalna sta-
nja. Lijenost ne¢e pomoéi. Da bi crpio energi-
ju za taj posao, ponovi sljedece za sebe. Osje-
¢aj namjeru koju u to ulazes$. Misli ono §to
govoris. ,Ja idem slijediti sam put kojim je
hodao Buda i njegovi veliki i sveti ucenici.
Lijena osoba ne moze slijediti taj put. Moze li
moja energija prevladati. Mogu li ja uspjeti“.

Univerzalna Blagonaklonost-Ljubav
Vipasana meditacija je vjezba u paznji,
svjesnost bez ega. To je procedura u kojoj ¢e
ego biti odstranjen pomocéu prodornog gle-
danja paznje. Prakticar pocinje ovaj proces sa
egom koji je u potpunoj kontroli nad umom i
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tijelom. Potom, kako paZnja-zadubljenost
promatra ego djelovanje, ona prodire do kori-
jena mehanizma ega i odstranjuje ego komad
po komad. Medutim, ovdje je prisutan para-
doks. Paznja je svjesnost bez ega. Ako poci-
njemo sa egom koji ima punu kontrolu, kako
mozemo uloziti dovoljno paznje na pocetku
da otpocnemo sa poslom? Postoji uvijek neka
mjera paznje u svakom trenutku. Stvarni
problem je da je dovoljno sakupimo da bude
djelotvorna. Da bi ovo udinili mozemo koris-
titi pametnu taktiku. Mozemo oslabiti one
aspekte ega koji najvise Skode, tako da ce
paznja imati manji otpor da ga prevazide.
Pohlepa i mrznja su glavne manifestacije ego
procesa. Do one mjere do koje su grablje-
nje/pohlepa i odbacivanje prisutne u umu,
paznja ¢e imati veoma teski zadatak. Rezulta-
te ovoga je vrlo lako vidjeti. Ako sjednes da
meditiras dok si pod utjecajem nekog jakog
opsesivnog prianjanja, vidjet ¢e§ da nece$
nista udiniti. Ako si uhvaden u najnovijim
planovima kako zaraditi jo§ viSe novca, moz-
da ce§ provesti vedinu svog vremena za
meditaciju ne ¢inedi nista - osim S$to éeS raz-
misljati o novcu. Ako si u stanju bijesa zbog
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nedavne uvrede, to ¢e u potpunosti zaokupiti
tvoj um. Postoji samo toliko vremena u jed-
nom danu, a tvoje minute za meditaciju su
veoma vrijedne. Najbolje je da ih ne troSimo
za nisSta. Theravada tradicija je razvila koris-
no sredstvo koje ¢e ti omoguditi da odstranis
ove prepreke iz svoga uma, barem privreme-
no, tako da mozes raditi svoj posao na ods-
tranjivanju njihovih korijenja za stalno.
Mozes koristiti jednu ideju da njome ponistis
drugu. MoZe$ uravnoteziti negativnu emoci-
ju usadivanjem pozitivne. Davanje je suprot-
no od pohlepe. Dobrohotnost je suprotna od
mrznje. Sada jasno shvati: Ovo nije pokusaj
da sebe oslobodi§ autohipnozom. Ti ne
moze$ uvjetovati Prosvjetljenje. Nibbana je
neuvjetovano stanje. Oslobodena osoba je
uistinu darezljiva i dobrohotna, ali ne zato
$to je on bio uvjetovan da takav bude. On ¢e
biti tako Cist kao ispoljavanje njegove vlastite
temeljne prirode, koja viSe nije sputana
egom. Tako ovo nije uvjetovanje, veé je ovo
prije psiholoski lijek. Ako uzmes ovaj lijek u
skladu sa uputstvima, to ¢e dovesti do priv-
remenog olakSanja od simptoma bolesti od
kojih trenutno patis. Zatim se mozes$ iskreno
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posvetiti da radi$ na samoj bolesti.

Podinje$ odbacivanjem misli o samom-
rznji i samoosudivanju. Dopustas da dobri
osjecaji i dobre Zelje prvo teku prema tebi. Sto
je prili¢no lako. Zatim to isto Cini$ za ljude
koji su ti najblizi. Postepeno, radi§ prema
vani od tvoga vlastitog kruga bliskih osoba
dok tok tih istih emocija ne usmjeri$ prema
svojim neprijateljima i svagdje svim zivim
bi¢ima. Ispravno ucinjeno, ovo moze biti
mocéna i transformativna vjezba sama po
sebi. Na pocetku svakog sjedanja u medi-
taciju, izgovori sljedete reCenice sebi.
Stvarno osjeéaj namjeru:

1. Mogu lija biti dobro, sretan i smiren.
Moze li me ne zadesiti nesre¢a. Mogu li me
izbjeéi poteskoce. Mogu li me zaobici prob-
lemi. Mogu li se uvijek susresti sa uspjehom.
Mogu li imati strpljenja, hrabrosti, razumije-
vanja i odlucnosti da se suocim i prevazidem
neizbjezne poteskoce, probleme i neuspjehe
u zZivotu.

2. Mogu li moji roditelji biti dobro, sre-
tni i smireni. MoZze li njih ne zadesiti nesreca.
Mogu li njih izbjeéi poteskoce. Mogu li njih
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zaobidi problemi. Mogu li se uvijek susresti sa
uspjehom. Mogu li imati strpljenja, hrabrosti,
razumijevanja i odluénosti da se suole i pre-
vazidu neizbjezne poteskoce, probleme i
neuspjehe u zivotu.

3. Mogu li moji ucitelji biti dobro, sret-
ni i smireni. Moze li njih ne zadesiti nesreéa.
Mogu li njih izbjeci poteskoce. Mogu li njih
zaobidi problemi. Mogu li se uvijek susresti sa
uspjehom. Mogu li imati strpljenja, hrabrosti,
razumijevanja i odluénosti da se suole i pre-
vazidu neizbjezne poteskoce, probleme i
neuspjehe u zivotu.

4. Mogu li moji srodnici biti dobro, sre-
tni i smireni. MoZze li njih ne zadesiti nesreca.
Mogu li njih izbjeéi poteskoce. Mogu li njih
zaobidi problemi. Mogu li se uvijek susresti sa
uspjehom. Mogu li imati strpljenja, hrabrosti,
razumijevanja i odluénosti da se suole i pre-
vazidu neizbjezne poteskoce, probleme i
neuspjehe u zivotu.

5. Mogu li moji prijatelji biti dobro, sre-
tni i smireni. MoZze li njih ne zadesiti nesreca.
Mogu li njih izbjeci poteskoce. Mogu li njih
zaobidi problemi. Mogu li se uvijek susresti sa
uspjehom. Mogu li imati strpljenja, hrabrosti,
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razumijevanja i odluénosti da se suole i pre-
vazidu neizbjezne poteskoce, probleme i
neuspjehe u zivotu.

6. Mogu li sve ravnodusne osobe biti
dobro, sretne i smirene. MoZe li njih ne zade-
siti nesreca. Mogu li njih izbjeéi poteskoce.
Mogu li njih zaobiéi problemi. Mogu li se uvi-
jek susresti sa uspjehom. Mogu li imati strp-
ljenja, hrabrosti, razumijevanja i odlu¢nosti
da se suoce i prevazidu neizbjezne poteskoce,
probleme i neuspjehe u Zivotu.

7. Mogu li moji neprijatelji biti dobro,
sretni i smireni. MozZe li njih ne zadesiti nes-
reca. Mogu li njih izbjeéi poteskoée. Mogu li
njih zaobidi problemi. Mogu li se uvijek sus-
resti sa uspjehom. Mogu li imati strpljenja,
hrabrosti, razumijevanja i odlu¢nosti da se
suoCe i prevazidu neizbjezne poteskoce,
probleme i neuspjehe u zZivotu.

8. Mogu li sva zZiva bica biti dobro, sre-
tna i smirena. Moze li njih ne zadesiti nesre-
¢a. Mogu li njih izbjeéi poteskoce. Mogu li
njih zaobiéi problemi. Mogu 1i se uvijek sus-
resti sa uspjehom. Mogu li imati strpljenja,
hrabrosti, razumijevanja i odlu¢nosti da se
suoCe i prevazidu neizbjezne poteskoce,
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probleme i neuspjehe u zZivotu.

Jednom kada zavrs$iS sa ovim recitira-
njem, ostavi sa strane sve svoje probleme i
sukobe za vrijeme prakticiranja. Jednostavno
odbaci cijelu hrpu. Ako kasnije dodu nazad u
tvoju meditaciju, jednostavno se prema nji-
ma odnosi kao prema onome $§to i jesu, ras-
treSenosti. Prakticiranje Univerzalne Blago-
naklonosti-Ljubavi se preporuca i prije odla-
ska na spavanje i nakon ustajanja. RecCeno je
da ti to omogucuje dobro spavanje i sprijeca-
va noéne more. Isto tako omogucava da se
lakse ustanes$ ujutro. I to te ¢ini prijateljski-
jim i otvorenijim prema svakome, prijatelju
ili neprijatelju, ljudskom ili nekom drugom.
Najstetniji psihic¢ki nadrazivac koji nastaje u
umu osobito u vrijeme kada je um smiren, je
ogorcenost. Moze$ dozivjeti ljutnju kad se
sjetis nekog dogadaja koji ti je stvorio psiho-
loski ili fizicki bol. Ovo iskustvo moze izazva-
ti tjeskobu, napetost, uznemirenost i brigu.
Ti neces biti sposoban da sjedis u meditaciji,
dok dozivljava$ ovakvo stanje uma. Dakle,
preporuc¢amo da zapocne$ svoju meditaciju
sa stvaranjem Univerzalne Blagonaklonosti-
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Ljubavi.

Ponekad se mozeS zapitati kako
mozemo Zeljeti: ,Mogu li moji neprijatelji biti
dobro, sretni i smireni. Moze li njih ne zade-
siti nesreca. Mogu li njih izbjeéi poteskoce.
Mogu li njih zaobiéi problemi. Mogu li se uvi-
jek susresti sa uspjehom. Mogu li imati
strpljenja, hrabrosti, razumijevanja i odluc-
nosti da se suoce i prevazidu neizbjezZne po-
teskoce, probleme i neuspjehe u Zivotu“?
Mora$ se sjetiti da ti prakticira§ blagonak-
lonost-ljubav za proci§¢avanje svoga vlasti-
tog uma, isto kao Sto prakticiras i meditaciju
za svoje vlastito dostignuée mira i oslo-
bodenja od bola i patnje. Kako prakticira$
blagonalonost - ljubav unutar sebe, mozes se
ponasati na najprijateljskiji nacin bez pris-
tranosti, predrasuda, diskriminacije ili
mrznje. Tvoje plemenito ponaSanje pomaze
tebi da pomaze§ drugima na najprakti¢niji
nacin da smanjis njihov bol i patnju. To su
samilosni ljudi koji mogu drugima pomodi.
Samilost kao manifestacija blagonaklonosti-
Jjubavi u akciji, za nekoga tko nema u sebi
blagonaklonosti-ljubavi ne moze pomodi
drugima. Plemenito ponaSanje znaéi po-
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naSati se na najprijateljskiji i najsrdacniji
nac¢in. To ponasSanje u sebi ukljucuje tvoje
misli, govor i djela. Ako je ovaj trostruki
nacin ispoljavanja tvoga ponasanja suprotan
(plemenitom) ponasanju to onda ne moze
biti plemenito ponasanje. U drugu ruku, ob-
jektivno govoredi, daleko je bolje kultivirati
plemenitu misao, ,Mogu li sva bica biti
sretna“ nego misao, ,Ja ga mrzim“. Nase
plemenite misli ¢e se jedan dan ispoljiti u
plemenitom ponasanju, a nase zlobne misli u
zlom ponasSanju. Sjeti se da se tvoje misli
pretvaraju u govor i djela da bi dovele do
ocekivanog rezultata. Misao pretvorena u
djelo je sposobna stvoriti opipljive rezultate.
Ti bi uvijek trebao govoriti i raditi stvari sa
paznjom blagonaklonosti-ljubavi. Dok go-
voris$ o blagonaklonosti -ljubavi, a djelujes ili
govori$ potpuno suprotno, bit ¢es ukoren od
mudrih. Kako se paznja o blagonaklonosti-
Jjubavi razvija, tvoje misli, rijeci i djela bi tre-
bala biti ljubazna, ugodna, znacajna, istinita i
korisna za tebe kao i za druge. Ako tvoje
misli, rijedi i djela povrijeduju tebe, druge ili
oboje, onda se mora$ zapitati da li zaista
mari§ za blagonaklonost-ljubav. Za svaku
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prakti¢nu svrhu, ako su svi tvoji neprijatelji
dobro, sretni i smireni, oni onda nece biti
tvoji neprijatelji. Ako su oni oslobodeni od
problema, bola, patnje, tuge, neuroza, psi-
hoza, paranoje, straha, napetosti, tjeskobe
itd., oni neée biti tvoji neprijatelji. Tvoje
prakti¢no rjeSenje za tvoje neprijatelje je da
im pomognes$ da prevazidu svoje probleme,
tako da ti mozes zivjeti u miru i sredi.

Sto god su oni vise zahvaéeni neuro-
zama, psihozama, strahom, mnapetoscu,
tjeskobom, itd., to mogu svijetu prouzrociti
viSe neprilika, bola i patnje. Ako mozes§ preo-
bratiti zlu i gre$nu osobu u svetu i posveéenu
osobu, ti bi napravio cudo. Kultivirajmo
odgovarajuéu mudrost i blagonaklonost-
ljubav u sebi da preobratimo zle umove u
svetacke umove. Kada ti nekoga mrzi§ onda
misliS, ,Neka on bude ruZan. Neka lezi u
bolu. Neka ne napreduje. Neka ne bude do-
bro. Neka ne bude poznat. Neka nema pri-
jatelje. Neka nakon smrti zavrsi u nesretnom
stanju izopadenosti u ruznom mjestu, u
prokletstvu“. Medutim, Sto se stvarno
dogada - tvoje vlastito tijelo stvara tako
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Stetne kemijske tvari da osjec¢a$ bol, pove-
¢anje, otkucaje srca, napetost, promjenu iz-
raza lica, gubitak apetita za hranom, gubitak
sna, i drugima izgledas veoma neugodan. Ti
prolazis kroz iste stvari koje Zeli§ svome ne-
prijatelju. Isto tako ne moze§ vidjeti istinu
onakvom kakva doista i jeste. Tvoj um je kao
kljucala voda. Ili ti si kao pacijent koji pati od
zutice kojemu je svaka ukusna hrana blju-
tava. Slicno tako, ti ne moze$ cijeniti neciju
pojavu, dostignucda, uspjeh itd. Onoliko ko-
liko ovo stanje postoji, ne mozes dobro medi-
tirati. Zbog ovoga veoma naglasavamo i pre-
poru¢amo da prakticiras blagonaklonost-
ljubav, prije nego li ozbiljno po¢nes$ prakti-
cirati meditaciju. Ponovi odlomke vrlo pazl-
jivo sa znadenjem. Kako recitira§ ove od-
lomke, prvo u sebi osjeti istinsku blagonak-
lonost-ljubav, zatim to podijeli sa drugima,
jer ti ne mozes dijeliti sa drugima ono S§to ti
sam nemas u sebi. Ipak, sjeti se, ovo nisu
magi¢ne formule. One ne djeluju same po
sebi. Ako ih koristi$ kao takve, onda ées jed-
nostavno rasipati vrijeme i energiju. Ali ako
ti uistinu ucestvuje$ u tim izjavama i u njih
ulozi§ svoju vlastitu energiju, one c¢e te
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sluziti. Daj im priliku. Vidi sam za sebe.

Poglavlje 10

Soucavanje sa problemima

Naletit ¢eS na probleme u svojoj medi-
taciji. Svakome se to dogada. Problemi se po-
javljuju u svim oblicima i veli¢inama, i jedina
stvar u vezi koje moze$ apsolutno biti sigu-
ran je da ¢e$ i ti imati neke probleme. Glavni
trik u bavljenju sa preprekama je da se
prihvati ispravan stav. Poteskode su sastavni
dio tvoje prakse. One nisu nesto §to se treba
izbjegavati. One su nesto Sto treba koristiti.
One pruzaju neprocjenjive prilike za ucenje.
Razlog zbog kojeg smo svi mi zaglavili u
zivotnom blatu je S§to neprekidno bjezimo od
nasSih problema i tezimo nasSim Zzeljama.
Meditacija nam pruza laboratorijsku situa-
ciju u kojoj mozemo prouciti ovaj sindrom i
stvoriti strategiju da sa time upravljamo.
Razlidite neprilike i poteskoée koje se po-
javljuju za vrijeme meditacije su korisno
iskustvo. One su materijal na kojemu
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radimo. Ne postoji zadovoljstvo bez nekog
stupnja bola. Ne postoji bol bez neke mjere
zadovoljstva. Zivot se sastoji od uZitaka i
muka. Oni su blisko zajedno povezani. Medi-
tacija nije izuzetak. Dozivjet ¢e$ dobra i losa
stanja, ekstaze i zastrasujuca stanja. Zato se
nemoj iznenaditi kada naleti§ na neko
iskustvo kao zidovi od cigle. To se stalno
iznova pojavljuje. Tvoja sposobnost da se uh-
vati§ u koStac sa uznemiravanjima ovisi o
tvome stavu. Ako mozZe$ nauciti da te prob-
leme smatras prilikama, Sansama da razvijes
svoju praksu, ti ¢eS napredovati. Tvoja spo-
sobnost da se suocis sa nekim stvarima koje
se pojavljuju u meditaciji ¢e se nastaviti i
dalje u tvom cijelom Zzivotu, i omoguditi da
rjesis velike stvari koje te doista zabrinjavaju.
Ako pokusas da izbjegnes svaku neugodnost
koja se pojavljuje u meditaciji, ti jednostavno
ponovo jaca§ naviku koja je veé tvoj zivot
ucinila u neko vrijeme nepodnosljivim. Vrlo
je vazno da se naudi$ suocavati sa manje
ugodnim aspektima egzistencije. Na§ posao
kao meditanata je da nauéimo biti strpljivi sa
samima sobom, da vidimo sebe na nepris-

trani nacin, kompletno sa svim mnasSim
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patnjama i nedostacima. Moramo nauciti da
budemo ljubazni prema sebi samima. U
dugom hodu, izbjegavanje neugodnosti je
vrlo neljubazna stvar koju ¢inimo sebi. Para-
doksalno, ljubaznost u sebi ukljucuje suo-
Cavanje sa neugodnostima kada se pojave.
Jedna od popularnih strategija za suocavanje
sa potesko¢ama je autosugestija: kada se
nesto gadno pojavi, ti sebe radije ubjedujes
da je to ugodno, a ne neugodno. Budina tak-
tika je potpuno suprotna. Radije nego da to
skrivamo ili zamaskiramo, Budino ucenje
poucava da to ispitujemo do smrti. Budizam
savjetuje da ne usadujes osjecaje koje doista
nemas ili da izbjegavas osjecaje koje imas.
Ako si jadan, onda si jadan; ovo je stvarnost,
to je ono Sto se dogada, dakle suoci se sa time.
Gledaj tome pravo u oci bez da trepces. Kada
ti je nesto loSe, ispitivaj to loSe, promatraj to
sa pomnom paznjom, proucavaj fenomen i
spoznaj njegovo ustrojstvo. Put za izlazak iz
zamke je proucavanje same zamke, spoznaj
kako je ona napravljena. Ovo radis§ na nacin
da stvar rastavi§ dio po dio. Zamka te ne
moze uhvatiti ako je rastavljena na djelove.
Posljedica toga je sloboda.
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Ovo je bitno, ali je to jedan od najmanje
shvadenih aspekta budisticke filozofije. Oni
koji su povrsno proucavali budizam brzo
zakljuéuju da je to skup pesimistiénih ucenja,
koja se stalno zadrzavaju na neugodnim
stvarima kao patnji. Uvijek nam savjetuje da
se suofavamo sa neugodnom stvarnoscéu
bola, smrti i bolesti. Budisti¢ki mislioci sebe
ne smatraju pesimistima - ustvari, bas sup-
rotno. Bol postoji u univerzumu; do neke
mjere je neizbjezan. Ulenje kako se sa time
nositi nije pesimizam, veé veoma poucan
oblik optimizma. Kako c¢eS se ti odnositi
prema smrti svoga supruznika? Kako ces se
osjecati ako bi sutra izgubio svoju majku? Ili
sestru ili svoga najboljeg prijatelja? Pretpos-
tavimo da izgubi$ posao, svoju ustedevinu,
ili sposobnost koristenja svojih ruku, u istom
danu; hoces li se modi suociti da ostatak zivo-
ta provedes u invalidskim kolicima? Kako ¢es
se odnositi prema bolu u krajnjem stadiju
raka ako te to zahvati, i kako ¢e$ se odnositi
prema svojoj vlastitoj smrti kada ti se pribli-
zi? Ti mozes§ izbjeéi veéinu od ovih nesreda,
ali njih svih neée§ modi izbjedi. Veéina od nas
izgubi prijatelje i rodbinu u nekom periodu
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svoga zivota; svi mi ponekad budemo boles-
ni; u najmanju ruku ti ¢es jedan dan umrijeti.
Ti mozes patiti zbog tih stvari ili se sa njima
otvoreno suociti - to je tvoj izbor. Bol je neizb-
jezan, patnja nije. Bol i patnja su dvije razlici-
te zZivotinje. Ako te pogodi bilo koja od ovih
tragedija u tvom sadasSnjem stanju uma, ti
¢es patiti. Navika ponasSanja koja sada kon-
trolira tvoj um de te zatvoriti u tu patnju i
nece biti izlaza. Malo vremena provedenog u
ucenju alternativa za te navike ponasanja je
dobro ulozeno vrijeme. Veéina ljudskih biéa
trosi sve svoje energije izmisljajuéi nacine da
povedaju svoje zadovoljstvo i smanje svoj bol.
Budizam ne savjetuje da u potpunosti pres-
tanes sa tom aktivnos¢u. Novac i sigurnost
su u redu. Bol se treba izbjegavati gdje je to
mogucde. Nitko ti ne govori da se odreknes
svoje cijele imovine ili da tezi$ nepotrebnom
bolu, ali budizam savjetuje da ulozi§ neko
vrijeme i energiju u ucenje kako da se odno-
si§ prema neugodnostima, jer je neki bol
neizbjezan. Kada vidis da na tebe ide kamion,
naravno da na sve moguce nacine nastojis§ da
ga izbjegnes, i makne$ se sa puta. Ali isto
tako, provedi neko vrijeme u meditaciji. Uce-
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nje kako se odnositi prema neugodi je jedini
nacin na koji ée$ biti spreman da se odnosi$
prema kamionu kojeg nisi vidio. U tvojoj
praksi se pojavljuju problemi. Neki od njih ¢e
biti fizicki, neki emocionalni, a neki u vezi
tvojih stavova. Svaki od njih se moZze suoditi i
svaki ima svoju specifi¢nu reakciju. Svaki od
njih jeste prilika da sebe oslobodis.

Problem 1 - Fizicki bol

Nitko ne voli bol, ipak svatko ponekad
ima neki bol. To je jedno od najuobicajenijih
iskustava i obavezno ¢e se pojaviti u tvojoj
meditaciji u jednom ili drugom obliku.
Rukovanje bolom je dvostupanjski proces.
Prvo, ako je moguée odstrani bol ili u na-
jmanju ruku rijesi se bola sto god je moguce
viSe. Zatim, ako se neki bol zadrzava, koristi
ga kao objekt meditacije. Prvi korak je fizicko
rukovanje bolom. Mozda je bol bolest neke
vrste, glavobolja, groznica, udarac ili bilo Sto.
Upotrijebi standardne medicinske tretmane
prije nego li sjedne§ da meditiras: uzmi svoj
lijek, primjeni svoju mast, ¢ini ono $to uobi-
¢ajno i radis. Zatim, postoje neki bolovi koji
su specifiéni za sjedeéi polozaj. Ako nikada

285



nisi proveo mnogo vremena sjedeéi prek-
rizenih nogu na podu, onda ce trebati period
prilagodavanja. Neka neugodnost je
neizbjezna. Prema tome gdje se nalazi bol,
postoje odredena sredstva. Ako je bol u nozi
ili koljenima, provjeri svoje hlace. Ako su
uske ili napravljene od debelog materijala,
onda to moze biti problem. Pokus$aj to prom-
jeniti. Provjeri isto tako svoj jastuk. Trebao bi
biti oko osam centimetara visine kada se na
njega sjedne (i pritisne ga se). Ako je bol oko
tvoga pasa, pokusaj opustiti svoj pojas. Ot-
pusti konop tvojih hlaca ako je to potrebno.
Ako dozivis bol u donjem dijelu leda, onda
tvoja pozicija nije dobra. Pognuto drzanje ti-
jela nikada nije ugodno, ispravi se. Nemoj biti
ukruéen ili zategnut, ali drzi svoju ki¢mu
uspravno. Bol u vratu ili gornjem dijelu leda
ima nekoliko izvora. Prvi je nesipravno
drzanje ruku. Tvoje ruke moraju ugodno
lezati u krilu. Ne podizi ih do pojasa. Opusti
svoja ramena i miSiée vrata. Ne dopusti da ti
glava pada naprijed. Drzi je uspravno i usk-
ladenu sa ostatkom ki¢me. Nakon Sto si
napravio sve ove razne prilagodbe, mozes

pronadi da imas jo$ nekog bola. Ako je to slu-
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¢aj, pokusaj drugi korak. Ucini bol objektom
svoje meditacije. Nemoj skakati gore dolje i
uzbuditi se. Jednostavno promatraj pazljivo
bol. Kada bol postane zahtjevan, vidjet ¢es da
odvlaci tvoju koncentraciju sa daha. Ne uz-
vracaj. Jednostavno dopusti svojoj paznji da
lagano sklizne na jednostavni osjecaj. Idi
potpuno u bol. Ne blokiraj iskustvo. Istrazi
osjec¢aje. Uzdigni se iznad svoje reakcije
izbjegavanja i idi u Ciste senzacije koje se
nalaze ispod toga. Otkrit ¢e$ da su prisutne
dvije stvari. Prva je jednostavna senzacija -
sam bol. Druga je tvoj otpor na tu senzaciju.
Reakcija otpora je djelomi¢no mentalna i
djelomicno fizi¢ka. Fizicki dio se sastoji od
napetosti misiéa u i oko bolnog predjela.
Opusti te miSice. Uzmi ih jedan po jedan i
svaki opusti temeljito. Samo ovaj korak ce
znacajno smanjiti bol.

Zatim predi na mentalnu stranu ot-
pora. Isto kako se napinjes fizi¢ki, tako se isto
napinjes psiholoski. Ti vrsi$ pritisak men-
talno na osjeéaj bola, pokusavajudi ga izdvo-
jiti i izbaciti iz svjesnosti. To odbacivanje je
bez rijeci - stav: ,Ja ne volim ovaj osjecaj“ ili
,0dlazi“. To je vrlo suptilno, ali ono je tu, i to
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¢e$ otkriti ako stvarno pogledas. Lociraj to i
isto tako opusti. Taj posljednji dio je joS sup-
tilniji. Stvarno nema ljudskih rijec¢i koje
mogu precizno opisati ovu akciju. Najbolji
natin da se donekle shvati je pomocu
analogije. Prouci $to si ucinio sa zategnutim
miSi¢ima i istu akciju prenesi na mentalnu
sferu; opusti um na isti nacin kako si opustio
tijelo. Budizam prepoznaje da su tijelo i um
¢vrsto povezani. Ovo je tako istinito da
mnogi ljudi to ne vide kao proceduru od dva
koraka. Za njih opustiti tijelo znaci opustiti
um i obratno. Ovi ljudi ée doZivjeti potpunu
opustenost, mentalnu i fizicku, kao jedan
proces. U svakom slucaju, opusti se kom-
pletno sve dok se tvoja svjesnost ne izdigne
iznad te barijere koju si sam postavio. To je
bio razmak, osjeéaj daljine izmedu sebe i
drugih. To je bila granica izmedu ,mene“ i
,bola“. Rastopi tu barijeru i odvojenost
nestaje. Uspori u moru nadolazeéih osjeéaja i
stapas se sa bolom. Ti postajes bol. Promatras
to dizanje i spustanje i nesto se iznenadujuce
dogada. To viSe ne povrijeduje. Patnja je
nestala. Samo preostaje bol, iskustvo i nista
viSe. ,Ja“ koje je bilo povrijedeno je nestalo.
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Posljedica toga je oslobodenost od bola. Ovo
je postepeni proces. Na pocetku mozes oce-
kivati da uspije$ sa malim bolovima, a budes
porazen od velikih. Kao veéina nash vjestina,
to se razvija praksom. Sto viSe prakticiras,
veéi bol moze§ podnijeti. Molim da ovo u
potpunosti razumijes. Ovdje se ne zagovara
mazohizam. Samomucenje nije svrha. Ovo je
vjezba u svjesnosti, a ne u sadizmu. Ako bol
postane mucan, onda se pokreni, ali se pok-
reni polako i sa pazZnjom. Promatraj svoje
pokrete. Osjeti kako to izgleda kretati se.
Promatraj Sto to stvara bol. Promatraj kako
bol nestaje. Ipak, pokusaj da se ne mices pre-
vise. Sto se manje mides, to je lakse ostati
potpunije pazljiv. PoCetnici meditanti pone-
kada kazu da imaju problema ostati pazljivi
kada je prisutan bol. Ova poteskoéa proizlazi
iz krivog shvacanja. Uéenici smatraju paznju
kao nesto drukdije od iskustva bola. To nije
tako. Paznja ne postoji nikada sama od sebe.
Ona uvijek ima neki objekt i jedan objekt je
dobar kao i neki drugi. Bol je mentalno
stanje. Ti mozes biti svjestan bola isto kao $to
si svjestan disanja.

Pravila izloZzena u poglavlju 4 se
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primjenjuju za bol isto kao Sto se primjenjuju
za bilo koje drugo mentalno stanje. Mora$
biti pazljiv da ne odes$ iznad bola, niti da se
odvojis od njega. NiSta tome ne dodavaj, i
nemoj ispustiti ni jedan dio toga. Nemoj
zamutiti Cisto iskustvo sa konceptima,
slikama ili nesuvislim razmisljanjem.
Odrzavaj svoju paznju upravo u sadas$njem
trenutku, upravo sa bolom, tako da ne
propusti$ njen pocetak i kraj. Bol koji nije
viden u jasnom svjetlu paznje potice
emocionalne reakcije kao strah, tjeskobu ili
Jjutnju. Ako se ispravno promatra, onda
nemamo takvih reakcija. TO ¢e biti samo
senzacija, jednostavno energija. Jednom kada
naucis ovu tehniku sa fizickim bolom, onda
to moZze$ uopcavati u ostatku svoga Zivota.
To moze§ Kkoristiti za bilo koju neugodnu
senzaciju. Ono S§to djeluje na bol, to ce
djelovati i na tjeskobu ili kroniénu depresiju.
Ova tehnika je jedna od Zivotnih
najkorisnijih i opéenitih vjeStina. To je
strpljenje.
Problem 2 - Neosjetljivost nogu

Vrlo je uobidajeno za poletnike da nji-
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hove noge postanu neosjetljive ili utrnu. Oni
jednostavno nisu prilagodeni na sjedecu
poziciju sa prekrizenim nogama. Neki ljudi
su vrlo uznemireni zbog ovoga. Oni osje¢aju
da se moraju dignuti i hodati okolo. Neki su
potpuno uvjereni da ¢e dobiti gangrenu zbog
nedostatka cirkulacije. Obamrlost u nogama
nije nesto zbog Cega bi se trebalo brinuti. To
je uzrokovano pritiskom na nerv, a ne nedos-
tatkom cirkulacije. Ti ne mozes ostetiti tkivo
svojih nogu sjedenjem. Opusti se. Kada tvoje
noge postanu neosjetljive u meditaciji, jed-
nostavno pazljivo promatraj taj fenomen.
Ispitaj kako se osjecas. To moze biti neugod-
no, ali nije bolno dok se ne napinjes. Ostani
smiren i to promatraj. Nakon $to si neko vri-
jeme meditirao ta ¢e obamrlost postepeno
nestati. Tvoje tijelo se jednostavno prilago-
dava svakodnevnoj praksi. Potom mozes sje-
diti vrlo dugo bez ikakve obamrlosti.

Problem 3 - Neodredeni osjeti
Ljudi u meditaciji dozivljavaju razlicite
fenomene. Neki dobiju svrbez. Drugi osjeéaju
bockanje, duboko opustanje, osjeéaj lakoce ili
senzaciju lebdenja. MoZe§ osjecati da rastes,
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ili se skupljas, ili se uzdizes$ u zrak. Pocetnici
su prilicno uzbudeni zbog ovih senzacija.
Kada se ustali opustenost, onda sistem jed-
nostavno pocinje slati osjetilne signale dale-
ko efikasnije. Velika koli¢ina prijasnjih bloki-
ranih podataka moZe slobodnije prolaziti,
poti¢uéi na sve jedinstvene osjecaje. To ne
oznacava nista posebno. To su samo osjeti.
Koristi normalnu tehniku. Promatraj kako se
pojavljuju i nestaju. Nemoj u njima sudjelo-
vati.
Problem 4 - Pospanost

Uobicajno je da se za vrijeme meditaci-
je dozivljava pospanost. Ti postajes veoma
smiren i opusten. Upravo to je ono $to se tre-
balo dogoditi. Na nesre¢u, mi dozivljavamo
ovo prekrasno stanje samo kada spavamo, i
to povezujemo sa tim procesom. Tako priro-
dno se ti pocinjes prepustati tome. Kada vidis
da se to dogodilo, primjeni svoju paznju na
samo stanje prolaznosti. Pospanost ima
odredene karakteristike. Ona radi neke stvari
tvom procesu misSljenja. Pronadi Sto je to.
Ona ima odredena tjelesna osjeéanja poveza-
na sa time. Lociraj ih. Znatizeljna paznja je
suprotna od pospanosti i otjerat ée je. Ako to
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ne postigne, onda moZze$ pretpostaviti da
imas neki fizi¢ki uzrok za pospanost. Pronadi
to i rijesi. Ako si upravo pojeo obilan obrok,
to bi mogao biti uzrok. Najbolje je jesti nesto
lagano prije meditacije, ili cekaj da prode
barem jedan sat nakon velikog obroka.
Nemoj previdjeti ni ocCite stvari. Ako si cijeli
dan iskrcavao cigle normalno je da ¢es$ biti
umoran. Isto je i ako si prethodnu no¢ spavao
samo nekoliko sati. Pobrini se za tjelesne pot-
rebe. Potom meditiraj. Nemoj se prepustiti
pospanosti. Ostani budan i pazljiv, jer su
spavanje i meditativna koncentracija sasvim
suprotna iskustva. Iz spavanja nece$ steéi
nikakav novi uvid, ve¢ samo iz meditacije.
Ako si veoma pospan udahni duboko i zadrzi
dah koliko dugo mozes. Zatim izdisi polako.
Ponovi ovu vjezbu dok se tijelo ne zagrije i
pospanost nestane. Zatim se vrati na svoj
dah.

Problem 5 - Nesposobnost da se

koncentrira

Preaktivna, skacuéa paznja je nesto sto
svatko dozivljava s vremena na vrijeme.
Ovime se bave tehnike koje su predstavljene

u petom poglavlju o smetnjama. Medutim,
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trebao bi isto tako biti obavjesten da postoje
neki vanjski ¢inioci koji doprinose ovom
problemu. To se najbolje rijeSava jednostav-
nim podeSavanjem svoga redosljeda. Men-
talne slike su moc¢ni entiteti. One mogu osta-
ti u umu za dugo vrijeme. Sva umjetnost pri-
Canja prica jeste direktna manipulacija tak-
vog materija, i do one mjere do koje je umjet-
nik dobro ucinio svoj posao, predstavljeni
likovi i slike ¢e imati modan efekt zadrzava-
nja u umu. Ako si gledao najbolji film godine,
onda ¢e meditacija koja slijedi biti puna tih
slika. Ako si dosao do polovine najstrasnijeg
horor romana koji si ikada ¢itao, tvoja medi-
tacija ¢e biti puna monstruma. Tako promje-
ni raspored dogadaja. Prvo meditiraj, a
potom Citaj ili otidi u kino. Drugi utjecajni
¢inilac je tvoje vlastito emocionalno stanje.
Ako postoji neki stvarni sukob u tvom zZivo-
tu, taj nemir c¢e se prenijeti u meditaciju.
Pokusaj da rijesis odmah svoje svakodnevne
sukobe prije meditacije kad god je to moguce.
Tvoj zivot d¢e lakSe prolaziti, i nedes
beskorisno utoniti u misli u svojoj praksi.
Ponekad neée$ modi rijesiti svaku stvar prije
sjedanja u meditaciju. Ipak, sjedi i obavi to.
294



Koristi svoju meditaciju da odbaci§ sve
egocentri¢ne stavove koji te drze zarobljenim
unutar svojih ogranicenih pogleda. Tvoji
problemi ¢e se daleko lakse nakon toga
rijeSiti. Postoje i oni dani kada izgleda da se
um nikada necée smiriti, a ti ne mozes$ uociti
nikakav jasan uzrok. Sjeti se cikliénih
promjena o kojima smo ve¢ govorili.
Meditacija ide u ciklusima. Imas dobre dane i
imas loSe dane. Vipasana meditacija je
pretezno vjezba u svjesnosti. Ispraznjavanje
uma nije vazno kao biti zadubljen u ono §to
um radi. Ako si izbezumljen i ne mozes nista
uciniti da to =zaustavi§, jednostavno
promatraj. To si sve ti sam. Rezultat toga ce
biti jo$ jedan korak naprijed na tvome putu
samoistrazivanja. Iznad svega, nemoj se
razocarati zbog neprekidnog brbljanja svoga
uma. To blebetanje je upravo jos jedna stvar
koje treba biti svjestan.

Problem 6 - Dosada
Vrlo je tesko zamisliti bilo $to dosadni-
je od mirnog sjedenja za jedan sat, niSta ne
radedi osim osjecati kako se zrak krece unut-
raivan tvoga nosa. Ti ¢eS§ se suocavati stalno
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ispoCetka sa dosadom u svojoj meditaciji.
Svatko se suocava. Dosada je mentalno stanje
i treba se kao takvo tretirati. Nekoliko jedno-
stavnih taktika c¢e ti pomodéi da se sa time
uhvatis u kostac.

Taktika A: Ponovo uspostavi istinsku
paznju

Ako dah izgleda krajnje dosadna stvar
za promatranje stalno ispocdetka, mozes$ biti
siguran u jednu stvar: da si prestao promat-
rati proces sa istinskom paznjom. Paznja
nikada nije dosadna. Pogledaj ponovo. Ne
pretpostavljaj da znas sto je dah. Ne uzimaj
za sigurno da si vec¢ vidio sve §to se ima vidje-
ti. Ako to ucinis, ti onda konceptualiziras
proces. Ne promatra$ njegovu zivu stvar-
nost. Kada si jasno pazljivo usmjeren na dah
ili ustvari bilo Sto drugo, to onda nikada nije
dosadno. Paznja na sve gleda o¢ima djeteta,
sa osjetajem cudenja. Paznja vidi svaki
sekund kao da je to prvi i posljednji sekund u
univerzumu. Tako pogledaj ponovo.

Taktika B: Promatraj svoje mentalno stanje

Gledaj na svoje stanje dosade pazljivo.
296



Sto je dosada? Gdje je dosada? Kako se ona
osjeca? Koje su njene mentalne komponente?
Da li ima neko fizi¢ko osje¢anje? Sto ona ima
sa tvojim mentalnim procesom? Pogledaj
nanovo na dosadu, kao da nikada prije nisi
dozivio to stanje.

Problem 7 - Strah

Stanja straha se ponekad pojavljuju za
vrijeme meditacije zbog naizgled nikakvog
razloga. To je uobiéajni fenomen, i za to moze
postojati nekoliko uzroka. Moze$§ dozivljavati
posljedicu necega $to si davno potisnuo. Sjeti
se, misli se prvo pojavljuju u nesvjesnom.
Emocionalni sadrzaj misaonog kompleksa
Cesto prodire kroz (nesvjesno) u tvoju
svjesnu budnost mnogo prije nego sama
misao ispliva na povrsinu. Ako sjedi$ kroz
strah, sama memorija moze isplivati gdje je
mozes izdrzati. Ili se moze§ suocavati direk-
tno sa strahom kojega se svi mi bojimo:
»Strah od nepoznatog“. Na nekoj tocki tvog
meditativnog napredovanja, bit ¢es pogoden
sa ozbiljnom spoznajom o tome S$to uistinu
radiS. Ti razbija$ zid iluzije koju si uvijek
koristio da objasni$ sebi zivot i da sebe §titis
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od Zestokog plamena stvarnosti. Ti ée§ se
licem u lice suociti sa krajnjom istinom. To je
zastraSujuce. Ali se sa time eventualno treba
pozabaviti. Idi naprijed i uroni ravno u to.
Treéa mogucénost: strah sa kojim se
suocava$ moze biti samostvarajuéi. To moze
nastati zbog nevjeste koncentracije. Ti si
mozda potaknuo nesvjesni program da ,ispi-
tas sve Sto dode“. Tako kada se pojavi zas-
trasujuca fantazija, koncentracija se tu zaus-
tavlja, i fantazija se hrani na energiji tvoje
paznje i raste. Stvaran problem ovdje je da je
paznja slaba. Ako je paznja ¢vrsto razvijena,
ona ¢e primjetiti ovo prebacivanje ¢im se ono
pojavi i rjeSiti situaciju na uobicajeni nacin.
Bez obzira koji je izvor tvoga straha, lijek za
to je paznja. Promatraj emocionalne reakcije
koje dolaze sa time i znaj S§to one jesu. Budi sa
strane procesa i nemoj u njemu ucestvovati.
Odnosi se prema cijeloj stvari kao da si za-
interesirani promatrac¢ koji stoji sa strane.
Najvaznije, nemoj se boriti sa tom situaci-
jom. Nemoj pokusavati potisnuti sjec¢anja ili
osjecaje ili fantazije. Jednostavno iskoraci sa
njihovog puta i dopusti neka cijela stvar
ispliva i protece. To te ne moze povrijediti. To
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je jednostavno sjec¢anje. To je samo fantazija.
To nije niSta osim strah. Kada tome dopustis
da ide svojim smjerom u arenu svjesne
paznje, to viSe neée potonuti nazad u nes-
vjesno. To se viSe nece kasnije vratiti nazad
da te proganja. To ¢e nestati za dobro.

Problem 8 - Uznemirenost

RastreSenost je obicno prikrivanje za
neki dublji dozivljaj koji se zbiva u nesvjes-
nom. Mi ljudi smo vjesti u potiskivanju stva-
ri. Radije nego da se suo¢imo sa nekom neu-
godnom misli koju dozivljavamo, mi je poku-
Savamo zakopati. Ne bi htjeli da se bavimo sa
tom stvari. Na nesrec¢u, obi¢no u tome ne
uspijevamo, barem ne u potpunosti. Mi pri-
krivamo misao, ali mentalna energija koju
koristimo da to sakrijemo stoji tu i kljuca.
Posljedica je osjecaj tjeskobe koji nazivamo
uznemirenost ili rastreSenost. Nema nista na
Sto mozemo pokazati. Ali se ti ne osjecas
ugodno. Ne moze$s se opustiti. Kada se u
meditaciji pojavi ovo neugodno stanje, jed-
nostavno ga promatraj. Ne dopusti da to
upravlja tobom. Nemoj ustati i otiéi. I nemoj
se sa time boriti i pokusavati uciniti da nes-
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tane. Neka to bude tamo i promatraj ga izbli-
za. Onda ¢e potisnuti materijal eventualno
iza¢i na povrsinu, a ti ¢e$ pronadi zbog Cega si
bio zabrinut. Neugodno iskustvo koje si
pokusavao izbje¢i moze biti bilo $to: Krivnja,
pohlepa ili problemi. To moZze biti slabi bol,
ili suptilna bolest, ili bolest koja nadolazi. Sto
god to bilo, dopusti da se to pojavi i pazljivo
promatraj. Ako samo mirno sjedis i promat-
ra$ svoje smetnje, one ¢e eventualno nestati.
Ostati sjediti u vrijeme rastresenosti je mali
napredak u tvojoj meditativnoj karijeri. To ¢e
te mnogocemu nauciti. Pronaéi ¢e$ da je
uznemirenost ustvari povr$no mentalno
stanje. To je po prirodi kratkotrajno. To dola-
zi i odlazi. Ono uopée nema stvaran utjecaj
na tebe. I ovdje ¢e ponovo ostatak tvoga zivo-
ta od ovoga imati koristi.

Problem 9 - Pokusavati prenaporno
Napredni meditanti su opcenito
prilicno prijazni muskarci i Zene. Oni pos-
jeduju najvrijednije od svih ljudskih bogat-
stava, smisao za humor. To nije povr$no Sal-
jivi brzi duhovit odgovor domadina u
televizijskoj emisiji. To je stvarni osjecéaj za
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humor. Oni se mogu smijati svojim vlastitim
Jjudskim neuspjesima. Zadovoljno se mogu
smijati sebi jer znaju svoje osobne nesrece.
Pocetnici u meditaciji su obi¢no preozbiljni
za svoje dobro. Tako, smijite se malo. Vazno
je nauciti da se za vrijeme sjedenja malo
opustite, da se opustite u svojoj meditaciji.
Trebate se nauditi ploviti sa svime Sto se
dogodi. To ne mozete uciniti ako ste napeti i
nastojite sve to uzeti ozbiljno. Novi medi-
tanti su Cesto previse Zeljni rezultata. Puni su
prevelikih i napuhanih ocekivanja. Skoce u
to i oCekuju nevjerovatne rezultate u tako
kratkom vremenu. Oni guraju. Oni se
naprezu. Preznojavaju se, i to je sve tako
strasno, strasno gadno i ozbiljno. Ovo stanje
napetosti je direktna suprotnost paznji. Tako
prirodno oni malo postizu. Zatim odlucuju
da ta meditacija za njih uopce nije uzbudl-
jiva. Ona im nije dala ono §to su oni zeljeli.
Ostavljaju to sa strane. Treba naglasiti da
uci$ o meditaciji samo meditiranjem. Ti ucis
§to je to sve meditacija i gdje vodi samo kroz
direktno iskustvo same te stvari. Tako po-
Cetnik ne zna gdje ide jer je razvio slab osjeéaj
o tome gdje vodi njegova praksa. Pocetnikova
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oCekivanja su svakako nerealisticna i nein-
formativna. Kao pocetnik u meditaciji, on ili
ona C¢e ocekivati sve pogresne stvari, a ta
oCekivanja ne ¢ine uopce dobro. Ona se ispri-
jeCavaju na putu. PreviSe nastojanja vodi u
krutost i nesretnost, u krivnju i samoosudi-
vanje. Kada previSe pokusavas, tvoji napori
postaju mehanicki i to porazava paznju cak i
prije nego li si uopée zapoceo. Dobro ti je bilo
savjetovano da to sve odbacis. Odbaci svoja
ocekivanja i napetost. Jednostavno meditiraj
sa stalnim i umjerenim naporom. UZzivaj u
svojoj meditaciji. Uzivaj u svojoj meditaciji i
ne opterecuj se sa preznojavanjem i borbom.
Jednostavno budi pazljiv i ne preopterecuj se
uz znojenje i borbu. Jednostavno budi pazljiv.
Sama meditacija ¢e se pobrinuti za budud-
nost.

Problem 10 - Obeshrabrenje
Direktni rezultat prekomjernosti je
frustracija. Ti si u stanju napetosti. Nigdje ne
dolazi$. Shvaca$ da nisi napravio ocekivani
napredak, tako postane$ obeshrabren. Osje-
¢as se porazenim. TO je veoma prirodan
ciklus, ali u potpunosti ga je mogude izbjedi.
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Izvor je teznja nestvarnim ocekivanjima.
Ipak, to je uobicajeni sindrom, i usprkos svih
dobrih savjeta, to se mozda dogodi i tebi. Pos-
toji rjeSenje. Ako se nades obeshrabren, jed-
nostavno promatraj jasno stanje svoga uma.
Nista tome ne dodavaj. Jednostavno to pro-
matraj. Osjec¢aj neuspjeha je samo druga pro-
lazna, kratkotrajna emocionalna reakcija.
Ako ucestvujes u njoj, onda se ona hrani sa
tvojom energijom i povecava se. Ako ti jed-
nostavno stoji$ sa strane i to promatras, to
prolazi. Ako si obeshrabren zbog opaZenog
neuspjeha u meditaciji, sa tim se je posebno
lako pozabaviti. Osjecas da nisi uspio u svojoj
praksi. Ti nisi uspio biti pazljiv. Jednostavno
postani svjestan prakse. Upravo si na taj
nacin ponovo uspostavio paznju sa tim jed-
nim korakom. Razlog tvom osjecaju neuspje-
ha nije niSta drugo osim sje¢anje. U meditaci-
ji nema takve stvari kao neuspjeh. Postoje
zapreke i poteskoce. Ali nema neuspjeha
osim ako u potpunosti prestanes sa medita-
cijom. Cak i ako si proveo dvadeset godina i
nigdje nisi stigao, ti moze$ biti pazljiv u bilo
kojem trenutku kada to pozelis. To je tvoja
odluka. Zaljenje je samo jos jedan naéin biva-
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nja nepazljivim. U trenutku kada shvati$ da
nisi bio pazljiv, samo to shvacanje je djelo
paznje. Dakle, nastavi proces. Nemoj biti
preusmjeren u emocionalnu reakciju.

Problem 11 - Otpor meditaciji

Postoje periodi kada ne osjecas poticaj
da meditiras. Sama ideja ti izgleda mrska.
Propustiti i jedan period prakse je jedva
znacajno, ali to se vrlo lako pretvara u
naviku. Mudrije je da se usprkos otporu
nastavi sa praksom. Otidi i sjedi. Promatraj
ovaj osjecaj odbojnosti. U vedini slucajeva to
je prolazna emocija, plamen u tavi koji ¢e
nestati ispred tvojih ociju. Pet minuta nakon
Sto sjednes to nestaje. U drugim slucajevima
to je zbog nekog gorkog iskustva toga dana, i
zbog toga traje duZze. Ipak, to prolazi. Bolje se
je toga osloboditi u dvadeset ili trideset
minuta meditacije - nego to nositi u sebi i
dopustiti tome da unisti ostatak dana. Drugi
put, otpor moze biti zbog neke poteskoce
koju imas sa samom praksom. Ti mozes ili ne
mora$ znati koja je to poteskoda. Ako ti je
problem poznat onda ga rijesi jednom od
tehnika datom u ovoj knjizi. Jednom kada
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nestane problem, nestaje i otpor. Ako je prob-
lem nepoznat onda ¢es ga morati iskopati.
Jednostavno sjedi kroz otpor i pazljivo pro-
matraj. Kada napokon dode do kraja, on de
nestati. Onda ¢e se pojaviti problem koji je to
uzrokovao, i tada se sa njime mozes$ uhvatiti
u kostac. Ako je otpor meditaciji uobicajna
stvar u tvojoj praksi, onda trebas posumnjati
na neku suptilnu pogresku u tvom osnov-
nom stavu. Meditacija nije ritual koji se vrsiu
nekom posebnom polozaju. To nije bolna
vjezba, ili period prisilne dosade. I to nije
neka strasna, ozbiljna obaveza. Meditacija je
paznja. To je novi nacin videnja i to je oblik
igre. Meditacija je tvoj prijatelj. To smatraj
takvim i otpor ¢e nestati kao dim na ljetnom
povjetarcu. Ako iskusas sve ove moguénosti,
a otpor i dalje ostaje, onda moze biti problem.
Mogu postojati neke metafizicke neprilike na
koje meditator naleti i koje su van domasaja
ove knjige. Za nove meditante nije uobicajno
da nalete na to, ali se to moze dogoditi.
Nemoj odustajati. Potrazi pomo¢ od kvalifi-
ciranih uditelja Vipasana nacina meditacije, i
trazi da ti pomognu rijesiti tu situaciju. Takvi
ljudi postoje bas za takvu svrhu.
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Problem 12 - Letargija ili tupost

Veé¢ smo raspravljali o fenomenu to-
nudéeg uma. Ali postoji specijalni smjer do tog
stanja na koji bi trebao pripaziti. Mentalna
tupost moze nastati kao posljedica nezeljene
sporedne pojave produbljivanja koncen-
tracije. Kako se tvoja opustenost produbljuje,
miSi¢i se opustaju, a nervni prenos mijenja.
Ovo stvara veoma mirna i lagana osje¢anja u
tijelu. Osje¢as se veoma smirenim i nekako
odjeljenim od tijela. Ovo je veoma ugodno
stanje i na pocetku je tvoja koncentracija vrlo
dobra, dobro centrirana na dah. Medutim,
kako se to nastavlja ugodna osjeanja se
nastavljaju i ona poremecuju tvoju paznju na
dah. Ti stvarno podinje$§ uzivati to stanje i
tvoja paznja ide prema dolje. Tvoja paznja se
raspr$i, bivajué¢i noSena ravnodusno kroz
neodredene oblake blaZenstva. Posljedica
toga je veoma nepazljiv um, vrsta ekstati¢ne
omamljenosti. Naravno, lijek za ovo je
paznja. Pazljivo promatraj ove fenomene i
oni d¢e se rasprSiti. Kada se pojave
blazenstveni osjecaji, prihvati ih. Nema pot-

rebe izbjegavati ih. Nemoj biti omotan u
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njima. To su fizicki osjecaji, pa se prema
njima tako i odnosi. Promatraj osjecaje kao
osjecaje. Promatraj tupost kao tupost. Pro-
matraj kako se pojavljuje i kako nestaje.
Nemoj u njima udestvovati. Ti ée§ imati
problema u meditaciji. Svatko ih ima. Mozes$
se prema njima odnositi kao prema strasnim
mukama, ili izazovima koje treba prevaziéi.
Ako ih smatra$ opterecenjem, tvoja patnja ée
se samo povecati. Ako ih smatras prilikama
za ulenje i razvitak, tvoji duhovni izgledi su
neograniceni.

Poglavlje 11
Rjesavanje nesabranosti I

U neko vrijeme, svaki meditant se suo-
Cava sa smetnjama u praksi, i zato su pot-
rebne metode da se to rijesi. Neke dobre
varke su bile izmiSljene da se brze vratis na
zadatak, nego da to pokusavas uciniti ¢istom
snagom volje. Koncentracija i paznja idu za-
jedno. Svaka nadopunjuje onu drugu. Ako je
bilo koja slaba, onda ¢e i druga eventualno
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biti zahvacena. Lo$i dani su obi¢no karakter-
izirani slabom koncentracijom. Tvoj um jed-
nostavno luta naokolo. Potreban ti je neki
metod da ponovo uspostavis koncentraciju,
cak i ako imas mentalne poteskoce. Na sre¢u
ti to imas. U stvari moze$ odabrati iz tradi-
cionalne palete prakti¢nih manevara.

Manevar 1 - Mjerenje vremena

Ova prva tehnika je bila prikazana u
prethodnom poglavlju. Smetnja te je odvukla
od tvoga daha, i ti odjednom shvatis da si
sanjario. Trik je u tome da se u potpunosti
povuces od bilo Cega §to te je zahvatilo, da u
potpunosti prekine$ taj utjecaj odjednom i
vrati§ se na dah sa punom paznjom. Ovo
¢ini§ mjerenjem duzine vremena koje te je
skrenulo sa daha. Ovo nije precizna kalku-
lacija. Nije ti potrebna preciznost, jed-
nostavno gruba procjena. To moze$ raunati
u minutama, ili idejom znacenja. Jed-
nostavno sebi kazi: ,U redu, bio sam
rastreSen oko dvije minute“ ili ,Otkada je
zalajao pas“ili ,,Otkada sam poceo razmisljati
o novcu“. Kada prvi put budes prakticirao
ovu tehniku, ovo ée§ govoriti samome sebi u
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svojoj glavi. Jednom kada se ta navika dobro
uspostavi, mozes je odbaciti, i akcija postaje
bez rijeci vrlo brza. Sjeti se, cijela ideja je da se
odvuces od smetnje i vrati§ na dah. Oslo-
badas se od misli ¢inedi je predmetom ispiti-
vanja onoliko dugo da se odvoji§ od nje u
grubo koliko ona traje. Interval sam po sebi
nije vazan. Jednom kada si slobodan od
smetnje, odbaci cijelu stvar i vrati se na dah.
Nemoj se zadrzavati u procjenjivanju.

Manevar 2 - Duboki udisaji

Kada je tvoj um neobuzdan i uznemi-
ren, cesto moze§ ponovo uspostaviti paznju
sa nekoliko brzih dubokih udaha. Cvrsto
udahni i isto tako izdahni. Ovo pojacava osje-
¢aje u nosnicama i olaksava usredsredivanje.
Sjeti se, koncentracija se moze prisiliti na
razvitak, tako ¢e$ svoju punu paznju lijepo
vratiti na dah.

Manevar 3 - Brojanje
Brojanje dahova kako oni prolaze je
vrlo tradicionalna procedura. Neke skole
poucavaju ovu aktivnost kao svoju glavnu

taktiku. Vipasana to koristi kao pomo¢nu
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tehniku za ponovno uspostavljanje paznje i
jacanje koncentracije. Kao $to smo rasprav-
Jjali u petom poglavlju mozes koristiti razlici-
te nadine. Sjeti se da paznju drzi$ na dahu.
Mozda ¢e$ primjetiti promjenu nakon Sto si
zavrSio sa brojanjem. Dah se usporava, ili
postaje veoma lagan i profinjen. Ovo je fizio-
loski signal da je koncentracija dobro uspos-
tavljena. Na ovoj tocki, dah je obi¢no tako
lagan ili tako postojan i njezan da jasno ne
moze$ razlikovati udisaj od izdisaja. Izgleda
da su se spojili u jedno. Onda ih mozes brojati
zajedno kao jedan ciklus. Nastavi proces bro-
janja, ali samo do pet, pokrivajuéi sekvencu
istih pet-dahova, onda pocni ispocetka. Kada
brojanje postane zamorno, predi na sljedec¢i
korak. Odbaci brojeve i zaboravi o konceptu
udisanja i izdisanja. Jednostavno pravo uroni
u Cistu senzaciju disanja. Udisanje se stapa sa
izdisanjem. Jedan dah se stapa sa drugim u
nikad zavrsSavajuc¢em ciklusu ¢istog, glatkog
toka.

Manevar 4 - Metod Unutra-van
Ovo je alternativa brojanju, i djeluje na
isti nadin. Usmjeri svoju paznju na dah i
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mentalno oznadi svaki ciklus sa rije¢ima
,2Udah. . izdah“ ili Unutra. . .van“. Nastavi sa
procesom dok ti ovi koncepti ne budu pot-
rebni, i onda ih odbaci.

Manevar 5 - Ponistavanje jedne misli sa
drugom

Neke misli jednostavno mneée da
nestanu. Mi ljudi smo opsesivna biéa. To je
jedan od nasih najveéih problema. Mi imamo
sklonost da se usmjeravamo na stvari kao sto
su to seksualne fantazije, brige i ambicije.
Hranimo ove misaone komplekse godinama i
pruzamo im dovoljno prostora za uvjezbanje,
tako da se sa njima igramo u svakom slobod-
nom trenutku. Potom kada sjednemo za
meditaciju, trazimo od njih da nas ostave na
miru i nestanu. Nije iznenadujuce da nas one
ne slusaju. Uporne misli kao ove zahtijevaju
direktan pristup, potpuni frontalni napad.
Budisticka psihologija je razvila zaseban sis-
tem Kklasifikacije. Radije nego da misli odvaja
u kategorije kao ,dobro“ i ,lose“, budisticki
mislioci radije njih smatraju kao ,vjesSte“
protiv ,nevjestih“. NevjeSte misli su povez-
ane sa pohlepom, mrznjom ili iluzijom. Ovo
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su misli koje um najlakse pretvara u opsesije.
One su nevjeste u smislu da te vode od puta
prema Oslobodenju. Vjeste misli su, u drugu
ruku one povezane sa darezljivoscéu,
samilos¢u i mudroséu. One su vjeSte u
smislu da mogu biti koriStene kao specijalna
poboljsanja za nevjeste misli, i tako ti poma-
gati na putu Oslobodenja. Ti ne mozes$ uvje-
tovati Oslobodenje. To nije stanje koje
nastaje iz misli. Niti mozes§ uvjetovati osobne
kvalitete koje stvara Oslobodenje. Misli do-
brote mogu stvoriti pokazivanje dobrote, ali
to nije stvarna stvar. To ¢e nestati pod nekim
pritiskom. Misli o samilosti samo stvaraju
povrsnu samilost. Tako, vjeSte misli nece
tebe same po sebi osloboditi iz zamke. One su
vjeste samo ako se primjene kao protusred-
stvo otrovu nevjestih misli. Misli darezl-
jivosti mogu privremeno odstraniti pohlepu.
One to guraju pod tapet dovoljno dugo za
paznju da obavi svoj rad nesmetano. Zatim,
kada je pazZnja prodrla do korijenja ego
procesa, pohlepa isCezava i pojavljuje se
istinska darezljivost. Ovaj princip se moze
koristiti svaki dan u tvojoj meditaciji. Ako te

odredena vrsta opsesije zahvati, mozes je
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ponistiti stvaranjem suprotnoga. Evo prim-
jera: Ako apsolutno mrzi§ Charlie, i njegovo
mrgodno lice koje se neprekidno pojavljuje u
tvome umu, pokus$aj usmjeriti tok ljubavi i
prijateljstvo prema Charlie. Mozda ¢e$ se
odmabh rije$iti mentalne slike. Zatim moze$
nastaviti sa meditacijom. Ponekad ova sama
taktika ne djeluje. Opsesija je prejaka. U
ovom slucaju mora$ nekako oslabiti njen ut-
jecaj na sebe prije nego li je uspjesno urav-
notezis. Ovdje krivica, jedna od Covjekovih
najviSe krivo koristenih emocija, napokon
ima neke koristi. Dobro pogledaj emocion-
alnu reakciju koje se pokusavas rijesiti. Ust-
vari udubi se u nju. Osjeti kako se osjecas.
Pogledaj Sto ti ¢ini u zivotu, tvojoj sredi,
tvome zdravlju i tvojim odnosima. Pokusaj
vidjeti kako bi takav izgledao drugima. Pro-
matraj nacin na koji ometa tvoj napredak
prema Oslobodenju. Pali zapisi savjetuju da
ovo uistinu temeljito ucinis. Savjetuju ti da
zamisli§ kakav osje¢aj odvratnosti i
ponizenja bi osjecao da si prisiljen da nosi$
vezani leS mrtve raspadajuée zivotinje oko
svoga vrata. Stvaran prezir je ono $to te zah-

vata. Ovaj korak moze prekinuti sam prob-
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lem po sebi. Ako ne prekine, onda uravnotezi
preostalu opsesiju tako da jos$ jednom stvoris
njenu suprotnu emociju. Misli o pohlepi pok-
rivaju sve §to je povezano sa Zeljom, od Zelje
za materijalnim dobitkom, sve do suptilne
potrebe da se bude postovana kao moralna
osoba. Misli mrznje idu skalom od sitnicave
svadljivosti do ubilackog bijesa. Iluzija pok-
riva sve od sanjarenja do stvarnih haluci-
nacija. Darezljivost ponistava pohlepu. Do-
brota i samilost poniStavaju mrznju. Mozes
pronaé¢i odredena protusredstva za svaku
misao koja te muci ako o tome neko vrijeme
promislis.

Manevar 6 - Prizivanje svoje svrhe

Postoji vrijeme kada stvari iskacu u
tvome umu, naizgled nasumce. Rijeci, fraze,
ili cijele recenice iskacu iz nesvjesnog bez
odredenog razloga. Pojavljuju se objekti. Slike
prolaze i odlaze. Ovo je iskustvo nesta-
loZenosti. Tvoj um se osjec¢a kao zastava koja
leprsa na vjetru. To ide naprijed, nazad kao
valovi u oceanu. U vrijeme kao ovo Cesto se je
dovoljno prisjetiti zasto si ti ovdje. Mozes$ sebi
kazati: ,Ja ne sjedim ovdje da rasipljem svoje
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vrijeme sa ovim mislima. Ja sam ovdje da us-
redsredujem svoj um na dah, koji je univer-
zalan i zajednicki svim zivim bi¢ima“. Pone-
kad ¢e se tvoj um staloziti, ¢ak i prije nego
zavr§i§ potpuno recitiranje. U neko drugo
vrijeme ovo ¢e§ morati ponoviti nekoliko
puta prije nego se ponovo usredoto¢i§ na
dah. Ove tehnike se mogu koristiti pojedi-
nacno, ili u kombinacijama. Ispravno upot-
rebljene, one sacinjavaju priliéno djelotvoran
arsenal za borbu protiv majmunskog uma.

Poglavlje 12
Rjesavanje nesabranosti I1

Tako si ti tu i lijepo meditiras. Tvoje
tijelo je potpuno nepomicno, a um je potpuno
smiren. Ti jednostavno klizi§ slijedeéi tok
daha, unutra, vani, unutra, vani. . . stiSan,
smiren i koncentriran. Sve je savrSeno. Zatim
odjednom se nesto sasvim razlicito pojavi u
tvome umu: ,Ja sam siguran da bi pozelio
sladoled“. To je oCito smetnja. To nije ono §to
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bi trebao raditi. To primjecujes, vradas se
nazad na dah, nazad u fini tok unutra, vani,
unutra vani. Potom: ,Da li sam ikada platio
onaj racun za plin?“ Druga smetnja, primjetis
je i ponovno se vrati§ na dah. Unutra, vani,
unutra, vani. . . ,Novi film naucne fantastike
se prikazuje. Mozda bi ga mogao otiéi pogle-
dati u utorak. Ne, utorak, imam puno posla u
srijedu. Bolje je u Cetvrtak“. Druga smetnja.
Povuces sebe nazad od ovoga i nastavis sa
dahom, ali nikada ne dolazi§ nazad, prije
nego to ucinis mali glas u tvojoj glavi nastav-
lja, ,Moja leda me ubijaju“. I tako dalje, i dalje
to se nastavlja, smetnja nakon smetnje,
naizgled bez kraja. Kakva briga. Ali ovo je sve
tako u vezi toga. Ove smetnje su ustvari cijela
stvar. Stvar je da se naucdi s njima uhvatiti u
kostac. U¢iti ih primjeéivati bez da se u njima
bude uhvacen. Zbog toga smo ovdje. Men-
talno lutanje je sigurno neprijatno. Ali to je
normalno djelovanje tvoga uma. Ne misli o
tome kao neprijatelju. To je jednostavno
stvarnost. Ako Zeli$ nesto promjeniti onda je
prva stvar da to vidi§ onakvim kakvo i jeste.
Kada prvi put sjednes da se koncentrira$ na

dah, bit cées iznenaden kako je um ustvari
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nevjerovatno prezaposlen. On skace i ulazi u
besmislene razgovore. To mijenja smjer i
zuri. Um samog sebe proganja u neprekid-
nim krugovima. Brblja. Misli. Fantazira i san-
jari. Nemoj se zbog toga uznemiravati. To je
prirodno. Kada tvoj um odluta od predmeta
meditacije, jednostavno promatraj tu smet-
nju pazljivo. Kada govorimo o smetnji u
Meditaciji Uvida onda govorimo o bilo kojoj
preokupaciji koja odvlaéi paznju sa daha.
Ovo donosi novost, glavno pravilo za tvoju
meditaciju: Kada se pojavi bilo koje mentalno
stanje dovoljno jako da te skrene sa objekta
meditacije, okreni na kratko svoju paznju na
tu smetnju. U¢ini smetnju privremenim ob-
jektom meditacije. Molim primjetite rijec
privremeno. To je vrlo vazno. Ne savjetujemo
da konje uputis u srediSte toka. Ne oceku-
jemo da prihvatis cijeli novi objekt medi-
tacije svake tri sekunde. Dah ¢e uvijek biti
tvoj glavni fokus. Okreée$ svoju paznju na
smetnju samo onoliko dugo da primjetis
odredenu specifi¢nu stvar o njoj. Sto je to?
Koliko je snaZno? I koliko traje? Cini ovo i
vrac¢a$ svoju patnju na dah. Ovdje ponovo,
molim primjetite djelujudi izraz, bez rijeci.
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Ova pitanja nisu poziv za jo§ mentalnog
brbljanja. To bi te odvelo u krivom smjeru,
prema jos viSe razmisljanja. Mi Zelimo da se
odvojis§ od razmisljanja, nazad direktnom,
bez rijedi i nepojmovnom iskustvu daha. Ova
pitanja su stvorena da te oslobode od smetnji
i pruze ti uvid u njihovu prirodu, a ne da se
jos viSe zapetljas u njih. Ona ce te podesiti na
ono $to te smeta, i pomodi ti da se toga rijesis
- sve ujednom koraku.

Problem je ovdje: Kada se smetnja, ili
bilo koje mentalno stanje, pojavi u umu, ono
se prvo rascvjeta u nesvjesnom. Samo trenu-
tak kasnije to se pojavljuje u svjesnom umu.
Ta razlika od pola sekunde je prili¢no vazna,
jer je to vrijeme dovoljno za zahvacéanje zbi-
vanja. Zahvacanje se zbiva skoro trenutno, i
prvo se zbiva u nesvjesnom. Tako, za vrijeme
dok se zahvacanje pojavljuje na nivou svjes-
nog prepoznavanja, mi smo se ve¢ poceli za
to vezivati. Za nas je prirodno da nastavimo
sa tim procesom, bivajuéi sve viSe i viSe zape-
tljani u smetnju dok je nastavljamo promat-
rati. U tom vremenu, veé¢ mislimo misao,
radije nego li je promatramo sa d{istom
svjescu. Cijela sekvenca se zbiva u trenu. Ovo
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nam predstavlja problem. U vrijeme kada
postanemo svjesni smetnje, mi smo u nekom
smislu ve¢ upetljani u nju. Nasa tri pitanja su
pametno protusredstvo za ovu odredenu
bolest. Da bi odgovorili na ova pitanja,
moramo utvrditi kvalitetu smetnji. Da bi to
ucinili, moramo se odvojiti od toga, zakoraci-
ti mentalno unazad, osloboditi se toga, i to
promatrati objektivno. Moramo prestati mis-
liti misli ili osjecati osjec¢aje da bi to mogli
promatrati kao objekt ispitivanja. Sam ovaj
proces je vjezba u paznji, neukljuciva, odvo-
jena svjesnost. Zahvat smetnje je tako preki-
nut, a paznja je vracena nazad i kontrolira.
Na ovoj tocki, paznja se lagano prebacuje na
glavni fokus i vra¢amo se dahu. Kada prvi
puta pocnes prakticirati ovu tehniku, mozda
¢es$ za to morati koristiti rije¢i. Postavljat ¢es
pitanja rije¢ima i odgovor dobiti u rije¢ima.
Medutim, neée proci dugo prije nego li ¢es se
modi potpuno rijesiti formalnosti rijeci. Jed-
nom kada je mentalna navika stvorena, ti
jednostavno primjecujes smetnju, opaza$
kvalitete te smetnje, i vraéas se na dah. To je
potpuno nepojmovan (bez misli) proces, i
veoma je brz. Sama smetnja moze biti bilo
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§to: zvuk, senzacija, emocija, fantazija, bilo
$to. Sto god da je, nemoj pokusavati to potis-
nuti. Ne pokusavaj to na silu izbaciti iz uma.
Nema potrebe za time. Jednostavno to pro-
matraj pomno sa Cistom paznjom. Ispitaj
smetnju bez rijeci i ona ¢e nestati sama po
sebi. Pronaci ¢eS da se tvoja paznja lagano,
bez napora vraca nazad na dah. I nemoj sebe
osudivati $to si bio uznemiren. Smetnje su
normalne. One dodu i produ. Usprkos ovom
mudrom savjetu, ti ¢e$ vidjeti da sebe i dalje
osudujes. I ovo je prirodno. Jednostavno
promatraj proces osudivanja kao drugu
smetnju, a potom se vrati nazad na dah.
Promatraj slijed zbivanja: Disanje. Disanje.
Ometaju¢a misao se pojavljuje. Frustracija
nastaje zbog ometajuce misli. Sebe osudujes
Sto si bio ometen. Primjec¢uje§ samoosudiva-
nje. Vrac¢aS se nazad na disanje. Disanje.
Disanje. To je stvarno prirodno. Glatko - pro-
lazni ciklus, ako to ispravno radis. Naravno,
trik je strpljenje. Ako moze$ nauciti da pro-
matra$ ove smetnje bez da u njima ucestvu-
jes, onda je sve to vrlo lako. Ti jednostavno
klizi§ kroz smetnju i tvoja paznja se vrlo lako

vraca na dah. Naravno da se ista smetnja
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moze ponovo pojaviti u sljedecem trenutku.
Ako se pojavi, promatraj to pazljivo. Ako se
bavi§ sa starom, dobro uspostavljenom
misaonom Semom, ovo se moze nastavljati
neko prilicno vrijeme, ponekad godinama.
Nemoj se razocarati. I ovo je prirodno, jedno-
stavno promatraj smetnju i vrati paznju na
dah. Nemoj se boriti sa ovim ometajuéim
mislima. Ne naprezi se ili bori. To je rasipa-
nje. Svaki dio energije koji budes koristio za
otpor prelazi u taj misaoni kompleks i ¢ini ga
ja¢im. Zato nemoj pokusavati te misli na silu
izbaciti iz uma. Jednostavno promatraj
smetnju pazljivo, i ona ¢e eventualno nestati.

To je veoma ¢udno, ali §to god viSe Cis-
te paznje poklanjas takvim smetnjama, one
postaju slabije. Promatraj ih dovoljno dugo, i
Cesto dugo, sa Cistom paznjom, i one iSCeza-
vaju zauvijek. Bori se sa njima i one dobivaju
na snazi. Promatraj ih sa neprianjanjem i one
usahnu. Paznja je funkcija koja razoruzava
smetnje, na isti nacin kao $to struénjak za
eksplozive deaktivira bombu. Slabe smetnje
su razoruzane jednim pogledom. Obasjaj ih
svjetlom svjesnosti i one trenutno ishlape,

nikada se ne vracéajuéi. Duboko ukorijenjene,
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navike-misaoni uzorci zahtijevaju neprekid-
nu ponavljanu paznju, primjenjenu na njima
za bilo koji period vremena koji je potreban
da se prekine njihov utjecaj. Smetnje su
stvarno papirnati tigrovi. One nemaju svoju
vlastitu snagu. Trebaju neprekidno biti hra-
njene, ili nestaju. Ako ih prestane$ hraniti
(poticati) sa svojim vlastitim strahom, ljut-
njom, i pohlepom, blijede i i§¢ezavaju. Paznja
je najvazniji aspekt meditacije. To je glavna
stvar koju pokusavas kultivirati. Tako stvar-
no uopcée nema potrebe da se boris sa smet-
njama. Presudna stvar je da se bude pomno
pazljiv na ono §to se zbiva, a ne da kontroli-
ras ono $to se zbiva. Sjeti se, koncentracija je
sredstvo. Ona je drugorazredna prema ¢istoj
paznji. Sa tocke gledista paznje, stvarno ne
postoji takva stvar kao $to su to smetnje. Sto
god se pojavi u umu na to se gleda kao na
novu priliku za kultiviranje paznje. Sjeti se,
dah je svojevoljno izabran fokus, i to se koris-
ti kao na$ glavni objekt paznje. Smetnje se
koriste kao pomo¢ni objekti paznje. One su
sigurno dio stvarnosti kao S§to je to i sami
dah. Ustvari, postoji mala razlika u tome $to
je objekt paznje. Moze$ biti svjestan daha ili
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smetnji. MoZe$ biti svjestan Cinjenice da je
tvoj um smiren, a tvoja koncentracija jaka, ili
moze$ biti svjestan Cinjenice da tvoja kon-
centracija nije dobra, a tvoj um u apsolutnom
neredu. Sve je to paznja. Jednostavno odrza-
vaj tu paznju, i koncentracija ¢e eventualno
usljediti.

Svrha meditacije nije da se koncentrira
na dah bez prekida, zauvijek. To bi samo po
sebi bilo beskoristan cilj. Svrha meditacije
nije postizanje savrSeno stiSanog i smirenog
uma. Iako je to prekrasno stanje, to ne vodi
do samog oslobodenja. Svrha meditacije je da
se dosegne neprekinuta svjesnost. Paznja, i
samo paznja, stvara Prosvjetljenje. Smetnje
dolaze u svim veli¢inama, oblicima i mirisi-
ma. Budisticka filozofija ih je organizirala po
kategorijama. Jedna od njih je kategorija zap-
reka. One se nazivaju zapreke (smetnje) jer
one blokiraju tvoj razvitak obe komponente
meditacije, paznje i koncentracije. Malo upo-
zorenje u vezi ovog izraza: rije¢ ,zapreka“ ima
negativno znadenje, i ustvari to su stanja
uma koja zelimo odstraniti. Medutim, to ne
znaci da ona moraju biti potisnuta, izbjegnu-
taili osudivana. Uzmimo za primjer pohlepu.

323



Zelimo da izbjegnemo produZavanje bilo
kojeg stanja pohlepe koje se pojavilo, jer nas-
tavljanje toga stanja vodi do okova i patnje.
To ne znaci da pokusavamo izbaciti misao iz
uma kada se pojavi. Jednostavno je ne poti-
¢emo da u njemu stoji. Dopustamo da dode i
dopustamo da prode. Kada se promatra poh-
lepa sa Cistom paznjom, ne procjenjuje se vri-
jednost. Jednostavno stojimo sa strane i
promatramo njen nastanak. Cijela dinamika
pohlepe od pocetka do kraja se jednostavno
promatra na ovaj nacin. Mi ni najmanje to ne
pomazemo, ometamo ili ucestvujeo u tome.
Ona stoji onoliko dugo koliko stoji. I u¢imo
koliko mozemo naucditi o njoj dok je ona pri-
sutna. Promatramo S$to pohlepa ¢ini. Promat-
ramo kako nam stvara neprilike i kako opte-
re¢uje druge. Primje¢ujemo kako nas nepre-
kidno ¢ini nezadovoljnima, zauvijek u stanju
neispunjene zudnje. Iz osobnog iskustva,
ustanovljavamo na osnovnom nivou da je
pohlepa nevjesti nadin upravljanja svojim
zivotom. U ovom shvac¢anju nema niceg teo-
retskog. Sa svim zaprekama se radi na isti
nacin, ovdje ¢emo raspraviti o svakoj, jed-
nom po jednom.
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Zelja: Pretpostavimo da ti je paZnja bila
odvucena nekim lijepim iskustvom u medi-
taciji. To moze biti ugodna fantazija ili misao
o ponosu. To moZze biti osjecaj samopostova-
nja. To moZze biti misao o ljubavi ili ¢ak fizicki
osje¢aj blazenstva koji nastaje iz samog
meditativnog iskustva. Sto god to bilo, ono
Sto slijedi je stanje Zelje -- Zelje da dobijes ono
o bilo ¢emu si razmisljao ili Zelje da produzis
iskustvo koje imas. Nema veze kakva je njena
priroda, ti bi se trebao odnositi prema Zelji na
sljedeéi nadin. Primjeti misao ili senzaciju
dok se pojavljuju. Primjeti mentalno stanje
zelje koja to prati kao odvojenu stvar. Primje-
ti to¢nu mjeru ili stupanj te zelje. Zatim pro-
matraj koliko dugo traje i kada napokon nes-
tane. Kada si to ucinio vrati svoju paznju
nazad na disanje.

Odbojnost: Pretpostavimo da ti je paz-
nja bila odvucena nekim negativnim iskus-
tvom. To mozZe biti neSto Cega se bojis ili neka
briga. To moze biti krivica, depresija ili bol.
Koja god bila stvarna supstanca misli ili sen-
zacija, koje odbacujes ili potiskujes, pokusa-
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vas da je izbjegnes, pruzas joj otpor ili je negi-
ras. [ ovdje se u sustini prema tome odnosi$
na isti nacin. Promatraj nastajanje misli ili
senzacije. Promatraj stanje odbacivanja koje
sa time dolazi. Mjeri kolika je mjera ili stu-
panj toga odbacivanja. Vidi koliko dugo traje
i kada isCezava. Zatim vrati svoju paznju
nazad na disanje.

Letargija: Letargija se pojavljuje u raz-
licitim stupnjevima i snazi, krece se od blage
pospanosti do totalne tromosti. Ovdje govo-
rimo o mentalnom stanju, a ne fizickom.
Nesanica ili fizicki umor je potpuno nesto
drugo, u budisti¢ckom sistemu klasifikacije to
bi bilo kategorizirano kao fizicki osjecaj.
Mentalna letargija je blisko povezana sa
odbojnoscéu, po tome jer je to jedan od umnih
pametnih bijednih nacina izbjegavanja onih
stvari koje um smatra neugodnim. Letargija
je vrsta iskljucenja mentalnog aparata, otup-
ljivanje senzorne i spoznajne oStrine. To je
prisilna tupoglavost koja se prikriva da je
uspavana. Sa ovim moze biti tesko postupati,
jer je njeno prisustvo u direktnoj suprotnosti
primjenjivanja paznje. Letargija je suprot-
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nost svjesti. Ipak, paznja je lijek za ovu zapre-
ku, takoder, a rjeSava se na isti nacin. Primje-
ti stanje uspavanosti kada nastaje, i njenu
mjeru ili stupanj. Primjeti kada nastaje, koli-
ko dugo traje, i kada prode. Jedina vazna
stvar je da se fenomen primjeti u ranoj fazi.
Trebas to primjetiti upravo u trenutku nasta-
janja i odmah primjeniti Cistu svjesnost. Ako
dopustis da se razvija onda ¢e mozda nadiéi
tvoju mo¢ paznje. Kada leatrgija pobijedi pos-
ljedica toga je tonedi um i/ili spavanje.

Uznemirenost: Stanja rastreSenosti i
brige su ispoljavanje mentalne uznemirenos-
ti. Tvoj um se naglo okrece, odbijajudi da se
zaustavi na bilo kojoj stvari. Moze ti se dogo-
diti da se neprekidno ponovno i ponovno
vracas na iste stvari. Ali cak i ovdje nestalo-
zeni osjeéaj je prevladavajuéa komponenta.
Um odbija da se usredotodi na bilo $to. Nep-
restano skace naokolo. Lijek za ovo stanje je
ista osnova. Rastresenost dava neki osjecaj
svjesnosti. MoZe§ to nazvati okus ili tkanje.
Kako god to nazivao, taj nestalozeni osjecaj je
tu kao odrediva karakteristika. TraZi to. Jed-
nom kada ga primjetis, opazaj koliko toga je
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tu prisutno. Primjeti kada nastaje. Promatraj
koliko traje, i vidi kada iSCezne. Zatim vrati
svoju paznju nazad na disanje.

Sumnja: Sumnja ima svoj vlastiti
poseban osjecaj u svjesnosti. Pali tekst to lije-
po opisuje. To je osjecaj ¢ovjeka koji luta pus-
tinjom i stiZze na neoznaceno raskrs$ée. Kojim
bi putem on trebao krenuti? Nema nacina da
se to odredi. Tako on stoji okljevajudi. Jedan
od uobicajenih oblika koji se dogadaju u
meditaciji je unutrasnji dijalog nesto kao
ovo: ,Sto ja radim ovako sjedeéi? Da li ja uis-
tinu dobivan nesto iz ovoga? Oh! Sigurno da
dobivam. Ovo je za mene dobro. Knjiga tako
govori. Ne to je suludo. Ovo je gubljenje vre-
mena. Ne, ja neéu prestati sa ovim. Ja sam
rekao da ¢u ovo udiniti, i ja ¢u to udiniti. Ilj,
jesam li ja tvrdoglav? Ja to ne znam. Jednos-
tavno ne znam“. Nemoj se uhvatiti u ovakvu
zamku. To je samo druga zapreka. Drugi mali
zadimljeni ekran da te odvrati od ¢injenja
najstrasnije stvari na svijetu: postajanja svje-
stan onoga Sto se dogada. Da se rijesis sum-
nje, postani svjestan tog mentalnog stanja
posrtanja kao objekta ispitivanja. Nemoj se
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zarobiti u tome. Izvuci se iz toga i promatraj
ga. Vidi koliko je snazno. Vidi kada se pojav-
ljuje i kada nestaje. Zatim gledaj kako iScCeza-
va, i vrati se nazad na disanje. Ovo je op¢i
nacin koji ¢e§ koristiti za bilo koju zapreku
koja se pojavi. Pod zaprekama mi mislimo na
mentalno stanje koje se pojavljuje da sprijeci
tvoju meditaciju. Neke od njih su vrlo suptil-
ne. Korisno je navesti neke moguénosti.
Negativna stanja je lako uociti: nesigurnost,
strah, ljutnja, depresija, razdrazljivost i frus-
tracija. Zudnju i Zelju je malo teZe uoéiti jer se
one mogu primjeniti na stvari koje mi nor-
malno smatramo c¢asnim i plemenitim.
Moze$ dozivjeti zelju da se usavrs$is. MoZzes
osjeéati Zudnju za velikom vrlinom. Cak
mozes razviti prianjanje za blazenstvom pro-
izaSlim iz samog meditativnog iskustva.
Malo je tesko sebe odvojiti od takvih altruis-
tickih osjeéaja. Ipak, na kraju, to je samo visa
pohlepa. To je Zelja za zadovoljstvom i lukav
nacin da se ignorira stvarnost u sadasnjem
vremenu. Medutim, najveca od svih varki su
ona stvarno pozitivna mentalna stanja koja
se uSuljaju u tvoju meditaciju. Srec¢a, mir,
unutrasnje zadovoljstvo, simpatija i samilost
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za sva bicéa bilo gdje. Ova mentalna stanja su
tako slatka i dobrohotna da jedva moze$
izdrzati da se od njih odvojis. To u tebi stvara
osjecaj kao da si izdajica CovjeCanstva. Nema
potrebe da se tako osjecas. Mi ne savjetujemo
da se odvojis§ od ovih umnih stanja ili da pos-
tanete bezosjec¢ajni roboti. Samo Zelimo da ih
se vidi onakvima kakvi oni jesu. To su men-
talna stanja. Ona dolaze i odlaze. Kako nasta-
vlja$ sa svojom meditacijom, ova stanja ¢e se
Cesce pojavljivati. Trik je u tome da za njih ne
pocne$ prianjati. Jednostavno vidi svaki od
njih kako nastaju. Vidi sto su, koliko su jaki i
koliko traju. Onda promatraj kako nestaju.
To je sve prolazna predstava tvoga vlastitog
mentalnog univerzuma.

Isto kao Sto se disanje odvija u stadiji-
ma, isto tako je i sa mentalnim stanjima.
Svaki dah ima pocetak, sredinu i kraj. Svako
mentalno stanje ima nastajanje, rast i propa-
danje. Trebas teziti da ove stadije jasno vidis.
Medutim, ovo nije lako uciniti. Kao §to smo
veé primjetili, svaka misao i senzacija prvo
pocinju u nesvjesnom predjelu uma i kasnije
se pojavl]juju u svjesnosti. Opéenito postaje-
mo svjesni tih stvari kada su se pojavile u
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stvarnosti svjesti i tamo bile neko vrijeme.
Ustvari, obicno postajemo svjesni smetnji
samo kada oslobadaju svoj utjecaj na nas i
veé su na putu nestanka. Na ovoj tocki smo
pogodeni iznenadnim shvadanjem da smo
negdje bili, sanjarili, fantazirali ili bilo Sto.
OCcito je da je to prekasno u redosljedu zbiva-
nja. Ovaj fenomen moZemo nazvati hvatanje
lava za rep, i to je nevjesta stvar za uciniti.
Kao susresti se sa opasnom zvjeri, moramo
unaprijed pristupiti mentalnim stanjima.
Strpljivo, naucit ¢emo ih prepoznati kada se
ona uzdizu sa dubljih nivoa naseg svjesnog
uma. Kako se mentalna stanja prvo pojavlju-
ju u nesvjesnom, da bi uocio pojavljivanje tog
mentalnog stanja, mora$ prosiriti svoju svje-
snost u nesvjesni dio. Ovo je tesko, jer ne
moze$ vidjeti Sto se tamo dolje zbiva, ne na
isti nadin kako vidi§ svjesnu misao. Ali
moze$ nauciti da primjeti§ neodredeni osje-
¢aj kretanja i da djeluje$ kroz neku vrstu
mentalnog osjeéaja dodira. Ovo dolazi sa
praksom, i to je sposobnost drugih posljedica
proizaslih iz duboke, mirne koncentracije.
Koncentracija usporava pojavljivanje ovih
mentalnih stanja i daje ti vremena da osjecas
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svako nastajanje u nesvjesnom cak i prije
nego li ga vidi$ u svjesnosti. Koncentracija ti
pomaze da proSiri§ svoju svjesnost tamo
dolje u kljucajuéi mrak gdje se radaju misli i
osjecaji. Kako se tvoja koncentracija produb-
ljuje, tako stice$ sposobnost da vidi§ misli i
osjecaje koji se polako uzdizu, kao odvojeni
mjehuri, svaki druk¢iji i sa prostorom izme-
du njih. Oni se kao mjehuri polako dizu iz
nesvjesnoga. Stoje neko vrijeme u svjesnosti i
onda otplove dalje.

Primjena svjesnosti na mentalna sta-
nja je precizna operacija. Ovo je posebno isti-
nito za osjecéaje i senzacije. Vrlo je lako oti¢i
predaleko za senzacijom. To jest, nesto joj
dodati iznad ili ispod. Isto je tako lako ne
uhvatiti, propustiti senzaciju, osjetiti samo
dio ali ne i cijelu senzaciju. Ideal kojemu tezi$
je da dozivis svako mentalno stanje u potpu-
nosti, toéno onakvo kakvo jeste, niSta ne
dodavajuéi i ne propustajué¢i ni jedan dio.
Uzmimo za primjer bol u nozi. Sto je ustvari
tu, to je senzacija proticanja. To se nepresta-
no mijenja, nikada nije isto od jednog do dru-
gog trenutka. Kreée se sa jednog mjesta na
drugo i njegova snaga pulsira gore dolje. Bol
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nije stvar. Njemu se ne trebaju pripisivati
koncepti i sa njim nisu ni povezani. Cista
nezaprijeCena svjesnost ovog dogadanja Ce to
dozivjeti kao tok, proticanje energije i nista
viSe. Bez misli i odbacivanja. Jednostavno
energija. Ranije u nasoj praksi meditacije, mi
moramo ponovno promisliti o nasim pretpo-
stavkama Sto se tice konceptualizacije. Za
veéinu nas vazi da smo dobili visoke ocjene u
skoli i u Zivotu zbog nasSe sposobnosti da
logicno manipuliramo sa mentalnim feno-
menima-konceptima. Mi na naSe karijere,
veéi dio uspjeha u svakodnevnom Zzivotu,
nase sretne uzajamne odnose gledamo kao
da je to rezultat nasSe uspjeSne manipulacije
konceptima. Medutim, u razvijanju paznje
privremeno obustavljamo proces konceptua-
lizacije i usmjeravamo se na {istu prirodu
mentalnog fenomena. Za vrijeme meditacije
trazimo iskustvo uma na nivou prije nego se
stvaraju koncepti. Ali ljudski um konceptua-
lizira (stvara zakljucke) takve dogadaje kao
Sto je to bol. Ti vidis sebe kako mislis ,ovo je
bol“. To je koncept. To je oznaka, nesto doda-
no samoj senzaciji. Ti izgraduje§ mentalnu
predstavu, sliku bola, vidi§ njegov oblik.
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Mozes vidjeti sliku noge sa oznacenim bolom
u nekoj lijepoj boji. Ovo je veoma kreativna i
strasna zabava, ali ne ono $to mi zelimo. To
su koncepti zakaceni za zivu stvarnost. Naj-
vjerovatnije ¢es$ misliti: ,,Ja imam bol u svojoj
nozi“. ,Ja“ je koncept. To je nesSto ekstra
dodano cistom iskustvu. Kada u proces
ukljudis ,ja“, onda izgraduje$ konceptualnu
prazninu izmedu stvarnosti i svjesnosti koja
promatra tu stvarnost. Za misli kao ,mene*,
,moje“ nema mjesta u direktnoj svjesnosti.
One su strani dodaci, i isto tako obmanjujudi.
Kada u sliku ukljudis ,,mene“, ti se poistovje-
¢ujes sa bolom. To samo daje naglasak tome.
Ako izbacis$ ,ja“ iz te operacije, onda bol nije
bolan. To je samo nadirudi energetski tok. To
c¢ak moze biti i lijepo. Ako vidis da ,ja“ potice
samo sebe u iskustvu bola ili ustvari bilo koje
druge senzacije, onda to pazljivo promatraj.
Pokloni ¢istu paznju tom fenomenu osobnog
poistovjecivanja sa bolom.

Dakle, opca ideja je skoro tako jednos-
tavna. Ti zeli§ da stvarno vidis$ svaku senza-
ciju, bilo da je to bol, blazenstvo ili dosada.
Zeli§ da doZivi$ tu stvar u svom neiskvare-

nom i prirodnom obliku. Postoji samo jedan
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nacin na koji ovo mozes$ uliniti. Tvoje vrije-
me mora biti precizno. Tvoja svjesnost svake
senzacije mora koordinirati tono sa nasta-
janjem senzacije. Ako to uhvati§ samo malo
kasnije, propustas pocetak. Nece§ dobiti cje-
linu toga. Ako se zadrzavas na bilo kojoj sen-
zaciji koja je prosla onda je to sjeéanje, ti pro-
pusta$ radanje sljedece senzacije. To je vrlo
delikatna operacija. Moras ploviti uz senzaci-
ju upravo ovdje u sadasnjem vremenu, uoca-
vajudi stvari i napustajudi ih bez bilo kakvog
odgadanja. To zahtijeva veoma lagani dodir.
Tvoj odnos sa senzacijama nikada ne bi tre-
bao biti u proslosti ili buduénosti, nego uvi-
jek jednostavno trenutno sada. Ljudski um
tezi da konceptualizira fenomene, i razvio je
mnoge lukave nadine da to ¢ini. Svaka jedno-
stavna senzacija ¢e potaknuti konceptualno
(pojmovno) razmisljanje ako umu prepustis
da te vodi. Na primjer, sluSanje. Sjedis u
meditaciji i netko u drugoj prostoriji ispusti
tanjur. Zvuk pogodi tvoje uho. Ti odmah
vidi§ sliku druge prostorije. Mozda vidi$ i
osobu koja je ispustila tanjur. Ako je ta okoli-
na tebi dobro poznata, recimo da je to tvoja
vlastita kuca, mozda ¢es u glavi imati trodi-
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menzionalni film u boji o osobi koja je ispus-
tila tanjur i koji je tanjur ispustila. Ovo se
predstavlja trenutacno u tvojoj svjesti. To
tako iskoci iz nesvjesnog, tako jasno, brzo da
sve ostalo izbacuje iz vidokruga. Sto se doga-
da sa originalnom senzacijom, ¢istim iskus-
tvom slusanja? Ono se je izgubilo potpuno
prekriveno i zaboravljeno. Mi propustamo
stvarnost. Ulazimo u svijet maste. Evo drugi
primjer: Sjedis u meditaciji i zvuk pogodi tvo-
je uho. To je neka nerazgovjetna buka, to
moze biti bilo $to. Ono sto slijedi ¢e otprilike
izgledati ovako. ,Sto je to bilo? Tko je to udi-
nio? Odakle dolazi? Koliko je daleko? Da li je
opasno?“ I tako dalje to ide, bez odgovora
osim tvoje projekcije maste. Konceptualizaci-
ja je veoma neprimjetan proces. To se usulja
u tvoje iskustvo, i jednostavno te obuzme.
Kada cuje$ zvuk u meditaciji, obrati ¢istu
paznju na iskustvo slusanja. Samo na to i nis-
ta viSe. Ono §to se stvarno dogada je tako
jednostavno da mi moZemo i propustamo
sve skupa.

Zvucni valovi pogadaju uho na odre-
deni jedinstveni naéin. Ti valovi su bili pret-
voreni u elektricne impulse u mozgu, a ti
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impulsi predstavljaju zvucni oblik svjesnosti.
To je sve. Nema slika. Nema umnog vréenja
filmova. Nema koncepata. Nema unutrasnjih
dijaloga i pitanja. Jednostavno buka. Stvar-
nost je jednostavna i neukrasena. Kada cujes
zvuk, budi svjestan procesa slusanja. Sve
ostalo je nadodano brbljanje. Odbaci to. Isto
pravilo se primjenjuje na svaku senzaciju,
svaku emociju, svako iskustvo koje moze$
dozivjeti. Promatraj izbliza svoje vlastito
iskustvo. Kopaj kroz naslage mentalnih deta-
]j¢iéa i vidi Sto je stvarno tamo. Bit ée§ zadu-
den kako je to jednostavno i lijepo. Postoji
vrijeme kada se broj senzacija moze odjed-
nom pojaviti. Moze$ imati misao o strahu,
gréenje u stomaku ili bolove u ledima i svr-
bez u uhu sve u isto vrijeme. Nemoj sjediti u
skripcu. Nemoj skakati sa jednog na drugo
cudedi se na Sto ¢es§ obratiti paznju. Jedno od
toga Ce biti najjace. Otvori se i najuporniji od
ovih fenomena ¢e sebe nametnuti i zahtije-
vati tvoju paznju. Obrati na to paznju samo
toliko dok ne nestane. Zatim se vrati na disa-
nje. Ako se drugi fenomen nametne, obrati
paznju na njega i vrati se na disanje. Medu-
tim, ovaj proces se moze produziti unedo-
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gled. Nemoj sjediti trazeéi stvari na koje bi
mogao obratiti paznju. Drzi svoju paznju na
dahu dok nesto ne uskoci i odvuce tvoju paz-
nju. Kada osjetis da se to dogada nemoj se
boriti. Neka tvoja paznja prirodno prede pre-
ko smetnje, i drzi je tu dok se smetnja ne
istopi. Zatim se vrati na dah. Nemoj traziti
druge fizicke ili mentalne fenomene. Jednos-
tavno se vrati na disanje. Neka fenomeni tebi
dolaze. Naravno da ¢e biti trenutaka kada ées
otploviti. Cak ée§ se i nakon dugotrajne prak-
se odjednom probuditi, i shvatiti da si za
neko vrijeme skrenuo s puta. Nemoj se razo-
Carati. Shvati da si skrenuo sa puta za neko
vrijeme i vrati se nazad na dah. Uopée nema
nikakve potrebe za nekom negativnom reak-
cijom. Sama ¢injenica da si shvatio da si bio
skrenuo sa puta je dokaz aktivne svjesnosti.
To je vjezba Ciste paznje sama po sebi.

Paznja se razvija vjezbanjem paznje. To
je isto kao vjezbanje miSic¢a. Svaki put kada
vjezba$ ti ih po malo poveéavas. Cini§ ih
malo ja¢im. Sama Ccinjenica da si osjetio
budenje senzacije znadi da si poboljsao svoju
mo¢ paznje. To znaci da pobjedujes. Vrati se
nazad disanju bez zaljenja. Medutim, zZaljenje
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je uvjetovani refleks i moZze se pojaviti ali to
je samo druga mentalna navika. Ako vidis$ da
si frustriran, da se osje¢as obeshrabrenim ili
da sebe osudujes, jednostavno to promatraj
sa Cistom paznjom. To je samo druga smet-
nja. Obrati na nju paznju i promatraj kako
iSCezava, zatim se vrati na dah.

Pravila koja smo upravo ponovno
ponovili mogu se i trebala bi se primjenjivati
u potpunosti na sva tvoja mentalna stanja.
Pronacdi ¢e$ da je ovo potpuno kruto uputs-
tvo. To je najtezi posao kojeg ce§ se ikada
poduhvatiti. Vidjet ¢e§ da ¢e neke dijelove
ove tehnike primjeniti na neka odredena
iskustva, i isto tako ée$ totalno biti nevoljan
to koristiti za neke druge stvari. Meditacija je
kao mentalna kiselina. Ona jede polako sve
na $to je stavis. Mi Jjudi smo veoma c¢udna
bic¢a. Volimo okus nekih otrova i tvrdoglavo
ih nastavljamo jesti ¢ak i ako nas ubijaju.
Misli za koje prianjamo su otrov. Pronadi ¢e$
da si voljan neke misli iskopati sa korijenom
dok neke druge ljubomorno ¢uvas i posebno
volis. To je Jjudsko stanje. Vipasana meditaci-
ja nije igra. Cista svjesnost je nesto vise od
ugodne razanode. To je put prema gore i
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izvan mocvare u kojoj smo svi mi uhvadeni,
mocvara nasih vlastitih Zelja i odvratnosti.
Vrlo je lako primjeniti svjesnost prema naj-
grubljim aspektima svoje egzistencije. Jed-
nom kada si vidio kako strah i depresija nes-
taju u vruéem, intenzivnom svjetlu svjesnos-
ti, ti Zeli$ ponoviti proces. To su neugodna
mentalna stanja. Ona povrijeduju. Zeli§ se
osloboditi tih stvari jer te smetaju. Daleko je
teze primjeniti isti proces na mentalna stanja
koja posebno voli§, kao patriotizam, ili rodi-
teljska zastita ili istinita ljubav. Ali to je pot-
rebno. Pozitivno prianjanje te drzi u blatu
isto kao i negativna prianjanja. Ti se moze$
uzdiéi iznad blata dovoljno dugo da dises
malo lakse ako prakticiras Vipasana medita-
ciju sa ustrajnoséu. Vipasana meditacija je
put ka Nibbani. Iz izvjesStaja onih koji su pro-
krcili svoj put do tog visokog cilja, za to je vri-
jedan svaki uéinjeni napor.

Poglavlje 13
Paznja (Sati)

Mindfulness (Pomna Paznja - zadub-
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ljenje) je engleski prevod pali rijeci Sati. Sati
je aktivnost. Sto je to to¢no? Nema preciznog
znacenja, ne u rijeCima. Rijeci su stvorene iz
simbolickih nivoa uma i opisuju one stvar-
nosti sa kojima se bavi simbolicko misljenje.
PaZznja je predsimboli¢na. To nije sputano
logikom. Ipak, Paznja moze biti doZzivljena -
prilicno lako - i moze biti opisana, onoliko
dugo koliko u umu drzi§ da su rijeé¢i samo
prsti usmjereni na mjesec. Oni nisu sama
stvar. Stvarno iskustvo lezi iznad rijedi i
iznad simbola. PaZznja moze biti opisana u
potpuno razli¢itim izrazima nego Sto ce
ovdje biti koristeni i svaki opis ¢e ipak biti
ispravan. Paznja je fini proces koji ti koristis
u samom ovom trenutku, ¢injenica da ovaj
proces lezi iznad i iza rijeci to ne ¢ini nes-
tvarnim - upravo suprotno. Paznja je stvar-
nost koja daje poticaj rije¢ima - rijeci koje sli-
jede su samo bljeda sjena stvarnosti. Tako, je
vazno shvatiti da sve sto ovdje slijedi jeste
analogija. To nece stvoriti savr§en smisao. To
¢e uvijek ostati iznad verbalne logike. Ali ti to
moze$ dozivjeti. Meditaciona tehnika zvana
Vipasana (uvid) koju je uveo Buda otprilike
prije dvadeset pet stoljeca je skup mentalnih
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aktivnosti posebno usmjerenih na dozivlja-
vanje stanja neprekinute Paznje.

Kada prvi put postanes svjestan nece-
ga, onda prije toga postoji trenutna brzo pro-
lazna Cista svjesnost upravo prije nego kon-
ceptualizira$ stvar, prije nego 1i je identifici-
ras. To je stadij Paznje. Uobicajeno je ovaj
stadij vrlo kratak. To je trenutni djeli¢
sekunda isto kao kada usmjeris svoje oci na
stvar, upravo kada usmjeri§ svoj um na
stvar, upravo prije nego li je objektiviras, da
je mentalno zahvati$ i izdvojis§ od ostatka
postojeceg. To se zbiva upravo prije nego li
pocnes o tome razmisljati - prije nego li tvoj
um kaze: ,0, to je pas“. Taj prolazni, blagou-
smjereni trenutak Ciste svjesnosti je Paznja.
U tom kratkom bljesku uma - ti upravo dozi-
vljavas stvar kao ne-stvar. Ti dozivljavas bla-
gi prolazni trenutak Ciste svjesnosti koji je
povezan sa ostatkom stvarnosti, koji nije
odvojen od nje. Paznja je isto kao kada vidis
sa svojim perifernim zapazanjem §to je sup-
rotnost ¢vrstoj usmjerenosti normalng ili
centralnog zapazanja. Ipak, ovaj trenutak
blage, neusmjerene svjesnosti sadrzi vrlo

duboku vrstu spoznaje koja se gubi ¢im usm-
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jeri§ svoj um i objektivira$ objekt u stvar. U
procesu obicne percepcije, korak Paznje je
tako prolazan da je nezamjetljiv. Mi smo raz-
vili naviku da rasipamo paznju na sve ostale
korake, usmjerujuéi se na percepciju, prepo-
znavanju percepcije, oznacavanje toga, i naj-
viSe od svega, ukljucujemo se u dugi niz sim-
bolickih misli o tome. Taj originalni trenutak
Paznje je brzo prosao. To je svrha gore nave-
dene Vipasana (ili uvida) meditacije da nas
uvjezba da produzimo trenutak svjesnosti.
Kada se ova PaZznja produzi koriStenjem
ispravne tehnike, onda pronalazi§ da je to
iskustvo duboko, i da mijenja tvoj cijeli
pogled na univerzum. Ovo stanje percepcije
se treba nauciti, medutim, to zahtijeva redo-
vito prakticiranje. Jednom kada naucis teh-
niku, pronadi ¢es da Paznja ima mnoge inte-
resantne aspekte. Paznja je ogledalo-misao.
Ona odrazava samo ono §to se trenutno zbi-
va i na to¢no odredeni nacin kako se zbiva.
Nema pristranosti.

PaZnja je neprocjenjujuce promatranje.
To je sposobnost uma da promatra bez kriti-
cizma. Sa ovom sposobnoséu, stvari se vide
bez osudivanja ili procjenjivanja. Ni sa ¢ime
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se nije iznenadeno. Jednostavno se uravnote-
zeno zanima za stvari to¢no onakve kakve
oneijesuu svom prirodnom stanju. Ne odlu-
Cuje se i ne osuduje. Jednostavno se promat-
ra. Psiholoski je za nas nemogucde da objekti-
vno posmatramo $to se zbiva u nama ako u
isto vrijeme ne prihvaédamo zbivanja nasih
raznih stanja uma. Ovo je posebno istinito
kod neugodnih stanja uma. Da bi posmatrali
svoj strah, moramo prihvatiti ¢injenicu da se
bojimo. Ne mozemo proucavati svoju depre-
siju bez da je u potpunosti prihvatimo. Isto je
istinito za iritaciju i uznemirenost, frustraci-
ju i sva ostala neugodna emocionalna stanja.
Ne mozZzes nesto ispitivati u potpunosti ako si
zauzet odslikavanjem tog postojanja. Kakvo
god iskustvo mi mogli imati, Paznja to pri-
hvaca. To je jednostavno drugi dogadaj zivo-
ta, jednostavno druga stvar koje treba biti
svjestan. Ne ponos, ne stid, niSta personalno
- ono §to je tu, to je tu. Paznja je nepristrano
promatranje. To ne zauzima nikakve strane.
Ne pokusava da zaobide loSa mentalna sta-
nja. Ne postoji prianjanje za ugodno, ni bje-
zanje od neugodnog. Paznja vidi sva iskustva
jednako, sve misli kao jednake, sve osjeéaje
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kao jednake. NiSta nije potisnuto. Nista nije
suzbijeno. Paznja nema naklonosti. Paznja je
nekonceptualna svjesnost. Druga rije¢ za
engleski izraz Sati je ,Cista paznja“. To nije
razmiSljanje. To nije ukljuéeno u misljenje ili
pojmove. To se ne zadrzava na idejama ili
miSljenjima ili sje¢anjima. To jednostavno
promatra. Paznja registrira iskustva, ali ih ne
usporeduje. Ne oznacava ih niti kategorizira.
Jednostavno sve posmatra kao da se to doga-
da po prvi puta. To nije analiza koja se temelji
na odslikavanju i memoriji. To je prije, direk-
tno i trenutno dozivljavanje onoga Sto god se
dogadalo bez posredistva misli. U perceptiv-
nom procesu to dolazi prije misli.

Paznja je svjesnost u sadasnjem vre-
menu. To se zbiva ovdje i sada. To je promat-
ranje onoga $to se zbiva upravo u sadasnjem
trenutku. Uvijek ostaje u sadasnjosti, nepre-
kidno se uzdizudi na krijesti nadolazeceg vala
prolazeéeg vremena. Ako se ti sje¢as svoga
ucitelja iz drugog razreda, to je memorija.
Kada postanes$ svjestan da se sjecas svoga
ucitelja iz drugog razreda, to je paznja. Ako
onda konceptualiziraS proces i kaZe$ sebi:
»,Oh, ja se sjeéam“ to je onda razmisljanje.
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PaZnja je ne-egoisti¢na budnost. To se zbiva
bez odnosa prema sebi. Sa paznjom se vide
svi fenomeni bez oslanjanja na koncepte kao
§to su to: ,mene“, ,moj“ ili ,moje“. Na prim-
jer, pretpostavimo da postoji bol u tvojoj lije-
voj nozi. Obi¢na svjesnost bi rekla: ,Ja imam
bol“. Koristenjem PazZnje, netko bi jednostav-
no primjetio senzaciju kao senzaciju. Jednos-
tavno se ne bi dodavao taj ekstra koncept
»ja“. Paznja zaustavlja dodavanje bilo cega
percepciji, ili oduzimanja bilo cega od nje.
NisSta se ne pojacava. Nista se ne naglasava.
Jednostavno se posmatra tocno ono §to je tu -
bez iskrivljivanja. Paznja je besciljna svjes-
nost. U paznji se ne napreze za rezultate. Ne
pokusava se niSta postic¢i. Kada je netko paz-
ljiv, tada dozivljava stvarnost u sadasnjem
trenutku u bilo kojem obliku to bilo. Nema
nista Sto se treba doseéi. Postoji samo posma-
tranje.

PaZnja je svjesnost o promjenama, to je
posmatranje toka iskustva. To je promatra-
nje stvari dok se one mijenjaju, to je videnje
radanja, rasta, i dozrijevanja svih fenomena.
To je promatranje, propadanje i nestajanje
fenomena. Paznja je promatranje stvari od
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trenutka do trenutka, neprekidno. To je
promatranje svih fenomena - fizickih, men-
talnih ili emocionalnih - $to god se trenutno
zbiva u umu. Jednostavno se sjedi i promatra
prikazivanje. Paznja je promatranje osnovne
prirode svakog prolaznog fenomena. To je
videnje kako nas stvari navode da osje¢amo i
kako mi na njih reagiramo. To je promatranje
kako one djeluju na druge. U Paznji, smo nep-
ristrani promatraci ¢iji je jedini posao da sli-
jedi neprekidno prolazeée prizore unutras-
njeg univerzuma. Molim vas da primjetite
posljednju tocku. Meditator koji razvija Paz-
nju se ne zanima za vanjski univerzum. On je
tu, ali u meditaciji, polje proucavanja je vlas-
tito iskustvo, misli, osjecaji i zapazanja. U
meditaciji, svatko je svoja vlastita
laboratorija. Unutras$nji univerzum ima
ogromanu koli¢inu informacija koje sadrze
odraz vanjskog svijeta i mnogo viSe.
Istrazivanje tog materijala vodi do potpune
slobode. Paznja je uclesni¢ko promatranje.
Meditator je i ucesnik i posmatraé u isto
vrijeme. Ako netko promatra svoje emocije ili
fizi¢ke senzacije, onda ih istovremeno osjeéa
u samom tom trenutku. PaZnja nije
347



intelektualna svjesnost. To je upravo ovdje.
Paznja je predmet, ali to nije hladno ili
neosje¢anje. To je budno stanje Zivota,
pazljivo ucestvovanje u tekuéem procesu
zivljenja. Paznja je ekstremno tezak pojam da
se objasni rijeCima - ne zato jer je to
komplicirano, nego zbog toga Sto je to
jednostavno i otvoreno. Isti problem se
pojavljuje u svakom polju ljudskog iskustva.
Najosnovniji pojam je uvijek najteze
objasniti. Pogledaj u rjecnik i vidjet ceS
takvih primjera. Duge rijeCi opéenito imaju
kratka objasnjenja, ali kratke osnovne rijeci
kao (op. prev. engleske rijeci) ,the“ i ,is“
objasnjenja mogu biti duga i cijelu stranicu.
U fizici, za opisati najteze funkcije su one
najosnovnije - koje se bave sa najosnovnijim
stvarnostima kvantne fizike. Paznja je pred-
simboli¢na funkcija. Ti se mozes$ igrati sa sa
rije¢ima, simbolima cijeli dan i nikad ih
nece$ u potpunosti objasniti. Mi nikada ne
mozemo u potpunosti objasniti $to to jeste,
medutim mozemo redi Sto oni Cine.

Tri temeljne aktivnosti
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Postoje tri temeljne aktivnosti PaZnje.
Mozemo koristiti te aktivnosti kao funkcio-
nalne definicije izraza:

(1) Paznja nas podsjeca na ono Sto radimo;
(2)vidi stvari onakvim kakve one doista i
jesu;

(3) vidi duboku prirodu svih fenomena

Ispitajmo u detalje ove tri definicije.
PaZznja nas podsjeéa na ono §to radimo. U
meditaciji obrad¢a$ paznju na jednu stvar.
Kada tvoj um odluta od usredotocenja na tu
stvar, onda je to Paznja koja nas podsjeca da
um luta i $to se treba Ciniti. To je Paznja koja
vraca tvoj um na objekt meditacije. Sve ovo
se zbiva trenutno i bez unutarnjeg dijaloga.
PaZnja nije razmiSljanje. Ponavljanje prakti-
ciranja u meditaciji uspostavlja ovu funkciju
kao mentalnu naviku koja se onda prenosi
dalje u tvom zivotu. Ozbiljan meditator
obraca Cistu paznju na dogadaje cijelo vrije-
me, iz dana u dan, bez obzira da li sjedi u
meditaciji ili ne. Ovo je veoma uzviSeni ideal
kojemu teZe oni koji meditiraju i na njemu
mogu raditi godinama ili desetlje¢ima. Nasa
navika da se zapetljavamo u misli je dugogo-
diSnja, i ta navika ¢e se nastavljati na naju-
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porniji nacin. Jedini nac¢in da se iz toga oslo-
bodi jeste podjednaka upornost u kultivira-
nju neprekidne Paznje. Kada je PaZnja prisu-
tna, onda ¢e$ primjetiti kada se zapetljas u
svojim misaonim Semama. To je samo zam-
je¢ivanje koje ti dopusta da se ispetlja$ iz
misaonog procesa i toga se oslobodis. Paznja
onda vraca tvoju paznju na ispravno usredo-
toCenje. Ako u tom trenutku meditiras, onda
¢e tvoj fokus biti formalni objekt meditacije.
Ako nisi u formalnoj meditaciji, to ¢e biti ¢is-
ta primjena same paznje, jednostavno cisto
zamjeéivanje §to god dolazi bez da se u to
zaplete: ,,Ah, ovo dolazi. . . zatim ovo, i sad
ovo...paopet ovo“.

Paznja je istovremeno i sama Cdista
paznja i funkcija koja nas podsje¢a da obra-
timo Cistu paznju ako smo to prestali raditi.
Cista paznja je zamjeéivanje. To se samo
uspostavlja jednostavno zamjedivanjem da
to nije bilo prisutno. Kada primjeti$ da nisi
zamjecivao, onda po definiciji ti zamjeéujes i
ponovno uspostavljas Cistu paznju. Paznja
stvara svoje vlastite odredene osjeéaje u svje-
snosti. To ima okus - lagani, ¢isti, energetski
okus. Svjesna misao je po usporedbi teska,
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nezgrapna i neprijatna. Ali, ovdje ponovno,
ovo su samo rijeci. Tvoja vlastita praksa e
pokazati razliku. Onda d¢e§ vjerovatno
stvoriti svoje vlastite rijeci, a rije¢i korisStene
ovdje ¢e postati suvisne. Sjeti se da je praksa
vazna stvar. PaZnja vidi stvari onakvim
kakve doista i jesu. Nista ne dodaje niti
oduzima zapazanju, nista ne iskrivljuje. To je
Cista paZnja koja promatra sto god se pojavi.
Svjesna misao lijepi stvari preko naseg
iskustva, opteretuje nas sa pojmovima i
idejama, uranja nas u vitlajuéi vrtlog planova
i briga, strahova i fantazija. Kada si pazljiv, ti
ne igra$ tu igru. Jednostavno primjeéujes
tofno ono S$to se pojavljuje u umu, a potom
primjeéujes sljedeéu stvar. ,,Ah, ovo. . . pa
ovo...isada ovo“. To je stvarno jednostavno.

Paznja vidi istinsku prirodu svih
fenomena. Paznja i samo PaZnja moze zapazi-
ti tri glavne karakteristike koje naucava
budizam i koje su najdublje istine postojanja.
Na Pali (jeziku) to troje se naziva Anicca
(nepostojanost), Dukkha (neugoda, bol), i
Anatta (nesopstvenost - odsutnost trajnog,
nepromjenjivog entiteta kojeg nazivamo
Dusa ili ja). Ove istine nisu prisutne u budis-
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tickom ucenju kao dogme koje zahtijevaju
slijepo vjerovanje. Budisti osjecaju da su ove
istine univerzalne i samo po sebi, to je vidlji-
vo svakome tko se pobrine da istrazuje na
ispravan nadin. Paznja je metod istrazivanja.
Samo PaZnja ima mo¢ da otkrije najdublje
nivoe stvarnosti dostupne lJjudskom posmat-
ranju. Na ovom nivou inspekcije, se vidi slje-
dede:

(a) sve uvjetovane stvari su urodeno
prolazne; (b) svaka svjetovna stvar je, na kra-
ju nezadovoljavajuda; i (c) stvarno ne postoje
entiteti koji su nepromjenjivi ili stalni, samo
procesi. Paznja radi kao elektronski
mikroskop. To jest, radi na tako finom nivou
da se ustvari mogu direktno vidjeti one
stvarnosti koje su najbolje teoretske kons-
trukcije svjesnog misaonog procesa. Paznja
ustvari vidi prolazan karakter svake percep-
cije. Ona primjecuje prolaznost i prolaznu
prirodu svega Sto perceptira. Isto tako vidi
urodeno nezadovoljstvo prirode svih uvjeto-
vanih stvari. Vidi da nema smisla zahvatati u
bilo koji od tih prolaznih prizora. Mir i srec¢a
ne mogu biti pronadeni na taj nacin. I napo-
kon, Paznja vidi urodeno nepostojanje feno-
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mena u svim stvarima. To uvida nadin na
koji smo svi svojevoljno odabrali neke oblike
percepcije, odvojili ih od ostalog toka percep-
cije i potom ih konceptualizirali kao odvoje-
ne, trajne entitete. PaZnja ustvari zamjecuje
te stvari. O njima ne razmislja, veé ih uvida
direktno.

Kada se u potpunosti razvije, Paznja
(zadubljenost) uvida tri atributa egzistencije
direktno, trenutno, bez posrednog medija
svjesne misli. U stvari, ¢ak i sami atributi
koje smo upravo koristili su svojevoljno
odredeni. Oni su Cisti rezultat nase borbe da
zahvatimo ovaj fundamentalni jednostavan
proces nazvan Paznja i izrazimo to pomocu
nezgrapnih i neodgovarajuéih simbola svjes-
nog nivoa. Paznja je proces, ali se ne zbiva
kroz korake. To je cjelovit proces koji se zbiva
kao jedna cjelina: ti primjecujes svoj vlastiti
nedostatak Paznje; i to primjecivanje je pos-
ljedica Paznje; i Paznja je Cista paznja; i Cista
paznja je primjeéivanje stvari to¢no onakvim
kakve i jesu bez iskrivljivanja; a kakve one
jesu Anicca, Dukkha i Anatta (prolazne, bol-
ne i nesopstvene-bezli¢ne). Sve se to zbiva u
prostoru od nekoliko umnih trenutaka. Ovo,
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medutim, ne znaci da ¢eS$ ti trenutno doseci
oslobodenje (slobodu od svih ljudskih slabos-
ti) kao rezultat tvog prvog trenutka Paznje
(Zadubljenosti). Ucenje integracije ovog
materijala u tvoj svjesni zZivot je drugi proces.
Ucedi da produzis ovo stanje Paznje je daljnji
proces. To su procesi ispunjeni uzitkom,
medutim, i oni su vrijedni ulaganja napora.

Paznja (Sati) i Uvid (Vipassana) Meditacija

Paznja (zadubljenje) je srediste Vi-
pasana Meditacije i klju¢ cijelog procesa. To je
i cilj i sredstvo ove meditacije i njene svrhe.
Ti postizes Zadubljenje bivajuéi sve vise
zadubljen. Jedan drugi naziv na Pali jeziku se
prevodi na engleski za Mindfulness (Paznja)
jeste naziv Appamada, Sto znaci odsutnost
nemara ili odsutnost ludila. Onaj tko nepre-
kidno promatra Sto se zbiva u umu dostize
krajnje stanje zdrave duSevnosti. Pali izraz
Sati isto ima znacenje sje¢anja. To nije
memorija u smislu ideja i slika iz proslosti,
ve¢ radije jasno, direktno, bez rijeci spoznaja
onoga S$to jeste i onoga $to nije, onoga Sto je
ispravno i onoga $to nije ispravno, onoga sto

354



radimo i kako bi to trebali raditi.
Zadubljenost podsje¢a meditanta da primjeni
svoju paznju na ispravan objekt i da
upotrijebi to¢no potrebnu energiju za taj
potreban posao. Kada se ta energija ispravno
primjeni, meditant prebiva neprekidno u
stanju smirenosti i budnosti. Onoliko dugo
koliko je to stanje odrzavano, ona umna
stanja nazvana ,prepreke“ ili ,psihicki
razdrazivaci“ se ne mogu pojaviti - nema
pohlepe, nema mrznje, nema pozude ili
lijenosti. Ali mi smo svi ljudi i grijeSimo.
Vecéina od nas je veoma ljudska i neprekidno
ponovno grijeSimo. Usprkos iskrenom
naporu, meditant dopusta da njegova Paznja
tu i tamo popusti i nade se zakocen u nekom
za zaliti, ali normalnom ljudskom neuspjehu.
To je Paznja koja primje¢uje promjenu. I to je
Paznja koja ga podsjeéa da energiju ispravno
primjeni da se izvudle iz tog stanja. Ovakvi
propusti se ponovno i ponovno pojavljuju, ali
njihova ucestalost se smanjuje sa
prakticiranjem. Jednom kada je PaZnja
odgurnula te mentalne necistoce na stranu,
onda se mogu zbiti sveobuhvatnija stanja
uma. MrZnja stvara put ka ljubaznosti,
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pozuda je zamjenjena sa neprianjanjem. To je
Paznja koja zamjecuje ove promjene, i isto
tako podsje¢a Vipasana meditanta da
odrzava tu ekstra mentalnu oSstrinu
potrebnu za odrzavanje tih viSe pozeljnih
stanja uma. Paznja omogucuje rast mudrosti
i samilosti. Bez PaZnje ona se ne moze razviti
do potpune zrelosti.

Duboko zakopan u umu, lezi mentalni
mehanizam koji prihvaéa ono $to um percep-
tira kao lijepa i ugodna iskustva i odbacuje
ona iskustva koja je perceptirao kao ruzna i
bolna. Ovaj mehanizam daje poticaj onim
stanjima uma koja mi uvjezbavamo da izbje-
gnemo - stvari kao $to su to pohlepa, pozuda,
mrznja, odbojnost i jubomora. Mi odabiremo
da izbjegavamo ove prepreke, ne zato $to su
one zle u normalnom smislu rijeci, nego zato
jer su one prisilne; zato jer one ovladavaju
umom i u potpunosti zahvadaju paznju; zato
jer se one neprekidno vrte i vrte u malim
krugovima misli; i zato jer nas one (odvajaju
od) zatvaraju prema zivoj stvarnosti. Ove
prepreke se ne mogu pojaviti kada je prisut-
na PazZnja. Zadubljenost je paznja prema
sadasnjoj stvarnosti, i zbog toga direktno
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suprotna nepouzdanom stanju uma koji
karakteriziraju zapreke. Kao meditanti, to je
samo onda kada dopustimo nasoj Zadublje-
nosti da isklizne da duboki mehanizmi naseg
uma prevladaju - zahvaéanjem, prianjanjem i
odbacivanjem. Onda se pojavljuje otpor i
zamracuje nasu svjesnost. Mi ne primjeéuje-
mo da se zbiva promjena - mi smo tako zau-
zeti sa miSlju o osveti, ili pohlepi ili bilo ¢ime.
Dok ¢e neuvjezbana osoba nastaviti (prebiva-
ti) u ovom stanju dugotrajno, uvjezbani
meditant ¢e uskoro uvidjeti Sto se dogada.

To je Zadubljenost koja primjecuje
promjenu. To je Paznja koja se sje¢a primlje-
nog uvjezbavanja i usmjerava paznju tako da
zbrka nestaje. I to je Paznja koja pokusava da
sebe beskonacno odrzava tako da se ponovno
ne moze pojaviti otpor. Tako je Paznja odre-
deni protuotrov za prepreke. To je istovre-
meno i lijek i preventivna mjera. Potpuno
razvijena PaZnja je stanje potpunog nepria-
njanja i potpuna odsutnost prianjanja za bilo
¢ime u svijetu. Ako mozemo odrzavati ovo
stanje, onda nisu potrebni drugi nacini ili
sredstva da nas drze oslobodenim od prepre-
ka, da bi dosegli oslobodenje od nasih ljud-
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skih slabosti. Zadubljenost je ne-povrsinska
paznja. Ona vidi stvari duboko, ispod nivoa
pojmova i uvjerenja. Ova vrsta dubokog
posmatranja vodi do potpune sigurnosti, i
potpune odsutnosti zbrke. To sebe ispoljava
pretezno kao neprekidnu i netreperecu paz-
nju koja se nikada ne mijenja i ne nestaje.
Ova Cista i istrazivacka svjesnost ne samo da
zadrzava mentalne prepreke na razdaljini,
ona otkriva sami njihov mehanizam i unis-
tava ga. Paznja neutralizira nedistoée u umu.
Rezultat je um koji ostaje neumrljan i nepov-
rediv, potpuno nezahvacen Zivotnim uspo-
nimaipadovima.

Poglavlje 14
Paznja protiv Koncentracije

Vipasana meditacija je neka vrsta akta
mentalnog uravnotezavanja. Ti ée§ kultivira-
ti dvije odvojene kvalitete uma - paznju i
koncentraciju. Idealno ovo dvoje djeluje zaje-
dno kao tim. Oni takoreéi djeluju kao par.
Dakle vrlo je vazno da ih kultiviramo oboje i
na uravnotezen nacin. Ako se jedno od toga
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jaca na Stetu drugog, onda je ravnoteza uma
izgubljena i nemogucde je meditirati. Koncen-
tracija i paznja su izrazito razlic¢ite funkcije.
Svaka odigrava svoju ulogu u meditaciji, i
odnos izmedu njih je odreden i istancan.
Koncentracija se Cesto naziva um jedne toc-
ke. Ona se sastoji u prisiljavanju uma da se
zadrzi na odredenoj tocki. Molim da primjeti-
te rije¢ PRISILJAVATI. Koncentracija je uveli-
ke prisilna vrsta djelovanja. Ona se moze
razviti silom, cCistom neprekidnom modi
volje. Jednom razvijena, ona zadrzava nesto
od tog okusa prisile. Paznja, u drugu ruku, je
istancana funkcija koja vodi do profinjene
senzitivnosti. Ovo dvoje su partneri u poslu
meditacije. Paznja je senzitivni dio. Ona pri-
mjeéuje stvari. Koncentracija osigurava mo¢.
Ona odrzava paznju vezanom za jednu stvar.
Idealno, paznja je u ovom odnosu. Paznja
zahvada objekte paznje, i primjecuje kada je
paznja negdje odlutala. Koncentracija obavlja
stvaran rad odrzZavanja stabilne paznje na
izabran objekt. Ako je bilo koji od ova dva
partnera slab, tvoja meditacija se gubi.
Koncentracija moze biti definirana kao

organ uma koji se usredotocuje u potpunosti
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na objekt bez prekida. Mora se naglasiti da
istinska koncentracija jeste potpuna usmje-
renost uma na jednu tocku. To jest, to stanje
je oslobodeno od pohlepe, mrznje i iluzije.
Nepotpuna usmjerenost na jednu tocku je
isto tako moguca, ali to neée voditi do oslo-
bodenja. Ti moze$ biti veoma usmjeren na
jednu tocku u stanju pozude. Ali to te ne vodi
nigdje. Neprekidna usredotocenost na nesto
Sto mrzis ti uopce ne pomaze. Ustvari, takva
nepotpuna koncentracija je prili¢no kratkot-
rajna cak i kada je dosegnuta - posebno kada
je koristena da se drugi povrijede. Istinska
koncentracija je sama po sebi oslobodena od
takvih zagadivaca. To je stanje u kojem je um
sabran i tako sti¢e mo¢ i intenzitet. Mozemo
koristiti analogiju poveéala. Paralelno pada-
nje suncevih zraka na komad papira nece
uciniti nista viSe osim $to ce zagrijati povrsi-
nu. Ali ista koli¢ina svijetla, kada se fokusira
kroz povecalo, pada na jednu tocku i papir
plane u plamenu. Koncentracija je povecalo.
Ona stvara intenzitet potreban da se vidi u
dublje dubine uma. Paznja odabire objekt na
koji ée se povecalo usmjeriti i promatra kroz
povecalo da vidi §to je tamo. Koncentracija se
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treba smatrati alatom. Kao bilo koji alat, ona
se moze koristiti za dobro ili zlo. OStar noz se
moZe koristiti da se stvore prekrasne rezbari-
je ili da se nekoga povrijedi. To je sve do ono-
ga tko koristi noz. Slicna je i koncentracija.
Ispravno koristena, ona ti moze pomagati na
putu prema oslobodenju. Ali ona se isto tako
moze koristiti u sluzbi ega. Ona moze djelo-
vati u okviru postignuéa i nadmetanja. Ti
moze$ Kkoristiti koncentraciju da vladas dru-
gima. Moze$ je koristiti da bude§ sebidan.
Stvaran problem je da ti sama koncentracija
nece pruziti perspektivu o sebi. Ona nece
osvjetliti osnovne probleme sebicnosti i pri-
rodu patnje. Ona moze biti koristena da se
kopa duboko po psiholoskim stanjima. Ali
cakionda, snage egoizma nece biti shvacene.
Samo paznja to moze uciniti. Ako paznja nije
tu da gleda u povedalo i vidi §to je bilo otkri-
veno, onda je sve to za niSta. Samo pazZnja
razumije. Samo paznja donosi mudrost. Kon-
centracija ima i druga ogranicenja.

Stvarno duboka koncentracija se moze
dogoditi samo pod odredenim uvjetima.
Budisti se mnogo mude da bi izgradili medi-

tacione sale i manastire. Njihova glavna svr-
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ha je da stvore fizicku okolinu oslobodenu od
uznemiravanja u kojima ¢ée uciti ovu vjesti-
nu. Nema buke, nema prekidanja. Medutim,
isto tako je vazno stvaranje okoline oslobo-
dene od emocionalnog uznemiravanja. Raz-
vitak koncentracije ¢e biti blokiran prisus-
tvom odredenih mentalnih stanja koje mi
nazivamo pet prepreka. To su pohlepa za
senzualnim zadovoljstvom, mrznjom, men-
talna letargija, rastreSenost i mentalna neod-
lu¢nost. Ova mentalna stanja smo detaljnije
proudili u poglavlju 12. Samostan je kontroli-
rana okolina gdje je ova vrsta emocionalne
buke odr?avana na minimumu. Clanovima
suprotnog spola nije dopusteno da zajedno
zive. Dakle, postoje manje Sanse za pozudu.
Nije dopusteno posjedovanje imovine. Dakle,
nema svadanja oko vlasnisStva i postoji manje
Sanse za pohlepu i svojatanje. Druga zapreka
za koncentraciju isto treba biti navedena. U
stvarno dubokoj koncentraciji, ti postajes
tako apsorbiran u objektu koncentracije da
zaboravljas sve o sitnicama. Na primjer, kao
Sto je to tvoje tijelo, tvoj identitet i sve oko
sebe. Ovdje je opet samostan korisna pogod-
nost. Lijepo je znati da postoji netko tko se
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brine za tebe preuzimanjem svih svjetovnih
stvari u vezi hrane i fizicke sigurnosti. Bez
takve sigurnosti se netko rijetko odlucuje na
duboku koncentraciju. Paznja, u drugu ruku,
je oslobodena od svih ovih manjkavosti. Paz-
nja ne ovisi o bilo kojoj takvoj odredenoj
okolnosti, fizickoj ili nekoj drugoj. To je Cisti
faktor zamjeéivanja. Tako je ona slobodna da
zamjecuje Sto god se pojavljuje - pozuda,
mrznja ili buka. Paznja nije ogranicena bilo
kojim stanjem. Ona postoji do neke mjere u
svakom trenutku, u svakoj okolnosti koja se
pojavi. Isto tako, paZnja nema odredeni
objekt na koji se usredotocava. Ona promatra
promjene. Tako ima neogranicen broj obje-
kata paznje. Ona jednostavno promatra ono
§to prolazi kroz um i to ne kategorizira.
Uznemiravanja i prekidanja su opazana sa
istom koli¢inom paZznje kao formalnim obje-
ktima meditacije. U stanju Ciste paznje tvoja
paznja protice zajedno sa svim promjenama
koje se zbivaju u umu. ,,Promjena, promjena,
promjena. Sada ovo, sada ovo, i sada ovo“.

Ti ne moze$ razviti paznju pomocu
prisile. Aktivna mo¢ volje ti neée uciniti nista
dobroga. Cinjenica je da ¢e ustvari ometati
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napredak. Paznja ne moze biti kultivirana
borbom. Ona se razvija shva¢anjem, prepus-
tanjem, jednostavnim pristajanjem u trenut-
ku i dopustajudi sebi ugodnost sa bilo ¢ime
sto dozivljavas. Ovo ne znaci da se paznja
dogada sama po sebi. Daleko od toga. Za to je
potrebna energija. Ali ovaj napor je razlicit od
sile. Paznja je kultivirana sa njeznim napo-
rom, sa nenapornim naporom. Meditant nje-
guje paznju neprekidnim podsje¢anjem sebe
na blagi na¢in da odrzava svjesnost bilo cega
Sto se dogada upravo sada. Upornost i smire-
nost jesu tajne. Paznja se njeguje neprekid-
nim vracanjem nazad u stanje svjesnosti,
njezno, njezno, njezno. Paznja ne moze biti
koriStena na nikakav sebic¢an nacin. To je ne-
egoisti¢na svjesnost. U stanju Ciste paznje ne
postoji ,ja“. Tako nema sebe koje moze biti
sebi¢no. Nasuprot, to je paznja koja ti daje
stvarnu perspektivu o samom sebi. Ona ti
dopusta da poduzmes presudan mentalni
korak nazad od tvojih Zelja i odbojnosti, tako
da onda mozes pogledati i kazati, ,Aha, tako
je to kako stvarno izgledam*“. U stanju paznje
ti sebe vidi$ to¢no onakvim kakav doista i
jesi. Vidi§ svoje vlastito sebi¢no ponaSanje.
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Vidi§ svoju patnju. I ti vidi§ kako stvara$
patnju. Vidi§ kako povrijedujes druge. Ti
probijas kroz naslagu lazi koje sebi normalno
govoris i vidis Sto je tu stvarno. Paznja vodi
ka mudrosti. Paznja ne pokusava doseci nis-
ta. Ona samo promatra. Dakle, Zelja i odboj-
nost nisu ukljucene. Nadmetanje i borba za
postizanje neega nemaju mjesta u tom pro-
cesu. Paznja ne tezi nicemu. Ona samo vidi
Sto god je veé tu. Paznja je Sira i viSa funkcija
od koncentracije. To je sveobuhvatna funkci-
ja. Koncentracija je ekskluzivna. Ona se bavi
jednom stvari, a sve ostalo zanemaruje. Paz-
nja je sveukljudiva. Ona stoji u pozadini od
fokusa paznje i promatra sa Sirim fokusom,
spremna da brzo primjeti promjenu koja se
zbiva. Ako usmjeri§ um na kamen, koncen-
tracija ¢e vidjeti samo kamen. Paznja stoji u
pozadini procesa, svjesna koncentracije koja
se usredotocava na kamen, svjesna intenzite-
ta tog usredotocavanja i trenutno svjesna
promjene paznje kada se koncentracija
poremeti. To je paznja koja zamjeéuje
rastreSenost koja se pojavila, i to je paznja
koja preusmjerava paznju na kamen. Daleko
je teZe njegovati paznju nego koncentraciju
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jer je to funkcija koja dublje zahvaca.
Koncentracija je samo usredsredivanje
uma, radije kao laserska zraka. Ona ima mo¢
da pali na svom putu u um i osvijetli sto je u
njemu. Ali ona ne razumije ono §to tamo
vidi. Paznja moze prouditi mehanizme
sebi¢nosti i razumjeti ono Sto vidi. Paznja
moze probiti misteriju patnje i mehanizam
neugode. Paznja te moze uciniti slobodnim.
Medutim, postoji druga situacija bez izlaza.
Paznja ne reagira na ono S§to vidi. Ona
jednostavno vidi i shvaéa. Paznja je sustina
strpljenja. Dakle, sve §to god vidis
jednostavno  mora  biti  prihvaceno,
obznanjeno i nepristrano promatrano. Ovo
nije jednostavno, ali je u potpunosti
potrebno. Mi smo neznalice. Sebi¢ni smo,
pohlepni i oholi. PoZzudni smo i laZzemo. Ovo
su Cinjenice. Paznja znaci vidjeti ove
Cinjenice i sa sobom biti strpljiv, prihvacajuci
sebe onakvim kakvi jesmo. To ide protiv
naravi. Ne Zzelimo sebe onakvima kakvi
jesmo. Mi to Zelimo poricati. Ili promjeniti ili
opravdavati to. Ali prihvadanje je sustina
paznje. Ako zelimo razvijati paznju onda
moramo prihvatiti ono $to paznja otkriva. To
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moze biti dosada, razdrazljivost ili strah. To
moZe biti slabost, nedostatnost, ili mane. Sto
god to jeste, takvi smo. To je ono S§to je
stvarnost.

PaZnja jednostavno prihvacda ono §to je
tu. Ako se Zeli§ razvijati u paznji, strpljivo
prihvacanje je jedini smjer. Paznja se razvija
samo na jedan nacin: neprekidnim praktici-
ranjem paznje, jednostavno pokusavajudi biti
pazljiv, a to znaci biti strpljiv. Proces se ne
moze postici silom i ne mozZe se pozurivati.
To ide svojom vlastitom brzinom. Koncen-
tracija i paznja idu ruku uz ruku u poslu
meditacije. Paznja usmjerava mo¢ koncen-
tracije. Paznja je direktor operacije. Koncen-
tracija pruza mo¢ kojom paznja moze prodri-
jeti u najdublje nivoe uma. Njihova suradnja
dovodi do uvida i shvac¢anja. Oboje moraju
biti kultivirani uravnoteZeno. Samo malo
viSe naglaska je dato paznji jer je paznja cen-
tar meditacije. Najdublji nivoi koncentracije
nisu potrebni za posao oslobodenja. Ipak,
ravnoteza je veoma vazna. PreviSe svjesnosti
bez smirenosti da je uravnotezi ¢e dovesti do
podivljalog, previse osjetljivog stanja slicnog
kao kod zloupotrebe LSD (droge). Previse
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koncentracije bez uravnotezavanja svjesnos-
ti ¢e dovesti do sindroma , Kamenog Bude*“.
Meditant postaje tako spokojan da sjedi kao
stijena. Oba ova stanja trebaju biti izbjegnu-
ta.

PoCetni stupnjevi mentalne njege su
posebno delikatni. PreviSe naglaska na paz-
nju na ovoj tocki ¢e ustvari unazaditi razvi-
tak koncentracije. Kada po¢nes$ sa meditaci-
jom, jedna od prvih stvari koju ¢e$ uociti ¢e
biti kako je tvoj um nevjerovatno aktivan.
Theravada tradicija ovaj fenomen naziva
ymajmunski um“. Tibetanska tradicija to
povezuje sa vodopadom misli. Ako ti na ovoj
toc¢ki naglasavas funkciju svijesti onda ¢e biti
tako mnogo toga Cega Ces trebati biti svjestan
da ¢e koncentracija biti nemoguca. Ovo se
svakome dogada. Za to postoji jednostavno
rjeSenje. U pocetku ulozi viSe napora u usm-
jeravanje na jednu tocku. Jednostavno prizi-
vaj paznju od lutanja ponovno i ponovno.
Budi uporan. Potpune instrukcije kako ovo
uciniti su objasnjene u poglavljima 7 i 8.
Nakon nekoliko mjeseci razvit ée§ mo¢ kon-
centracije. Zatim moze$S poceti pumpati
energiju u paznju. Medutim, nemoj iéi preda-
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leko sa koncentracijom jer éeS pronadi da
zapadas u mrtvilo. Paznja je ipak joS vaznija
od oba dijela. Ona se treba razviti kada to
mozes uciniti. Paznja pruza potrebno temelje
za daljnji razvitak dublje koncentracije. Veéi-
na pogresaka u ovom polju ravnoteze e se s
vremenom ispraviti. Ispravna koncentracija
se prirodno razvija uz nastajanje snazne paz-
nje. Sto god vise razvijes faktor zamjeéivanja,
brze ¢e$ primjetiti nesabranost, i brze ces se
iz nje izvudi i vratiti formalnom objektu paz-
nje. Prirodan rezultat toga je poveéanje kon-
centracije. Kako se razvija koncentracija, ona
pomaze razvitku paZnje. Sto god ima$ veéu
mo¢ koncentracije, to su manje Sanse da se
predaje$ dugom toku analize u vezi nesabra-
nosti. Jednostavno primjecuje$ nesabranost i
vracas svoju paznju tamo gdje bi ona trebala
biti. Tako ta dva faktora teze da se uravnote-
zZe i prirodno podrzavaju razvitak jedno dru-
gog. Na ovoj tocki ima jedno pravilo koje tre-
bas slijediti da na pocetku ulozi$ napor na
koncentraciju dok se fenomen majmunskog
uma malo ne smiri. Nakon toga naglasi paz-
nju. Ako vidi$ da postaje$ izbezumljen nagla-
sak stavi na koncentraciju. Ako upadnes u
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mrtvilo naglasak stavi na paznju. Opcenito,
paznja se naglasava.

Paznja vodi tvoj razvitak u meditaciji
jer paznja ima sposobnost da bude svjesna
same sebe. To je paznja koja ti daje perspekti-
vu na tvoju praksu. Paznja ce ti pokazati kako
radiS. Ali ne brini se previsSe za to. To nije
trka. Ti se ne takmicis sa bilo kim i nema ras-
poreda. Jedna od najtezih stvari za nauciti
jeste da paznja ne ovisi o bilo kojem emocio-
nalnom ili mentalnom stanju. Mi imamo
neke predstave o meditaciji. Meditacija je
nesto Sto se obavlja u tihim peéinama od
smirenih ljudi koji se kreé¢u usporeno. To su
stanja za uvjezbavanje. Ona su uspostavljena
da se njeguje koncentracija i da se nauci vjes-
tina paznje. Jednom kada si naudio tu vjesti-
nu, tada moze$ odbaciti ta ogranifenja za
uvjezbavanje, i to bi trebao uciniti. Ti se ne
trebas kretati puzevom brzinom da bi bio
pazljiv. Mozes biti pazljiv dok intenzivno rje-
$ava$ zamrSene probleme. Cak ne trebas biti
ni smiren. Moze$ biti pazljiv (zadubljen) u
srediStu nogometne guzve. Ti ¢ak mozes biti
pazljiv usred srdzbe. Mentalne i fizi¢ke akti-
vnosti nisu prepreka za paznju. Ako vidis da
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je tvoj um ekstremno aktivan, onda jednos-
tavno promatraj prirodu i stupanj te aktiv-
nosti. To je jednostavno prolaze¢a unutras-
nja predstava.

RECNIK PALI TERMINA

Abhidhamma - budisticka psihologija,
prisutna je i fenomenologija koja tumadi i
razraduje strukturu oba odnosa subjekt-
objekt, i to kako funkcioniranje stvarnosti
tako i psihickih pojava. Tri od sedam knjiga
abhidhamma su psiholoske prirode.

Ajato - unutrasnji, sopstveni subjek-
tivni. Odnosi se na subjektivni dozivljaj osje-
¢aja kao i na subjektivni dozivljaj smirenja i
zadovoljstva u stanjima meditacije.

Anatta - nesopstvenost, bezli¢nost,
besvojstvenost, nepostojanje duse. Osnovna
zamisao budistickog ucenja kojim se odbija
mogucénost postojanja bilo koje sopstvenosti,
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sustine, biti i individualnog principa. Medu-
tim, u skladu sa budistickom psihologijom
ipak se ne porice empirijski dozivljaj
sopstvenosti (atta — dusa, individualnost).

Anicca - nepostojan, prolazan, privre-
men, netrajan, nepouzdan.

Arupa-jhanam - bezobliéno zadubl-
jivanje na podrucdje netjelesnoga. Karakterise
se sabrano$éu i ravnodus$noséu duha.
Podrudja arupa-jhana su sljedeca: 1. podrucje
beskonacnog prostora, 2. podrucje besko-
nacne svjesti, 3. podrucje nicega, 4. podrucje
ni-opaZanja-ni-neopazanja. Ovim se
procesom postepeno reduciraju karakter-
istike uma, dok se opseg paznje §iri a sadrzaj
svjesti postepeno suzava.

Asavi - zatrovanost, ono S§to Covjeka
vuce kroz neznanje; to su predrasude i uo-
braZenja u ova Cetiri podrudja: 1. ljubav, 2.
egzistencija, 3. Spekulacija, zabluda, otuda
imamo zatrovanost ljubavlju, egzistencijom,
dogmom i zabludom.

Aviji - zabluda, neznanje; neznanje se
prevazilazi skokovitim uvidom.

Bhavana - zadubljivanje, usredsredi-
vanje na odredeni predmet, koncentracija,
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razvijanje duha, meditacija. Postoje dvije
vrste bhavana: 1. razvijanje mira i sa-
branosti, 2. razvijanje uvida i saznanja.
Dukkham - neprijatnost, bol, patnja.
Jhanam - zadubljivanje, kontemplacija.
Jedno od sredstava za postizanje nibbane,
kroéenje paznje i sadrzaja svjesti i postizanje
potpunog dusSevnog mira. Vjezba zadubl-
jivanja obi¢no prolazi kroz nekoliko stadi-
juma - obi¢no Cetiri. U prvoj jhana karakter-
istike su: zamisljanje (vitakko), promisljanje
(vicaro), radost (piti), zadovoljstvo (sukham)
i sabranost (samadhi); u drugom radost,
zadovoljstvo i sabranost; u treéoj zadovol-
jstvo i sabranost, i u ¢etvrtoj sabranost i rav-
nodusnost (upekkha). Ova Cdetiri stupnja
zadubljivanja u sferi fino-tjelesnog (rupa-
jhanam) wuslovljena su prvenstveno pot-
punim nestajanjem petostruke privrzenosti i
zapreka na putu konaénog uvidanja i oslo-
bodenja. Jhana se ponekad naziva i Cetiri
podrucja netjelesnog zadubljivanja.
Kammam - djelo, djelovanje. Karma je
mjerilo moralnosti i djelovanja. U budizmu
kamma ima drugorazrednu ulogu bududi da
nema preporodanja (jer nema koga da pre-
373



porodi). Kamma je opéa ravnoteza zbivanja i
nuznosti, ali ne u pojedinacnom smislu
djelovanja na individuu (jer ove nema).

Samadhi - sabranost uma u jednoj
tocki, zadubljenost, jedna od faza u procesu
kontemplacije, to je posljednji osmi ¢lan os-
mostrukog puta kojim se postiZe unistenje
bola i pripada Cetvrtoj plemenitoj istini.

Sankhara - prosli utisci, impresije, is-
poljenja svjesti i volje, tvorevine. Sankhara je
drugi ¢lan u lancu uzrocnosti, a Cetvrta je u
grupi vhanha gdje predstavlja sastavne
djelove svjesti i volje, na Sest osjetnih
podrudja i vezanost za njih.

Nibbanam - ugasnude, utrnuce zedi za
zivotom. Nibbanam je u budizmu, konac¢no
oslobodenje, dakle i prakti¢ni cilj budistic¢ke
prakse. Nibbana nije lako postizljiva pa sva-
kome i u svako doba nije dostupna. Uslovi za
dostizanje nibbane su eticke, saznajne i kon-
templativne prirode. Nibbana je potpuno
utrnuée subjektivne strane egzistencije, pa
tako i svjesti i uviranje u sunnata - kada je
sadrzaj svjesti nista. Tako nibbana nije ni-
kakvo stanje blazene svjesti jer je u njoj svjest
ukinuta. Nibbana se ne moZe odrediti,
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saznati i izredi iz nasSe perspektive (perspek-
tive relativnosti bicéa).

Tanha - zed, zudnja, osma karika u
lancu wuzrocnosti. Duboko je usadena u
Jjudskoj prirodi i donosi sve nedace.
Oslobodenje od tanhe prvi je korak na putu
oslobodenja.
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	U ovome nema ništa pogrešnog. To je priroda univerzuma. Ali je ljudska kultura poučavala neke krive odgovore na ovaj beskonačan tok proticanja. Mi kategoriziramo iskustva. Pokušavamo da svaku percepciju, svaku mentalnu promjenu u ovom beskrajnom toku vežemo za jedan od tri mentalna stanja. To je dobro, ili to je loše, ili to je neutralno. Onda, u skladu sa kojim dijelom to vezujemo, mi to onda opažamo sa skupom određenih mentalnih reakcija. Ako je neko zapažanje bilo označeno „dobrim“, onda pokušavamo da vrijeme u tome zaustavimo. Grabimo određenu misao, mazimo je, držimo je, pokušavamo je zadržati da nam ne pobjegne. Kada to ne ide, onda koristimo svaki napor da ponovimo iskustvo koje je izazvalo tu misao. Nazovimo ovu mentalnu naviku „pohlepa“. Na drugoj strani uma se nalazi dio označen sa „lošim“. Kada zapažamo nešto „loše“, onda to pokušavamo odbaciti. Pokušavamo ga negirati, rješiti se toga na bilo koji mogući način. Borimo se protiv vlastitog iskustva. Mi se zabavljamo sa dijelovima samih sebe. Nazovimo ovu mentalnu naviku „odbacivanje“. Između ove dvije reakcije se nalazi neutralno. Ovdje stavljamo iskustva koja nisu ni dobra, ni loša. Ona su mlaka, neutralna, nezanimljiva i dosadna. Ta iskustva spremamo u neutralni dio tako da ih možemo ignorirati i vratiti pažnju gdje se nešto zbiva, a to je naše beskrajno kruženje želje i odvratnosti. Ova vrsta iskustva postaje lišena pravednog dijela naše pažnje. Nazovimo ovu mentalnu naviku „ignoriranje“. Direktna posljedica sve ove ludosti je neprekidna monotona utrka koja nigdje ne vodi, neprekidno traženje zadovoljstva, neprekidno bježanje od bola, beskrajno ignoriranje 90 posto našeg iskustva. Potom se čudimo zašto je život tako neukusan. U krajnjoj analizi to je sistem koji ne djeluje. Nema veze koliko si naporno težio užitku i uspjehu, postoji vrijeme kada ne uspjevaš. Nema veze koliko brzo bježiš, postoji vrijeme kada te bol sustiže. Između ta dva perioda vremena, život je tako dosadan da bi vrištao. Naši umovi su puni stavova i kriticizma. Izgradili smo oko sebe zidove i zarobljeni smo u zatvoru naših vlastitih laži i odbojnosti. Patimo. Patnja je velika riječ u budističkoj misli. To je ključni izraz i treba biti u potpunosti shvaćen. Pali riječ „dukkha“, ne znači samo agoniju tijela. To znači duboki, fini osjećaj nezadovoljstva koji je dio svakog mentalnog kruženja bez svrhe. Buda je rekao, suština života je patnja. Na prvi pogled ovo izgleda tako morbidno i pesimistično. To čak izgleda neistinito. Napokon, postoji mnogo trenutaka kada smo sretni. Zar nije tako? Ne, nije tako. TO samo izgleda tako. Uzmi bilo koji trenutak kada se zaista osjećaš ispunjenim i pomno ga prouči. Ispod užitka ćeš pronaći fini, sveprožimljući tok napetosti, da nema veze kako je trenutak velik, on će nestati.
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	Univerzalna Blagonaklonost-Ljubav
	Jednom kada završiš sa ovim recitiranjem, ostavi sa strane sve svoje probleme i sukobe za vrijeme prakticiranja. Jednostavno odbaci cijelu hrpu. Ako kasnije dođu nazad u tvoju meditaciju, jednostavno se prema njima odnosi kao prema onome što i jesu, rastrešenosti. Prakticiranje Univerzalne Blagonaklonosti-Ljubavi se preporuča i prije odlaska na spavanje i nakon ustajanja. Rečeno je da ti to omogućuje dobro spavanje i spriječava noćne more. Isto tako omogućava da se lakše ustaneš ujutro. I to te čini prijateljskijim i otvorenijim prema svakome, prijatelju ili neprijatelju, ljudskom ili nekom drugom. Najštetniji psihički nadraživač koji nastaje u umu osobito u vrijeme kada je um smiren, je ogorčenost. Možeš doživjeti ljutnju kad se sjetiš nekog događaja koji ti je stvorio psihološki ili fizički bol. Ovo iskustvo može izazvati tjeskobu, napetost, uznemirenost i brigu. Ti nećeš biti sposoban da sjediš u meditaciji, dok doživljavaš ovakvo stanje uma. Dakle, preporučamo da započneš svoju meditaciju sa stvaranjem Univerzalne Blagonaklonosti-Ljubavi.
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	Problem 6 - Dosada
	Vrlo je teško zamisliti bilo što dosadnije od mirnog sjedenja za jedan sat, ništa ne radeći osim osjećati kako se zrak kreće unutra i van tvoga nosa. Ti ćeš se suočavati stalno ispočetka sa dosadom u svojoj meditaciji. Svatko se suočava. Dosada je mentalno stanje i treba se kao takvo tretirati. Nekoliko jednostavnih taktika će ti pomoći da se sa time uhvatiš u koštac.
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	Manevar 2 - Duboki udisaji
	Kada je tvoj um neobuzdan i uznemiren, često možeš ponovo uspostaviti pažnju sa nekoliko brzih dubokih udaha. Čvrsto udahni i isto tako izdahni. Ovo pojačava osjećaje u nosnicama i olakšava usredsređivanje. Sjeti se, koncentracija se može prisiliti na razvitak, tako ćeš svoju punu pažnju lijepo vratiti na dah.
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