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Sa engleskog preveo Ivica — 2002 godine. Djelo je skinuto sa
interneta na adresi www.vipassana.com i ova knjiga je u skladu sa
Sporazumom o distribuciji besplatna. Knjiga se moze dalje kopirati i
umnozavati onakva kakva i jeste bez izmjena teksta i besplatno
dijeliti.

Spoznaj Istinu ogromnom snagom koja u tebi spava,
a ne smognes li snagu, nastradat ¢es i potonuti
u mutni svijet bezumnika i neznalica.
Drugima ¢es stvarati patnju, i sam ¢e§ patiti.
Sam ¢e$ uniStavati i bit ¢eS§ uniSten.
Ivica, 1980
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Izdava¢ zadrzava sva prava za ovo djelo i ovdje garantira prava
elektronske distribucije za BodhiNet Democratic Buddhist Network.
Ovo djelo se moze slobodno kopirati i redistribuirati, osiguravajuci
da je popra¢eno ovim Sporazumom i distribuirano besplatno za ono-
ga tko ga prima. Ako ovo djelo koristi ucitelj prilikom predavanja, ili
se citira za recenziju onda izdavac treba o tome biti obavijesten. Ako
je ovo djelo za vas vrijedno, molimo da promislite o slanju donacije
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autoru ili izdavacu, tako da ova djela mogu i dalje biti na
raspolaganju.

BodhiNet

1920 Francisco St.,

Suite 112

Berkeley, CA 94709

510-540-6565

510-268-0102 Modem (via Tiger Team)

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 rade¢i kao misionar
za Mahabodhi Society sluze¢i Harijane (Nedodirljive) ljude u
Sanchi, Delhi i Bombayu. Potom je kao misionar proveo deset
godina u Maleziji, sluze¢i kao religiozni savjetnik za Sasana
Abhivurdhiwardhana Society, Buddhist Missionary Society i
Buddhist Youth Federation - Malaysia. Bio je ucitelj u Kishon Dial
School i Temple Road Girls' School i Principal Buddhist Institute u
Kuala Lumpuru. Na poziv Sasana Sevaka Society, Postovani
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 vrijeme svoga vremena provedenog u Vihari je vodio
meditaciona povlacenja, i odrzavao mnoga predavanja Sirom USA,
Kanade, Europe, Australije i Novog Zelanda.
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On je isto tako zavrsio svoje studijske interese i stekao B.A., 1 M.A.,
i Ph.D. iz filozofije na Americkom Univerzitetu. Poucavao je o
budizmu na Americkim 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 American University savjetujuci studente koji su se zanimali za
budizam i budisticku meditaciju. On je sada predsjednik Bhavana
Society u 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 najjednostavniji
jezik. Isto tako sam naucio iz poucavanja da sto god je jezik kruci da
je manje djelotvoran. Ljudi ne odgovaraju na kruti jezik posebno
kada ih pou¢avamo neemu ¢ime se ljudi ne bave za vrijeme svog
svakodnevnog 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 mno-
gi 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 najdublje postovanje i iskrenu zahval-
nost sljede¢im 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 pripre-
mi ove knjige. Isto tako zahvaljujem i Reverend Sister 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

Uvod

Americ¢ki 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 namjenjena za upotrebu. Ve¢ 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 u€initi”.
Ona je napisana za one koji ustvari Zele meditirati, a posebno za one
koji Zele poceti sada odmah. Postoji vrlo malo kvalificiranih ucitelja
budisticke meditacije u USA. NaSa namjera je da pruzimo osnovne
informacije koje su vam potrebne za pocetak. Samo oni koji slijede
ovdje date instrukcije mogu kazati da li smo uspjeli ili ne. Samo oni
koji doista redovno i ustrajno meditiraju mogu procijeniti nasa nasto-
janja. Ni jedna knjiga ne moze pokrivati svaki problem sa kojim se
moze suoCiti meditant. Morat ¢ete eventualno oti¢i kvalificiranom
ucitelju. 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 naziva 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 razumjevanje kako sve djeluje. Budizam kao
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cjelina je potpuno razli¢it od teoloskih religija sa kojima su zapa-
dnjaci upoznati. To je direktan ulaz u duhovnu ili bozansku stvarnost
bez obrac¢anja bozanstvima ili drugim “posrednicima”. Njegov okus
je veoma klinicki, daleko blizi onome $to bi nazvali psihologija od
onoga §to bi obi¢no nazvali religija. To je uvijek tekuce istrazivanje
stvarnosti, mikroskopsko ispitivanje samog procesa percepcije
(opazanja). Njegova namjera je da razbije 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. Theravada budizam nam predstavlja djelotvorni sistem
za istrazivanje dubljih nivoa uma, do samih korijenja same svijesti.
On nam isto tako pruZa znacajni sistem Stovanja i rituala u kojima su
te tehnike sadrzane. Ova lijepa tradicija je prirodna posljedica njene
2500 godisnjeg razvitka unutar vrlo tradicionalnih kultura juzne i
jugoisto¢ne Azije. Ovdje ¢emo uloziti svaki napor da odvojimo
ukrasno i1 osnovno, i predstavimo samo jednostavnu golu istinu. Oni
¢itaoci koji imaju skolonosti ka ritualu mogu istrazivati Theravada
praksu u drugim knjigama, i u njima ¢e pronaci veliko bogatstvo
obi¢aja i ceremonija, bogatu tradiciju punu ljepote i znacenja. Oni
koji su skloniji kliniCkom istrazivanju mogu koristiti samo same
tehnike, primjenjujuéi ih unutar bilo kojeg filozofskog ili emocio-
nalnog konteksta koji Zele. Praksa je bitna. Razlika izmedu Vipasana
meditacije i drugih oblika meditacije je presudna i treba se u potpu-
nosti razumjeti. Budizam objasnjava dvije glavne vrste meditacije.
One su razli¢ite mentalne vjestine, oblici funkcioniranja ili kvalitete
svijesnosti. U Pali (jeziku), originalnom jeziku Theravada literature,
one se nazivaju “Vipasana” i “Samatha”.

“Vipasana” se moze prevesti kao “uvid”, 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, usredotoen samo na jednu stvar i nije mu
dopusteno da luta. Kada je ovo ucinjeno, duboki mir prozimlje tijelo
i um, stanje spokojstva koje se mora dozivjeti da bi se moglo razu-
mjeti. Vecina sistema meditacije naglasak stavlja na Samatha kom-
ponentu. Meditant usmjerava svoj um na neke stvari, kao §to su mo-
litva, odredena vrsta kutije, Santanje, plamen svijece, religioznu sliku
ili bilo $to, i iskljucuje sve druge misli ili opazanja iz svoje svjesno-
sti. Posljedica je stanje zanosa, ushi¢enja koje traje dok meditant ne
zavr$i svoj period sjedanja (op.prev. u nekom od oblika meditacije).



To je prekrasno, puno uzitka, utisaka i zavodljivo, ali je samo privre-
meno. Vipasana meditacija se obraca drugoj komponenti, uvidu.
Vipasana meditant koristi svoju koncentraciju kao alat pomocu kojeg
njegova svjesnost moze otkinuti komadi¢ od zida iluzija koji ga
odvaja od zive svjetlosti stvarnosti. To je postepen proces uvijek-
rastuc¢e svjesnosti o unutrasnjem 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
oslobodenje, i ono je trajno. Oslobodenje je cilj svih budisti¢kih
sistema prakse. Ali smjerovi za dostignuce cilja su prili¢no razliciti.
Postoji ogroman broj razlicitih sekta unutar budizma. One se odvaja-
ju u dva glavna pravca misli — Mahayana i Theravada. Mahayana
budizam prevladava Sirom istocne Azije i oblikuje kulture Kine,
Koreje, Japana, Nepala, Tibeta i Vijetnama. Najpoznatiji sistem
Mahayana sistema je zen, koji se prakticira najvise u Japanu, Koreji,
Vijetnamu 1 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. Tradicionalna
Theravada literatura opisuje obe tehnike Samathe (koncentracije i
smirenosti uma) i Vipasane (uvida ili jasne svjesnosti). Postoji
Cetrdeset razli¢itih predmeta meditacije opisane u literaturi na Pali
jeziku. Oni se preporuc¢uju kao objekti koncentracije 1 kao predmeti
ispitivanja vode do uvida. Ali ovo je osnovno uputstvo, ovdje
ograni¢avamo nasu raspravu na najosnovniji od tih preporucenih
predmeta — disanje. Ova knjiga je uvod za dostignuée pazljivosti
kroz Cistu paznju, i jasno shvacanje cijelog procesa disanja. Koriste-
nje disanja kao glavnim fokusom paznje, meditant primjenjuje pro-
matranje u kojem ucestvuje u cijelom vlastitom opazajnom univer-
zumu. On uci da promatra promjene u svim fizickim iskustvima, u
osjecajima i opazanjima. On uci da proucava svoje vlastite mentalne
aktivnosti i nestalnost u karakteru same svjesnosti. Sve ove promjene
se zbivaju neprekidno i prisutne su u svakom trenutku nasih isku-
stava. Meditacija je ziva aktivnost, nerazdvojiva iskustvena
aktivnost. To ne moze biti poucavano kao Cisti Skolski (teorijski)
predmet. Zivo srce procesa mora proizlaziti iz uditeljevog vlastitog
osobnog iskustva. Ipak, postoji ogromna koli¢ina Sifriranog materi-
jala o ovom predmetu $to je proizvod nekih najinteligentnijih i dubo-
ko prosvjetljenih ljudskih bic¢a koji su nekada hodali zemljom. Ova
literatura je vrijedna paznje. Veéina stvari datih u ovoj knjizi poticu



iz Tipitaka, koji su sakupljeni u tri dijela u kojima su bila sacuvana
originalna ufenja 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
psiho-filozofskih ucenja. U prvom stoljecu poslije Krista, poznati
budisticki znanstvenik po imenu Upatissa je napisao Vimuttimagga,
(Put Slobode) u kojima je sazeo Budina uc¢enja o meditaciji. U petom
stolje¢u poslije Krista drugi veliki budisti¢ki znanstvenik po imenu
Buddhaghosa proucavao je istu stvar u drugoj akademskoj tezi
Visuddhimagga, (Put Procis¢enja) koji je standardni tekst o
meditaciji Cak i danas. Suvremeni ucitelji meditacije se oslanjaju na
Tipitaku i na svoja vlastita osobna iskustva. Nasa je namjera da vam
koja su na raspolaganju na engleskom jeziku. Ali ova knjiga vam
nudi priliku za napredak. Do vas je da poduzmete prvih nekoliko
koraka do otkrica 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 vrijeme i energiju. To isto tako
zahtijeva upornost, odlu¢nost i disciplinu. To zahtijeva mnoge oso-
bne kvalitete koje normalno smatramo kao neugodnim i koje zelimo
izbje¢i kad god je to moguce. Sve ovo mozemo zakljuciti sa ameri-
c¢kom rijeCi “gumption” “pronicavost” (bistrina uma). Meditacija
zahtijeva “pronicavost”. Sigurno da je daleko lakse zavaliti se u na-
slonja¢ i gledati televiziju. Zasto se muciti? Zasto rasipati sve to
vrijeme i energiju kada mozes uzivati? Zasto mucenje? Jednostavno.
Jer si ti Covjek. I zbog Cinjenice da si ljudsko bice, ti si nasljednik
nezadovoljstva u zivotu koje jednostavno nece nestati. Ti to moze$
za neko vrijeme potisnuti iz svoje svjesti. Moze§ se satima od toga
skrivati ali na kraju se to uvijek vra¢a nazad — obi¢no kada to najma-
nje ocekujes. Sve to iznenada, naizgled iz niega, sjednes, sakupis to
i shvati§ svoju stvarnu situaciju u zivotu. Tu si ti, i odjednom shvati$
da provodi§ svoj cijeli zivot jednostavno prolaze¢i pored njega.
Odrzavas dobro vanjski izgled. Nekako uspjevas da odrzavas svoje
ciljeve i izvani izgledas kao da je sve u redu. Ali one periode ocaja,



ona vremena kada osjecas$ 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 §to zna§ mora da postoji
neki drugi nacin Zivljenja, neki bolji nac¢in da se gleda na svijet, neki
nacin da se zivot dotakne potpunije. Ti se u to ukljuci§ ponekad
slucajno. Dobijes dobar posao. Zaljubi§ se. Dobije$ igru, i za neko
vrijeme su stvari razli¢ite. Zivot se oslanja na bogatstvo i jasnoéu
koje sva loSa vremena i dosadu izbljeduju. Cijela struktura tvoga
iskustva se mijenja i ti sebi kazes: “Dobro, ja sam to uspio napraviti;
sada ¢u biti sretan”. Ali i to isto tako nestane, kao dim na vjetru.
Ostao si samo sa sjecanjem. Time i nejasnom svjesnos$¢u da je nesto
krivo. Ali stvarno postoji cijela druga stvarnost dubine i osjetljivosti
na raspolaganju u zivotu, ti to jednostavno nekako ne primjecujes. Ti
to potic¢es osjecajuc¢i se odvojenim. Osjecas se izoliranim ugodno-
$¢u iskustva nekom vrstom osjetilnog slaganja. U stvari, ti ne dotic¢e$
zivot. Ti to ponovo ne €iniS. | zatim, i ta nejasna svjesnost izblijedi, i
ponovno si u istoj staroj stvarnosti. Svijet izgleda kao obi¢no pokva-
reno 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
pogresno sa tobom? Jesi li otkacen? Ne. Ti si jednostavno Covjek.
Pati§ od iste bolesti kojom je zahvaceno svako ljudsko bice. To je
monstrum u svakome od nas, i ima mnogo ruku: Kroni¢na napetost,
nedostatak istinske samilosti za druge, ukljucujuéi za ljudi koji su ti
bliski, osjecaji 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 skrivaju¢i se 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 neprekidni podvodni tok u svakoj
misli i svakoj percepciji; mali glas bez rijeci u pozadini glave govori:
“Jos nije dovoljno dobro. Treba steci vise. Treba uciniti bolje. Treba
biti bolje”. To je monstrum, monstrum koji se ispoljava svugdje u
finim oblicima. Idi na zabavu. Slusaj smijeh, taj britki glas koji na
povrsini pokazuje zabavu, a ispod toga strah. Osjeti napetost, osjeti
pritisak. Nitko ustvari nije opusten. Oni to glume. Otidi na nogome-
tnu utakmicu. Promatraj navijace na tribinama. Promatraj iracionalan
izljev ljutnje. 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.
Slusaj osjecajnost u popularnim pjesmama. Pronalazi§ uvijek istu
temu uvijek iznova ponavljanu na druk¢iji na¢in. Ljubomora, patnja,
nezadovoljstvo 1 stres. Izgleda da je zivot neprekidna borba, neki
silan napor protiv nerjesivih poteskoéa. Sto je rjeSenje za sve ovo
nezadovoljstvo? Mi se zapli¢emo u sindrom “Samo da sam”. Samo
da sam imao viSe novca, onda bi bio sretniji. Samo da mogu pronaci
nekoga tko me stvarno voli, samo da mogu izgubiti desetak kilo-
grama, samo da imam televiziju u boji, jakuzi i kovrdavu kosu, i tako
dalje i dalje zauvijek. Odakle ove besmislice dolaze i jo§ vaznije, $to
mozemo uciniti u vezi toga? To proizlazi iz stanja naSih vlastitih
umova. To je duboki, fini skup mentalnih navika koji se Siri,
gordijski ¢vor koji smo sami vezali malo po malo i moZzemo ga na
isti nacin odvezati, jedan po jedan dio. Mi moZzemo podesiti nasu
svjesnost, ocistiti svaki odvojeni dio i iznijeti na svjetlo. Mozemo
nesvjesno uciniti svjesnim, polako jedan po jedan dio. Sustina naSeg
iskustva je promjena. Promjena je neprekidna. Od trenutka do trenu-
tka Zivot prolazi i nikada nije isti. Neprekidna promjena je sustina
opazajnog univerzuma. Misao se pojavi u glavi i pola sekunde kasni-
je nestane. Potom se pojavljuje sljedeca, i ona isto tako nestaje. Zvuk
pogada tvoje usi i potom tiSina. Otvori o¢i i svijet prodire u njih,
zazmiri i on je nestao. Ljudi se pojavljuju u tvom Zivotu i potom iz
njega nestaju. Prijatelji odlaze, rodbina umire. Tvoja sreca ide gore
pa dolje. Ponekad ti dobivas, ali Cesto gubi§. To je neprekidno:
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 beskonacan
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
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misao. Nazovimo ovu mentalnu naviku “pohlepa”. Na drugoj strani
uma se nalazi dio oznacen sa “lo$im”. Kada zapazamo nesto “lose”,
onda to pokuSavamo odbaciti. PokuSavamo ga negirati, rjesiti se toga
na bilo koji moguci nacin. Borimo se protiv vlastitog iskustva. Mi se
zabavljamo sa dijelovima samih sebe. Nazovimo ovu mentalnu navi-
ku “odbacivanje”. Izmedu ove dvije reakcije se nalazi neutralno.
Ovdje stavljamo iskustva koja nisu ni dobra, ni losa. Ona su mlaka,
neutralna, nezanimljiva i dosadna. Ta iskustva spremamo u neutralni
dio tako da ih mozemo ignorirati i vratiti paznju gdje se nesto zbiva,
a to je naSe beskrajno kruzenje Zelje i odvratnosti. Ova vrsta iskustva
postaje liSena pravednog dijela naSe paznje. Nazovimo ovu mentalnu
naviku “ignoriranje”. Direktna posljedica sve ove ludosti je nepre-
kidna monotona utrka koja nigdje ne vodi, neprekidno traZenje
zadovoljstva, neprekidno bjezanje od bola, beskrajno ignoriranje 90
posto naseg iskustva. Potom se ¢udimo zasto je zivot tako neukusan.
U krajnjoj analizi to je sistem koji ne djeluje. Nema veze koliko si
naporno tezio uzitku i uspjehu, postoji vrijeme kada ne uspjevas.
Nema veze koliko brzo bjezis, postoji vrijeme kada te bol sustize.
Izmedu ta dva perioda vremena, Zivot je tako dosadan da bi vristao.
Nas$i umovi su puni stavova i kriticizma. Izgradili smo oko sebe
zidove i1 zarobljeni smo u zatvoru naSih vlastitih lazi i odbojnosti.
Patimo. Patnja je velika rije¢ u budistickoj misli. To je kljucni izraz i
treba biti u potpunosti shvacen. Pali rije¢ “dukkha”, ne znaci samo
agoniju tijela. To znaci duboki, fini osjecaj nezadovoljstva koji je dio
svakog mentalnog kruzenja bez svrhe. Buda je rekao, sustina zivota
je patnja. Na prvi pogled ovo izgleda tako morbidno i pesimisti¢no.
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 osjeca$ ispunjenim i pomno ga
prouci. Ispod uzitka ¢e$ pronaci fini, sveprozimljuéi tok napetosti, da
nema veze kako je trenutak velik, on ¢e nestati.

Nema veze koliko si dobio, ti ¢e$ izgubiti dio toga ili provesti ostatak
dana Cuvajuci ono §to si dobio i razmisljati kako ¢e$ jo§ dobiti. Na
kraju ¢es umrijeti. Na kraju gubis sve. Sve je prolazno. Izgleda prili-
¢no hladno, zar ne? Na srecu, to uopce nije tako. To samo izgleda
hladno kada to promatras sa nivoa obi¢ne mentalne perspektive, sami
nivo na kojemu mehanizam kruzenja djeluje. Ispod toga nivoa se
nalazi netko drugi ¢ija je perspektiva potpuno razliCito gledanje na
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univerzum. 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 dobrog i loSeg, iznad bola i uzitka. To je
prekrasan nain opazanja svijeta, i ta vjeStina se moze nauciti. To
nije lako, ali se moze nauciti. Sre¢a i mir. To su uistinu glavne stvari
u ljudskoj egzistenciji. To je ono $to svatko od nas trazi. Ovo je Cesto
teSko vidjeti jer prikrivamo osnovne ciljeve sa naslagama povrsi-
nskih ciljeva. Mi Zelimo hranu, Zelimo novac, Zelimo seks, imovinu i
postovanje. Cak sami sebi kazemo da je ideja “sreée” previse
apstraktna. “Pogledaj, ja sam praktican. Samo mi daj dovoljno novca
i ja ¢u kupiti svu srecu koja mi je potrebna”. Na nesrecu, ovo je stav
koji ne djeluje. Prouci svaki od ovih ciljeva 1 pronac¢i ¢e$ da su
povrsni. Ti zeli§ hranu. Zasto? Jer sam gladan, pa $to? Dakle ako
budem jeo, necu biti gladan i osjecat ¢u se dobro. Aha! Osjecat ¢es
se dobro! Sada dolazi stvarnost. Ono $to mi stvarno trazimo nisu
povrini ciljevi. To su samo sredstva prema kraju. Ono S$to stvarno
zelimo jeste osjecaj olakSanja koji nastaje kada zadovoljimo neku
potrebu. Olaksanje, opustanje i kraj napetostima. Mir i sreca, nema
viSe zudnje. Dakle, §to je sreca? Za vecinu od nas, savrSena sreca bi
trebala znaciti dobiti sve ono $to smo zeljeli, kontrolirati sve,
glume¢i Cezara, uciniti da cijeli svijet 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 mo¢i. Oni nisu bili sretni
ljudi. 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 ljudi koji su odbijali da
budu kontrolirani. Oni nisu mogli kontrolirati zvijezde. Oni su isto
bili bolesni. Oni su morali umrijeti.

Ti ne moze§ dobiti sve Sto zeliS. To je nemoguce. Na srecu postoji
druga opcija. Ti moze§ nauciti da kontrolira§ svoj um, da iskoci$ iz
ovog beskrajnog ciklusa Zelje i odbojnosti. Moze§ nauciti da ne zeli§
ono Sto zeli§, da prepoznas zelje ali da ne bude$ njima kontroliran.
Ovo ne znaci da legnes na cestu i da poziva$ svakoga da gazi preko
tebe. To znaci da nastavlja$ zZivjeti naizgled normalnim Zivotom, ali
Zivi§ ga sa potpuno novim pogledom. Radi§ one stvari koje osoba
mora raditi, ali si osloboden od opsesivnih, prisilnih poriva svojih
vlastitih Zelja. Ti nesto zelis, ali ne trebas$ to ganjati. NecCega se bojis,
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ali ne treba da stoji$ tamo i da se treseS u svojim ¢izmama. Ova vrsta
mentalne kulture je veoma teska. Za to su potrebne godine. Ali poku-
Savati 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 autoputeve. Imamo placeni
odmor, televizije. Imamo besplatne bolnice i bolovanje, zdravstveno
osiguranje i razne pomoc¢i. Svemu tome je cilj da osigura, do neke
mjere, mir 1 sre¢u. Ipak broj mentalnih bolesti je u neprekidnom
porastu, a broj kriminalnih djela se jo$ brze povecava. Ulice su pune
delikvenata i neuravnotezenih pojedinaca. Ispruzi svoju ruku van
sigurnosti svojih vlastitih vrata i sigurno ¢e ti netko ukrasti ru¢ni sat!
Nesto ne radi kako treba. Sretan covjek nema osjecaj za ubijanjem.
Mi volimo da mislimo da nase drustvo iskoristava svako polje
ljudskog znanja da bi doseglo mir i srec¢u. Pocinjemo da shva¢amo da
smo prekomjerno razvili materijalnu stranu egzistencije na Stetu
dublje emocionalne i duhovne strane, i placamo 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 ¢emo poceti je
unutar nas samih. Pogledaj pazljivo unutra, istinito i objektivno, i
svatko ¢e od nas vidjeti trenutke “Ja sam beznacajan” i “Ja sam lud”.
Nauditi ¢emo vidjeti te trenutke, jasno ih vidjeti, Cisto i bez osudi-
vanja, i bit ¢emo na putu prema gore i ne¢emo takvi biti. Ne mozes
uciniti radikalne promjene u ustrojstvu svoga Zivota dok ne poc¢nes
sebe vidjeti onakvim kakav uistinu sada jesi. Sto god prije to u¢inis,
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 pocetni uvid je
prili¢an zadatak. Treba da uvidis tko si i kakav si, bez iluzija, osudi-
vanja ili otpora bilo koje vrste. Treba da vidi§ svoje vlastito mjesto u
drustvu i funkciju kao drusStveno bice. Treba da vidi§ svoje duznosti i
obaveze prema drugim ljudskim bi¢ima, i iznad svega, svoju odgo-
vornost kao pojedinac koji zivi sa drugim pojedincima. Treba da sve
to jasno vidi$ 1 kao jednu cjelinu, jedan integrirani meduodnos. To
zvuci slozeno, ali se to zbiva u jednom trenu. Mentalna kultura kroz
meditaciju je bez premca u pomaganju dosezanja ove vrste razumje-
vanja i smirene srece.

Dhammapada je drevni budisticki tekst koji je prethodio Frojdu
tisuce godina. On kaze: “Ono $§to si ti sada jeste posljedica onoga §to
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si bio. Ono $to ¢e$ biti sutra ¢e biti posljedica onoga Sto si ti sada.
Posljedice zlog uma c¢e te slijediti kao $to kola slijede bika koji ih
vuce. Posljedice procis¢enog uma c¢e te slijediti kao vlastita sjena.
Nitko ne moze uciniti viSe za tebe nego tvoj vlastiti procis¢eni um —
ni roditelji, ni prijatelji, nitko. Dobro disciplinirani um donosi srecu”.
Meditacija ima za svrhu da procisti um. To procis¢ava proces mislje-
nja od onoga $to se moZe nazvati psihickim nadrazivacima, stvarima
kao $to su to pohlepa, mrznja i ljubomora, stvari koje te drze zaple-
tenim u emocionalnim okovima. To dovodi um do smirenosti i svje-
snosti, stanja koncentracije i uvida. U nasem drus$tvu mnogo vjeruje-
mo u obrazovanje. Vjerujemo da znanje kulturnu osobu ¢ini civilizi-
ranom. Medutim, civilizacija 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
pokoravamo zakonu jer znamo za kaznu i bojimo se posljedica. Da
se pokoravamo zakonu je nesto sasvim druk¢ije, jer smo sebe ocistili
od pohlepe koja bi nas natjerala da krademo i mrznje koja bi nas
navela da ubijemo. Baci kamen u potok. Tekuéa voda ¢e izgladiti
povrsinu, ali unutrasnji dio ostaje nepromjenjen. Uzmi isti kamen i
stavi ga u jaku vatru talionice, i cijeli se kamen mijenja iznutra i
izvani. On se cijeli rastopi. Civilizacija mijenja ¢ovjeka izvani. Medi-
tacija ga omekSava iznutra, skroz na skroz. Meditacija se naziva
Veliki Ucitelj. To je procis¢avajuca presudna vatra koja djeluje po-
stepeno kroz razumjevanje. Sto god je veée tvoje razumjevanje,
moze§ biti elastiéniji i tolerantniji. Sto god je veée tvoje razumjeva-
nje, moze$ biti samilosniji. Ti postajes kao savr$eni roditelj ili idealni
ucitelj. Spreman si da oprosti§ i zaboravis. Osjeca$ ljubav prema
drugima jer ih razumijes. I ti razumije$S druge jer si razumio sebe.
Gledao si duboko u sebe i vidio iluziju sebe i svoje vlastite ljudske
neuspjehe. Vidio si svoju vlastitu ljudskost i nau¢io da oprostis$ i
voli§. 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 svijetu sa dubokom i nekriti-
¢nom ljubavi.

Meditacija je kao da kultiviramo novo tlo. Da bi napravili polje od
Sume, prvo treba da posjeces stabla i izvadi§ panjeve. Potom obra-
dujes zemlju 1 gnoji$ je. Potom sijeS sjeme i ubire$ zetvu. Da bi
kultivirao svoj um prvo treba odstraniti razne razdrazivace koji se
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nalaze na putu, iSCupati ih sa korjenom tako da vise ne rastu. Potom
gnojis. Pumpa$ energiju i disciplinu u mentalno tlo. Potom sije$
sjeme i ubire§ Zetvu vjere, moralnosti, paznje i mudrosti. Usput da
kazemo, vjera i moralnost imaju specijalno znacenje u ovom kontek-
stu. 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 na¢in, moralnost nije ritualna
pokornost nekom vanjskom, nametnutom kodeksu ponaSanja. Svrha
meditacije je osobna transformacija. Onaj koji ulazi u meditativno
iskustvo nije isti onaj koji izlazi na drugu stranu. To mijenja tvoj
karakter procesom opazanja, Cine¢i te duboko svjesnim svojih
vlastitih misli, rijeci i djela. Tvoja oholost je ishlapila i tvoj antago-
nizam presusuje. Tvoj um postaje smiren i stiSan. I tvoj Zivot se
uravnotezava. Tako ispravno obavljena meditacija te priprema da se
suoCi$ sa svojim usponima i padovima u egzistenciji. To smanjuje
tvoju napetost, strah i brigu. RastreSenost se povlaci, a strasti postaju
umjerene. Stvari po¢inju dolaziti na svoje mjesto, a tvoj Zivot postaje
gladak umjesto borba. Sve se ovo zbiva kroz razumjevanje.
Meditacija izoStrava tvoju koncentraciju i mo¢ razmisljanja. Zatim,
malo po malo, tvoji vlastiti podsvjesni motivi i mehanizami 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 obecanja 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¢ ve¢ prije ¢uo, inace nikada ne bi
uzeo ovu knjigu. Proces razmisljanja djeluje udruzivanjem, i sve
vrste ideja su zdruzene sa rije¢i “meditacija”. Neke su od njih mozda
to¢ne, a druge su besmislice. Neke od njih se viSe pripisuju drugim
sistemima meditacije i nemaju nista sa Vipasana praksom. Prije nego
li nastavimo, to od nas trazi da izbacimo neke zaostatke iz naSih
neuronskih veza tako da nove informacije mogu prolaziti bez
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zapreka. Zapo¢nimo sa najocCitijim stvarima. Mi vas ne¢emo uciti
kako da kontemplirate na svoj pupak ili Santate tajne rije¢i. Vi ne
savladujete 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$§ zivot nije nemoralan i kaotiCan,
mozda mozete otpoceti sada i napraviti neku vrstu progresa. Zar ne
bi rekli, zvuci stvarno ohrabruju¢e? Postoji mnogo knjiga o medita-
ciji. Mnoge od njih su napisane sa tocke stava koji se pretezno
odnosi na neku religioznu ili filozofsku tradiciju, i mnogi autori se
nisu brinuli da na to ukazu. Oni prave izjave o meditaciji koje zvuce
kao generalni zakoni, ali su ustvari veoma specifiéne procedure
eksluzivne za odredeni sistem prakse. Rezultat je neSto zamuceno.
Jos gore je potpuni kompleks teorija i interpretacija na raspolaganju,
koja je svaka u sukobu jedna sa drugom. Posljedica je stvarna zbrka i
ogroman nered sukobljavajuc¢ih misljenja popracenih sa masom nere-
levantnih podataka. Ova knjiga je specificna. Mi se bavimo ekskluz-
ivno sa Vipasana sistemom meditacije. Poucavat ¢emo vas da proma-
trate funkcioniranje svoga uma na miran i neprianjajuci nacin, tako
da mozete doseci uvid u vlastito ponaSanje. Cilj je svjesnost, tako
jaka svjesnost, koncentrirana i fino uskladena, da Cete biti sposobni
prodrijeti u unutras$nje djelovanje same stvarnosti. Postoje mnogo-
brojna kriva shvacanja 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

Meditacija je samo relaksacijska tehnika

Ovdje je bauk rije¢ “samo”. Relaksacija je kljuéna komponenta
meditacije, ali Vipasana-nac¢in meditacije tezi daleko uzviSenijem
cilju. Ipak, izjava je u suStini istinita za mnoge druge sisteme
meditacije. Sve meditativne procedure naglaSavaju koncentraciju
uma, dovode¢i um da se usmjeri na jednu stvar ili polje misli. Cini to
snazno i dovoljno potpuno, i dostize§ 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. Vecina sistema se tu
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zaustavlja. To je cilj, i kada to dozivis, ti jednostavno ponavljas to
iskustvo cijeli zZivot. 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 ciljevi. Cilj je
uvid. Vipasana meditacija je duboka religiozna praksa koja tezi nista
manje od proc¢is¢avanja i transformacije tvoga svakodnevnog Zivota.
Potpunije ¢emo predstaviti razlike izmedu koncentracije i uvida u
Cetrnaestom poglavlju.

Predrasuda #2

Meditacija znaci padanje u trans

Ovdje se ponovo moze ovakva izjava tocno primjeniti na neke
sisteme meditacije, ali ne na Vipasanu. Meditacija uvida nije oblik
hipnoze. Ti ne pokuSavas$ da zamraci§ um da bi postao nesvjestan. Ti
ne pokusava$ sebe preokrenuti u bezosje¢ajno povrée. Ako je bilo
Sto, onda je istina suprotna. Postajat ¢e§ sve vise i viSe uskladen sa
svojim emocionalnim promjenama. Naucit ¢eS da sebe spozna§ sa
uvijek ve¢om jasno¢om i preciznoséu. U ucenju ove tehnike, neka se
stanja zbivaju koja promatracu mogu izgledati slicna-transu. Ali su
uistinu suprotna. U hipnoti¢kom transu, subjekt je podlozan kontroli
od strane drugoga, dok u dubokoj koncentraciji meditant ostaje pot-
puno pod svojom kontrolom. Sli¢nost je na povrsini, u svakom
slucaju dogadanje ovih fenomena nije svrha Vipasane. Kao §to smo
rekli, duboka koncentracija Jhane je sredstvo za postizanje cilja na
putu povisene svjesnosti. Vipasana je po definiciji kultiviranje paznje
(zadubljenosti) ili budnosti. Ako pronade$ da si postao nesvjestan u
meditaciji, onda ti ne meditira§ po definiciji rijeci kako se koristi u
Vipasana sistemu. To je jednostavno.

Predrasuda #3

Meditacija je misteriozna praksa koja ne moze biti shva¢ena
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 jednostavno ne uklapaju u rijeci.
Medutim, to ne znaci da to ne moze biti shvaceno. Postoje dublji

17



nacini od rijeci da se shvate stvari. Ti razumije$ kako hodati. Mozda
ne moze§ opisati to¢an redosljed po kojem se nervna vlakna i tvoji
misi¢i skupljaju za vrijeme tog procesa. Ali ti to moZze§ uciniti.
Meditacija treba biti shvacena na takav isti nacin-Cineci to. To nije
nesto §to moze§ nauciti pomocu apstraktnih pojmova. To treba biti
dozivljeno. Meditacija nije neka bezumna formula koja daje automa-
tske 1 predvidljive rezultate. Ustvari, ti nikada ne moze§ predvidjeti
Sto ¢e se dogoditi u bilo kojem odredenom sjedenju. To je istrazi-
vanje, 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
krec¢es se prema stagnaciji. Uc¢eci da na svaki sekund gledas kao da je
prvi i jedini sekund u univerzumu je najbitnije u Vipasana meditaciji.

Predrasuda #4

Svrha meditacije je da se postane psihicki supermen

Nije, svrha meditacije je da se razvije svjesnost. UCiti Citati umove
nije cilj. Levitacija 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 ljudi mogu dozivjeti neka intuitivna shvaca-
nja ili memorije iz proslih zivota; drugi ne moraju. U bilo kojem
slucaju, to se ne smatra dobro-razvijenim i pouzdanim psihickim
sposobnostima, niti se njima treba pridavati paznja. Takvi fenomeni
su prilicno opasni za meditanta pocetnika jer su tako zavodnicki. Oni
mogu biti zamka za ego koji te moze skrenuti sa puta. Najbolji savjet
je da se paznja ne pridaje 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 prakticirati speci-
jalne vjezbe da razvije psihicke sposobnosti. Ali ovo se dogada kada
je daleko napredovao. Nakon S$to je dosegao veoma duboke stadije
Jhane, meditant ¢e biti daleko uznapredovao u radu sa takvim moci-
ma bez opasnosti da izmaknu kontroli ili da zavladaju njegovim
zivotom. On ¢e ih onda razviti 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 1 vise
svjesnosti. Ako iskrsnu glasovi i vizije jednostavno ih primjeti i neka
nestanu. Nemoj se u to ukljucivati.

Predrasuda #5
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Meditacija je opasna i razborita osoba je treba izbjegavati

Sve je opasno. Prelazi ulicu i autobus te moze srusiti. Otidi se istusi-
rati 1 moze§ slomiti vrat. Meditiraj i mozda ¢e§ zagrabiti u razne
odvratne-materije iz svoje proslosti. Potisnuti materijal koji je bio
zakopan neko vrijeme moze biti zastraSujuci. To je isto tako vrlo
korisno. Nema aktivnosti koja je u potpunosti bez rizika, ali to ne
znac¢i da mi sebe moramo zamotati u neku zastitnu ¢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. PoveCana svjesnost je zastita od opasnosti. Ispravno
vrSena, meditacija je veoma blag i postepen proces. Kreni sa time
polako i lagano, i razvitak tvoje prakse ¢e se zbiti veoma prirodno.
Nista se ne smije forsirati. Kasnije, kada si ti pod bliskom paskom i
zaStitnom mudroséu kompetentnog ucitelja, mozes ubrzati svoju
brzinu razvitka 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 i svete ljude, ne za obi¢ne ljude

Ovaj stav nalazimo prevladavaju¢im u Aziji, gdje se redovnicima i
svetim ljudima pridaje ogromna koli¢ina ritualnog obozavanja. Ovo
je nesto slicno americkom stavu idealiziranja filmskih zvijezda i
bejzbol heroja. Takvi ljudi su uinjeni stereotipima, vi§im nego Sto to
jesu u zivotu, i optereéeni su sa svim vrstama karakteristika po koji-
ma malo ljudi moZe Zivjeti. Cak se i na Zapadu, podrzavaju neki od
ovih stavova o meditaciji. O¢ekujemo od meditanta da bude neka
nadnaravna uzviSena figura u Cijim se ustima maslac nikada nece
usuditi topiti. Osobni kontakt sa takvim ljudima ¢e brzo rastjerati tu
iluziju. Oni se obi¢no pokazuju kao ljudi ogromne energije i uzitka,
ljudi koji Zive svoj zivot sa zacudujuom zivoscu. Istina je, vecina
svetih ljudi 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 $to jesu. Poceli su meditirati prije nego su po-
stali sveti. Ovo je vazna tocka. Prili¢an broj studenata izgleda osjeca-
ju da osoba treba biti potpuno moralna prije nego otpocne sa medi-
tacijom. To je neizvodiva strategija. Moralnost zahtjeva odredeni
stupanj mentalne kontrole. To je prva potreba. Ti ne mozes slijediti
bilo koja moralna pravila bez barem malo samokontrole, ako se tvoj
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um neprekidno okrec¢e kao voéni cilindar u masini za igranje
(op.prev. masina u kockarnicama u koju se ubacuju kovanice i na
cilindrima su slike raznog voca, kada se poklope u istom redu tri iste
slike vo¢a onda se dobiva, cilindri se brzo okrec¢u), u tom slucaju
samokontrola je nemoguc¢a. Tako prvo dolazi mentalno oplemenji-
vanje. Postoje tri sastavna dijela u budistickoj meditaciji — moralnost,
koncentracija i mudrost. Ova tri faktora se razvijaju zajedno kako se
tvoja praksa produbljuje. Svaki utjece na drugoga, tako kultiviras sva
tri zajedno, ne jedan po jedan. Kada ima§ mudrost da uistinu shvati$
situaciju, samilost prema svim ukljucenim dijelovima biva automat-
ska, a samilost zna¢i da sebe automatski suzdrzava$ od bilo koje
misli, rijeci ili djela koji mogu povrijediti tebe ili druge. Tako je
tvoje ponasanje automatski moralno. To je samo kada ne razumije$
duboko stvari da stvara$ probleme. Ako ne uspijes da vidi§ poslje-
dice svojih vlastitih akcija, onda ¢e$ glupo grijesiti. Onaj tko ¢eka da
postane u potpunosti moralan prije nego pocne meditirati ¢eka za
“ali” koje nikada nece do¢i. Drevni mudraci kazu za takvoga da je
kao Covjek koji ¢eka da se ocean smiri da bi se mogao i¢i kupati. Da
ovo potpunije razumijemo, pretpostavimo da postoje nivoi moralno-
sti. Najnizi nivo je prianjanje za odredena pravila i ogranic¢enja 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 uopcée. Sve Sto trebas su pravila
nekoga tko ¢e zamahivati Stapom.

Sljedeé¢i nivo moralnosti se sastoji od pridrzavanja pravila ¢ak i u
odsutnosti nekoga tko ¢e nas udariti. Pokoravas se jer si ta pravila
ucinio unutrasnjima i prisvojio ih. Ti sebe udari§ svaki put kada ih
prekrsis. Ovaj nivo zahtjeva malo umne kontrole. Ako su tvoji
misaoni oblici kaoticni, onda ¢e i tvoje ponaSanje biti kaoticno.
Mentalna kultura smanjuje kaos.

Treéi nivo ili moralnost, ali se bolje moze izraziti kao etika. Ovaj
nivo je cijeli nivo viSi na ljestvici, stvarni obrazac promjena u
orjentaciji. Na nivou etike, netko ne slijedi kruta parvila diktirana od
autoriteta, ve¢ bira svoje vlastito ponasanje u skladu sa potrebom
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situacije. Ovaj nivo zahtijeva stvarnu inteligenciju i sposobnost da se
barata sa svim faktorima u svakoj situaciji i dode do jedinstvenog,
kreativnog i odgovaraju¢eg odgovora svaki put. Nadalje, pojedinac
koji donosi te odluke treba da je sebe iskopao iz svojih vlastitih
ograni¢enih osobnih stavova. On treba da sagleda cijelu situaciju iz
objektivne tocke gledista daju¢i podjednaku paznju svojim vlastitim
potrebama i potrebama drugih. Drugim rije¢ima, on treba da bude
osloboden od vlastite pohlepe, mrznje, zavisti i svakog drugog sebi-
¢nog smeca koje nas obi¢no onemoguéava da vidimo stvar drugoga.
Samo onda se mogu odabrati precizne akcije koje ¢e uistinu biti
odgovarajuce za tu situaciju. Ovaj nivo moralnosti apsolutno zahtije-
va meditaciju, osim ako se ti nisi ve¢ rodio kao svetac. Ne postoji
drugi nacin da se stekne takva vjeStina. Nadalje, potreban proces
odabiranja na ovom nivou je iscrpljujuci.

Ako si pokusao baratati svim ovim faktorima u svakoj situaciji sa
svojim svjesnim umom, ti bi se istroS§io. Um jednostavno ne moze
sve te lopte drzati u zraku. To je preoptereceno. Na srecu, dublji nivo
svjesnosti moze izvrsiti ovu vrstu obrade sa lakocom. Meditacija
moze za tebe obaviti proces obrade. To je ¢udan osjecaj. Jedan dan ti
izgleda potpuno nerjesivo, ogromna zbrka onih “mozda” koji bi i
samome Solomonu zadalo velikih briga. Sljede¢i dan pere§ sude,
misleci u potpunosti o ne¢em 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 odvoji$
logi¢no povezivanje problema i dubljem umu pruzi$ Sansu da donese
rjeSenje. Svjesni um samo smeta. Meditacija te poucava 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 svakodne-
vne dogadaje i ima trenutnu primjenu u svacijem zivotu. Meditacija
nije od drugog svijeta. Na nesre¢u, ova Cinjenica za neke studente
sadrzi neke loSe strane. Oni se poduhvataju prakticiranja oc¢ekujuci
trenutno kosmicko otkri¢e, potpuno sa zborom andela. Ono $to oni
obi¢no dobiju je efikasniji nacin da izbace smece i bolje nacine da se
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bave sa ujakom Hermanom. Oni su bezpotrebno razocarani. Rjesava-
nje smeca dolazi prvo. Glasovi arhandela trebaju nesto duze vrijeme.

Predrasuda #7

Meditacija je bjezanje od stvarnosti

Netocno. Meditacija je odlaZzenje u stvarnost. Ona te ne Stiti od
bolova zivota. Ona ti dopusta da tako duboko zadire§ u zivot i
njegove aspekte tako da probijas barijeru bola i ide§ iznad patnje.
Vipasana je praksa ¢injena sa specijalnom namjerom suocavanja sa
stvarnos$cu, da potpuno dozivi§ zivot onakvim kakav on jeste, i da se
nosi$ sa onim §to pronadeS. Dopusta ti da odbacis iluzije i sebe
oslobodis od svih onih ljubaznih lazi koje sebi govoris cijelo vrijeme.
Ono $to je tu to je tu. Ti si ono S$to jesi, i lagati samom sebi o svojim
vlastitim slabostima i motivima samo te sve ¢vrSée vezuje za toCak
iluzija. Vipasana meditacija nije pokusSaj da zaboravis$ sebe ili prikri-
vas svoje slabosti. To je uCenje da gledas na sebe upravo onako
kakav i jesi. Vidi §to je tu i to u potpunosti prihvati. Samo onda
mozes to promjeniti.

Predrasuda#8

Meditacija je dobar nacin da se dostigne uzdignucée

Pa, jeste i nije. Meditacija ponekad stvara prekrasna blazena stanja.
Ali ona nisu svrha, i ona se uvijek ne pojavljuju. Nadalje, ako radi$
meditaciju sa tom svrhom u umu, onda se to obi¢no nece pojaviti,
osim ako bi meditirao za stvarnu svrhu meditacije, Sto je povecana
svjesnost. Blazenstvo nastaje iz opustenosti, a opuStenost nastaje od
opustanja napetosti. Trazeci blaZenstvo u meditaciji dovodi do nape-
tosti u procesu, $to pokrece cijeli lanac dogadaja. To je bezizlazna
situacija. Moze§ imati blaZzenstvo samo ako ga ne trazi§. Pored toga,
euforija 1 dobri osjecaji jeste ono ¢emu tezi§, postoje laksi nacini da
ih dobijes. Moze§ ih dobiti u tavernama i na uli¢nim uglovima od
onih sumnjivih karaktera Sirom zemlje. Euforija nije svrha meditaci-
je. To ¢e se Cesto pojaviti, ali se smatra sporednim proizvodom. Ipak,
to je veoma ugodan sporedni efekt, i to postaje sve CeSce §to vise
meditiraS. Ti nece§ 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 dobrovoljni davalac krvi? Nije. Da li je prezaposlen rade-
¢i sa Zrtvama katastrofa? Nije. Ali prou¢imo njegovu motivaciju.
Zbog ¢ega on ovo Cini? Njegova je namjera da se oslobodi vlastite
ljutnje, predrasuda i krivog zapazanja. Aktivno je ukljucen u taj pro-
ces oslobadanja od pohlepe, napetosti 1 neosjetljivosti. Ovo su stvari
koje sprecavaju njegovu samilost prema drugima. Sve dok ne nesta-
nu, bilo koje dobro djelo je samo produzetak njegovog ega i nije od
stvarne pomoc¢i u dugom hodu. Veliki inkvizitor Spanjolske Inkvizi-
cije pori¢e najuzvisenije motive. Sudenja vjesticama u gradu Salemu
su provodena za javnu dobrobit. Prou¢i osobne Zivote naprednih
meditanata i Cesto ¢e§ prona¢i da su ukljueni u humanitarno
sluzenje. Rijetko ¢eS ih pronaci kao krizarske misionare koji su spre-
mni Zrtvovati neke pojedince za svrhu neke pobozne ideje. Cinjenica
najuzvisenije aktivnosti preokrene u smece ako mu se dopusti da
slobodno djeluje. Kroz meditaciju postajemo svjesni sebe upravo
onakvi kakvi jesmo, postajuci svjesni bezbrojnih finih nacina na koje
ispoljavamo svoju vlastitu sebi¢nost. Nakon toga uistinu postajemo
nesebiéni. Pro¢is¢avajuéi sebe od sebi¢nosti nije sebi¢na aktivnost.

Predrasuda #10

Kada meditiras, ti sjedi$ i razmislja$ o uzviSenim mislima

Ponovo pogresno. Postoje odredeni sistemi 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 smec¢e. 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 doZi-
vljavanja vlastitih Zivotnih dogadaja direktno, bez prioriteta i bez
mentalnih predodzaba njima pridodanim. Vipasana je videnje svog
zivota razvijenog od trenutka do trenutka bez predrasuda. Ono §to
dode, to dolazi. To je vrlo jednostavno.

Predrasuda #11
Nekoliko tjedana meditacije ¢e rijeSiti sve moje probleme
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Zao mi je, meditacija nije brzo izlje¢enje za sve. Ti ée$ poceti vidjeti
promjene odmabh, ali stvarni duboki efekti dolaze nakon niza godina.
To je nacin na koji je univerzum konstruiran. Nista vrijedno se ne
postize preko no¢i. Meditacija je teSka u nekim stvarima. To zahtjeva
dugotrajnu disciplinu i ponekad bolan proces prakse. Prilikom sva-
kog sjedanja ti dosezeS neki rezultat, ali su ti rezultati Cesto veoma
fini. Oni se zbivaju duboko u umu, da bi se mnogo kasnije manife-
stirali. I ako sjedis, neprestano traze¢i neke velike trenutne promjene,
onda ¢e$ u potpunosti propustiti fine promjene. Obeshrabrit ¢es se,
prekinuti sa svime i tvrdit ¢e§ da se takve promjene nece nikada
dogoditi. Strpljenje je kljuc. Strpljenje. Ako nista ne naucis iz medi-
tacije, naucit ¢e§ se strpljenju. I to je najvrijednija i najkorisnija
lekcija.

Poglavlje 3 - Sto meditacija jeste

Meditacija je rijec, a rijeci su koriStene na razliite nacine od raznih
govornika. Ovo moze izgledati beznacajno, ali nije. Vrlo je vazno da
se tocno razlikuje Sto odredeni govornik misli rije¢ima koje koristi.
Na primjer, svaka je kultura na zemlji stvorila neku vrstu mentalne
prakse koja se moze nazvati meditacija. To sve ovisi o tome koliko
slobodnu definiciju dajes toj rijeci. Svatko to radi, od Afrikanaca do
Eskima. Tehnike se vrlo mnogobrojne, i ovdje ne¢emo pokusavati da
ih istrazujemo. Za to postoje druge knjige. Za svrhu ovog djela ¢emo
ograniciti raspravu na one prakse koje su dobro poznate Zapadnoj
publici i najviSe povezane sa izrazom meditacije. U judeo-krS¢anskoj
tradiciji pronalazimo dvije prakse koje se prozimaju i nazivaju se
molitva i kontemplacija. Molitva je direktno obra¢anje nekom duho-
vnom entitetu. 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 aktivnosti su vjezbe
koncentracije. Normalni tok svijesti je ograni¢en i um je doveden do
jednog polja svjesnog djelovanja. Rezultati toga su ono $to nalazimo
u bilo kojoj praksi koncentracije: duboki mir, fiziolosko usporavanje
metabolizma 1 osje¢aj mira i dobrobiti. Iz Hindu tradicije je dosla
yogijska meditacija, koja je isto tako Cisto koncentrativna. Tradicio-
nalne osnovne vjezbe se sastoje od usredotoCavanja uma na jedan
objekt kao kamen, plamen svijece, neka rijeC ili neSto drugo, ne
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dopustaju¢i umu da luta. Nakon §to je dosegao osnovnu vjestinu,
Yogi nastavlja sa Sirenjem svoje prakse uzimajuci sloZenije objekte
za meditaciju: Santanje, Sarolike religiozne slike, energetske kanale u
tijelu i tako dalje. Ipak, bez obzira kako je slozen objekt meditacije,
sama meditacija i dalje ostaje Cista vjezba u koncentraciji. U budisti-
¢koj tradiciji se veoma mnogo cijeni koncentracija. Ali tome je
dodan novi element i viSe se naglasava. Taj element je svjesnost.
Svaka budisticka meditacija cilja na razvitak svjesnosti, pri tome
koristec¢i koncentraciju kao alat. Budisti¢ka tradicija je veoma mno-
gostrana. Ipak, postoji nekoliko razli¢itih pravaca do ovog cilja. Zen
meditacija koristi dva odvojena pravca. Prvi je direktan skok u
svjesnost pukom snagom volje. Ti sjednes i jednostavno sjedis, §to
znaci da iz svoga uma izbaci$ 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 ¢istu svjesnost. Ovo je ucinjeno tako da se uceniku
daje nerjesiva zagonetka koju on nekako mora rijesiti, i postavlja ga
se u strasnu situaciju uvjezbavanja. Kako on ne moze pobjeci iz
bolne situacije, on onda mora pobjec¢i u Cisto iskustvo trenutka.
Nema nigdje drugdje oti¢i. Zen je neugodan. To je djelotvorno za
mnoge ljude ali je stvarno neugodan. Druga mudrolija je tantricki
budizam, i skoro je suprotan od navedenog. Svjesna misao, u
najmanju ruku kako to obi¢no ¢inimo, je manifestacija ega, onako
kako ti za sebe obi¢no misli$ 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 umjetno pridodane
tekuéem procesu Ciste svjesnosti. Tantra tezi da dosegne Cistu
svjesnost unistavanjem ove ego predodzbe. Ovo se postize procesom
vizualizacije. Uceniku se daje odredena religiozna slika na koju
meditira, na primjer, jedno od bozanstava iz tantrickog panteona. On
ovo radi tako potpuno 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 shvaca svoje-
voljnu prirodu svih egoa, ukljucujuéi i svog vlastitog, i tako izmice
okovima ega. On ostaje u stanju gdje moze izabrati da ima ego ako
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tako zeli, bilo svoj vlastiti ili bilo koji drugi koji pozeli, ili moze
djelovati bez ikakvog ega. Rezultat: Cista svjesnost. Tantra nije igra.

Vipasana je najstarija budisticka praksa meditacije. Metod dolazi
direktno iz djela Sitipatthana Sutta, predavanja koje se pripisuje
samom Budi. Vipasana je direktno i postepeno njegovanje paznje ili
svjesnosti. To tece dio po dio tokom perioda godina. Ucenikova pa-
znja je pazljivo usmjerena na intenzivno ispitivanje odredenih aspe-
kata njegove vlastite egzistencije. Meditant se uvjezbava da opaza
sve vise 1 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 posvecenih da se postane
sve viSe i viSe prijem¢iv na svoje vlastito zivotno iskustvo. To je
pazljivo sluSanje, totalno videnje i pazljivo testiranje. U¢imo da miri-
Semo osjetljivo, da dodirujemo u potpunosti i stvarno obra¢amo
paznju na ono $to osje¢amo. U¢imo sluSati svoje vlastite misli bez da
u njima budemo uhvaceni. Objekt Vipasana meditacije je da nau¢imo
obracati paznju. Mi mislimo da to ve¢ Cinimo, ali to je iluzija. To
dolazi od ¢injenice da pridajemo tako malo paznje tekucem toku
nasih vlastitih zivotnih iskustava da skoro spavamo. Jednostavno ne
pridajemo dovoljno paznje da primjetimo da ne obra¢amo paznju. To
je druga besmislena situacija.

Kroz proces paznje (zadubljenosti), postepeno postajemo svjesni §to
smo uistinu ispod ego predstave. Budimo se prema onome §to zivot
uistinu 1 jeste. To nije jednostavno parada uspona i padova, lizalica i
pucketanje prstima. To je iluzija. Zivot ima daleko dublju strukturu
nego $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 potpuno novi nacin. Po prvi put ¢es nauciti §to ti
se uistinu dogada, oko tebe i unutar tebe. To je proces samo-otkrica,
participatorno istrazivanje u kojem promatras 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 poucavan.
Zaboravi o teorijama, predrasudama i stereotipovima. Ja zelim da
shvatim istinsku prirodu Zivota. Zelim da znam uistinu $to je ovo
iskustvo biti Ziv. Zelim da shvatim istinita i najdublja svojstva Zivota,
i jednostavno ne Zelim da prihvatim necija tuda obja$njenja. Zelim
da to uvidim za sebe”. Ako svoju praksu meditacije slijedi$ sa ovim
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stavom, ti ¢e$ uspjeti. Pronaéi ¢e§ da stvari promatras objektivno,
to¢no onakve kakve one i jesu — proti¢u i mjenjaju se od trenutka do
trenutka. Onda Zivot poprima nevjerovatno bogatstvo koje se ne
moze opisati. To se treba dozivjeti. Pali izraz za meditaciju Uvida je
Vipasana Bhavana. Bhavana dolazi od korijena “Bhu”, a znaci rasti
ili postati. Dakle Bhavana znaci kultivirati, i rije¢ se uvijek koristi u
odnosu na um. Bhavana znaCi mentalno kultiviranje. “Vipasana”
proizlazi iz dva korijena. “Pasana” znaci vidjeti ili opazati. “Vi” je
prefiks sa slozenim znacenjima. Osnovno znacenje je “na specijalan
nacin”. Ali isto ima znacenje i “u” i “kroz”. Cijelo znacCenje rijeci je
gledati u nesto sa jasnocom i preciznosc¢u, vidjeti svaki dio kao
odvojen i razli¢it, i prodrijeti 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 ¢ega Sto se
promatra. Spojimo sve to i “Vipasana Bhavana” znaci kultiviranje
uma, usmjereno da se vidi na specijalan nacin koji vodi do uvida i
potpunog razumjevanja.

U Vipasana meditaciji kultiviramo ovaj specijalan na¢in videnja
zivota. Uvjezbavamo se da vidimo stvarnost to¢no onakvu kakva ona
doista i jeste, ovaj specijalan oblik opazanja nazivamo “zadubljenje”.
Ovaj proces zadubljenja je stvarno razli¢it od onoga $to smo obi¢no
¢inili. Obi¢no ne gledamo u ono §to je tu stvarno ispred nas. Mi
vidimo zivot kroz ekran misli i koncepata, i te mentalne objekte
pogresno smatramo stvarnoséu. Bivamo uhvadeni u ovaj bez kraja
misaoni tok tako da stvarnost proti¢e nezapazena. Provodimo nase
vrijeme u zaokupljenosti aktivnostima, uhvaceni u vje¢nom traganju
za zadovoljstvom i uzitkom te vjeCnoj borbi izbjegavanja bola i
nezadovoljstva. Sve naSe energije tro§imo na to da sebe pokusavamo
uciniti da se bolje osje¢amo, pokusavamo da zakopamo nase straho-
ve. Beskrajno trazimo sigurnost. U meduvremenu, svijet stvarnog
iskustva prolazi nedotaknut i neiskusan. U Vipasana meditaciji se
uvjezbavamo da ignoriramo neprekidne impulse da nam bude
ugodnije, 1 umjesto toga zaranjamo u stvarnost. Ironi¢na stvar je da
stvaran mir dolazi samo onda kada ga ti prestanes traziti. Drugi
paradoks. Kada otpustis svoju zelju za ugodnoséu, dolazi do stvarnog
ispunjenja. Kada odbaci§ svoju grozni¢avu teznju za zadovoljava-
njem, onda se ispoljava stvarna ljepota zivota. Kada trazi§ da spoznas
stvarnost bez iluzija, potpunu sa svom njenom boli i opasnosti, onda
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je stvarna sloboda i sigurnost tvoja. Ovo nije neka doktrina koju mi
pokusavamo utisnuti u tebe. Ovo je stvarnost koja se moze opazati,
stvar koju moze$ i trebao bi vidjeti za sebe. Budizam je star 2500
godina, i bilo koji sistem te starosti ima vremena da razvije naslage i
naslage doktrine i rituala. Ipak, temeljni stav budizma je intenzivno
empirijski i anti-autorativan (op. pr. protiv pokoravanja autoritetima-
-onima koji vole da zapovijedaju). Gotama Buda je bio vrlo neorto-
doksan individualac i stvaran anti-tradicionalist. On nije ponudio
svoje uenje kao skup dogmi, ve¢ radije kao skup prijedloga 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 ni¢iju glavu iznad svoje vlastite”.
Ovim je mislio, ne prihvaéaj neiju tudu rije¢. Vidi za sebe. Zelimo
da primjenis§ ovaj stav na svaku rije¢ koju ¢ita§ u ovim uputstvima.
Mi ne dajemo izjave koje bi ti trebao prihvatiti samo zato jer smo
autoriteti u ovom polju. Slijepa vjera nema nista sa ovim. Ovo su
iskustvene stvarnosti. Nauci da podesi§ svoj nacin opazanja u skladu
sa instrukcijama u ovoj knjizi, i vidjet ¢e$ sam za sebe. Samo ti i
samo to osigurava temelje za tvoju vjeru. Meditacija uvida je u
sustini istrazivacko osobno otkrice.

Nakon $to smo ovo rekli ovdje ¢emo predstaviti kratki sazetak nekih
kljucnih tocaka budisticke filozofije. Ne¢emo pokusavati biti sveobu-
hvatni jer je to bilo dobro u¢injeno u mnogim drugim knjigama. Ovaj
materijal je bitan da se razumije Vipasana, dakle, neSto od toga se
mora spomenuti. Sa budisti¢ke tocke gledista ljudska bi¢a zive na
veoma ¢udan nacin. Mi promatramo prolazne stvari kao neprolazne,
iako se sve oko nas mijenja. Proces promjene je neprekidan i vjeCan.
Dok ¢itas ove rije€i, tvoje tijelo stari. Ali ti na to ne obracas$ paznju.
Knjiga u tvojoj ruci propada. Otisnuto blijedi, a stranice postaju
krhke. Zidovi oko tebe stare. Molekule u tim zidovima vibriraju u
ogromnoj mjeri, sve se krece, raspada se na djelove i polako se
rastvara. Onda ti jedan dan gledas oko sebe. Tvoje tijelo je naborano,
Skripi i boli. Knjiga je pozutjela, beskorisna hrpa; zgrada se urusava.
Tako ti zudi$ za izgubljenom mladoscu i place$ kada si izgubio
imovinu. Odakle ovaj bol dolazi? On dolazi od tvojih vlastitih na-
mjera. Nisi uspio da gleda$ dublje na Zivot. Nisi uspio da promatras
neprekidnu promjenu toka svijeta dok je prolazio. Ti uspostavljas

2 ¢

kolekciju mentalnih konstrukcija, “ja”, “knjiga”, “zgrada”, i pretpo-
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stavljas da ¢e oni vjeCno trajati. To nikada nije tako. Ali ti se mozes
uskladiti sa neprekidnim tokom promjena. Moze$ da nauci§ opazati
svoj zivot kao uvijek-tekuce kretanje, stvar velike ljepote kao ples ili
simfonija. Moze$ nauciti da uziva$ u neprekidnom nestajanju svih
fenomena. UCi§ 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 podra-
zaja koje primamo, a ostatak zguSnjavamo u odjeljene mentalne
objekte. Zatim reagiramo na te mentalne objekte na programirane
naviknute nacine. Na primjer: ti si sam, sjedi$ u smirenosti tihe noci.
Pas u daljini laje. Sama percepcija je nevjerovatno lijepa ako se
pobrines da je ispita$. Iz tiSine mora dolaze valovi zvuénih vibracija.
Pocinjes slusati prekrasni kompleks uzoraka, i oni se pretvaraju u
iskricave elektronske nadrazaje unutar nervnog sistema. Proces je
sam po sebi lijep i ispunjujué¢i. Mi ljudi imamo sklonost da to u
potpunosti ignoriramo. Umjesto toga zgusnjavamo tu percepciju u
mentalni objekt. Na to lijepimo mentalnu sliku i poticemo seriju
emocionalnih i konceptualnih reakcija prema tome. “To je opet onaj
pas. On uvijek laje po no¢i. Kakva napast. Svako vecer je stvarni
mucitelj. Netko 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
zacepiti usi”.

Ovo su samo osjetilne i mentalne navike. UCiS da reaguje$ na ovaj
nacin kao dijete oponaSajuéi osjetilne navike onih oko tebe. Ove
osjetilne reakcije nisu urodene u strukturi nervnog sistema. Strujni
krug je tu. Ali ovo nije jedini nacin na koji se moze koristiti nasa
mentalna masinerija. Ono §to je bilo nau¢eno od toga se moze
oduciti. Prvi korak je da shvati§ §to ¢ini§, dok to ¢inis, budi sa strane
i mirno promatraj. Iz budisticke perspektive, mi ljudi imamo naza-
dnjacki pogled na zivot. Gledamo ono $§to je stvarni uzrok patnje, i to
vidimo kao srecu. Uzrok patnje je taj sindrom Zelje - odvratnosti o
kojem smo ranije ve¢ govorili. Izroni osje¢aj. To moze biti bilo §to:
lijepa djevojka, zgodan muskarac, brzi ¢amac, razbojnik sa pisto-
ljem, kamion koji ide na tebe, bilo §to. Sto god to jeste, sljedeca stvar
koju ¢inimo je da reagiramo na podrazaj sa osjecajima o tome. Briga.
Mi previSe brinemo. Sama briga po sebi je problem. Briga je proces.
Ona ima stupnjeve. Tjeskoba nije samo stanje egzistencije ve¢ proce-
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dura. Sto ti trebas raditi je da gleda$ na sami pocetak te procedure,
one pocetne stupnjeve prije nego li proces napravi glavnu paru. Sama
prva veza lanca brige je reakcija zahvacanja/odbijanja. Cim se neki
fenomen pojavi u umu, mi pokusavamo da to mentalno zgrabimo ili
odbacimo. To potic¢e u kretanje reakciju brige. Na srecu postoji rucni
alat nazvan Vipasana meditacija koju mozes koristiti da dovedes do
kratkog spoja cijeli mehanizam. Vipasana meditacija nas poucava
kako da pomno ispitujemo na$ vlastiti osjetilni proces sa velikom
precizno$éu. U¢imo da promatramo nastajanje misli i osjecaja sa
osjeCajem smirenog neprianjanja. U¢imo da gledamo na naSe rea-
kcije prema podrazaju sa mirnom jasno¢om. Poc¢injemo sebe vidjeti
kako reagiramo bez da smo bili uhvaceni u samim reakcijama.
Opsesivna priroda misli polako nestaje. Mi se jo§ mozemo oZeniti.
Jo$ mozemo izbjeci ispred kamiona koji ide na nas. Ali ne moramo
da prolazimo kroz pakao ni zbog jednog.

Ovo izbjegavanje od opsesivne prirode misli stvara potpuno novi
pogled na stvarnost. To je potpuna promjena obrasca (ponasanja),
totalna promjena u osjetilnom mehanizmu. To sa sobom donosi osje-
¢aj mira i ispravnosti, novi zar za zivljenjem i osjecaj potpunosti u
svakoj aktivnosti. Zbog ovih prednosti, budizam gleda na ovaj nacin
gledanja na stvari kao ispravnim pogledom na Zzivot i budisticki
tekstovi to nazivaju videnje stvari onakvima kakve one doista i jesu.
Vipasana meditacija je skup procedura vjezbanja koje nas postepeno
otvaraju prema ovom novom pogledu na stvarnost onakvom kakva
ona doista i jeste. Uz ovu novu stvarnost ide i novi pogled najsredi-
Snjeg aspekta stvarnosti: “ja”. Blisko ispitivanje koje smo uéinili
otkriva da smo istu stvar ucinili tome “ja”, da smo to ucinili svim
drugim osjecajima. Uzeli smo tekuéi vrtlog misli, osje¢aja i senzaci-
ja i to skrutili u mentalnu konstrukciju. I poslije toga uvijek to sma-
tramo stati¢nim i trajnim entitetom. To smatramo kao stvar odvojenu
od drugih stvari. Mi sebe odcjepljujemo od ostatka procesa vjecne
promjene koja je univerzum. Zatim jadikujemo kako se osjecamo
usamljeni. Ignoriramo naSu urodenu povezanost sa svim drugim
bi¢ima i odlu¢ujemo da “ja” treba dobiti vise za “sebe”; zatim se
¢udimo kako su pohlepna i neosjetljiva ljudska bica. I tako se to
nastavlja. Svako zlo djelo, svaki primjer bezosjecajnosti u svijetu
proizlazi direktno iz ovog laznog osjecaja “ja” kao odvojenog od
svega drugoga Sto je tamo. Unisti iluziju toga koncepta i tvoj cijeli
univerzum se mijenja. Medutim, ne ocekuj da to ucini§ preko no¢i.

30



Ti si proveo svoj cijeli zivot izgradujuéi taj koncept, jacajuci ga sa
svakom misli, rijeci i djelom sve te godine. To trenutno neée nestati.
Ali to ¢e nestati ako mu da$ dovoljno vremena i dovoljno paznje.
Vipasana meditacija je proces pomocu kojeg ¢e to biti rastvoreno.
Malo, po malo, ti otkida§ komadi¢e jednostavnim promatranjem
toga. Koncept “ja” je proces. To je stvar koju radimo. U Vipasani
ucimo vidjeti da to radimo, kada radimo to i kako to radimo. Onda se
to pokreée i nestaje, kao oblak koji prolazi ¢istim nebom. Mi
ostajemo u stanju u kojem to mozemo uciniti ili ne mozemo to
uciniti, §to god izgleda odgovarajuc¢e za situaciju. Prisilnost je
nestala. Imamo izbor.

Naravno, ovo su sve glavni uvidi. Svaki je duboko dosezno shva-
¢anje 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 egzisten-
cije je nakon toga promjenjen. Meditant koji ide cijelom ovom
stazom dostize savrSeno mentalno zdravlje, Cistu ljubav prema
svemu §to zivi 1 potpuni prestanak patnje. To nije mali cilj. Ali ti ne
mora$ da ide$ do kraja staze da stekne§ koristi. One pocinju odmah i
tokom godina se gomilaju. To je kumulativna funkcija. Sto god ti
vise sjedis, vise ugis o stvarnoj prirodi svoje vlastite egzistencije. Sto
god vise sati provedeS u meditaciji, to je veca tvoja sposobnost da
mirno promatra$§ svaki impuls i namjeru, svaku misao i emociju
upravo kada se ona pojavi u umu. Tvoj napredak prema oslobodenju
se mjeri satima sjedanja na jastuku. Ti moze$ prestati u bilo koje
vrijeme kada ti je dosta. Nema Stapa koji ti visi nad glavom osim
tvoja vlastita zelja da vidi$ istinsku kvalitetu zivota, da poboljsas
svoju vlastitu egzistenciju i egzistenciju drugih. Vipasana meditacija
je po prirodi iskustvena. To nije teoretsko. U praksi meditacije
postajes senzitivan prema stvarnim iskustvima Zzivljenja, kako stvari
izgledaju. Ne sjedi§ da razvije$ fine i estetske misli o zivljenju. Ti
zivi§. Vipasana meditacija je viSe nego bilo koje drugo ucenje
Zivljenja.

Poglavlje 4 - Stav

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

1. Nista ne ocekuj. Jednostavno sjedni i gledaj Sto se zbiva. Cijelu
stvar promatraj kao eksperiment. Ukljuci aktivni interes u sami test.
Ali nemoj biti odvraden svojim ocekivanjima rezultata. Zbog toga,
nemoj biti zabrinut za bilo koji rezultat. Neka meditacija ide svojim
putem, vlastitom brzinom i u svom vlastitom smjeru. Neka te medi-
tacija poucava onome Sto Zeli da ti nauc¢is. Meditativna svjesnost tezi
da vidis$ stvari onakvima kakve doista jesu. Bez obzira da li to odgo-
vara ili ne nasim ocekivanjima, to zahtjeva privremeno obustavljanje
svih nasih pretpostavki i ideja. Mi moramo spremiti naSe slike,
misljenja i interpretacije na na neko drugo mjesto za vrijeme trajanja.
Inace ¢emo na njih naletiti.

......

nije agresivna. Nema nasilne teznje. Neka tvoj napor bude opusten i
stabilan.

3. Ne srljaj: Nema Zurbe, daj sebi vremena. Ustali se na jastuku i

sjedni kao da ima$§ vremena cijeli dan. Bilo §to stvarno vrijedno
zahtjeva vremena da se ostvari. Strpljenje, strpljenje, strpljenje.
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4. Ne vezuj se za nista i niSta ne odbacuj: Neka dode Sto ima doéi 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 $to god se dogodi. Ne
bori se sa onim S§to dozivljavas, ve¢ sve promatraj sa pomnom
paznjom.

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

6. Prihvati sve Sto nastaje: Prihvati svoja osjecanja, ¢ak i ona koja
nisi Zelio da imas. Prihvati svoja iskustva, ¢ak i ona koja mrzis. Ne
osuduj sebe Sto imas ljudske slabosti i nesavrSenosti. Nauci da vidi$
sve fenomene u umu kao da su savrSeno prirodni i razumljivi.
Pokusaj da uvjezba$ nezainteresirano prihvatanje cijelo vrijeme i sa
postovanjem za sve ono $to dozivis.

7. Budi njezan prema sebi: Budi ljubazan prema sebi. Ti ne mora$
biti savrSen, ali ti si sve na ¢emu mora$ raditi. Proces postajanja
onoga tko ¢es biti prvo pocinje sa potpunim prihva¢anjem onoga $to
ti jesi.

8. Istrazuj sebe: Sve ispitivaj. NiSta ne prihvacaj nista zagarantirano.
Nista ne vjeruj 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 cinican,
bezobrazan i1 bez postovanja. To znaci da bi trebao biti utemeljen na
iskustvu. Podvrgni sve izjave stvarnom testu svoga iskustva i neka
rezultati budu vodi¢ ka istini. Meditacija uvida proizlazi iz unutarnje
¢eznje za probudenjem ka onome §to je stvarno, i da se stekne
oslobadajuci uvid prema stvarnoj strukturi postojanja. 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 uci§ i razvija$ se. Nemoj bjezati od njih,
osudivati sebe ili podnositi tegobe u svetoj tiSini. Ti imas$ problem?
Veliki. Vise tjerati vodu na mlin. UZivaj, uroni u to i istrazivaj.

10. Ne razmisljaj: Ti ne moras sve procjenjivati. RastreSeno razmi-
Sljanje te nece osloboditi iz zamke. U meditaciji, um je prirodno
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pro¢is¢en pomocu paznje, Cistom paznjom bez rijeCi. Uobicajeno
promisljanje nije potrebno da odstrani one stvari koje te drze
sputanima. Sve S$to je potrebno jeste jasna, ne-konceptualna
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 egoizam. Obi¢no ljudsko razmisljanje je
puno pohlepe, zavisti ili stida. Covijek koji vidi drugog &ovjeka na
ulici moze trenutno pomisliti: “On bolje izgleda od mene”.
Trenutaan rezultat je zavist ili stid. Djevojka koja vidi drugu
djevojku moze pomisliti: “Ja sam ljepSa nego ona”. Trenutni rezultat
je ponos. Ova vrsta usporedivanja je mentalna navika, i vodi direktno
do loSih osjecaja jedne ili druge vrste: pohlepa, zavist, ponos,
ljubomora, mrznja. Ovo je neoplemenjeno mentalno stanje, ali to
radimo cijelo vrijeme. Mi usporedujemo nas izgled sa drugima, na$
uspjeh, nase sposobnosti, naSe bogatstvo, imovinu ili kvotu inteli-
gencije, 1 sve ovo vodi u isto mjesto-otudenja, prepreka izmedu ljudi
i losih osjecaja.

Posao onoga tko meditira je da odstrani tu naviku potpunim ispiti-
vanjem, i potom je zamijeni sa drugim. Radije nego da primjecuje
razlike izmedu sebe i drugih, meditator se uvjezbava da zapaza
slicnosti. On usmjerava svoju paznju na te faktore koji su univerzalni
za cijeli zivot, stvari koje ¢e ga pribliziti drugima. Tako njegovo
usporedivanje, ako ga uopce ima, vodi do osjecaja srodstva radije
nego osjecaja otudenja. Disanje je univerzalan proces. Svi ki¢me-
njaci u sustini diSu na isti na¢in. Sva Ziva bic¢a izmjenjuju plinove sa
svojom okolinom na jedan ili drugi na¢in. Ovo je jedan od razloga da
je disanje izabrano kao fokus za meditaciju. Meditant se savjetuje da
istrazi proces svog vlastitog disanja kao nosaca za realizaciju svoje
vlastite urodene povezanosti sa ostatkom zivota. Ovo ne znaci da
zatvaramo svoje o€i prema razlikama oko nas. Razlike postoje. To
jednostavno znaci da mi ne-naglasavamo suprotnosti i naglaSavamo
univerzalne faktore. Preporucena procedura je sljedeca:

Kada meditant zapaza osjetilne objekte, on ne boravi na njima na
uobicajen sebi¢an na¢in. On bi trebao radije da istrazuje sam proces
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zapazanja. Trebao bi promatrati osjecaje koji nastaju i mentalne akti-
vnosti koje sljede. Trebao bi opaZati promjene koje se zbivaju u
njegovoj vlastitoj svjesnosti kao rezultat. Promatranjem ovih feno-
mena, meditant mora biti svjestan univerzalnosti onoga Sto vidi.
Pocetna percepcija ¢e potaknuti ugodne, neugodne ili neutralne
osjecaje. To je univerzalni fenomen. To se zbiva u umovima drugih
isto kao i u njegovom, i on to treba jasno vidjeti. Sljede¢i ove
osjecaje moze do¢i do razliitih reakcija. Moze osjetiti pohlepu,
pozudu ili ljubomoru. Moze osjetiti strah, brigu, rastreSenost ili
dosadu. Ove reakcije su univerzalne. On ih jednostavno primjecuje i
uopcéava. Trebao bi shvatiti da su ove reakcije normalni ljudski
odgovori i mogu nastati kod bilo koga.

Prakticiranje ovog nacina usporedivanja mogu iz pocetka izgledati
prisilni i umjetni, ali to nije niSta manje prirodno od onoga $to mi
obi¢no c¢inimo. To je samo nenaviknutost. Sa praksom, ovaj oblik
navike zamjenjuje nase egoisticno usporedivanje i osjeca se daleko
viSe prirodnijim u dugom hodu. Kao rezultat postajemo veoma
razumni ljudi. ViSe se ne ljutimo zbog neuspjeha drugih. Napreduje-
mo prema harmoniji sa cijelim zivotom.

Poglavlje 5 - Praksa

lako postoji mnogo predmeta meditacije, mi odlu¢no preporuc¢ujemo
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 Cciste koncentracije.
Prakticira$ paznju za koju ti je potreban samo odredeni stupanj plitke
koncentracije. Zeli§ da njeguje§ paZnju koja kulminira 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 oslobodi§ svih psiholoskih smetnji, da svoj Zivot uéinis
stvarno spokojnim i sretnim. Um ne mozZe biti procis¢en bez da vidi
stvari onakvim kakve i jesu. “Viditi stvari onakve kakve uistinu jesu”
je tako teska i nejasna fraza. Mnogi meditanti pocetnici se cude §to
mi mislimo, jer svatko tko ima jasan vid moze vidjeti objekte
onakvim kakvi i jesu. Kada koristimo ovu frazu u odnosu na uvid
steCen meditacijom, ono $to mislimo nije videnje stvari povr$no sa
nasim ocima, ve¢ videnje stvari sa mudro$¢u unutar okvira naSeg
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tjelesno/umnog ustrojstva bez predrasuda ili naklonosti koje proisti¢u
iz naSe pohlepe, mrznje i iluzije. Obi¢no kada gledamo djelovanje
naseg tjelesno/umnog ustrojstva, mi tezimo da prikrivamo ili ignori-
ramo stvari koje nama nisu ugodne i drzimo se stvari koje su ugodne.
Ovo je zbog toga jer su nasi umovi opcenito pod utjecajem nasih
zelja, ogorcenja i iluzija. Na§ ego, ja ili stavovi nam se isprjece na
putu i prozimlju nase procjenjivanje. Kada pazljivo promatramo nase
tjielesne senzacije, ne bi ih smjeli mijesati sa mentalnim oblikova-
njem, jer tjelesne senzacije se mogu pojaviti bez da iega ima sa
umom. Na primjer, sjedimo udobno. Nakon nekog vremena, moze se
pojaviti neko neugodno osjecanje u ledima ili naSim nogama. Nas
um odmah dozivljava neugodnost i stvara mnogobrojne misli oko tog
osje¢aja. Na toj tocki, bez pokusSavanja da mijeSa$ osjecaje sa
mentalnim oblikovanjem, mi bi trebali izolirati osjecaj kao osjecaj i
promatrati pazljivo. Osjec¢aj je jedan od sedam univerzalnih faktora.
Ostalih Sest su kontakt, percepcija, mentalno oblikovanje, koncentra-
cija, zivotna sila, i svjesnost. U drugo vrijeme, mozemo imati neku
emociju kao ogorcenje strah ili pozudu. Onda bi trebali promatrati
emociju tocno onakvom kakva ona jeste bez pokusavanja mijeSanja
toga sa bilo ¢ime drugim. Kada zajedno poveZzemo na$ oblik, osje-
¢aje, percepcije, mentalno oblikovanje i svjesnost u jedno, i pokusa-
mo promatrati svih njih kao osjecaj, postajemo zbunjeni, jer ne¢emo
biti sposobni vidjeti izvor osjecaja. Ako se jednostavno zadrzavamo
na samom osjecaju, ignorirajuci druge mentalne faktore, onda reali-
zacija istine za nas postaje veoma teSka. Mi Zelimo da steknemo uvid
u iskustvo prolaznosti, da prevazidemo naSe ogorCenje; naSe dublje
znanje o nesretnosti prevazilazi nasu pohlepu koja uzrokuje naSu
nesretnost; nase shvacanje sebiCnosti prevazilazi neznanje koje
nastaje od osjecaja ja.

Mi bi trebali prvo vidjeti um i tijelo odvojenim. Nakon §to smo ih
shvatili odvojeno, trebali bi vidjeti njihovu sustinsku medusobnu
povezanost. Kako se nas uvid izostrava, tako postajemo sve vise i
viSe svjesni Cinjenice 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 pomoci onog drugog. Ali kada
se nepokretna osoba popne na leda slijepog ¢ovjeka, onda oni zaje-
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dnic¢ki mogu putovati i lako posti¢i svoje ciljeve. Sli¢no tako, samo
tijelo ne moze nista uciniti za sebe. Ono je kao balvan koji se ne
moze kretati ili samo uciniti bilo §to osim da postane predmet prola-
znosti, propadanja i smrti. Sam um ne moze niSta uciniti bez podrske
tijela. Kada pomno promatramo oboje tijelo i um, mozemo vidjeti
koliko mnogo prekrasnih stvari mogu uciniti zajedno. Koliko dugo
sjedimo na jednom mjestu mozemo ste¢i neki stupanj zadubljenosti.
Odlaze¢i na povlacenje-osamu i provodeci nekoliko dana ili mjeseci
promatrajuéi nase osjecaje, zapazanja, bezbrojne misli i razna stanja
svjesnosti nas mozda moze uciniti 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 primje-
njujemo paznju u nasem svakodnevnom zivotu, da bi bili sposobni
rjeSavati svakodnevne nepredvidive dogadaje. Ono sa ¢ime se suoca-
vamo svaki dan je nepredvidivo. Stvari se dogadaju zbog mnogo-
brojnih uzroka i uvjeta jer zivimo u uvjetovanom i prolaznom
svijetu. Paznja je alat za trenutke hitnosti, spremna na raspolaganju
da nas sluzi u bilo koje vrijeme. Kada se suo¢imo sa situacijom kada
osjecamo ljutnju, ako pazljivo ispitujemo svoj vlastiti um, otkrit
¢emo gorke istine u sebi. Da smo sebi¢ni; egocentri¢ni; prianjamo za
svoj ego; drzimo se svojih stavova; mislimo da smo u pravu, a da je
svako drugi u krivu; ispunjeni smo predrasudama, pristrani smo, a na
dnu svega ovoga, mi uistinu ne volimo sebe. Ovo otkric¢e, iako
gorko, je iskustvo koje donosi najvecu nagradu. I u dugom hodu, ovo
otkrice nas oslobada duboko ukorijenjene psiholoske i duhovne
patnje.

Prakticiranje zadubljenosti je prakticiranje sto postotne iskrenosti
prema sebi. Kada promatramo svoj vlastiti um i tijelo, primje¢ujemo
odredene stvari koje je neugodno spoznati. Kako ih ne volimo,
pokusavamo 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 uklju¢ujemo samo ljude, mjesta ili materijalne
stvari u ono §to volimo ili ne volimo, nego i misljenja, ideje, uvjere-
nja i odluke, ne volimo ono §to nam se prirodno dogada. Na primjer,
ne volimo $to starimo, postajemo bolesni, slabi ili da otkrivamo svoje
godine, jer imamo veliku zelju da satuvamo nas$ 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 zavarani.
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Ovo su samo neki primjeri nasSeg osobnog iskustva pohlepe, mrznje i
neznanja. Kada pohlepa, mrznja i neznanje sebe otkriju u svako-
dnevnom 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 ljutnje koji
reagira na necija djela, rijeci ili ponaSanje. Ako smo pazljivi, onda
¢emo ustrajno koristiti nasu mudrost da promatramo svoj um. Ako
nemamo mrznju u sebi onda ne¢emo biti zabrinuti kada netko
pokazuje 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 uzdizanja prema poboljSavanju samih
sebe. Svi mi imamo neke mane. Druga osoba je nase ogledalo da bi
mogli vidjeti nase mane sa mudro$¢u. Trebali bi smatrati osobu koja
otkriva nase nedostatke kao nekoga tko iskopava skriveno bogatstvo
u nama kojega mi nismo svjesni. Spoznajom postojanja nasih nedo-
stataka mi se mozemo poboljsati. PoboljSavanje sebe je stalan put ka
savrsenstvu koje je cilj u nasem Zzivotu. Samim prevazilazenjem
slabosti mozemo kultivirati plemenite kvalitete skrivene duboko u
naSem podsvjesnom umu. Prije nego li pokuSamo savladati nase
nedostatke morali bi prvo vidjeti koji su to nedostaci. Ako smo
bolesni moramo pronaéi uzrok bolesti. Samo nakon toga moZemo
biti lije¢eni. Ako se pretvaramo da nemamo bolest ¢ak i ako patimo,
nikada ne¢emo mo¢i biti izlijeceni. Sli€no tome, ako mislimo da
nemamo te mane nikada ne¢emo procistiti na§ duhovni put. Ako smo
slijepi za svoje vlastite pogreske, onda trebamo nekoga tko ¢e na njih
ukazati. Kada netko ukaze na naSe pogreske mi bi mu trebali biti
zahvalni kao Postovani Sariputta, koji je rekao: “Cak i ako sedmogo-
di$nji pocetnik redovnik ukaze na moje greske, ja ¢u ih prihvatiti sa
najveéim postovanjem prema njemu”. PoStovani Sariputta 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 trebali 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 vidjeti naSe
probleme kao $to mi mozemo vidjeti njene nedostatke, koje ona ne
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primjecuje dok mi na njih ne ukazemo. Oboje ukazivanje na nedosta-
tke 1 odgovor na njih treba biti ucinjeno sa paznjom. Ako netko
postane nepazljiv u ukazivanju na mane i koristi neljubazan i grubi
jezik, on moZe sebe viSe povrijediti nego uciniti dobra, isto kao i
osobi kojoj ukazuje na mane. Onaj tko govori sa ogoréeno$éu ne
moze biti pazljiv 1 nije sposoban sebe jasno izraziti. Onaj tko se
osjeca povrijedenim dok sluSa osorni jezik moze izgubiti svoju
paznju i neée cuti Sto druga osoba stvarno govori. Mi bi trebali
govoriti sa paznjom i paZzljivo 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, sebicnosti, mrznje i
iluzije. Na§ Cilj kao meditanata, svi moramo imati cilj, jer ako
nemamo cilj, jednostavno ¢emo tapkati u mraku slijepo sljedeci
necije instrukcije o meditaciji. Sigurno da mora postojati neki cilj za
bilo $to-Sto radimo svjesno i voljno. Za Vipasana meditanta cilj nije
da postane prosvjetljen prije drugih ljudi ili da ima vise moc¢i ili da
napravi vecu zaradu nego drugi, meditanti se ne takmice jedan sa
drugim za zadubljenost. Nas cilj je da dosegnemo savrSenstvo svih
plemenitih i cjelovitih kvaliteta latentnih u naSem podsvjesnom umu.
Ovaj cilj ima pet elemenata: ProCiS¢avanje uma, prevazilazenje
patnje i jadikovanja, prevazilazenje bola i tuge, sljedenje ispravnog
puta koji vodi do postignuéa vjeCnog mira, i dostizanje srece
sljedenjem tog puta. Drze¢i na umu ovaj peterostruki cilj, mozemo
napredovati sa nadom i pouzdanjem da Ce cilj biti dostignut.

Praksa

Jednom kada sjedne$ nemoj mijenjati poziciju do kraja vremena koji
si odredio na pocetku. Pretpostavimo da promjeni$ originalnu pozi-
ciju jer je neudobna i zauzme$ drugu poziciju. To $to se dogada
nakon nekog vremena je da nova pozicija postaje neugodna. Potom
zeli$ drugi polozaj, medutim i on postaje neugodan. Tako se mices, i
mijenjas poziciju jednu za drugom cijelo vrijeme dok si na svome
jastuku za meditaciju - i ne¢e$ dosti¢i duboku i znacajnu koncentra-
ciju. Dakle nemoj mijenjati svoju originalnu poziciju bez obzira kako
postala bolna. Da izbjegne$ mijenjanje pozicije, odlu¢i na pocetku
koliko dugo ¢e§ meditirati. Ako prije nisi nikada meditirao, sjedi
nepokretan ne duze od dvadeset minuta. Kako budes$ ponavljao svoju
praksu, moze§ povecati vrijeme sjedenja. Duzina sjedenja ovisi o
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tome koliko ima§ vremena za praksu sjede¢e meditacije 1 koliko
dugo mozes sjediti bez tegobnog bola.

Ne bi trebali imati vremenski raspored za dostizanje cilja, jer nase
dostignuce ovisi o tome kako napredujemo u praksi zasnovanoj na
nasem razumijevanju i razvitku duhovnih sposobnosti. Moramo
raditi ustrajno i pazljivo prema cilju bez da odredimo neko odredeno
vrijeme da to dosegnemo. Kada smo spremni, do¢i ¢emo do toga.
Sve $to moramo uéiniti je sebe pripremiti za dostignué¢e. Nakon
nepokretnog sjedenja zatvori o¢i. Na§ um je slian posudi blatne
vode. Sto god duZe drzi§ mirno posudu sa blatnom vodom, to ¢ée se
blato staloziti na dno i1 voda ¢e se jasnije vidjeti. Isto tako, ako si
miran bez pokretanja svoga tijela, usredoto¢ujuci svoju nepodjeljenu
paznju na predmet svoje meditacije, tvoj um se stalozi i pocinje
dozivljavati blazenstvo meditacije. Da se pripremimo za to dostignu-
¢e, trebamo drzati na§ um u sadas$njem trenutku. Sadasnji trenutak se
mijenja tako brzo da slucajni promatra¢ izgleda kao da uopce ne
primjecuje svoju egzistenciju. Svaki trenutak je trenutak dogadaja i
ni jedan trenutak ne prolazi bez primjecivanja dogadaja koji se
zbivaju u tom trenutku. Dakle, trenutak kojemu pokusSavamo posve-
titi Cistu 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 zami-
Sljanja, stvari koje planiramo uciniti u buduénosti. Um nikada ne
moze biti usredotoen bez mentalnog predmeta. Dakle, moramo
naSem umu dati predmet koji je uvijek na raspolaganju svaki sadasnji
trenutak. Sto je prisutno svaki trenutak to je na§ dah. Um ne treba da
¢ini veliki napor da pronade dah, jer svaki trenutak dah ulazi i izlazi
kroz nase nosnice. Kako se naSa praksa meditacije uvida zbiva u
svakom trenutku budnosti, nas um se vrlo lako usredotocuje na dah,
jer je uocljiviji i neprekidniji nego bilo koji drugi objekt.

Nakon sjedenja na ranije objaSnjen nacin i nakon Sto si podijelio
svoju ljubav-ljubaznost sa svakim, udahni tri duboka udaha. Nakon
udisanja tri duboka daha, di$i normalno. Dopusti svom udisanju da
slobodno ulazi i izlazi, bez napora i po¢ni usredoto¢avati svoju pa-
znju na rubove svojih nosnica. Jednostavno promatraj osjecaj ulaze-
nja i izlazenja daha. Kada je jedno udisanje kompletno i prije nego
pocnes izdisati, primjetit ¢e§ da postoji kratka pauza, isto tako postoji
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druga pauza prije procesa udisanja. Obrati paznju i na tu pauzu. Ovo
znaci da postoje dvije kratke pauze prilikom disanja - jedna na kraju
udisanja, a druga na kraju izdisanja. Te dvije pauze se zbivaju u tako
kratkom trenutku da moze$ biti nesvjestan njihovog zbivanja. Ali
kada si pazljiv ti ¢e$ ih primjetiti. Nemoj govoriti ili konceptualizirati
bilo $to. Jednostavno promatraj ulazeci i izlaze¢i dah bez govora, “Ja
udisem”, ili “Ja izdiSem”. Kada usmjeri$ svoju paznju na dah, igno-
riraj bilo koju misao, memoriju, zvuk, miris, okus itd. i usredotoci
svoju paznju ekskluzivno na dah, nista viSe. Na pocetku, 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 govoris
“kratki udisaj” ili “kratki izdisaj”. Dok bude$ 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”. Zatim promatraj
cijeli proces disanja od pocetka do kraja. Sljede¢i dah postaje
profinjen, a um 1 tijelo postaju mirniji nego prije. Promatraj ovaj
stiSani 1 mirni osjecaj svoga disanja.

Sto udiniti kada um odluta?

Usprkos tvom usmjerenom naporu da um odrzava$ usredotocenom
na disanje, um moze odlutati. MozZe oti¢i u neka prosla iskustva, i ti
se odjednom nades$ u sjecanju 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 jucer jeo i tako
dalje. Cim primjeti§ da tvoj um nije usredoto¢en na disanje, paZljivo
ga vrati nazad i tu ustali. Medutim, za nekoliko minuta mozes$ se
ponovo naéi uhvaéen u razmisljanju kako platiti racune, da moras
nazvati prijatelja, napisati nekome pismo, oprati robu, kupiti hranu,
oti¢i na zabavu, planirati svoj sljede¢i odmor i tako dalje. Cim
primjeti§ da um nije na disanju, pazljivo ga vrati nazad. Slijedi neko-
liko preporuka da ti pomognu dosti¢i koncentraciju potrebnu za tvoje
prakticiranje paznje.

1.Brojanje

U ovakvim situacijama moze pomoci brojanje. Svrha brojanja je
jednostavno usredoto¢avanje uma na dah. Jednom kada se tvoj um
usredotoCi na dah, brojanje odbaci. Ovo je sredstvo za postizanje
koncentracije. Postoje mnogobrojni nac¢ini brojanja. Bilo koje broja-
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nje mora biti ucinjeno mentalno (u sebi bez izgovaranja). Nemoj
praviti nikakav zvuk dok brojis. Slijede neki nacini brojanja. . . .

a) Dok udise$ broji “jedan, jedan, jedan, jedan. . .” dok se pluca ne
napune. Dok izdiSe§ broji “dva, dva, dva, dva” dok ne ispraznis$
pluéa. Zatim ponovo dok udises broji “tri, tri, tri, tri. . .” dok se pluca
ne napune. Dok izdiSe§ broji “Cetiri, Cetiri, Cetiri, Cetiri” dok ne
isprazni§ pluca. Broji do deset i onda opet ispocetka 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 jednom izdiSe$
broji§ do deset. Ponavljaj ovaj nacin brojanja koliko je potrebno da
usredotoCis um na dah.

c¢) Tre¢i metod brojanja je brojanje prelaza do deset. Ovaj put broji
“jedan, dva, tri, Cetiri, pet, (samo do pet) dok udises, a zatim dok
izdises broji “jedan, dva, tri, Cetiri, pet, Sest” (do Sest). Potom ponovo
broji “jedan, dva, tri, Cetiri, pet, Sest, sedam” (do sedam) dok udises.
zatim dok izdises broji “jedan, dva, tri, Cetiri, pet, Sest, sedam, osam”
(do osam). Broji do devet dok udises i broji do deset dok izdises.
Ponavljaj ovaj nadin brojanja onoliko puta koliko je potrebno da
usredotoci$ um na dah.

d) Cetvrti metod je da se duboko udahne. Kada su pluéa puna,
mentalno broji “jedan” i potpuno izdahni dok se pluca ne isprazne.
Potom mentalno broji “dva”. Ponovo duboko udahni i broji “tri” i
potpuno izdahni kao prije. Kada su plu¢a prazna mentalno 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 pluc¢a prazna,
mentalno broji “jedan”. Ovaj put treba$ brojiti i udah i izdah kao
jedan. Ponovo udahni, izdahni, i mentalno broji “dva”. Ovaj nacin
brojanja bi trebao 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 trebas nastaviti sa brojanjem cijelo vrijeme.
Cim se tvoj um ustali na rubove nosnica gdje se dodiruju izlaze¢i i
ulaze¢i 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 koncentrira na jednu tocku.
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2. Povezivanje

Nakon udisanja nemoj obracati paznju na kratku pauzu prije izdisa-
nja nego povezi udisanje i izdisanje, tako da mozes$ opazati i udisanje
i izdisanje kao jedan neprekinuti dah.

3. Usredotoc¢avanje

Nakon povezivanja udaha i izdaha, usredoto¢i svoj um na to¢ku gdje
osjecas da se dodiruje tvoj udisSuéi i izdiSuci dah. Udahni i izdahni
kao jedan dah koji ulazi i izlazi dodirujudi ili trljajuéi rubove tvojih
nosnica.

4.Usredotoc¢i svoj um kao tesar

Tesar povlaci pravu liniju na drvenoj ploci i po tome Zeli sje¢i. Onda
je sjeCe sa ru¢nom pilom uzduz prave linije koju je iscrtao. On ne
gleda na zube svoje pile dok se krecu unutra i van ploce. Usredoto-
cava cijelu svoju paznju na liniju koju je iscrtao tako da ravno moze
ispilati plocu. Sli¢no tako, drzi svoj um pravo na tocki gdje osjecas
dah na rubovima svojih nosnica.

5. Ucini svoj um da bude kao strazar na kapiji

Cuvar kapije ne promatra ni jedan detalj ljudi koji ulaze u kuéu. Sve
Sto radi je promatranje ljudi kako ulaze u kucu i napustaju kucu kroz
kapiju. Isto tako, kad se koncentriras ti ne bi trebao promatrati detalje
svojih iskustava. Jednostavno promatraj osjecaj ulazeéeg i izlazecCeg
daha dok ulazi i izlazi upravo na rubovima nosnica. Kako nastavlja$
prakticirati tvoj um i tijelo postaju tako laki da mozes$ osjecati kao da
lebdi$ u zraku ili na vodi. Moze$ ¢ak 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 prvo
pojavljivanje objekta-pokazatelja ¢e 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 Cujes grubi zvuk. Kako se zvuk gubi, on postaje
veoma profinjen. Slicno tako udah i izdah ispocetka je grublji. Kako
mu ti posvecujes Cistu paznju, onda taj znak-objekt postaje veoma
profinjen. Svjesnost ostaje potpuno usredotocena na rubove nosnica.
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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 razocCarati misleci da si izgubio dah ili da
se niSta ne dogada sa tvojom praksom meditacije. Ne brini. Budi
pazljiv i odluan da vrati§ svoje osjeCanje daha na rubove nosnica.
Ovo je vrijeme kada bi trebao prakticirati snaznije, uravnotezavajuci
svoju energiju, vjeru, paznju, koncentraciju i mudrost.

Farmerov osmjeh

Pretpostavimo da postoji farmer koji koristi bivole (op.prev.vrsta
goveda u Aziji) da obraduje svoje polje rize. Kada se polovinom
dana umori, on odveZze svoja bivole i odmara se ispod guste
hladovine nekog stabla. Kada se probudi, ne nade svoje zivotinje. 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 problema odvede nazad i ponovo ih veZe za
jaram i nastavi obradivati svoje polje. Isto kao §to ti nastavljas sa
ovom vjezbom, tvoj dah postaje tako suptilan i profinjen da mozda
uopce nece§ biti sposoban da primjeti§ dah. Kada se ovo dogodi
nemoj se zabrinuti. Dah nije nestao, on je i dalje na istom mjestu
gdje je 1 prije bio - na vrhu nosnica. Udahni nekoliko brzih udaha i
ponovo ¢e§ zapazati osjecaje disanja. Nastavi obracati Cistu pazZnju
na osjecaj dodira daha na rubovima nosnica. Dok um drzi§ usredo-
toCenim na rubove nosnica, bit ¢e§ sposoban primjetiti znak razvitka
meditacije. Osjecati ¢e§ ugodnu senzaciju znaka. Razli¢iti meditanti
ovo razli¢ito osjecaju. To ¢e biti kao zvijezda, ili klin ili kuka napra-
vljena od srzi drveta, ili duga traka, ili vijenac cvijeca, ili oblak dima,
ili kukuruzni klip, ili opna oblaka, ili lotosov cvijet, ili mjesecev disk
ili disk sunca. Ranije si u svojoj praksi za objekt meditacije imao
udisanje i izdisanje. Sada ima$ znak kao tre¢i objekt meditacije.

Kada usmjeri$ svoj um na ovaj tre¢i objekt, tvoj um dostiZe stanje
koncentracije dovoljno da se prakticira meditacija uvida. Ovaj znak
je prisutan bas na rubovima nosnica. Ovladaj njime i stekni potpunu
kontrolu tako da kada god poZzeli§ taj znak, da ga ima$ na raspo-
laganju. Sjedini um sa tim znakom koji je na raspolaganju u
sadasnjem trenutku i pusti neka um proti¢e sa svakim sljede¢im
trenutkom. Kako na to obraca$ Cistu paznju, vidjet ¢e§ da se sam
znak mijenja svaki trenutak. Drzi svoj um usredotoCen na promjene
trenutaka. Isto tako primjeti da tvoj um moze biti koncentriran samo
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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. Mijenjajuci se sa njima, poja-
vljuje se i nestaje sa njima bez da se za bilo koji od njih vezuje. Ako
pokusamo zaustaviti um za jedan trenutak postajemo frustrirani jer se
um ne moze drzati nepomic¢nim. On mora i¢i sa onim $to se dogada u
novom trenutku. U sadaS$njem trenutku se moze pronaci bilo koji
trenutak, svaki budni trenutak moze biti uinjen koncentriranim
trenutkom. Da spojimo um sa sada$njim trenutkom, moramo pronaci
nesto Sto se dogada u tom trenutku. Medutim, ne moze$ usredoto-
¢iti um na svaki trenutak promjene bez odredenog stupnja koncen-
tracije da bi iSao ukorak sa tim trenutkom. Jednom kada dosegnes
ovaj stupanj koncentracije, onda to mozes koristiti za usredotoca-
vanje svoje paznje na bilo Sto-Sto dozivljavas - podizanje i spustanje
svog stomka, podizanje i spustanje prsiju, nastajanje i nestajanje bilo
kojeg osjecaja, ili podizanje i spustanje daha ili misli i tako dalje. Da
se napravi neki napredak u meditaciji uvida tebi je potrebna ova vrsta
trenutne koncentracije. Ovo je sve §to ti je potrebno za prakticiranje
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 tijelu, primjetit ¢e§ da je tvoj dah
fizicki dio, a drugi osje¢aj daha, svjesnost osje¢anja i svjesnost o
znaku jesu mentalni djelovi. Kada ih primjeti§ onda ce§ isto tako
primjetiti da se oni mijenjaju svakog trenutka. Ti moze§ imati razli-
Cite vrste osjecaja, osim osjecanja daha koje se zbiva u tvome tijelu.
Promatraj ih po cijelom tijelu. Nemoj pokusavati stvarati nikakav
osjecaj koji prirodno nije prisutan u bilo kojem dijelu tvoga tijela.
Kada se pojavi misao to isto primjeti. Sve Sto bi trebao primjec¢ivati u
svim tim zbivanjima jeste nestalna, nezadovoljavaju¢a i nesebi¢na
priroda svih tvojih dozivljaja bilo mentalnih ili fizickih. Kako se
paznja razvija, tvoje nezadovoljstvo sa promjenama, tvoja odbojnost
prema neugodnim iskustvima, tvoje zaljenje za ugodnim iskustvima i
osjecaj sebe-ja (op.prev.lazni ego) ¢e biti zamjenjeni sa dubljim
uvidom o nestalnosti, nezadovoljstvu i nesebi¢nosti. Ovo znanje o
stvarnosti u tvome iskustvu ti pomaze da njeguje$ smireniji, zreliji
stav prema svome zivotu. Vidjet ¢e$ da ono $to si mislio u proslosti
kao stalnom da se mijenja takvom nezamislivom brzinom, da cak i
tvoj um ne moZe da se nosi sa tim promjenama. Nekako ¢e$ biti
sposoban primjeéivati mnoge promjene. Vidjet ¢e§ sublimiranost
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prolaznosti i sublimiranost nesebi¢nosti. Ovaj uvid ¢e ti pokazati put
prema miru, sre¢i i dati ti mudrost da se suocavas sa svojim proble-
mima u svakodnevnom Zivotu.

Kada je um sjedinjen sa dahom cijelo vrijeme, onda ¢emo prirodno
biti sposobni da um usredotofimo na sadasnji trenutak. MoZemo
opaZzati osjecaj koji nastaje od kontakta daha sa rubovima nasih
nosnica. Kad element zemlje i zraka kojeg udiSemo unutra i vani
dotakne element zemlje naSih nosnica, onda um osjeca 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. Osje¢aj nestalnosti daha nastaje kada element
zemlje strujajuceg daha dotakne nosnice. lako je element vode prisu-
tan u dahu, um to ne moze osjecati. Isto tako osjecamo Sirenje i
skupljanje nasih plu¢a, abdomena, nizeg djela abdomena, dok se
svjezi zrak upumpava u, i van pluéa. Sirenje i skupljanje abdomena,
nizeg djela abdomena i prsiju su djelovi univerzalnog ritma. Sve u
univerzumu 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 opusSta. Nakon izdisanja osje¢amo neugodu ako
¢ekamo predugo prije nego li ponovo ne udahnemo svjezi zrak.

Ovo znaci da svaki put kada su nasa pluc¢a puna moramo izdahnuti, a
svaki put kada su naSa pluéa prazna moramo udahnuti. Kako
udiSemo tako osje¢amo mali stupanj smirenosti, i dok izdiSemo
osje¢amo mali stupanj smirenosti. Zelimo smirenost i olak3anje
napetosti, a ne volimo napetost i osjecaj koji nastaje iz nedostatka
daha. Zelimo da smirenost duZe traje, a napetost brze nestane nego
$to je to inace slucaj. Ali ni napetost nece nestati tako brzo kako mi
zelimo, niti ¢e smirenost trajati onoliko dugo koliko zelimo. Ponovo
bivamo uznemireni ili razdraZeni, jer zelimo da se smirenost povrati i
duze traje, napetost da brze nestane i da se viSe ne vraca. Ovdje
vidimo ¢ak mali stupanj zelje za trajnoS$¢u u prolaznoj situaciji §to
stvara bol ili nesretnost. Kako ne postoji ja-entitet da kontrolira ovu
situaciju, postat ¢emo jo§ vise razoCarani. Medutim, ako promatramo
nase disanje bez Zelje za smireno$c¢u i bez odvratnosti prema napeto-
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sti koja nastaje udisanjem i izdisanjem, ve¢ samo dozivljavamo
prolaznost-nestalnost, nezadovoljstvo i nesebi¢nost naSeg daha, onda
na$ um postaje smiren i stiSan. Isto tako, um ne stoji cijelo vrijeme sa
osje¢ajem daha. On ide zvukovima, sje¢anjima, emocijama, perce-
pcijama, svjesnosti i mentalnom oblikovanju. Kada dozivimo ova
stanja, trebali bi zaboraviti o osjeCanju daha i odmah usredotociti
nasu paznju na ta stanja - jedno po jedno, ne na sve njih odjednom.
Kako ona izbljeduju i nestaju, mi na$§ um vratimo na dah §to je baza
kojoj se um moze vratiti sa brzog ili dugog putovanja kroz razna
stanja uma i tijela. Moramo se sjetiti da su sva ta mentalna putovanja
bila u¢injena unutar samog uma. Svaki put kada se um vrati na dah,
on se vraca sa dubljim uvidom u nestalnost, nezadovoljstvo i
nesebic¢nost. Um postaje ispunjen dubljim uvidom kada promatra ta
zbivanja nepristrano i bez predrasuda. Um dobiva uvid u ¢injenicu da
ovo tijelo, ova osjeanja, razna stanja svjesnosti 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 tisu¢a 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 odredeno fizicko
prakticiranje koje ¢e ti mnogo pomoci da ovladas sa svojom vjesti-
nom. | to prakticiranje bi trebalo biti sljedeno. Medutim, imaj na umu
da su te pozicije samo pomagala za praksu. Nemoj to dvoje mijesati.
Meditacija ne znaci sjedenje u lotos poziciji. To je mentalna vjeStina.
To se moze prakticirati gdje god to zelis. Ali ove pozicije ¢e ti
pomo¢i da naucis vjestinu i one ubrzavaju tvoj napredak i razvitak.
Dakle, koristi ih.

Op¢a pravila

Svrha razli¢itih pozicija je trostruka. Prvo, one osiguravaju stabilni
osjecaj u tijelu. Ovo ti dopusta da svoju paznju odvrati$ od stvari kao
$to su to ravnoteza i miSi¢ni umor, tako da svoju koncentraciju
moze$ usredotociti na formalni objekt meditacije. Drugo, one poticu
fizicku nepokretnost koja se onda odrazava na nepokretnost uma.
Ovo stvara vrlo stabilnu i staloZzenu koncentraciju. Trece, one ti omo-
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gucéuju da sjedis dugi period bez da stvaras tri glavna meditantova
neprijatelja - bol, mi$i¢énu napetost i padanje u san. Najosnovnija
stvar je da sjedi$ sa uspravnom ki¢cmom. 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
ucinjeno na opusteni nacin. Bez ukoc¢enosti. Ti nisi drveni vojnik, i
nema casnika koji nadgledava obuku. Ne bi trebala postojati mi§¢na
napetost u odrzavanju uspravne ki¢me. Sjedi opusteno. Ki¢ma treba
biti kao mlado stablo koje raste iz mekog tla. Ostatak tijela je jedno-
stavno opusten. Ovo ¢e zahtijevati malo eksperementiranja sa tvoje
strane. Kada hodamo ili govorimo obi¢no sjedimo u napetim,
ukoCenim polozajima, a kada se odmaramo onda smo izvaljeni u
nepodobnim polozajima. Ni jedno od ovoga nije u redu, ali to su
kulturne navike i mogu se ponovo nauciti. Tvoja svrha je da posti-
gne$ polozaj u kojem mozes sjediti cijelo vrijeme trajanja sjedenja
bez micanja. Na pocetku ¢e§ se mozda malo osjecati cudno da sjedis
sa uspravnom ki¢mom. Ali na to ¢e§ se naviknuti. Za to je potrebna
praksa, i uspravna poza je veoma vazna. Ovo je ono §to se u fiziolo-
giji naziva pozicijom probudenja, i sa time ide mentalna budnost.
Ako si mlitav onda priziva$ pospanost. Podjednako je vazno na ¢emu
sjediS. Trebat e ti jastuk ili stolica Sto ovisi o poziciji koju odaberes,
¢vrstoca sjedista treba biti odabrana sa paznjom. Premekano sjediste
te moze odmah uspavati. Pretvrdo moZze potaknuti bol.

Odjeca

Odjec¢a koju nosis§ za vrijeme meditacije mora biti komotna i meka.
Ako ona ogranic¢ava cirkulaciju krvi ili pritiS¢e nerve, posljedica ¢e
biti bol /ili utrnjujuc¢a obamrlost koju obi¢no nazivamo ‘“nase noge
su otiSle spavati”. Ako nosis pojas opusti ga. Nemoj nositi uske hlace
ili hlace napravljene od debelog materijala. Duge haljine su dobre za
zene. Komodne hlace napravljene od tankog ili elasticnog materija-
la su dobre za svakoga. Mekani, komodni ogrta¢ je tradicionala
no$nja u Aziji i ima ih u mnogobrojnim oblicima i stilovima kao S$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 prilicno cvrst i
najmanje osam centimetara visok kada se stisne dok sjedis na njemu.
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Sjedni blizu prednjeg kraja jastuka i neka tvoje prekrizene 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 ¢e
ti trebati neka vrsta podloska za noge. Presavijeni pokrivac ¢e poslu-
ziti svrsi. Nemoj sjediti na zadnjem kraju jastuka. Ovakva pozicija
izaziva da se prednji kraj podvla¢i pod tvoje butine, izazivajuéi
pritisak na nerve. Posljedica ¢e biti bol u nogama. Postoji nekoliko
nacina na koje moze$ prekriziti svoje noge. Ovdje navodimo Cetiri
nacina prema najpozeljnijem redosljedu od donjeg prema gornjem.

1. Americko indijanski nacin. Tvoje desno stopalo je podvuceno
ispod lijevog koljena, a lijevo stopalo je podvuceno ispod desnog
koljena.

2. Burmanski nacin. Obe noge leZe na podu od koljena do stopala.
One su paralelne jedna sa drugom i jedna ispred druge.

3. Polulotos. Oba koljena doticu pod. Jedna noga i stopalo leze
uzduz lista druge noge.

4. Puni lotos. Oba koljena dodiruju pod, a noge su u listovima
prekrizene. Tvoje lijevo stopalo se nalazi na desnoj butini, a
tvoje desno stopalo se nalazi na lijevoj butini. Oba tabana su
okrenuta prema 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 ru¢ni zglobovi nalaze na butinama. Ova
pozicija ruku osigurava podrzavanje za gornji dio tijela. Ne zateZi
miSice vrata. Opusti ramena. Tvoja dijafragma je opustena, i istegnu-
ta do svoje potpunosti. Ne dopusti da dode do napetosti u stomku.
Brada je prava. O¢i mogu biti zatvorene ili otvorene, usmjeri ih na
vrh nosa ili na srednju razdaljinu ispred sebe. Ti ne gledas nista,
jednostavno postavljas o¢i u neki neodreden pravac gdje nema nesto
odredeno za gledanje, tako da zaboravi§ o videnju. Ne naprezi se. Ne
ukrucuj se i ne budi ukocen. Opusti se; neka tijelo bude prirodno i
gipko. Neka visi iz uspravne kicme kao slamnata lutka.

Polu i puni lotos su tradicionalne meditativne poze u Aziji. Puni lotos
se smatra najboljim. On je najsolidniji. Jednom kada zauzmes tu
poziciju, mozes biti veoma dugo nepokretan. Kako to zahtijeva odre-
denu fleksibilnost nogu, svatko je ne moze upraznjavati. Pored
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glavnog kriterija koju poziciju izabire$ za sebe, to nije ono §to drugi
o tome govore. To je tvoj vlastiti komfor. Izaberi poziciju koja ti
dopusta da najduze sjedi$ bez bola i bez micanja. Eksperementiraj sa
razli¢itim polozajima. Tetive ¢e se rastegnuti praksom. Potom moze$§
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 horizontalano sjediste, uspravni
naslonja¢ i1 bez naslona za ruke. Najbolje je sjediti tako da se tvoja
leda ne naslanjaju na naslonja¢ stolice. Prednji dio stolice ne smije
biti ispod tvojih nogu. Postavi noge jednu pored druge, stopala
polozena na pod. Kao i kod tradicionalnih polozaja stavi ruke u krilo
jednu u drugu. Ne naprezi svoj vratne ili miSi¢e ramena, i opusti
ruke. O¢i mogu biti otvorene ili zatvorene. U svim polozajima se
sjeti svoje svrhe. Ti Zeli§ doseci stanje potpune fizicke nepokretnosti,
ali ne Zeli§ zaspati. Sjeti se analogije sa blatnom vodom. Zeli§ biti u
stanju totalne stabilnosti tijela §to ¢e potaknuti odgovarajuée stalo-
zeno mentalno stanje. Mora postojati i stanje fizicke budnosti koje
moze pobuditi vrstu mentalne jasnoce kojoj teziS. Eksperementiraj.
Tvoje tijelo je alat za stvaranje odredenih mentalnih stanja. Koristi to
razborito.

Poglavlje 7 - Sto u&initi sa svojim umom

Meditacija koju po¢avamo se naziva Meditacija uvida. Kao §to smo
ve¢ rekli, raznolikost mnogobrojnih objekata meditacije su skoro
neograniceni, ljudska bi¢a su koristila ogroman broj tih objekata
stolje¢ima. Cak i unutar Vipasana tradicije postoje varijacije. Postoje
ucitelji meditacije koji poucavaju svoje ucenike da prate dah proma-
tranjem dizanja i spustanja abdomena. Drugi preporucuju usmjera-
vanje paznje na dodir tijela i jastuka, ili ruke u ruci, ili osjecanje
jedne noge nasuprot drugoj. Metod koji ovdje objaSnjavamo se
smatra najtradicionalnijim i to je ono Sto je Buda poucavao svoje
ucenike. Satipatthana Sutta, Budini originalni govori o paznji navode
da se treba zapoceti sa usredotoCavanjem na disanje, a potom primje-
¢ivati ostali fizicki 1 mentalni fenomeni koji se pojavljuju. Sjedimo,
promatrajuc¢i kako zrak ulazi i izlazi iz nosnica. Na prvi pogled ovo
izgleda krajnje cudana i beskorisna procedura. Prije nego li predem
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na odredene instrukcije, prou¢imo koji se razlozi iza toga kriju. Prvo
pitanje koje moZemo postaviti je zasto uopce koristimo usredotoca-
vanje paznje? Mi pokuSavamo da razvijemo svjesnost. ZaSto ne bi
jednostavno sjedili i bili svjesni svega $to god bude prisutno 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 komplicirana procedura. Pod ovim
mislimo da moZemo upasti u zamku, biti obuhvaceni i zaglaviti se u
lanac misli. Jedna misao vodi do druge koja vodi do sljedece, i
sljedece, sljedece i tako dalje. Petnaest minuta kasnije se probudimo i
shvatimo da smo proveli cijelo vrijeme zaglavljeni u sanjarenje ili
seksualne fantazije ili brige u vezi pla¢anja racuna ili bilo Cega.
Postoji razlika izmedu biti svjestan misli 1 razmisljanja misli. Ta
razlika je vrlo suptilna. To je pretezno stvar osjecanja ili strukture.
Misao koje si jednostavno svjestan sa Cistom paznjom se osjeca
laganom u strukturi; postoji osjecaj udaljenosti izmedu te misli i
paznje koja je promatra. To se uzdize lagano kao mjehur, i nestaje
bez potrebe da potakne sljedecu misao u tom lancu. Normalna svje-
sna misao je teza u strukturi. Ona je teza, zapovjednicka i prisilna.
Ona te usisava i preuzima kontrolu nad svjesnos¢éu. Po svojoj samoj
prirodi je opsesivna i vodi pravo do sljedece misli u lancu, naizgled
bez razmaka izmedu njih. Svjesna misao poti¢e odgovarajucu nape-
tost u tijelu, kao miSi¢nu napetost ili ubrzava otkucaje srca. Ali ti
nece§ 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 izmedu - biti svjestan misli i misliti misao je vrlo stvarna.
Ali to je tako suptilno i tesko 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 sposobnost
ispitivanja misaonog procesa. Koncentracija je na§ mikroskop za
promatranje finih unutrasnjih stanja. Koristimo fokus paznje da
dosegnemo usmjerenost uma na jednu tocku sa mirnom i stalno
primjenjenom paznjom. Bez odredene toCke uporista ti se gubis,
prevaziden neprekidnim valovima prolaze¢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 vraca. RastreSenost se ne moze
smatrati rastresenos$¢u sve dok postoji neki centralni fokus od kojega
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se moze biti rastreSen. To je okvir uporista kroz koji mozZemo
promatrati neprekidne promjene i prekidanja koja se zbivaju cijelo
vrijeme kao dio normalnog misljenja. Drevni Pali tekstovi povezuju
meditaciju sa postupkom krocenja divljeg slona. U tim danima je
postupak bio da se novo uhvacenu zivotinju veze za Cvrsti stup
dobrim konopom. Kada ovo ucini§ slon nije sretan. On urla i gazi, i
nateze konop danima. Napokon u njegovu lobanju prodire osjecaj da
se ne moze osloboditi i on se smiri. Tada ga moze$ poceti hraniti i
rukovati sa njime uz neke mjere sigurnosti. Nakon toga ga moze$
osloboditi od konopa i stupa, pa ga uvjezbavati za razne zadatke.
Tako si dobio ukro¢enog 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. Ukroceni slon koji nastaje
iz ovog postupka je dobro uvjezban, koncentrirani um koji se moze
koristiti za izvanredno teski posao prodiranja kroz naslage iluzija
koje skrivaju stvarnost. Meditacija ukrocuje um. Sljedece pitanje
kojim se moramo pozabaviti je: ZaSto odabrati disanje kao glavni
objekt meditacije? ZaSto ne odabrati neSto interesantnije? Odgovori
na ovo su mnogobrojni. Koristan objekt meditacije bi trebao biti onaj
koji poti¢e paznju. To bi trebalo biti prenosivo, lako dostupno i
jeftino. To bi isto tako trebalo biti neSto Sto nas ne¢e uvuci u ona
stanja uma od kojih se pokuSavamo osloboditi - kao $to su to:
pohlepa, ljutnja i iluzija. Disanje zadovoljava sve ove kriterije i jo§
viSe. Disanje je nesto Sto je uobicajeno za svako ljudsko bi¢e. Mi to
nosimo sa nama gdje god idemo. To je uvijek tu, neprekidno na
raspolaganju, nikad ne prestajuc¢i od rodenja do smrti, i ne kosta
nista. Disanje je ne-pojmovni proces, stvar koja moze biti iskuSana
direktno bez potrebe za mislima. Nadalje, to je veoma zivi proces,
aspekt zivota koji je u neprekidnom mijenjanju. Dah se krece u
ciklusima - udisanje, izdisanje, disanje unutra i disanje vani. Tako je
to minijaturni model samoga Zivota.

Osjecaj daha je suptilan, ipak to je prilicno razli¢ito kada naucis da
se podesi$ sa time. To zahtijeva malo napora da se pronade. Ipak,
svatko to moze uciniti. Ti treba$ 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.
Ucini ga dugim i njeznim ili kratkim i uzbudenim. Ravnoteza izmedu
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nevoljnog disanja i prisilne manipulacije daha je vrlo delikatna.
Ovdje postoje lekcije koje se trebaju nauditi u vezi prirode volje i
zelje. Onda, isto tako, ta tocka na vrhu nosnice moze biti promatrana
kao prozor izmedu unutra$njih i vanjskih svjetova. TO je centralna
tocka i mjesto prenosa-energije gdje se stvari iz vanjskog svijeta
krecu unutra i postaju dio onoga §to mi nazivamo “ja”, i gdje dio
mene izlazi vani i stapa se sa vanjskim svijetom. Ovdje postoje
lekcije koje treba naucditi o pojmu-ja i kako ga mi stvaramo. Dah je
uobicajeni fenomen za sve zivo. Istinsko iskustveno razumijevanje
tog procesa te priblizava drugim Zivim bi¢ima. To ti pokazuje tvoju
urodenu povezanost sa cijelim zivotom. Napokon, disanje je proces
koji se dogada u sadasnjem vremenu. Pod time mislimo da se uvijek
zbiva ovdje-i-sada. Naravno da mi normalno ne Zivimo u sada$njosti.
Provodimo vecinu vremena uhvaceni u sje¢anjima iz proslosti ili
skacemo unaprijed u buduénost, puni briga i planova. Dah nema
nista od “drugih vremena”. Kada istinski promatramo dah, mi smo
automatski smjesteni u sadaSnjosti. [zvuceni smo iz mora mentalnih
predstava i boravimo u ¢istom iskustvu 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 $to trazis je fizi¢ki, opipljivi osjet
zraka koji prolazi kroz nosnice unutra i vani. Ovo je obi¢no unutra na
mjestu vrha nosa. Ali to¢no mjesto se razlikuje od osobe do osobe,
Sto ovisi o obliku nosa. Da pronade$ svoju vlastitu tocku, udahni
brzo i promatraj to¢ku unutar nosa ili na gornjoj usni gdje ima$
najocitiji osjet prolazeceg daha. Sada izdahni i promatraj senzaciju
na istoj tocki. TO je iz ove tocke iz koje ¢e$ slijediti cijeli proces
daha. Jednom kada si jasno odredio vlastitu tocku dodira daha, nemoj
viSe skretati sa te tocke. Koristi ovu jednu to¢ku da bi odrzavao svoju
paznju usredotocenu. Bez odredivanja takve tocke, pronaci ¢es da se
kre¢e$ u i van nosa, iduc¢i gore dolje uzduz dusnika, neprekidno
proganjajuci dah koji nikada ne moZze§ uhvatiti jer se stalno mijenja,
krece i struji.

Ako si ikada pilao drva ti zna$ trik. Kao stolar, ne stoji§ tu proma-
trajuci kako list pile ide gore dolje. To ¢ete omamiti. Ti fiksira$ svoju
paznju na mjesto gdje zubi pile rezu u drvo. To je jedini nacin da vi-
di$ iscrtanu pravu crtu. Kao meditant, usmjerava$ svoju paznju na to
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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 naglasavas na bilo koji nacin. Vec¢ina pocetnika imaju
problema u vezi ovoga. Da bi pomogli sebi da se usredotoce na
senzacije, oni nesvjesno naglasavaju 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 poslje-
dnje je vazno posebno kod grupne meditacije. Zvu¢no disanje moze
biti stvarna smetnja za one oko tebe. Jednostavno pusti neka se dah
kre¢e prirodno, kao kada spavas. Dopusti procesu neka ide svojim
vlastitim ritmom. Ovo zvuci jednostavno, ali je teze nego $to mislis.
Nemoj se obeshrabriti ako se suocis sa time da se tvoja vlastita volja
isprijecila na putu. Jednostavno to koristi kao priliku da promatras
prirodu svjesne namjere. Promatraj delikatnu povezanost izmedu da-
ha, impulsa da kontrolira$§ dah i impulsa da prestane$ kontrolirati
dah. Mozes$ to pronaéi frustriraju¢im, ali je to vrlo korisno kao isku-
stvo za ucenje, i to je prolazna faza. Eventualno, proces disanja ¢e
krenuti svojim vlastitim tokom. I viSe nece§ osjecati impuls da ga
manipuliraS. Na ovoj tocki ¢e$ nauciti glavnu lekciju o vlastitoj
kompulzivnoj potrebi da kontrolira$ univerzum. Disanje, koje na prvi
pogled izgleda tako svjetovno i nezanimljivo, je ustvari enormno
sloZena i fascinantna procedura. Ono je puno delikatnih varijacija,
samo ako to promatras$. Postoji udisanje i izdisanje, dugi dah i kratki
dah, duboki dah, plitki dah, mekan dah i grubi dah. Ove kategorije se
kombiniraju na suptilane i zamrSene nacine. Promatraj blisko um.
Stvarno ga proucavaj. Pronadi ¢e§ enormne varijacije i neprekidne
cikluse ponavljanih uzoraka. To je kao simfonija. Nemoj promatrati
samo Cisti vanjski obris daha. Ima daleko vise za vidjeti osim samog
udaha i izdaha. Svaki dah ima pocetak, sredinu i kraj. Svaki udisaj
ide kroz proces radanja, razvitka i smrti, i svaki izdisaj prolazi kroz
isto. Dubina i brzina disanja se mijenja u skladu sa tvojim emocio-
nalnim stanjem, sa mislju koja prolazi tvojim umom i zvukom kojeg
¢ujes. Proucavaj ove fenomene i pronaci ¢es kako su fascinantni.

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 sljede¢e?” Ne, to nije Vipasana. To je razmisljanje.
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Vidjet ¢e$ da ¢e se takva vrsta stvari dogadati, posebno na pocetku.
Ovo je isto tako prolazna faza. Jednostavno 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 po¢nes sa ovom procedurom, ocekuj da
¢es se suociti sa nekim poteSkocama. Tvoj um ¢e neprekidno lutati,
jure¢i okolo kao pijani bumbar brujeé¢i i iznenadno mijenjajuci
pravac. Pokusaj ne brinuti. Fenomen majmunske-rastresenosti je
dobro poznat. To je neSto sa ¢ime se svaki napredni meditant mora
suociti i pozabaviti. Oni su to na jedan ili drugi nacin prosli, pa tako
moze$ 1 ti. Kada se to dogodi, jednostavno primjeti ¢injenicu da si
razmisljao, sanjario, brinuo ili bilo $to drugo. Njezno, ali ¢vrsto, bez
uzrujavanja ili osudivanja sebe zbog skretanja, jednostavno se vrati
jednostavnoj fizi¢koj senzaciji daha. Zatim, to isto ucini sljedeci put
ponovo, ponovo i ponovo. Negdje u tom procesu, doéi ¢es licem u
lice sa iznenadnim i Sokantnim shvac¢anjem da si ti potpuno lud. Tvoj
um je vriSteca, nerazgovjetna ludnica na kota¢ima koja se krece bez
svrhe, potpuno bez kontrole i bez nade. Nema problema. Ti nisi nista
ludi nego S§to si to bio jucer, ali to jednostavno nisi nikada opazao. Ti
isto nisi nista ludi nego bilo tko drugi oko tebe. Jedina stvarna razlika
je da si se suocio sa tom situacijom; dok oni to nisu. Tako se oni jos$
relativno osje¢aju ugodno. To ne znaci da je njima bolje. Neznanje
moze biti blazenstvo, ali to ne vodi do oslobodenja. Tako nemoj
dopustiti da te ovo shvacanje uznemiri. To je ustvari prekretnica,
znak stvarnog napretka. Sama ¢injenica da si gledao problemu pravo
u o€, znaci da si na putu da se toga oslobodis.

U promatranju daha bez rije¢i, postoje dva stanja koja treba
izbjegavati: razmisljanje 1 tonjenje (op.pr.u neaktivnost). Razmislja-
juci um se naj-jasnije manifestira kao fenomen majmumskog-uma o
kojem smo upravo raspravljali. Tone¢i um je upravo suprotno. Kao
opce pravilo tone¢i um oznacava bilo koje slabljenje uma. To je vrsta
mentalne praznine u kojoj nema misli, nema promatranja daha, nema
svjesnosti o bilo ¢emu. To je praznina, bezobli¢ni sivi predio uma
kao neko spavanje bez snova. Tone¢i um je prazan. Izbjegni ga.
Vipasana meditacija je aktivna funkcija. Koncentracija je jaka, pa-
Znja puna snage usmjerena na jednu stvar. Svjesnost je sjajna, bistra
budnost. Samadhi i Sati - ovo su dvije sposobnosti koje Zelimo
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kultivirati. Tone¢i um u sebi ne sadrzi ni jednu. U najgoru ruku, to
¢ete uspavati. To samo rasiplje tvoje vrijeme. Kada uocis da si upao
u stanje toneceg (neaktivnog) uma, jednostavno primjeti tu ¢injenicu
i svoju paznju vrati na senzaciju disanja. Promatraj opipljivu senzaci-
ju udaha. Osjeti opipljivi dodir izdaha. Udisi, izdisi i promatraj §to se
dogada. Kada to bude$ radio za neko vrijeme - mozda tjednima ili
mjesecima - pocet ¢e$ osjecati dodir kao fizicki objekt. Jednostavno
nastavi sa tim procesom - udi$i i izdiSi. Promatraj Sto se dogada.
Kako se tvoja koncentracija produbljuje tako ¢e§ imati sve manje i
manje problema sa majmunskim umom. Tvoje disanje ¢e se usporiti,
sve lakSe i jasnije ¢e§ ga pratiti, sa sve manje i manje prekida.
Pocinjes dozivljavati iskustvo velikog mira u kojem uzivas potpunu
slobodu od stvari koje nazivamo psihicki nadrazivaci. Nema pohlepe,
pozude, zavisti, ljubomore i mrznje. Uznemirenost nestaje. Strah nas
napusta. Ovo su lijepa, Cista, blazenstvena stanja uma. To je privre-
meno, i ona ¢e zavrSiti kada zavr$i 1 meditacija. Ipak, ovi kratki
dozivljaji ¢e promjeniti tvoj zivot. Ovo nije oslobodenje, ve¢ su ovo
pocetni koraci na putu koji vode u tom pravcu. Medutim, nemoj
o¢ekivati trenutno blaZenstvo. Cak i ovi pocetni koraci zahtijevaju
vrijeme, napor i strpljenje. Iskustvo meditacije nije takmicenje.
Postoji krajnji cilj, ali nema rasporeda vremena. Sto ti radi3 je
kopanje svog puta sve dublje i dublje kroz naslage iluzije prema
realizaciji vrhunskog postojanja. To moZe biti uZivanje za vlastitu
svrhu. Nema potrebe za zurbom. Na kraju dobro obavljene medita-
cije osjecat ¢e§ svjezinu uma. On je smiren, veseo i pun energije,
uzitka koji onda moze§ primjeniti za svakodnevne potrebe. Ovo je
samo po sebi dovoljna nagrada. Svrha meditacije nije da se bavimo
problemima, medutim, moguénost rjeSavanja - problema je samo
djeli¢ koristi i tako se treba smatrati. Ako stavi§ preveliki naglasak na
aspekt rjeSavanja-problema, pronaéi ¢e§ da ¢e se tvoja paznja za
vrijeme meditacije okrenuti ka tim problemima ometaju¢i koncen-
traciju. Ne misli o svojim problemima za vrijeme prakticiranja.
Gurni ih na stranu vrlo njezno. Uzmi pauzu od svih briga i
planiranja. Neka tvoja meditacija bude kompletan odmor. Vjeruj
sebi, vjeruj svojim sposobnostima da se tim stvarima bavi§ kasnije,
koriste¢i energiju i svjezinu uma koju si izgradio za vrijeme
meditacije. Vjeruj sebi na ovaj nacin i to ¢e se ustvari i dogoditi.
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Nemoj sebi postavljati ciljeve koji su previsoki za dosegnuti. Budi
blag prema sebi. Ti pokuSavas da sljedi$ svoj vlastiti dah neprekidno
bez odmora. To zvucéi lako, tako ¢e$ na kraju imati sklonost da sebe
proganjas skrupulozno i zahtjevno. Ovo je nerealno. Umjesto toga idi
po malo. Na pocetku udisanja, napravi ¢vrstu odluku da ces sljediti
dah upravo za vrijeme tog udisanja. Cak i ovo nije tako lako, ali to
moze biti u¢injeno. Zatim, na pocetku izdisanja, odluci da ¢es sljediti
dah upravo za to izdisanje, sve do kraja. Ti ¢e§ ipak dozivjeti
neuspjeh mnogo puta, ali nastavi sa time. Svaki put kada posrnes,
poc¢ni ispocetka. Uzmi jedan dah i promatraj. Ovo je nivo igre gdje ti
ustvari moze$ pobijediti. Drzi se toga - nova odlu¢nost sa svakim
ciklusom daha, mali djelovi vremena. Promatraj svaki dah sa pa-
Znjom 1 preciznoséu, slazu¢i jedan sekund na drugi, sa novom
odluc¢noscu koju nadodajes jednu na drugu. Na ovaj nacin, eventua-
Ino ¢e rezultat biti neprekidna i neprekinuta svjesnost. Paznja na dah
je svjesnost-u sadasnjem vremenu. Kada to radi§ ispravno, ti si
svjestan samo onoga $to se dogada u sadaSnjosti. Ne gledas unazad i
ne gleda$ unaprijed. Zaboravlja$ posljednji dah i ne ucestvujes u
sljede¢em. Kada pocinje udisanje, ne gledas unaprijed do kraja tog
udisanja. Ne preskace$ unaprijed na izdisanje koje slijedi. Upravo si
tamo gdje je stvarno zbivanje. Udisanje je pocetak, i na to obracéas
paznju; na to i nista vise. Ova meditacija je ponovno uvjezbavanje
uma. Stanje kojem tezi$ je ono u kojem si totalno svjestan svega Sto
se dogada u tvom vlastitom osjetilnom univerzumu, to¢no onako
kako se dogada, to¢no kada se to dogada; totalna, neprekinuta
svjesnost u sadasnjem vremenu. Ovo je nevjerovatno visoki cilj, i ne
moze se dosegnuti odjednom. Za to je potrebna praksa, tako
poCinjemo po malo. Pocinjemo 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 meditacija. Prije
svega, ti trebas uspostaviti formalni redosljed prakticiranja, odredeni
period vremena kada ¢es raditi Vipasana meditaciju i niSta drugo.
Kada si bio malo dijete, nisi znao kako hodati. Netko se je dobro
namucio da bi te poucio toj vjestini. Oni su te vukli za ruke. Mnogo
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su te ohrabrivali. Stavljali su ti jednu nogu ispred druge sve dok ti to
nisi sam mogao uciniti. Ti periodi uputstava su sacinjavali formalnu
praksu u umjetnosti hodanja.

U meditaciji, slijedimo istu osnovnu proceduru. Odvajamo odredeno
vrijeme, posebno posveéeno da razvijamo tu mentalnu vjestinu
nazvanu pomna paznja (zadubljenost). Te vremenske periode odva-
jamo specijalno za tu aktivnost, i strukturiramo okolinu tako da bude
$to manje uznemiravanja. Ovo nije najlakSa vjeStina u svijetu za
nauciti. Mi smo proveli na$ cijeli zivot razvijaju¢i mentalnne navike
koje su stvarno suprotne idealu neprekinute paznje. Osloboditi sebe
od tih navika zahtijeva malo strategije. Kao §to smo prije napomenu-
li, nasi umovi su kao Salice zamuéene vode. Predmet meditacije je da
razbistrimo ovaj glib da bi mogli vidjeti Sto se tamo dogada. Najbolji
nacin da se to ucini je da se to stalozi. Daj tome dovoljno vremena i
to ¢e se staloziti. ZavrSavas sa Cistom vodom. U meditaciji odvajamo
odredeno vrijeme za taj prociS¢avajuci proces. Kada se promatra
izvani, to izgleda potpuno beskorisno. Mi naizgled sjedimo produkti-
vni kao kameni odvod za oborinske vode u obliku groteksnog
ljudskog ili zZivotinjskog lika ( op. prev u gotskom stilu). Medutim,
unutra se zbiva neSto. Mentalna juha se talozi, i ostajemo sa
bistroéom uma koja nas priprema da se suoCavamo sa nailaze¢im
dogadajima u naSem zivotu.

To ne znaci da moramo raditi bilo $to da na silu dovedemo do tog
talozenja. To je prirodan proces koji se zbiva sam po sebi. Samo
djelo mirnog sjedenja sa paznjom jesu uzroci za tu staloZenost
(smirenost). U stvari, svaki napor sa nase strane da do te staloZenosti
dodemo na silu jeste kontraproduktivno. To je potiskivanje, i to ne
djeluje. Pokusaj da na silu izbaci§ stvari iz svoga uma i ti ¢e§ im
samo davati energiju. Mozda ¢e$ uspjeti trenutno, ali u dugom hodu
¢eS ih samo ojacati. One ¢e se sakriti u nesvjesno sve dok ti ne
gledas, a onda ¢e iskociti i tebe ostaviti bespomoc¢nim u borbi protiv
njih.

Najbolji nacin da procisti§ mentalnu tekucinu jeste da je ostavis da se
stalozi sama od sebe. Ne dodavaj toj situaciji nikakvu energiju.
Jednostavno pazljivo promatraj vrtlog blata, bez ukljucivanja u taj
proces. Zatim, kada se to napokon stalozi, to ¢e ostati stalozeno. Mi
primjenjujemo energiju u meditaciji, ali ne silu. Nas$ jedini napor je
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blaga, strpljiva pazljivost. Meditativni period je kao raskr§¢e tvoga
cijelog dana. Sve §to god ti se dogodi je pohranjeno u umu u nekom
obliku, mentalnom ili emocionalnom. Za vrijeme normalne aktivno-
sti, ti postane$ tako uhvacen u toku zbivanja da osnovne stvari sa
kojima se bavi§ su rijetko u potpunosti probavljene. One ostaju
zakopane u nesvjesnom, 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 §to jeste, i pusti§ ga da prode.

Mi odredujemo formalni period meditacije da bi stvorili odgovaraju-
¢u okolinu za to oslobadanje. Ponovno uspostavljamo nasu paznju u
redovnim razmacima. Povla¢imo se od onih dogadaja koji nepre-
kidno stimuliraju um. Povla¢imo 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 ponovno puni tvoju paznju.

Gdje sjediti

Pronadi sebi mirno mjesto, osamljeno mjesto, mjesto gdje ¢e$ biti
sam. To ne mora biti neko idealno mjesto u sredini Sume. To je skoro
nemogucée za vecinu od nas, ali to bi trebalo biti mjesto gdje se
osjecas udobno, i gdje neces biti uznemiravan. To bi takoder trebalo
biti mjesto gdje se neces osjecati izlozen. Ti zeli$ svu svoju paznju
osloboditi za meditaciju, ne rasipati je na brige o tome kako izgledas
za druge. Pokusaj da nade$ mjesto Sto je mogucée mirnije. To ne treba
biti soba koja je izolirana od zvuka, ali postoje neki zvukovi koji su
vrlo uznemirujuéi, i oni bi se trebali izbjegavati. Muzika i razgovori
su najgori. Um je sklon da bude usisan tim zvukovima na nekon-
troliran nacin, i tako se gubi tvoja koncentracija.

Postoje odredena tradicionalna pomagala koja mozes§ koristiti da
uspostavi$ ispravno raspoloZenje. Zamracena soba sa svije¢om je
odgovaraju¢a. Mirisni $tapi¢i su dobri. Malo zvono za pocetak i kraj
tvojih sjedenja je isto tako dobro. Ovo su samo sporedne stvari. One
neke ljude ohrabruju, ali nisu bitna sredstva za praksu. Vjerovatno
¢es pronaci korisno da sjedi§ na istom mjestu svaki put. Specijalno
mjesto rezervirano za meditaciju i niSta viSe je pomo¢ za vecinu
ljudi. Ti uskoro povezujes to mjesto sa spokojstvom duboke koncen-
tracije, 1 to povezivanje ti pomaze da dosegne$ brze duboka stanja.
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Glavna stvar je da sjediS na mjestu za koje osjecas da odgovara
tvojoj vlastitoj praksi. To zahtijeva malo eksperimetiranja. Pokusaj
nekoliko mjesta dok ne pronade§ ono gdje se osje¢as ugodno. Samo
treba da pronades mjesto gdje se ne osje¢as samosvjestan, i gdje
moze§ meditirati bez nepotrebnog uznemiravanja. Mnogi ljudi
pronalaze korisnim i poticajnim da sjede sa grupom drugih
meditanata. Disciplina redovne prakse je vrlo bitna, i mnogi ljudi
pronalaze da je lakSe redovno sjediti ako su potaknuti predanom
grupnom sjedanju po rasporedu. Ti si dao svoju rije¢, 1 zna$ da se to
od tebe ocekuje. Tako je sindrom “Ja sam vrlo zaposlen” pametno
zaobiden. Mozda moze$ pronaci 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 pokusavati biti samo-dovoljan u svojoj
praksi. Nemoj se oslanjati na prisustvo grupe kao svoju jedinu
motivaciju za sjedanje. Ispravno ucinjeno, 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 znaci da sjednes$ kad god ti hir to kaze. To
znaci da uspostavi$ raspored prakticiranja i pridrzavas se toga sa
blagom, pazljivom uporno$¢u. Uspostavljanje rasporeda djeluje kao
ohrabrenje. Ako, medutim, pronades da je tvoj raspored prestao biti
ohrabrenje i postao teret, onda je nesto pogresno. Meditacija nije
duznost, niti obaveza. Meditacija je psiholoSka aktivnost. Ti ¢e§ se
baviti grubim osjetima i osje¢ajima. Shodno tome, to je aktivnost
koja je vrlo osjetljiva prema stavovima sa kojima prilazi§ svakom
sjedanju. Ono §to ocekuje$ je ono Sto ¢e$ po prilici 1 dobiti. Tvoje
prakticiranje ¢e dakle biti dobro kada ocekujes$ sjedanje. Ako sjedis
o¢ekujuc¢i mucenje, onda ¢e se to mozda i dogoditi. Tako uspostavi
svakodnevni raspored sa kojim moze$ zivjeti. Ucini to razborito.
Neka se to uklopi u ostatak tvoga zivota. Ako pocmes osjecati da je
to nesto kao uzdizanje prema oslobodenju, onda nesto 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 zapocne dan. To te uskladuje i priprema da se
efikasno bavis sa stvarima. Ti prolazi§ kroz ostatak dana malo lakse.
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Budi siguran da si u potpunosti budan. Ne¢e§S mnogo napredovati ako
sjedi§ drijemajuci, tako se dovoljno naspavaj. Umij se ili istusiraj
prije pocetka. Mozda ¢e$ prije toga Zeljeti da napravi§ nekoliko
vjezbi da pokrenes cirkulaciju. Cini §to god treba$ uéiniti da bi se u
potpunosti probudio, zatim sjedi za meditiranje. Nemoj, medutim,
sebi dopustiti da se zadrzava$ na dnevnim aktivnostima. Vrlo je lako
zaboraviti sjedanje. U¢ini da meditacija bude glavna stvar koju ¢inis$
ujutro. Vecer je drugo dobro vrijeme za praksu. Tvoj um je pun
mentalnog smeca koje se nakupilo za vrijeme dana, i dobro je oslo-
boditi se toga tereta prije spavanja. Tvoja meditacija ¢e ocistiti i
obnoviti tvoj um. Ponovo uspostaviti svoju paznju i tvoje spavanje ¢e
biti stvarno spavanje. Kada prvi put po¢nes sa meditacijom, dovoljno
je upraznjavati jednom dnevno. Ako osjecas da hoces vise meditirati,
to je dobro, ali nemoj to raditi prekomjerno. Postoji fenomen prega-
ranja koji obi¢no vidimo kod novih meditanata. 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 zurbu. U€ini svoj napor dosljednim i stalnim. Daj
sebi vremena da ukljucis praksu meditacije u svoj zivot, i neka tvoja
praksa napreduje postepeno i njezno. Kako tvoj interes za meditaciju
raste, pronaci ¢e§ mjesta u svom rasporedu za meditaciju. To je
spontani fenomen, i to se dogada samo po sebi - nije potrebna sila.
Dozreli meditanti uspijevaju prona¢i vrijeme za tri do Cetiri sata
prakticiranja dnevno. Oni Zive obi¢nim Zivotima u svakodnevnom
svijetu, i ipak sve to usklade. Oni uzivaju u tome. To dolazi prirodno.

Koliko dugo sjediti

Sliéno pravilo se primjenjuje i ovdje: sjedi onoliko dugo koliko
mozes, ali nemoj prekomjerno sjediti. Vecina pocetnika pocinje sa
dvadeset ili trideset minuta. U pocetku 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 mozeS malo produziti svoju meditaciju. Preporu¢ujemo da
nakon godinu ili nesto vise prakticiranja bi tvoje sjedenje trebalo biti
udobno za sjedenje od najmanje jednog sata. Ovdje je vazna tocka:
Vipasana meditacija nije oblik asketizma. Samomucenje nije cilj. Mi
pokusavamo njegovati paznju, ne bol. Neki bol je neizbjezan, pose-
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bno u nogama. U desetom poglavlju ¢emo potpunije objasniti bol i
kako se odnositi prema njemu. Postoje posebne tehnike i stavovi koje
¢eS nauditi za bavljenje sa neugodom. Stvar koja se ovdje treba
objasniti je ova: Ovo nije takmiCenje za izdrzavanje ostrine bola. Ti
ne trebas nikome nista dokazivati. Tako ne prisiljavaj sebe da sjedis$
sa bolnom mukom jednostavno da bi bio sposoban kazati da si sjedio
jedan sat. To je beskorisna vjezba ega. | ne radi to prekomjerno na
pocetku. Znaj svoja ograni¢enja, i ne osuduj sebe Sto nisi bio
sposoban sjediti zauvijek, kao stijena. Kako meditacija postaje sve
viSe 1 viSe dio tvoga zivota, onda moze§ produziti sjedenje i viSe od
jednog sata. Kao opce pravilo, jednostavno odredi koliko dugo
vremena je ugodno na sadas$njoj tocki tvoga zivota. Onda sjedi pet
minuta duze. Ne postoji kruto pravilo o duzini vremena za sjedenje.
Cak i ako si uspostavio &vrsti minimum, mogu postojati dani kada si
fizicki nesposoban sjediti toliko dugo. To ne znaci da ¢es to odgoditi
za cijeli dan. Vazno je da se redovno sjedi. Cak i deset minuta
meditacije moze biti vrlo korisno. Prigodno, o duzini sjedenja odluci
prije meditacije. Nemoj to Ciniti za vrijeme dok meditiras. Na taj na-
¢in je vrlo lako prepustiti se rastreSenosti, a rastreSenost je jedna od
glavnih stvari koju Zelimo nauciti pazljivo promatrati. Odaberi realnu
duzinu vremena, a potom se toga drzi. Mozes koristiti sat da proma-
tra§ duzinu tvog sjedenja, ali nemoj svaka dva minuta u njega gledati
da vidis$ kako ti ide. Tvoja koncentracija ¢e biti u potpunosti izgublje-
na i potaknuta uznemirenost. Pronaci ¢e§ da se nada$ kako ce§ se
dignuti prije zavrsetka vjezbanja. To nije meditacija - to je gledanje u
sat. Ne gledaj na sat sve dok ne bude$ mislio da je vrijeme za
meditaciju proslo. Ustvari, uopée ne trebas gledati na sat. Opcenito
bi trebao sjediti onoliko dugo koliko Zeli§. Ne postoji magi¢na
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 dobro. Takva iskustva sa kojima se
meditant moze suociti su vrlo korisna, ali samo ako i dalje sjedis.
Treba$ nauciti da ih smireno i jasno promatras. Gledaj kroz njih sa
paznjom. Kada si to ¢inio dovoljno vremena, onda ona gube utjecaj
na tebe. Ti vidi§ ono $to ona i jesu: jednostavno impulsi, koji nastaju
i nestaju, jednostavno dio prolazece predstave. Posljedica toga je da
se tvoj zivot lijepo uskladuje. “Disciplina” je za mnoge od nas teska
rije¢. To podrazumijeva da netko stoji iznad nas sa Stapom, govoreci
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danja kroz prazninu potaknuta vlastitim impulsima i shvacanje
njihove tajne. Oni nemaju mo¢ nad tobom. To je samo predstava,
obmana. Tvoji nagoni vriSte i prijete ti; oni se ulagivaju, laskaju,
prijete; ali oni uistinu ne nose Stap. Ti im se prepusta$ iz navike.
Predaje$ im se jer nikada ne brine$ da pogledas iza prijetnje. To je
tamo iza sve prazno. Postoji samo jedan nacin da se nauci ova lekci-
ja. Rijeci na ovoj stranici nece to uciniti. Ali gledaj unutra i proma-
traj stvari koje se pojavljuju - rastresenost, tjeskoba, nestrpljivost, bol
- jednostavno promatraj kad se to pojavi i ne sudjeluj u tome. Na
tvoje veliko iznenadenje, to ¢e jednostavno nestati. To nastaje, to
prolazi. Tako jednostavno. 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 formula. Americka
publika ¢e na kratko baciti pogled na ove invokacije, odbaciti ih kao
neskodljive rituale i niSta viSe. Medutim, takozvani rituali su bili
izmi$ljeni i profinjeni od ucenih i posvecenih muskaraca i Zena, i u
potpunosti imaju praktiénu svrhu. Zbog toga su vrijedni dubljeg
proucavanja. Buda je u svoje vrijeme mislio suprotno. On je bio
roden u potpuno previse ritualiziranom drustvu, i njegove ideje su
izgledale potpuno ikonoklasti¢ne (rusenje priznatih vrednota) za
uspostavljenu hijerarhiju njegovog vlastitog doba. U mnogim prilika-
ma, on je osudivao primjenu rituala zbog njih samih, i u vezi toga je
bio prili¢no nepopustljiv. Ovo ne znaci da rituali nemaju primjenu.
To znaci da ritual sam po sebi, obavljen striktno za svoju svrhu te
nece osloboditi iz zamke. Ako vjerujes da ¢e te samo recitiranje rijeci
spasiti, onda ti samo povecavas vlastitu ovisnost o rijeCima i konce-
ptima. Ovo te udaljuje od percepcije stvarnosti bez-rijeci prije nego li
te vodi prema stvarnosti. Dakle, formule koje slijede moraju biti
prakticirane sa jasnim shvaéanjem o tome $to one jesu i zbog Cega
one djeluju. One nisu magi¢na ¢aranja. To su sredstva za psiholosko
¢iS¢enje koja zahtijevaju aktivnho mentalno sudjelovanje da bi bile
djelotvorne. Mumljajuée rije¢i bez namjere je beskorisno. Vipasana
meditacija je delikatna psiholoska aktivnost, i za uspjeh je presudno
mentalno ustrojstvo prakticara. Tehnika najbolje radi u atmosferi
smirenosti, blagonaklonog povjerenja. Ove recitacije su bile obliko-
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vane sa namjerom da poti¢u te stavove. Ispravno koriStene, one
mogu djelovati kao pomo¢no sredstvo na putu ka oslobodenju.

Trostruko vodstvo

Meditacija je tezak posao. To je svojstvena osamljeni¢ka aktivnost.
Jedna osoba se bori protiv silno mo¢nih sila, dio same strukture uma
koji meditira. Kada stvarno dode§ do toga, pronaci ¢es se suocen sa
Sokantnim ostvarenjem. Jedan dan ¢e§ pogledati unutra i shvatiti
punu silinu onoga protiv ¢ega ideS. Ono §to pokusavas probiti
izgleda kao cvrsti zid tako gusto ispleten da ni jedna jedina zraka
sunca ne prolazi kroz njega. Ti sjedis, zure¢i 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 znacenje, i to je ono §to
koristim da odredim sebe i1 shvatim sve oko sebe, ako krenem tim
putem cijeli svijet ¢e se raspasti i ja ¢u umrijeti. Ja ne mogu kroz to
pro¢i. Jednostavno ne mogu”. To je vrlo zastraSujuce osjecanje,
veoma usamljeno osje¢anje. Ti osjecaS kao, “Ovdje sam - sam,
potpuno sam, pokusavajuci probiti nesto tako veliko da je to iznad
shvacanja”. Da bi se suprostavio ovom osjecaju, korisno je znati da
nisi sam. Drugi su ovaj put prije presli. Oni su se suocili sa istom
preprekom, i oni su prosli kroz to na svjetlo. Oni su uspostavili
pravila pomoc¢u kojih se taj posao moze izvrsiti, 1 udruzili su se u
bratstvo za 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 suocis sa prili-
¢no teSkim mentalnim fenomenima i odlu¢nost da ostanes sjediti dok
prozivljava$ razna neugodna mentalna stanja. Lijenost ne¢e pomoc¢i.
Da bi crpio energiju za taj posao, ponovi sljedece za sebe. Osjecaj
namjeru koju u to ulaze$. Misli ono $to govori$. “Ja idem slijediti
sam put kojim je hodao Buda i njegovi veliki i sveti u€enici. 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 pomoc¢u prodornog gledanja
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paznje. PraktiCar pocCinje ovaj proces sa egom koji je u potpunoj
kontroli nad umom i tijelom. Potom, kako paZnja-zadubljenost
promatra ego djelovanje, ona prodire do korijena mehanizma ega i
odstranjuje ego komad po komad. Medutim, ovdje je prisutan para-
doks. Paznja je svjesnost bez ega. Ako po¢injemo 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 djelo-
tvorna. Da bi ovo ucinili mozemo koristiti pametnu taktiku. Mozemo
oslabiti one aspekte ega koji najvise Skode, tako da ¢e paznja imati
manji otpor da ga prevazide. Pohlepa i mrznja su glavne manifesta-
cije ego procesa. Do one mjere do koje su grabljenje/pohlepa i
odbacivanje prisutne u umu, paznja ¢e imati veoma teski zadatak.
Rezultate ovoga je vrlo lako vidjeti. Ako sjedne$ da meditira$ dok si
pod utjecajem nekog jakog opsesivnog prianjanja, vidjet ¢es da neces
nista uciniti. Ako si uhvacéen u najnovijim planovima kako zaraditi
jos vise novca, mozda ¢e§ provesti ve¢inu svog vremena za medi-
taciju ne ¢ine€i nista - osim §to ¢e$ razmisljati o novcu. Ako si u
stanju bijesa zbog nedavne uvrede, to ¢e u potpunosti zaokupiti tvoj
um. Postoji samo toliko vremena u jednom danu, a tvoje minute za
meditaciju su veoma vrijedne. Najbolje je da ih ne troSimo za nista.
Theravada tradicija je razvila korisno sredstvo koje ¢e ti omoguditi
da odstrani§ ove prepreke iz svoga uma, barem privremeno, tako da
moze$ raditi svoj posao na odstranjivanju njihovih korijenja za
stalno. Moze$ koristiti jednu ideju da njome ponistis drugu. Mozes
uravnoteziti negativnu emociju usadivanjem pozitivne. Davanje je
suprotno 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 ¢ist kao ispoljavanje
njegove vlastite temeljne prirode, koja viSe nije sputana egom. Tako
ovo nije uvjetovanje, ve¢ je ovo prije psiholoski lijek. Ako uzmes
ovaj lijek u skladu sa uputstvima, to ¢e dovesti do privremenog
olakSanja od simptoma bolesti od kojih trenutno pati§. Zatim se
mozes iskreno posvetiti da radi§ na samoj bolesti.

Pocinje$ odbacivanjem misli o samomrznji i samo-osudivanju. Do-
pusta$ da dobri osjecaji i dobre Zelje prvo teku prema tebi. Sto je
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prili¢no lako. Zatim to isto ¢ini§ za ljude koji su ti najblizi. Postepe-
no, 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 mocna i
transformativna vjezba sama po sebi. Na pocetku svakog sjedanja u
meditaciju, izgovori sljedece reCenice sebi. Stvarno osjecaj namjeru:

1. Mogu li ja biti dobro, sretan i smiren. Moze li me ne zadesiti
nesre¢a. Mogu li me izbjeéi poteskoce. Mogu li me zaobiéi problemi.
Mogu 1i se uvijek susresti sa uspjehom. Mogu li imati strpljenja,
hrabrosti, razumijevanja i odlu¢nosti da se suofim i prevazidem
neizbjezne poteskoce, probleme i neuspjehe u Zivotu.

2. Mogu li moji roditelji biti dobro, sretni i smireni. Moze li njih ne
zadesiti nesre¢a. Mogu li njih izbje¢i poteskoce. Mogu li njih zaobici
problemi. Mogu li se uvijek susresti sa uspjehom. Mogu 1i imati
strpljenja, hrabrosti, razumijevanja i odlu¢nosti da se suoce i prevazi-
du neizbjezne poteskoce, probleme i neuspjehe u zZivotu.

3. Mogu li moji ucitelji biti dobro, sretni i smireni. Moze li njih ne
zadesiti nesre¢a. Mogu li njih izbje¢i poteskoce. Mogu li njih zaobici
problemi. Mogu li se uvijek susresti sa uspjehom. Mogu 1i imati
strpljenja, hrabrosti, razumijevanja i odlu¢nosti da se suoce i prevazi-
du neizbjezne poteskoce, probleme i neuspjehe u zivotu.

4. Mogu li moji srodnici biti dobro, sretni i smireni. MoZe li njih ne
zadesiti nesrec¢a. Mogu li njih izbjeéi poteskoce. Mogu li njih zaobiéi
problemi. Mogu li se uvijek susresti sa uspjehom. Mogu 1i imati
strpljenja, hrabrosti, razumijevanja i odlu¢nosti da se suoce i prevazi-
du neizbjezne poteskoce, probleme i neuspjehe u zivotu.

5. Mogu li moji prijatelji biti dobro, sretni i smireni. MoZe li njih ne
zadesiti nesreca. Mogu li njih izbjeéi poteskoce. Mogu i njih zaobici
problemi. Mogu li se uvijek susresti sa uspjehom. Mogu li imati
strpljenja, hrabrosti, razumijevanja i odlu¢nosti da se suoce i prevazi-
du neizbjezne poteskoce, probleme i neuspjehe u zivotu.

6. Mogu li sve ravnodus$ne osobe biti dobro, sretne i smirene. Moze li
njih ne zadesiti nesreca. Mogu li njih izbjec¢i poteskoce. Mogu li njih
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zaobiéi problemi. Mogu li se uvijek susresti sa uspjehom. Mogu li
imati strpljenja, hrabrosti, razumijevanja i odlucnosti da se suoce i
prevazidu neizbjezne poteskoce, probleme i neuspjehe u zivotu.

7. Mogu li moji neprijatelji biti dobro, sretni i smireni. Moze li njih
ne zadesiti nesreca. Mogu li njih izbje¢i poteskoce. Mogu li njih
zaobi¢i problemi. Mogu li se uvijek susresti sa uspjehom. Mogu li
imati strpljenja, hrabrosti, razumijevanja i odlu¢nosti da se suoce i
prevazidu neizbjezne poteskoce, probleme i neuspjehe u Zivotu.

8. Mogu li sva ziva bica biti dobro, sretna i smirena. Moze li njih ne
zadesiti nesreca. Mogu li njih izbjeéi poteskoc¢e. Mogu i njih zaobiéi
problemi. Mogu li se uvijek susresti sa uspjehom. Mogu 1i imati
strpljenja, hrabrosti, razumijevanja i odluc¢nosti da se suoce i prevazi-
du neizbjezne poteskoce, probleme i neuspjehe u zivotu.

Jednom kada zavrsi$ sa ovim recitiranjem, ostavi sa strane sve svoje
probleme i sukobe za vrijeme prakticiranja. Jednostavno odbaci cije-
lu hrpu. Ako kasnije dodu nazad u tvoju meditaciju, jednostavno se
prema njima odnosi kao prema onome S$to i jesu, rastreSenosti.
Prakticiranje Univerzalne Blagonaklonosti-Ljubavi se preporuca i
prije odlaska na spavanje i nakon ustajanja. RecCeno je da ti to
omogucuje dobro spavanje i sprijeCava no¢ne more. Isto tako omo-
gucava da se lakSe ustane$ ujutro. I to te ¢ini prijateljskijim i otvore-
nijim prema svakome, prijatelju ili neprijatelju, ljudskom ili nekom
drugom. Najstetniji psihicki nadraziva¢ 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 psiholoski ili fizicki
bol. Ovo iskustvo moze izazvati tjeskobu, napetost, uznemirenost i
brigu. Ti neées§ biti sposoban da sjedis u meditaciji, dok dozivljavas
ovakvo stanje uma. Dakle, preporu¢amo da zapoc¢nes§ svoju medita-
ciju sa stvaranjem Univerzalne Blagonaklonosti-Ljubavi.

Ponekad se moze$ zapitati kako mozemo zeljeti: “Mogu li moji
neprijatelji biti dobro, sretni i smireni. Moze li njih ne zadesiti nesre-
¢a. Mogu li njih izbjeéi poteskoce. Mogu li njih zaobiéi problemi.
Mogu li se uvijek susresti sa uspjehom. Mogu li imati strpljenja,
hrabrosti, razumijevanja i odlu¢nosti da se suoce i prevazidu neizbje-
zne poteskoce, probleme i neuspjehe u zivotu”? Mora$ se sjetiti da ti
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prakticira$ blagonaklonost-ljubav za procis¢avanje svoga vlastitog
uma, isto kao $to prakticira$ i meditaciju za svoje vlastito dostignucée
mira i oslobodenja od bola i patnje. Kako prakticira$ blagonalonost -
- ljubav unutar sebe, moze$ se ponasati na najprijateljskiji nacin bez
pristranosti, predrasuda, diskriminacije ili mrznje. Tvoje plemenito
da smanji§ njihov bol i patnju. To su samilosni ljudi koji mogu
drugima pomo¢i. Samilost kao manifestacija blagonaklonosti-ljubavi
u akciji, za nekoga tko nema u sebi blagonaklonosti-ljubavi ne moze
pomo¢i drugima. Plemenito ponaSanje zna¢i ponaSati se na
najprijateljskiji i najsrdacniji nacin. To ponaSanje u sebi ukljucuje
tvoje misli, govor i djela. Ako je ovaj trostruki nacin ispoljavanja
tvoga ponaSanja suprotan (plemenitom) ponasSanju to onda ne moze
biti plemenito ponasanje. U drugu ruku, objektivno govorec¢i, daleko
je bolje kultivirati plemenitu misao, “Mogu li sva bi¢a biti sretna”
nego misao, “Ja ga mrzim”. NaSe plemenite misli ¢e se jedan dan
ispoljiti u plemenitom ponaSanju, a naSe zlobne misli u zlom pona-
Sanju. Sjeti se da se tvoje misli pretvaraju u govor i djela da bi dovele
do ocekivanog rezultata. Misao pretvorena u djelo je sposobna stvo-
riti opipljive rezultate. Ti bi uvijek trebao govoriti 1 raditi stvari sa
paznjom blagonaklonosti-ljubavi. Dok govori§ o blagonaklonosti-
-ljubavi, a djelujes ili govori§ potpuno suprotno, bit ¢e§ ukoren od
mudrih. Kako se paZznja o blagonaklonosti-ljubavi razvija, tvoje
misli, rijeci i djela bi trebala biti ljubazna, ugodna, znacajna, istinita i
korisna za tebe kao i za druge. Ako tvoje misli, rijeci i djela povrije-
duju tebe, druge ili oboje, onda se mora$ zapitati da li zaista mari§ za
blagonaklonost-ljubav. Za svaku prakticnu svrhu, ako su svi tvoji
neprijatelji dobro, sretni i smireni, oni onda nece biti tvoji neprija-
telji. Ako su oni oslobodeni od problema, bola, patnje, tuge, neuroza,
psihoza, paranoje, straha, napetosti, tjeskobe itd., oni nece biti tvoji
neprijatelji. Tvoje prakticno rjeSenje za tvoje neprijatelje je da im
pomognes da prevazidu svoje probleme, tako da ti mozes§ zivjeti u
miru i sreci.

Sto god su oni viSe zahvaceni neurozama, psihozama, strahom,
napetos$cu, tjeskobom, itd., to mogu svijetu prouzrociti vise nepri-
lika, bola i patnje. Ako moze§ preobratiti zlu i greSnu osobu u svetu i
posvecenu osobu, ti bi napravio ¢udo. Kultivirajmo odgovarajuéu
mudrost i blagonaklonost-ljubav u sebi da preobratimo zle umove u
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svetacke umove. Kada ti nekoga mrzi§ onda mislis, “Neka on bude
ruzan. Neka lezi u bolu. Neka ne napreduje. Neka ne bude dobro.
Neka ne bude poznat. Neka nema prijatelje. Neka nakon smrti zavrsi
u nesretnom stanju izopacenosti u ruznom mjestu, u prokletstvu”.
Medutim, §to se stvarno dogada - tvoje vlastito tijelo stvara tako
Stetne kemijske tvari da osjecas bol, povecanje, otkucaje srca, nape-
tost, promjenu izraza lica, gubitak apetita za hranom, gubitak sna, i
drugima izgleda§ veoma neugodan. Ti prolazi§ kroz iste stvari koje
zeli$ svome neprijatelju. 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 bljutava.
Sli¢no tako, ti ne mozes cijeniti neciju pojavu, dostignuca, uspjeh itd.
Onoliko koliko ovo stanje postoji, ne mozes dobro meditirati. Zbog
ovoga veoma naglasavamo i preporuc¢amo da prakticira§ blagonaklo-
nost-ljubav, prije nego li ozbiljno pocnes prakticirati meditaciju.
Ponovi odlomke vrlo pazljivo sa znacenjem. Kako recitira§ ove
odlomke, prvo u sebi osjeti istinsku blagonaklonost-ljubav, zatim to
podijeli sa drugima, jer ti ne mozes dijeliti sa drugima ono §to ti sam
nemas u sebi. Ipak, sjeti se, ovo nisu magi¢ne formule. One ne djelu-
ju same po sebi. Ako ih koristi§ kao takve, onda ¢e$ jednostavno
rasipati vrijeme i energiju. Ali ako ti uistinu ucestvujes u tim
izjavama i u njih ulozi§ svoju vlastitu energiju, one ¢e te sluziti. Daj
im priliku. Vidi sam za sebe.

Poglavlje 10 - Sou¢avanje sa problemima

Naletit ¢e$ na probleme u svojoj meditaciji. Svakome se to dogada.
Problemi se pojavljuju u svim oblicima i veli¢inama, i jedina stvar u
vezi koje moze$ apsolutno biti siguran - je da ¢eS i ti imati neke
probleme. Glavni trik u bavljenju sa preprekama je da se prihvati
ispravan stav. Poteskoce su sastavni dio tvoje prakse. One nisu nesto
Sto se treba izbjegavati. One su nesto Sto treba koristiti. One pruzaju
neprocjenjive prilike za ucenje. Razlog zbog kojeg smo svi mi zagla-
vili u Zivotnom blatu je $to neprekidno bjezimo od nasih problema i
tezimo nasim zeljama. Meditacija nam pruza laboratorijsku situaciju
u kojoj mozemo prouciti ovaj sindrom i stvoriti strategiju da sa time
upravljamo. Razli¢ite neprilike i poteskoce koje se pojavljuju za
vrijeme meditacije su korisno iskustvo. One su materijal na kojemu
radimo. Ne postoji zadovoljstvo bez nekog stupnja bola. Ne postoji
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bol bez neke mjere zadovoljstva. Zivot se sastoji od uZitaka i muka.
Oni su blisko zajedno povezani. Meditacija nije izuzetak. Dozivjet
¢es dobra i losa stanja, ekstaze i zastraSujuca stanja. Zato se nemoj
iznenaditi kada naleti§ na neko iskustvo kao zidovi od cigle. To se
stalno iznova pojavljuje. Tvoja sposobnost da se uhvati§ u kostac sa
uznemiravanjima ovisi o tvome stavu. Ako moze$ nauciti da te
probleme smatra$ prilikama, Sansama da razvijes$ svoju praksu, ti ¢es$
napredovati. Tvoja sposobnost da se suocis sa nekim stvarima koje
se pojavljuju u meditaciji ¢e se nastaviti i dalje u tvom cijelom
zivotu, 1 omoguciti da rjesis velike stvari koje te doista zabrinjavaju.
Ako pokusa$ da izbjegne$S svaku neugodnost koja se pojavljuje u
meditaciji, ti jednostavno ponovo jacas$ naviku koja je ve¢ tvoj Zivot
ucinila u neko vrijeme nepodnosljivim. Vrlo je vazno da se nauci$
suocavati sa manje ugodnim aspektima egzistencije. Na§ posao kao
meditanata je da nau¢imo biti strpljivi sa samima sobom, da vidimo
sebe na nepristrani nacin, kompletno sa svim nasim patnjama i nedo-
stacima. Moramo nauciti da budemo ljubazni prema sebi samima. U
dugom hodu, izbjegavanje neugodnosti je vrlo neljubazna stvar koju
¢inimo sebi. Paradoksalno, ljubaznost u sebi ukljucuje suocavanje sa
neugodnostima kada se pojave. Jedna od popularnih strategija za
suoCavanje sa poteSkoama je autosugestija: kada se neSto gadno
pojavi, ti sebe radije ubjedujes da je to ugodno, a ne neugodno.
Budina taktika 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 §to se dogada, dakle suocCi se sa time. Gledaj
tome pravo u oci bez da trepées. 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 radi$ na nacin da stvar
rastavi$ dio po dio. Zamka te ne moze uhvatiti ako je rastavljena na
djelove. Posljedica toga je sloboda.

Ovo je bitno, ali je to jedan od najmanje shvacenih aspekta budisti-
¢ke filozofije. Oni koji su povrsno proucavali budizam brzo zaklju-
¢uju da je to skup pesimisti¢nih ucenja, koja se stalno zadrzavaju na
neugodnim stvarima kao patnji. Uvijek nam savjetuje da se suocava-
mo sa neugodnom stvarnosc¢u bola, smrti i bolesti. Budisti¢ki misli-
oci sebe ne smatraju pesimistima - ustvari, bas suprotno. Bol postoji
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u univerzumu; do neke mjere je neizbjezan. Ucenje kako se sa time
nositi nije pesimizam, ve¢ veoma poucan oblik optimizma. Kako ¢e$
se ti odnositi prema smrti svoga supruznika? Kako ¢e§ se osjecati
ako bi sutra izgubio svoju majku? Ili sestru ili svoga najboljeg
prijatelja? Pretpostavimo da izgubi§ posao, svoju ustedevinu, ili
sposobnost koristenja svojih ruku, u istom danu; hoée$ li se moci
suociti da ostatak zivota provedes u invalidskim kolicima? Kako ¢e$
se odnositi prema bolu u krajnjem stadiju raka ako te to zahvati, i
kako ¢e$ se odnositi prema svojoj vlastitoj smrti kada ti se priblizi?
Ti moze$ izbje¢i vecinu od ovih nesreca, ali njih svih ne¢e§ moci
izbje¢i. Vecina od nas izgubi prijatelje i rodbinu u nekom periodu
svoga zivota; svi mi ponekad budemo bolesni; u najmanju ruku ti ¢e$
jedan dan umrijeti. Ti moze$§ patiti zbog tih stvari ili se sa njima
otvoreno suociti - to je tvoj izbor. Bol je neizbjezan, patnja nije. Bol i
patnja su dvije razli¢ite Zivotinje. Ako te pogodi bilo koja od ovih
tragedija u tvom sadasnjem stanju uma, ti ¢e§ patiti. Navika pona-
Sanja koja sada kontrolira tvoj um ¢e te zatvoriti u tu patnju i nece
biti izlaza. Malo vremena provedenog u ucenju alternativa za te navi-
ke ponasanja je dobro ulozeno vrijeme. Vecina ljudskih bica trosi sve
svoje energije izmisljaju¢i nacine da povecaju svoje zadovoljstvo i
smanje svoj bol. Budizam ne savjetuje da u potpunosti prestanes sa
tom aktivno$¢u. Novac i sigurnost su u redu. Bol se treba izbjegavati
gdje je to moguce. 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 odnosi§ 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
maknes§ se sa puta. Ali isto tako, provedi neko vrijeme u meditaciji.
Ucenje kako se odnositi prema neugodi je jedini nacin na koji ¢es 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 moze
suociti 1 svaki ima svoju specificnu 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 medita-
ciji u jednom ili drugom obliku. Rukovanje bolom je dvostupanjski
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proces. Prvo, ako je moguce odstrani bol ili u najmanju ruku rijesi se
bola $to god je mogucée vise. Zatim, ako se neki bol zadrzava, koristi
ga kao objekt meditacije. Prvi korak je fizicko rukovanje bolom. Mo-
zda je bol bolest neke vrste, glavobolja, groznica, udarac ili bilo Sto.
Upotrijebi standardne medicinske tretmane prije nego li sjednes$ da
meditiras: uzmi svoj lijek, primjeni svoju mast, ¢ini ono $to uobica-
jno i radi$. Zatim, postoje neki bolovi koji su specificni za sjedeci
polozaj. Ako nikada nisi proveo mnogo vremena sjedec¢i prekrizenih
nogu na podu, onda ¢e trebati period prilagodavanja. Neka neugo-
dnost 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 pro-
blem. PokusSaj to promjeniti. 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. Otpu-
sti konop tvojih hlaca ako je to potrebno. Ako dozivis bol u donjem
dijelu leda, onda tvoja pozicija nije dobra. Pognuto drZanje tijela
nikada nije ugodno, ispravi se. Nemoj biti ukrucen 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
misice vrata. Ne dopusti da ti glava pada naprijed. DrZi je uspravno i
uskladenu sa ostatkom ki¢me. Nakon §to si napravio sve ove razne
prilagodbe, moZzes pronaci da imas joS nekog bola. Ako je to slucaj,
pokusaj drugi korak. Ucini bol objektom svoje meditacije. Nemoj
skakati gore dolje i uzbuditi se. Jednostavno promatraj pazljivo bol.
Kada bol postane zahtjevan, vidjet ¢e§ da odvlaci tvoju koncentraciju
sa daha. Ne uzvracaj. Jednostavno dopusti svojoj paznji da lagano
sklizne na jednostavni osjecaj. Idi potpuno u bol. Ne blokiraj isku-
stvo. Istrazi osje¢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 djelomic¢no fizicka. Fizicki dio se sastoji od napetosti misi¢a u i oko
bolnog predjela. Opusti te miSice. Uzmi ih jedan po jedan i svaki
opusti temeljito. Samo ovaj korak ¢e znacajno smanjiti bol.

Zatim predi na mentalnu stranu otpora. Isto kako se napinjes$ fizicki,
tako se isto napinjes psiholoski. Ti vrsi$ pritisak mentalno na osjecaj
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bola, pokusavajuci ga izdvojiti i izbaciti iz svjesnosti. To odbaciva-
nje je bez rijeci - stav: “Ja ne volim ovaj osjecaj” ili “odlazi”. To je
vrlo suptilno, ali ono je tu, i to ¢e§ otkriti ako stvarno pogledas.
Lociraj to i isto tako opusti. Taj posljednji dio je jo$ suptilniji.
Stvarno nema ljudskih rijec¢i koje mogu precizno opisati ovu akciju.
Najbolji nacin da se donekle shvati je pomocu analogije. Prouci $to si
ucinio sa zategnutim misi¢ima i istu akciju prenesi na mentalnu
sferu; opusti um na isti naCin kako si opustio tijelo. Budizam
prepoznaje da su tijelo i um ¢vrsto povezani. Ovo je tako istinito da
mnogi ljudi to ne vide kao proceduru od dva-koraka. Za njih opustiti
tijelo znaci opustiti um i obratno. Ovi ljudi ¢e dozivjeti potpunu
opustenost, mentalnu i fizicku, kao jedan proces. U svakom slucaju,
opusti se kompletno sve dok se tvoja svjesnost ne izdigne iznad te
barijere koju si sam postavio. To je bio razmak, osjecaj daljine
izmedu sebe i drugih. To je bila granica izmedu “mene” i “bola”.
Rastopi tu barijeru i odvojenost nestaje. Uspori u moru nadolazec¢ih
osjecaja i stapa$ se sa bolom. Ti postaje$ bol. Promatra$ 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. Posljedica toga je oslobodenost od
bola. Ovo je postepeni proces. Na pocetku moze$ ocekivati da
uspijes sa malim bolovima, a bude§ porazen od velikih. Kao vec¢ina
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 svje-
snosti, a ne u sadizmu. Ako bol postane muc¢an, onda se pokreni, ali
se pokreni polako i sa paznjom. Promatraj svoje pokrete. Osjeti kako
to izgleda kretati se. Promatraj Sto to stvara bol. Promatraj kako bol
nestaje. Ipak, pokusaj da se ne mice$ previse. Sto se manje mices, to
je lakse ostati potpunije pazljiv. Pocetnici meditanti ponekada kazu
da imaju problema ostati pazljivi kada je prisutan bol. Ova poteskoca
proizlazi iz krivog shvaéanja. Ucenici smatraju paznju kao nesto
druk¢ije od iskustva bola. To nije tako. PaZznja 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 moze$ biti svjestan bola isto
kao §to si svjestan disanja.

Pravila izlozena u poglavlju 4 se primjenjuju za bol isto kao §to se
primjenjuju za bilo koje drugo mentalno stanje. Moras biti pazljiv da
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ne odes$ iznad bola, niti da se odvoji§ od njega. Nista tome ne doda-
vaj, 1 nemoj ispustiti ni jedan dio toga. Nemoj zamutiti Cisto iskustvo
sa konceptima, slikama ili nesuvislim razmisljanjem. OdrZavaj svoju
paznju upravo u sadasnjem trenutku, upravo sa bolom, tako da ne
propusti§ njen pocetak i kraj. Bol koji nije viden u jasnom svjetlu
paznje poti¢e emocionalne reakcije kao strah, tjeskobu ili ljutnju.
Ako se ispravno promatra, onda nemamo takvih reakcija. TO ¢e biti
samo senzacija, jednostavno energija. Jednom kada naucis ovu tehni-
ku sa fizickim bolom, onda to moZe§ uopcavati u ostatku svoga
zivota. To moze$ koristiti za bilo koju neugodnu senzaciju. Ono §to
djeluje na bol, to ¢e djelovati i na tjeskobu ili kroni¢nu depresiju.
Ova tehnika je jedna od zivotnih najkorisnijih i opcenitih vjestina. To
je strpljenje.

Problem 2 - Neosjetljivost nogu

Vrlo je uobicajeno za pocetnike da njihove noge postanu neosjetljive
ili utrnu. Oni jednostavno nisu prilagodeni na sjede¢u poziciju sa
prekrizenim nogama. Neki ljudi su vrlo uznemireni zbog ovoga. Oni
osjecaju da se moraju dignuti i hodati okolo. Neki su potpuno uvje-
reni da ¢e dobiti gangrenu zbog nedostatka cirkulacije. Obamrlost u
nogama nije nesto zbog ¢ega bi se trebalo brinuti. To je uzrokovano
pritiskom na nerv, a ne nedostatkom cirkulacije. Ti ne moze§ ostetiti
tkivo svojih nogu sjedenjem. Opusti se. Kada tvoje noge postanu
neosjetljive u meditaciji, jednostavno pazljivo promatraj taj fenomen.
Ispitaj kako se osjecas. To moze biti neugodno, ali nije bolno dok se
ne napinjes. Ostani smiren i to promatraj. Nakon §to si neko vrijeme
meditirao ta ¢e obamrlost postepeno nestati. Tvoje tijelo se jedno-
stavno prilagodava svakodnevnoj praksi. Potom moze$ sjediti vrlo
dugo bez ikakve obamrlosti.

Problem 3 - Neodredeni osjeti

Ljudi u meditaciji dozivljavaju razlicite fenomene. Neki dobiju svr-
bez. Drugi osjecaju bockanje, duboko opustanje, osjecaj lakoce ili
senzaciju lebdenja. Moze$§ osjecati da rastes, ili se skupljas, ili se
uzdizes u zrak. Pocetnici su prilino uzbudeni zbog ovih senzacija.
Kada se ustali opustenost, onda sistem jednostavno pocinje slati osje-
tilne signale daleko efikasnije. Velika koli¢ina prijasnjih blokiranih
podataka moze slobodnije prolaziti, poti¢uci na sve jedinstvene osje-
¢aje. To ne oznacava nista posebno. To su samo osjeti. Koristi nor-
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malnu tehniku. Promatraj kako se pojavljuju i nestaju. Nemoj u
njima sudjelovati.

Problem 4 - Pospanost

Uobicajno je da se za vrijeme meditacije dozivljava pospanost. Ti
postajeS veoma smiren i opusten. Upravo to je ono Sto se trebalo
dogoditi. Na nesrecu, mi dozivljavamo ovo prekrasno stanje samo
kada spavamo, i to povezujemo sa tim procesom. Tako prirodno se ti
pocinje§ prepustati tome. Kada vidi§ da se to dogodilo, primjeni
svoju paznju na samo stanje prolaznosti. Pospanost ima odredene
karakteristike. Ona radi neke stvari tvom procesu misljenja. Pronadi
§to je to. Ona ima odredena tjelesna osje¢anja povezana sa time.
Lociraj ih. Znatizeljna paznja je suprotna od pospanosti i otjerat e
je. Ako to ne postigne, onda moze$ pretpostaviti da imas neki fizicki
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 ocite 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 potrebe. Potom meditiraj.
Nemoj se prepustiti pospanosti. Ostani budan i pazljiv, jer su spava-
nje 1 meditativna koncentracija sasvim suprotna iskustva. Iz spavanja
neces stec¢i 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 nesta-
ne. Zatim se vrati na svoj dah.

Problem 5 - Nesposobnost da se koncentrira

Preaktivna, ska¢uca paznja je nesto Sto svatko dozivljava s vremena
na vrijeme. Ovime se bave tehnike koje su predstavljene u petom
poglavlju o smetnjama. Medutim, trebao bi isto tako biti obavjesten
da postoje neki vanjski ¢inioci koji doprinose ovom problemu. To se
najbolje rijeSava jednostavnim podeSavanjem svoga redosljeda. Men-
talne slike su mo¢ni entiteti. One mogu ostati u umu za dugo vrijeme.
Sva umjetnost pricanja prica jeste direktna manipulacija takvog
materija, i do one mjere do koje je umjetnik dobro ucinio svoj posao,
predstavljeni likovi i slike ¢e imati mocan efekt zadrzavanja u umu.
Ako si gledao najbolji film godine, onda ¢e meditacija koja slijedi
biti puna tih slika. Ako si doSao do polovine najstra$nijeg horor
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romana koji si ikada ¢itao, tvoja meditacija ¢e biti puna monstruma.
Tako promjeni raspored dogadaja. Prvo meditiraj, a potom citaj ili
otidi u kino. Drugi utjecajni Cinilac je tvoje vlastito emocionalno
stanje. Ako postoji neki stvarni sukob u tvom Zivotu, taj nemir ¢e se
sukobe prije meditacije kad god je to moguce. Tvoj zivot ¢e lakse
prolaziti, i ne¢e$ beskorisno utoniti u misli u svojoj praksi. Ponekad
neceS modi rijesiti svaku stvar prije sjedanja u meditaciju. Ipak, sjedi
i obavi to. Koristi svoju meditaciju da odbacis$ sve egocentri¢ne sta-
vove koji te drze zarobljenim unutar svojih ogranicenih pogleda.
Tvoji problemi ¢e se daleko lakSe nakon toga rijesiti. Postoje 1 oni
dani kada izgleda da se um nikada nece smiriti, a ti ne mozes uociti
nikakav jasan uzrok. Sjeti se cikli¢nih promjena o kojima smo ve¢
govorili. Meditacija ide u ciklusima. Imas dobre dane i ima$ loSe
dane. Vipasana meditacija je pretezno vjezba u svjesnosti. Ispraznja-
vanje uma nije vazno kao biti zadubljen u ono $to um radi. Ako si
izbezumljen i ne moze§ niSta uciniti da to zaustavis, jednostavno
promatraj. To si sve ti sam. Rezultat toga ¢e biti joS jedan korak
naprijed na tvome putu samo-istrazivanja. Iznad svega, nemoj se
razocCarati zbog neprekidnog brbljanja svoga uma. To blebetanje je
upravo jo$ jedna stvar koje treba biti svjestan.

Problem 6 - Dosada

Vrlo je tesko zamisliti bilo §to dosadnije od mirnog sjedenja za jedan
sat, niSta ne rade¢i osim osjecati kako se zrak kre¢e unutra i van
tvoga nosa. Ti ¢e§ se suocavati stalno ispocetka sa dosadom u svojoj
meditaciji. Svatko se suocCava. Dosada je mentalno stanje i treba se
kao takvo tretirati. Nekoliko jednostavnih taktika ¢e ti pomo¢i da se
sa time uhvati$ u kostac.

Taktika A: Ponovo uspostavi istinsku paznju

Ako dah izgleda krajnje dosadna stvar za promatranje stalno ispoce-
tka, mozes biti siguran u jednu stvar: da si prestao promatrati proces
sa istinskom paZnjom. Paznja nikada nije dosadna. Pogledaj ponovo.
Ne pretpostavljaj da zna$ Sto je dah. Ne uzimaj za sigurno da si ve¢
vidio sve Sto se ima vidjeti. Ako to ucini$, ti onda konceptualiziras
proces. Ne promatras njegovu zivu stvarnost. Kada si jasno pazljivo
usmjeren na dah ili ustvari bilo §to drugo, to onda nikada nije
dosadno. PaZnja na sve gleda o¢ima djeteta, sa osjecajem Cudenja.
Paznja vidi svaki sekund kao da je to prvi i posljednji sekund u
univerzumu. Tako pogledaj ponovo.
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Taktika B: Promatraj svoje mentalno stanje

Gledaj na svoje stanje dosade pazljivo. Sto je dosada? Gdje je
dosada? Kako se ona osje¢a? Koje su njene mentalne komponente?
Da li ima neko fizi¢ko osjeéanje? 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 uobicajni fenomen, i za to moze
postojati nekoliko uzroka. Moze§ dozivljavati posljedicu necega Sto
si davno potisnuo. Sjeti se, misli se prvo pojavljuju u nesvjesnom.
Emocionalni sadrzaj misaonog kompleksa ¢esto 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 moze§ izdrzati. Ili se moze§ suocavati direktno sa
strahom kojega se svi mi bojimo: “strah od nepoznatog”. Na nekoj
tocki tvog meditativnog napredovanja, bit ¢e§ pogoden sa ozbiljnom
spoznajom o tome $to uistinu radiS. Ti razbijas zid iluzije koju si
uvijek koristio da objasni$ sebi zivot i da sebe §titi§ od Zestokog
plamena stvarnosti. Ti ¢e$ 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.

Tre¢a mogucnost: strah sa kojim se suocCava§ moZe biti samo-
stvarajuci. To moze nastati zbog nevjeste koncentracije. Ti si mozda
potaknuo nesvjesni program da “ispitas sve Sto dode”. Tako kada se
pojavi zastraSujuca fantazija, koncentracija se tu zaustavlja, i fantazi-
ja 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 $to one
jesu. Budi sa strane procesa i nemoj u njemu ucestvovati. Odnosi se
prema cijeloj stvari kao da si zainteresirani promatra¢ koji stoji sa
strane. Najvaznije, nemoj se boriti sa tom situacijom. Nemoj pokusa-
vati potisnuti sjecanja ili osjecaje ili fantazije. Jednostavno iskoraci
sa njihovog puta i dopusti neka cijela stvar ispliva i protece. To te ne
moze povrijediti. To je jednostavno sjecanje. To je samo fantazija.
To nije niSta osim strah. Kada tome dopusti$ da ide svojim smjerom
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u arenu svjesne paznje, to viSe nece potonuti nazad u nesvjesno. To
se viSe neée 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 nesvjesnom. Mi ljudi smo vjesti u potiskivanju stvari. Radije
nego da se suo¢imo sa nekom neugodnom misli koju dozivljavamo,
mi je pokuSavamo zakopati. Ne bi htjeli da se bavimo sa tom stvari.
Na nesrecu, obi¢no u tome ne uspijevamo, barem ne u potpunosti. Mi
prikrivamo misao, ali mentalna energija koju koristimo da to sakri-
jemo stoji tu i kljuca. Posljedica je osjecaj tjeskobe koji nazivamo
uznemirenost ili rastreSenost. Nema niSta na $to mozemo pokazati.
Ali se ti ne osjecas ugodno. Ne mozes se opustiti. Kada se u medi-
taciji pojavi ovo neugodno stanje, jednostavno ga promatraj. Ne
dopusti da to upravlja tobom. Nemoj ustati i oti¢i. [ nemoj se sa time
boriti i pokusavati uciniti da nestane. Neka to bude tamo i promatraj
ga izbliza. Onda ¢e potisnuti materijal eventualno izaéi na povrsinu,
a ti ¢e$ pronaci zbog Cega si bio zabrinut. Neugodno iskustvo koje si
pokusavao izbje¢i moze biti bilo $to: Krivnja, pohlepa ili problemi.
To moze biti slabi bol, ili suptilna bolest, ili bolest koja nadolazi. Sto
god to bilo, dopusti da se to pojavi i pazljivo promatraj. Ako samo
mimo sjedi§ i promatra§ svoje smetnje, one ¢e eventualno nestati.
Ostati sjediti u vrijeme rastreSenosti je mali napredak u tvojoj
meditativnoj karijeri. To ¢e te mnogocemu nauciti. Pronaéi ¢es da je
uznemirenost ustvari povr$no mentalno stanje. To je po prirodi
kratkotrajno. To dolazi i odlazi. Ono uopée nema stvaran utjecaj na
tebe. I ovdje ¢e ponovo ostatak tvoga zivota od ovoga imati koristi.

Problem 9 - PokuSavati prenaporno

Napredni meditanti su opcenito prili¢no prijazni muskarci i Zene. Oni
posjeduju najvrijednije od svih ljudskih bogatstava, smisao za
humor. To nije povrSno Saljivi brzi duhovit odgovor domacina u
televizijskoj emisiji. To je stvarni osjecaj za humor. Oni se mogu
smijati svojim vlastitim ljudskim neuspjesima. Zadovoljno se mogu
smijati sebi jer znaju svoje osobne nesrec¢e. Pocetnici u meditaciji su
obicno 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 $to se dogodi.
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To ne mozete uciniti ako ste napeti i nastojite sve to uzeti ozbiljno.
Novi meditanti su ¢esto 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 uzbudljiva. Ona im nije
dala ono §to su oni Zeljeli. Ostavljaju to sa strane. Treba naglasiti da
ucis o meditaciji samo meditiranjem. Ti ucis §to je to sve meditacija i
gdje vodi samo kroz direktno iskustvo same te stvari. Tako pocetnik
ne zna gdje ide jer je razvio slab osje¢aj o tome gdje vodi njegova
praksa. Pocetnikova o¢ekivanja su svakako nerealisti¢na i neinfor-
mativna. Kao pocetnik u meditaciji, on ili ona ¢e ocekivati sve po-
gresne stvari, a ta oc¢ekivanja ne Cine uopc¢e dobro. Ona se isprije-
¢avaju na putu. PreviSe nastojanja vodi u krutost i nesretnost, u
krivnju i samo-osudivanje. Kada previse pokusavas, tvoji napori
postaju mehanicki i to porazava paznju cak i prije nego li si uopce
zapoceo. Dobro ti je bilo savjetovano da to sve odbacis. Odbaci svoja
oc¢ekivanja 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 preoptere¢uj se uz znojenje i borbu. Jednostavno budi pazljiv.
Sama meditacija ¢e se pobrinuti za buducnost.

Problem 10 - Obeshrabrenje

Direktni rezultat prekomjernosti je frustracija. Ti si u stanju napeto-
sti. Nigdje ne dolaziS. Shvacas da nisi napravio ocekivani napredak,
tako postanes$ obeshrabren. Osje¢as se porazenim. TO je veoma pri-
rodan ciklus, ali u potpunosti ga je moguce izbjeci. Izvor je teznja
nestvarnim ocekivanjima. Ipak, to je uobiCajeni sindrom, i usprkos
svih dobrih savjeta, to se mozda dogodi i tebi. Postoji rjeSenje. Ako
se nades§ obeshrabren, jednostavno promatraj jasno stanje svoga uma.
Nista tome ne dodavaj. Jednostavno to promatraj. Osjecaj neuspjeha
je samo druga prolazna, kratkotrajna emocionalna reakcija. Ako
ucestvujes u njoj, onda se ona hrani sa tvojom energijom i povecava
se. Ako ti jednostavno stojis§ sa strane i to promatras, to prolazi. Ako
si obeshrabren zbog opazenog neuspjeha u meditaciji, sa tim se je
posebno lako pozabaviti. Osje¢as da nisi uspio u svojoj praksi. Ti
nisi uspio biti pazljiv. Jednostavno postani svjestan prakse. Upravo si
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na taj nafin ponovo uspostavio paznju sa tim jednim korakom.
Razlog tvom osjecaju neuspjeha nije nista drugo osim sjecanje. U
meditaciji nema takve stvari kao neuspjeh. Postoje zapreke i potesko-
¢e. Ali nema neuspjeha osim ako u potpunosti prestanes sa meditaci-
jom. Cak i ako si proveo dvadeset godina i nigdje nisi stigao, ti
mozes§ biti pazljiv u bilo kojem trenutku kada to pozelis. To je tvoja
odluka. Zaljenje je samo jo§ jedan nadin bivanja nepazljivim. U
trenutku kada shvati$ da nisi bio pazljiv, samo to shvacanje je djelo
paznje. Dakle, nastavi proces. Nemoj biti preusmjeren u emocional-
nu reakciju.

Problem 11 - Otpor meditaciji

Postoje periodi kada ne osjeca$ 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 vecini slucajeva to je prolazna emocija, plamen u tavi koji ¢e
nestati ispred tvojih ociju. Pet minuta nakon $to sjednes to nestaje. U
drugim slucajevima to je zbog nekog gorkog iskustva toga dana, i
zbog toga traje duze. Ipak, to prolazi. Bolje se je toga osloboditi u
dvadeset ili trideset minuta meditacije - nego to nositi u sebi i
dopustiti tome da unisti ostatak dana. Drugi put, otpor moze biti zbog
neke poteskoce koju imas sa samom praksom. Ti mozes ili ne mora$
znati koja je to poteskoca. Ako ti je problem poznat onda ga rijesi
jednom od tehnika datom u ovoj knjizi. Jednom kada nestane pro-
blem, nestaje i otpor. Ako je problem nepoznat onda ¢e§ ga morati
iskopati. Jednostavno sjedi kroz otpor i pazljivo promatraj. Kada
napokon dode do kraja, on ¢e nestati. Onda ¢e se pojaviti problem
koji je to uzrokovao, i tada se sa njime moze$ uhvatiti u kostac. Ako
je otpor meditaciji uobicajna stvar u tvojoj praksi, onda treba$ posu-
mnjati na neku suptilnu pogresku u tvom osnovnom stavu. Medi-
tacija nije ritual koji se vr$i u nekom posebnom polozaju. To nije
bolna vjezba, ili period prisilne dosade. I to nije neka strasna, ozbi-
ljna 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 mogu-
¢nosti, a otpor 1 dalje ostaje, onda moZze 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
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to, ali se to moze dogoditi. Nemoj odustajati. Potrazi pomo¢ od
kvalificiranih ucitelja Vipasana nacina meditacije, i trazi da ti pomo-
gnu rijesiti tu situaciju. Takvi ljudi postoje bas za takvu svrhu.

Problem 12 - Letargija ili tupost

Ve¢ smo raspravljali o fenomenu tonué¢eg uma. Ali postoji specijalni
smjer do tog stanja na koji bi trebao pripaziti. Mentalna tupost moze
nastati kao posljedica nezeljene sporedne pojave produbljivanja
opustaju, a nervni prenos mijenja. Ovo stvara veoma mirna i lagana
osjecanja u tijelu. Osjeca$ 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 osjecanja se nastavljaju i ona poremecuju tvoju
paznju na dah. Ti stvarno pocinje$ uzivati to stanje i tvoja paznja ide
prema dolje. Tvoja paznja se rasprsi, bivaju¢i noSena ravnodu$no
kroz neodredene oblake blazenstva. Posljedica toga je veoma nepa-
zljiv um, vrsta ekstaticne omamljenosti. Naravno, lijek za ovo je
paznja. Pazljivo promatraj ove fenomene i oni ¢e se rasprsiti. Kada
se pojave blazenstveni osjecaji, prihvati ih. Nema potrebe izbjegavati
ih. Nemoj biti omotan u njima. To su fizicki osjecaji, pa se prema
njima tako i odnosi. Promatraj osjecaje kao osjecaje. Promatraj
tupost kao tupost. Promatraj kako se pojavljuje i kako nestaje. Nemoj
u njima ucestvovati. Ti ¢e§ imati problema u meditaciji. Svatko ih
ima. Moze$ se prema njima odnositi kao prema straSnim mukama, ili
izazovima koje treba prevazi¢i. Ako ih smatra§ optereCenjem, tvoja
patnja ¢e se samo povecati. Ako ih smatra§ prilikama za ucenje i
razvitak, tvoji duhovni izgledi su neograniceni.

Poglavlje 11 - RjeSavanje nesabranosti I

U neko vrijeme, svaki meditant se suocava sa smetnjama u praksi, i
zato su potrebne metode da se to rijesi. Neke dobre varke su bile
izmisljene da se brze vrati§ na zadatak, nego da to pokusavas uciniti
Cistom snagom volje. Koncentracija i paznja idu zajedno. Svaka
nadopunjuje onu drugu. Ako je bilo koja slaba, onda ¢e i druga
eventualno biti zahvac¢ena. LoSi dani su obi¢no karakterizirani sla-
bom koncentracijom. Tvoj um jednostavno luta naokolo. Potreban ti
je neki metod da ponovo uspostavi$ koncentraciju, cak i ako ima$
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mentalne poteskoce. Na srecu ti to imas. U stvari moze$ odabrati iz
tradicionalne palete prakticnih 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 ¢ega $to te je zahvatilo,
da u potpunosti prekines taj utjecaj odjednom i vrati§ se na dah sa
punom paznjom. Ovo ¢ini§ mjerenjem duzine vremena koje te je
skrenulo sa daha. Ovo nije precizna kalkulacija. Nije ti potrebna pre-
ciznost, jednostavno gruba procjena. To moZzes ra¢unati u minutama,
ili idejom znacenja. Jednostavno sebi kazi: “U redu, bio sam rastre-
Sen oko dvije minute” ili “Otkada je zalajao pas” ili “Otkada sam
poceo razmisljati o novcu”. Kada prvi put budes prakticirao ovu te-
hniku, ovo ¢e§ govoriti samome sebi u svojoj glavi. Jednom kada se
ta navika dobro uspostavi, moze$ je odbaciti, i akcija postaje bez
rijeci vrlo brza. Sjeti se, cijela ideja je da se odvuces od smetnje i
vrati§ na dah. Oslobadas se od misli ¢ine¢i je predmetom ispitivanja
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 uznemiren, ¢esto moze§ ponovo uspo-
staviti paznju sa nekoliko brzih dubokih udaha. Cvrsto udahni i isto
tako izdahni. Ovo pojacava osje¢aje u nosnicama i olaksava usred-
sredivanje. Sjeti se, koncentracija se moze prisiliti na razvitak, tako
¢esS 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 pomoénu tehniku za ponovno uspostavljanje
paznje i jaCanje koncentracije. Kao Sto smo raspravljali u petom
poglavlju mozes koristiti razli¢ite nacine. Sjeti se da paznju drzi$ na
dahu. Mozda ¢e§ primjetiti promjenu nakon §to si zavrSio sa bro-
janjem. Dah se usporava, ili postaje veoma lagan i profinjen. Ovo je
fizioloski signal da je koncentracija dobro uspostavljena. Na ovoj
tocki, dah je obi¢no tako lagan ili tako postojan i njezan da jasno ne
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mozes§ razlikovati udisaj od izdisaja. Izgleda da su se spojili u jedno.
Onda ih moze§ brojati zajedno kao jedan ciklus. Nastavi proces
brojanja, ali samo do pet, pokrivajué¢i sekvencu istih pet-dahova,
onda pocni ispocetka. Kada brojanje postane zamorno, predi na
sljede¢i korak. Odbaci brojeve i zaboravi o konceptu udisanja i
izdisanja. Jednostavno pravo uroni u Cistu senzaciju disanja. Udi-
sanje se stapa sa izdisanjem. Jedan dah se stapa sa drugim u nikad
zavrsavajuc¢em ciklusu Cistog, glatkog toka.

Manevar 4 - Metod Unutra-van

Ovo je alternativa brojanju, i djeluje na isti nac¢in. Usmjeri svoju
paznju na dah i mentalno oznaci svaki ciklus sa rije¢ima “Udah. .
izdah” ili Unutra. . .van”. Nastavi sa procesom dok ti ovi koncepti ne
budu potrebni, i onda ih odbaci.

Manevar 5 - PoniStavanje jedne misli sa drugom

Neke misli jednostavno neée da nestanu. Mi ljudi smo opsesivna
bi¢a. 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 slobodnom 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
sistem klasifikacije. Radije nego da misli odvaja u kategorije kao
“dobro” i “lose”, budisticki mislioci radije njih smatraju kao “vjeste”
protiv  “nevjestih”. NevjeSte misli su povezane sa pohlepom,
mrznjom ili iluzijom. Ovo 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 dare-
zljivos$éu, samilo$éu 1 mudroséu. One su vjeste u smislu da mogu biti
koriStene kao specijalna poboljSanja za nevjeSte misli, 1 tako ti
pomagati na putu Oslobodenja. Ti ne mozes uvjetovati Oslobodenje.
To nije stanje koje nastaje iz misli. Niti moze$ uvjetovati osobne
kvalitete koje stvara Oslobodenje. Misli dobrote mogu stvoriti poka-
zivanje dobrote, ali to nije stvarna stvar. To ¢e nestati pod nekim
pritiskom. Misli o samilosti samo stvaraju povr$nu samilost. Tako,
vjeSte misli neCe tebe same po sebi osloboditi iz zamke. One su
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vjeSte samo ako se primjene kao protusredstvo otrovu nevjestih
misli. Misli darezljivosti mogu privremeno odstraniti pohlepu. One
to guraju pod tapet dovoljno dugo za paznju da obavi svoj rad
nesmetano. Zatim, kada je paznja prodrla do korijenja ego procesa,
pohlepa iS¢ezava i1 pojavljuje se istinska darezljivost. Ovaj princip se
moze koristiti svaki dan u tvojoj meditaciji. Ako te odredena vrsta
opsesije zahvati, moze$ je ponistiti stvaranjem suprotnoga. Evo
primjera: Ako apsolutno mrzi$ Charlie, i njegovo mrgodno lice koje
se neprekidno pojavljuje u tvome umu, pokusaj usmjeriti tok ljubavi
i prijateljstvo prema Charlie. Mozda ¢e§ se odmah rijesiti mentalne
slike. Zatim moze§ nastaviti sa meditacijom. Ponekad ova sama
taktika ne djeluje. Opsesija je prejaka. U ovom slu¢aju moras nekako
oslabiti njen utjecaj na sebe prije nego li je uspjesno uravnotezis.
Ovdje krivica, jedna od ¢ovjekovih najvise krivo koristenih emocija,
napokon ima neke koristi. Dobro pogledaj emocionalnu reakciju koje
se pokusavas rijeSiti. Ustvari udubi se u nju. Osjeti kako se osjecas.
Pogledaj sto ti Cini u zivotu, tvojoj sre¢i, tvome zdravlju i tvojim
odnosima. Pokusaj vidjeti kako bi takav izgledao drugima. Promatraj
nacin na koji ometa tvoj napredak prema Oslobodenju. Pali zapisi
savjetuju da ovo uistinu temeljito uciniS. Savjetuju ti da zamisli$
kakav osjecaj odvratnosti i poniZzenja bi osjec¢ao da si prisiljen da
nosis vezani le§ mrtve raspadajuce Zivotinje oko svoga vrata. Stvaran
prezir je ono Sto te zahvata. Ovaj korak moze prekinuti sam problem
po sebi. Ako ne prekine, onda uravnotezi preostalu opsesiju tako da
jos jednom stvori§ njenu suprotnu emociju. Misli o pohlepi pokrivaju
sve $to je povezano sa zZeljom, od Zelje za materijalnim dobitkom,
sve do suptilne potrebe da se bude postovana kao moralna osoba.
Misli mrznje idu skalom od sitni¢ave svadljivosti do ubilackog
bijesa. Iluzija pokriva sve od sanjarenja do stvarnih halucinacija.
Darezljivost poniStava pohlepu. Dobrota i samilost poniStavaju
mrznju. Moze$ pronaci 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.
Rijedi, fraze, ili cijele recenice iskacu iz nesvjesnog bez odredenog
razloga. Pojavljuju se objekti. Slike prolaze i odlaze. Ovo je iskustvo
nestalozenosti. Tvoj um se osjeca kao zastava koja leprSa na vjetru.
To ide naprijed, nazad kao valovi u oceanu. U vrijeme kao ovo ¢esto
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se je dovoljno prisjetiti zasto si ti ovdje. Moze$ sebi kazati: “Ja ne
sjedim ovdje da rasipljem svoje vrijeme sa ovim mislima. Ja sam
ovdje da usredsredujem svoj um na dah, koji je univerzalan i zajedni-
¢ki svim zivim bi¢ima”. Ponekad ¢e se tvoj um staloziti, Cak i prije
nego zavrsi§ potpuno recitiranje. U neko drugo vrijeme ovo ¢e§ mo-
rati ponoviti nekoliko puta prije nego se ponovo usredotocis na dah.
Ove tehnike se mogu koristiti pojedinacno, ili u kombinacijama.
Ispravno upotrebljene, one sacinjavaju prili¢no djelotvoran arsenal za
borbu protiv majmunskog uma.

Poglavlje 12 - RjeSavanje nesabranosti I1

Tako si ti tu i lijepo meditira$. Tvoje tijelo je potpuno nepomicno, a
um je potpuno smiren. Ti jednostavno klizi$ slijede¢i tok daha, unu-
tra, vani, unutra, vani. . . stiSan, smiren i koncentriran. Sve je savr-
Seno. Zatim odjednom se nesto sasvim razli¢ito pojavi u tvome umu:
“Ja sam siguran da bi pozelio sladoled”. To je ocito smetnja. To nije
ono $to bi trebao raditi. To primjeéujes, vrac¢as se nazad na dah, na-
zad u fini tok unutra, vani, unutra vani. . . potom: “Da li sam ikada
platio onaj ra¢un za plin?” Druga smetnja, primjetis je i ponovno se
vrati§ na dah. Unutra, vani, unutra, vani. . . “Novi film nau¢ne fanta-
stike se prikazuje. Mozda bi ga mogao oti¢i pogledati u utorak. Ne,
utorak, imam puno posla u srijedu. Bolje je u Cetvrtak”. Druga
smetnja. Povuces$ sebe nazad od ovoga i nastavi§ sa dahom, ali nika-
da ne dolazi§ nazad, prije nego to ucini§ mali glas u tvojoj glavi
nastavlja, “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 nauci s njima uhvatiti u kostac. U¢iti ih primjecivati bez da se u
njima bude uhvacen. Zbog toga smo ovdje. Mentalno lutanje je sigu-
rmo 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 ¢e§ iznenaden kako je
um ustvari nevjerovatno prezaposlen. On skace i ulazi u besmislene
razgovore. To mijenja smjer i zuri. Um samog sebe proganja u
neprekidnim krugovima. Brblja. Misli. Fantazira i sanjari. Nemoj se
zbog toga uznemiravati. To je prirodno. Kada tvoj um odluta od
predmeta meditacije, jednostavno promatraj tu smetnju pazljivo.
Kada govorimo o smetnji u Meditaciji Uvida onda govorimo o bilo
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kojoj preokupaciji koja odvlaci paznju sa daha. Ovo donosi novost,
glavno pravilo za tvoju meditaciju: Kada se pojavi bilo koje men-
talno stanje dovoljno jako da te skrene sa objekta meditacije, okreni
na kratko svoju paznju na tu smetnju. U€ini smetnju privremenim
objektom meditacije. Molim primjetite rije¢ privremeno. To je vrlo
vazno. Ne savjetujemo da konje uputis u srediste toka. Ne o¢ekujemo
da prihvatis cijeli novi objekt meditacije svake tri sekunde. Dah ¢e
uvijek biti tvoj glavni fokus. Okre¢e$ svoju paznju na smetnju samo
onoliko dugo da primjeti§ odredenu specifi¢nu stvar o njoj. Sto je to?
Koliko je snazno? I koliko traje? Cini ovo i vra¢a$ svoju patnju na
dah. Ovdje ponovo, molim primjetite djelujuci izraz, bez rijeci. Ova
pitanja nisu poziv za jo§ mentalnog brbljanja. To bi te odvelo u kri-
vom smjeru, prema jo§ vise razmisljanja. Mi Zelimo da se odvoji§ od
razmis$ljanja, nazad direktnom, bez rijeci i nepojmovnom iskustvu
daha. Ova pitanja su stvorena da te oslobode od smetnji i pruze ti
uvid u njihovu prirodu, a ne da se jo$ viSe zapetlja$ u njih. Ona Ce te
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jednom koraku.

Problem je ovdje: Kada se smetnja, ili bilo koje mentalno stanje,
pojavi u umu, ono se prvo rascvjeta u nesvjesnom. Samo trenutak
kasnije to se pojavljuje u svjesnom umu. Ta razlika od pola-sekunde
je prili¢no vazna, jer je to vrijeme dovoljno za zahvacanje zbivanja.
Zahvacanje se zbiva skoro trenutno, i prvo se zbiva u nesvjesnom.
Tako, za vrijeme dok se zahvacanje pojavljuje na nivou svjesnog
prepoznavanja, mi smo se ve¢ poceli za to vezivati. Za nas je priro-
dno da nastavimo sa tim procesom, bivajuci sve vise i viSe zapetlja-
ni u smetnju dok je nastavljamo promatrati. U tom vremenu, vec
mislimo misao, radije nego li je promatramo sa Cistom svjesScu.
Cijela sekvenca se zbiva u trenu. Ovo 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, zako-
raciti mentalno unazad, osloboditi se toga, i to promatrati objektivno.
Moramo prestati misliti misli ili osjecati osjec¢aje da bi to mogli
promatrati kao objekt ispitivanja. Sam ovaj proces je vjezba u paznji,
neukljuciva, odvojena svjesnost. Zahvat smetnje je tako prekinut, a
paznja je vracena nazad i kontrolira. Na ovoj tocki, paznja se lagano
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prebacuje na glavni fokus i vracéamo se dahu. Kada prvi puta po¢nes
prakticirati ovu tehniku, mozda ¢eS za to morati koristiti rijeci.
Postavljat ¢es pitanja rije¢ima i odgovor dobiti u rije¢ima. Medutim,
nece proci dugo prije nego li ¢e§ se moci potpuno rijesiti formalnosti
rijeci. Jednom kada je mentalna navika stvorena, ti jednostavno pri-
mjecujes smetnju, opazas kvalitete te smetnje, i vrac¢as se na dah. To
je potpuno nepojmovan (bez misli) proces, i veoma je brz. Sama
smetnja moze biti bilo Sto: zvuk, senzacija, emocija, fantazija, bilo
§to. Sto god da je, nemoj pokusavati to potisnuti. Ne pokusavaj to na
silu izbaciti iz uma. Nema potrebe za time. Jednostavno to promatraj
pomno sa ¢istom paznjom. Ispitaj smetnju bez rijeci i ona ¢e nestati
sama po sebi. Pronaci ¢e§ da se tvoja paznja lagano, bez napora vraca
nazad na dah. I nemoj sebe osudivati Sto si bio uznemiren. Smetnje
su normalne. One dodu i produ. Usprkos ovom mudrom savjetu, ti
¢es$ 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. Ometajuca
misao se pojavljuje. Frustracija nastaje zbog ometajuc¢e misli. Sebe
osudujes $to si bio ometen. Primje¢ujes samo-osudivanje. Vracas se
nazad na disanje. Disanje. Disanje. To je stvarno prirodno. Glatko -
- prolazni ciklus, ako to ispravno radiS. Naravno, trik je strpljenje.
Ako moze$ nauciti da promatra§ ove smetnje bez da u njima uce-
stvujes, onda je sve to vrlo lako. Ti jednostavno klizi§ kroz smetnju i
tvoja paznja se vrlo lako vra¢a na dah. Naravno da se ista smetnja
moze ponovo pojaviti u sljede¢em trenutku. Ako se pojavi, promatraj
to pazljivo. Ako se bavis sa starom, dobro uspostavljenom misaonom
Semom, ovo se moZe nastavljati neko prilicno vrijeme, ponekad
godinama. Nemoj se razocarati. I ovo je prirodno, jednostavno pro-
matraj smetnju i vrati paznju na dah. Nemoj se boriti sa ovim ometa-
ju¢im mislima. Ne naprezi se ili bori. To je rasipanje. 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 Cudno, ali Sto god vise Ciste paznje poklanjas takvim
smetnjama, one postaju slabije. Promatraj ih dovoljno dugo, i ¢esto
dugo, sa Cistom paznjom, i one iS¢ezavaju 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 $to stru-
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¢njak za eksplozive deaktivira bombu. Slabe smetnje su razoruzane
jednim pogledom. Obasjaj ih svjetlom svjesnosti i one trenutno ishla-
pe, nikada se ne vracaju¢i. Duboko-ukorijenjene, navike-misaoni
uzorci zahtijevaju neprekidnu ponavljanu paznju, primjenjenu na
njima za bilo koji period vremena koji je potreban da se prekine
njihov utjecaj. Smetnje su stvarno papirnati tigrovi. One nemaju
svoju vlastitu snagu. Trebaju neprekidno biti hranjene, ili nestaju.
Ako ih prestane$ hraniti (poticati) sa svojim vlastitim strahom,
ljutnjom, i pohlepom, blijede i i§¢ezavaju. Paznja je najvazniji aspekt
meditacije. To je glavna stvar koju pokusSava$ kultivirati. Tako
stvarno uopce nema potrebe da se bori$ sa smetnjama. Presudna stvar
je da se bude pomno pazljiv na ono §to se zbiva, a ne da kontroliras
ono S$to se zbiva. Sjeti se, koncentracija je sredstvo. Ona je drugora-
zredna prema Cistoj paznji. Sa toCke glediSta paznje, stvarno ne
postoji takva stvar kao $to su to smetnje. Sto god se pojavi u umu na
to se gleda kao na novu priliku za kultiviranje paznje. Sjeti se, dah je
svojevoljno izabran fokus, i to se koristi kao na$§ glavni objekt pa-
znje. Smetnje se koriste kao pomoc¢ni objekti paznje. One su sigurno
dio stvarnosti kao $to je to i sami dah. Ustvari, postoji mala razlika u
tome §to je objekt paznje. Mozes biti svjestan daha ili smetnji. Moze$
biti svjestan Cinjenice da je tvoj um smiren, a tvoja koncentracija
jaka, ili moze§ biti svjestan Cinjenice da tvoja koncentracija nije
dobra, a tvoj um u apsolutnom neredu. Sve je to paznja. Jednostavno
odrzavaj 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 posti-
zanje savrSeno stiSanog i smirenog uma. lako 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 mirisima. Budisticka
filozofija ih je organizirala po kategorijama. Jedna od njih je katego-
rija zapreka. One se nazivaju zapreke (smetnje) jer one blokiraju tvoj
razvitak obe komponente meditacije, paznje i koncentracije. Malo
upozorenje u vezi ovog izraza: rije¢ “zapreka” ima negativno znace-
nje, i ustvari to su stanja uma koja zelimo odstraniti. Medutim, to ne
znaci da ona moraju biti potisnuta, izbjegnuta ili osudivana. Uzmimo
za primjer pohlepu. Zelimo da izbjegnemo produzavanje bilo kojeg
stanja pohlepe koje se pojavilo, jer nastavljanje toga stanja vodi do
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okova i patnje. To ne znac¢i da pokuSavamo izbaciti misao iz uma
kada se pojavi. Jednostavno je ne poti¢emo da u njemu stoji. Dopu-
Stamo da dode i dopusStamo da prode. Kada se promatra pohlepa sa
¢istom paznjom, ne procjenjuje se vrijednost. Jednostavno stojimo sa
strane i promatramo njen nastanak. Cijela dinamika pohlepe od poce-
tka 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 nauciti o njoj dok je ona
prisutna. Promatramo §to pohlepa ¢ini. Promatramo kako nam stvara
neprilike i kako opterec¢uje druge. Primjecujemo kako nas nepre-
kidno ¢ini nezadovoljnima, zauvijek u stanju neispunjene zudnje. Iz
osobnog iskustva, ustanovljavamo na osnovnom nivou da je pohlepa
nevjesti nacin upravljanja svojim zivotom. U ovom shvacanju nema
niceg teoretskog. Sa svim zaprekama se radi na isti nacin, ovdje
¢emo raspraviti o svakoj, jednom po jednom.

Zelja: Pretpostavimo da ti je paZnja bila odvu¢ena nekim lijepim
iskustvom u meditaciji. To moze biti ugodna fantazija ili misao o
ponosu. To moze biti osjecaj samoposStovanja. To moze biti misao o
ljubavi ili cak fizicki osjec¢aj blazenstva koji nastaje iz samog
meditativnog iskustva. Sto god to bilo, ono §to slijedi je stanje Zelje -
- zelje da dobije$ ono o bilo ¢emu si razmisljao ili zelje da produzi$
iskustvo koje imas. Nema veze kakva je njena priroda, ti bi se trebao
odnositi prema zelji na sljede¢i nacin. Primjeti misao ili senzaciju
dok se pojavljuju. Primjeti mentalno stanje zelje koja to prati kao
odvojenu stvar. Primjeti to¢nu mjeru ili stupanj te zelje. Zatim
promatraj koliko dugo traje i kada napokon nestane. Kada si to
ucinio vrati svoju paznju nazad na disanje.

Odbojnost: Pretpostavimo da ti je paznja bila odvucena nekim
negativnim iskustvom. To moze biti neSto Cega se bojis ili neka
briga. To moze biti krivica, depresija ili bol. Koja god bila stvarna
supstanca misli ili senzacija, koje odbacujes ili potiskujes-pokusavas
da je izbjegnes, pruzas joj otpor ili je negiras. I 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 stupanj toga odbacivanja. Vidi koliko dugo traje i
kada iSCezava. Zatim vrati svoju paznju nazad na disanje.
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Letargija: Letargija se pojavljuje u razliitim stupnjevima i snazi,
kre¢e se od blage pospanosti do totalne tromosti. Ovdje govorimo o
mentalnom stanju, a ne fizickom. Nesanica ili fizicki umor je potpu-
no nesto drugo, u budistickom sistemu klasifikacije to bi bilo katego-
rizirano kao fizicki osjecaj. Mentalna letargija je blisko povezana sa
odbojnos¢u, po tome jer je to jedan od umnih pametnih bijednih
nacina izbjegavanja onih stvari koje um smatra neugodnim. Letargija
je vrsta iskljuenja mentalnog aparata, otupljivanje senzorne i spo-
znajne ostrine. To je prisilna tupoglavost koja se prikriva da je uspa-
vana. Sa ovim moze biti teSko postupati, jer je njeno prisustvo u
direktnoj suprotnosti primjenjivanja paznje. Letargija je suprotnost
svjesti. Ipak, paznja je lijek za ovu zapreku, takoder, a rjesava se na
isti nacin. Primjeti stanje uspavanosti kada nastaje, i njenu mjeru ili
stupanj. Primjeti kada nastaje, koliko dugo traje, i kada prode. Jedina
vazna stvar je da se fenomen primjeti u ranoj fazi. Treba$ to primje-
titi upravo u trenutku nastajanja i odmah primjeniti Cistu svjesnost.
Ako dopusti$ da se razvija onda ¢e mozda nadi¢i tvoju mo¢ paznje.
Kada leatrgija pobijedi posljedica toga je tone¢i um i/ili spavanje.

Uznemirenost: Stanja rastreSenosti i brige su ispoljavanje mentalne
uznemirenosti. Tvoj um se naglo okrecée, odbijajuci da se zaustavi na
bilo kojoj stvari. Moze ti se dogoditi da se neprekidno ponovno i
ponovno vraca$ na iste stvari. Ali ¢ak i ovdje nestalozeni osjecaj je
prevladavajuca komponenta. Um odbija da se usredotoci na bilo $to.
Neprestano skace naokolo. Lijek za ovo stanje je ista osnova. Rastre-
Senost dava neki osjecaj svjesnosti. Moze$ to nazvati okus ili tkanje.
Kako god to nazivao, taj nestalozeni osjecaj je tu kao odrediva
karakteristika. Trazi to. Jednom kada ga primjetis, opazaj koliko toga
je tu prisutno. Primjeti kada nastaje. Promatraj koliko traje, i vidi
kada i$€ezne. Zatim vrati svoju paznju nazad na disanje.

Sumnja: Sumnja ima svoj vlastiti poseban osje¢aj u svjesnosti. Pali
tekst to lijepo opisuje. To je osjecaj Covjeka koji luta pustinjom i
stize na neoznaceno raskr§¢e. Kojim bi putem on trebao krenuti?
Nema nacina da se to odredi. Tako on stoji okljevajuéi. Jedan od
uobicajenih oblika koji se dogadaju u meditaciji je unutrasnji dijalog
nesto kao ovo: “Sto ja radim ovako sjedeci? Da li ja uistinu dobivan
nesto iz ovoga? Oh! Sigurno da dobivam. Ovo je za mene dobro.
Knjiga tako govori. Ne to je suludo. Ovo je gubljenje vremena. Ne,
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ja necu prestati sa ovim. Ja sam rekao da ¢u ovo uciniti, i ja ¢u to
uciniti. Ili, jesam 1i ja tvrdoglav? Ja to ne znam. Jednostavno ne
znam”. Nemoj se uhvatiti u ovakvu zamku. To je samo druga zapre-
ka. Drugi mali zadimljeni ekran da te odvrati od ¢injenja najstrasnije
stvari na svijetu: postajanja svjestan onoga S§to se dogada. Da se
objekta ispitivanja. Nemoj se zarobiti u tome. Izvuci se iz toga i
promatraj ga. Vidi koliko je snazno. Vidi kada se pojavljuje i kada
nestaje. Zatim gledaj kako iSCezava, 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
sprije¢i tvoju meditaciju. Neke od njih su vrlo suptilne. Korisno je
navesti neke mogucnosti. Negativna stanja je lako uoditi: nesigur-
nost, strah, ljutnja, depresija, razdrazljivost i frustracija. Zudnju i
zelju je malo teze uociti jer se one mogu primjeniti na stvari koje mi
normalno smatramo Casnim i plemenitim. Mozes doZivjeti Zelju da se
usavr$i§. Moze§ osjecati zudnju za velikom vrlinom. Cak moZe§
razviti prianjanje za blaZenstvom proizaslim iz samog meditativnog
iskustva. Malo je teSko sebe odvojiti od takvih altruistickih osjecaja.
Ipak, na kraju, to je samo visa pohlepa. To je Zelja za zadovoljstvom
i lukav nacin da se ignorira stvarnost u sada$njem-vremenu. Medu-
tim, najveca od svih varki su ona stvarno pozitivna mentalna stanja
koja se usuljaju u tvoju meditaciju. Sreca, mir, unutra$nje zadovolj-
stvo, simpatija i samilost za sva bi¢a bilo gdje. Ova mentalna stanja
su tako slatka i dobrohotna da jedva moze$ izdrzati da se od njih
odvojis. To u tebi stvara osje¢aj kao da si izdajica CovjeCanstva.
Nema potrebe da se tako osjecas. Mi ne savjetujemo da se odvoji§ od
ovih umnih stanja ili da postanete bezosje¢ajni roboti. Samo zZelimo
da ih se vidi onakvima kakvi oni jesu. To su mentalna stanja. Ona
dolaze i odlaze. Kako nastavlja$ sa svojom meditacijom, ova stanja
¢e se Cesce pojavljivati. Trik je u tome da za njih ne pocnes prianjati.
Jednostavno vidi svaki od njih kako nastaju. Vidi $to su, koliko su
jaki 1 koliko traju. Onda promatraj kako nestaju. To je sve prolazna
predstava tvoga vlastitog mentalnog univerzuma.

Isto kao $to se disanje odvija u stadijima, isto tako je i sa mentalnim
stanjima. Svaki dah ima pocetak, sredinu i kraj. Svako mentalno
stanje ima nastajanje, rast i propadanje. Treba$ teziti da ove stadije
jasno vidiS. Medutim, ovo nije lako uciniti. Kao §to smo ve¢ primje-
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tili, svaka misao i senzacija prvo po¢inju u nesvjesnom predjelu uma
i kasnije se pojavljuju u svjesnosti. Opcenito postajemo svjesni tih
stvari kada su se pojavile u stvarnosti svjesti i tamo bile neko
vrijeme. Ustvari, obi¢no postajemo svjesni smetnji samo kada oslo-
badaju svoj utjecaj na nas i ve¢ su na putu nestanka. Na ovoj tocki
smo pogodeni iznenadnim shvacanjem da smo negdje bili, sanjarili,
fantazirali ili bilo $to. Ocito je da je to prekasno u redosljedu
zbivanja. Ovaj fenomen mozemo nazvati hvatanje lava za rep, i to je
nevjesta stvar za uciniti. Kao susresti se sa opasnom zvjeri, moramo
unaprijed pristupiti mentalnim stanjima. Strpljivo, naucit ¢emo ih
prepoznati kada se ona uzdizu sa dubljih nivoa naseg svjesnog uma.
Kako se mentalna stanja prvo pojavljuju u nesvjesnom, da bi uocio
pojavljivanje tog mentalnog stanja, mora$ proSiriti svoju svjesnost u
nesvjesni dio. Ovo je tesko, jer ne mozes vidjeti Sto se tamo dolje
zbiva, ne na isti nacin kako vidis§ svjesnu misao. Ali mozes nauciti da
primjeti§ neodredeni osjecaj kretanja i da djelujes kroz neku vrstu
mentalnog osjecaja dodira. Ovo dolazi sa praksom, i to je sposobnost
drugih posljedica proizaslih iz duboke, mirne koncentracije. Koncen-
tracija usporava pojavljivanje ovih mentalnih stanja i daje ti vremena
da osjecas svako nastajanje u nesvjesnom cak i prije nego li ga vidi$
u svjesnosti. Koncentracija ti pomaze da pro$iri§ svoju svjesnost
tamo dolje u klju¢aju¢i mrak gdje se radaju misli i osjecaji. Kako se
tvoja koncentracija produbljuje, tako stice$ sposobnost da vidi§ misli
i osjecaje koji se polako uzdizu, kao odvojeni mjehuri, svaki druk¢iji
i sa prostorom izmedu njih. Oni se kao mjehuri polako dizu iz
nesvjesnoga. Stoje neko vrijeme u svjesnosti i onda otplove dalje.

Primjena svjesnosti na mentalna stanja je precizna operacija. Ovo je
posebno istinito za osjecaje 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 dozivi§ svako mentalno stanje u
potpunosti, to¢no onakvo kakvo jeste, niSta ne dodavaju¢i i ne
propustajuéi ni jedan dio. Uzmimo za primjer bol u nozi. Sto je
ustvari tu, to je senzacija proticanja. To se neprestano mijenja, nika-
da nije isto od jednog do drugog trenutka. Krece se sa jednog mjesta
na drugo i njegova snaga pulsira gore dolje. Bol nije stvar. Njemu se
ne trebaju pripisivati koncepti i sa njim nisu ni povezani. Cista
nezaprijeCena svjesnost ovog dogadanja ¢e to dozivjeti kao tok,
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proticanje energije i niSta viSe. Bez misli i odbacivanja. Jednostavno
energija. Ranije u nasoj praksi meditacije, mi moramo ponovno pro-
misliti o naSim pretpostavkama Sto se tice konceptualizacije. Za
veéinu nas vazi da smo dobili visoke ocjene u $koli i u Zivotu zbog
nase sposobnosti da logi¢no manipuliramo sa mentalnim fenomeni-
ma-konceptima. Mi na naSe karijere, ve¢i dio uspjeha u svakodne-
vnom zivotu, nase sretne uzajamne odnose gledamo kao da je to
rezultat naSe uspjeSne manipulacije konceptima. Medutim, u razvija-
nju paznje privremeno obustavljamo proces konceptualizacije i
usmjeravamo se na Cistu prirodu mentalnog fenomena. Za vrijeme
meditacije traZzimo iskustvo uma na nivou prije nego se stvaraju
koncepti. Ali ljudski um konceptualizira (stvara zakljucke) takve
dogadaje kao Sto je to bol. Ti vidi$ sebe kako misli§ “ovo je bol”. To
je koncept. To je oznaka, nesto dodano samoj senzaciji. Ti izgradujes
mentalnu predstavu, sliku bola, vidi§ njegov oblik. 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. Najvjerovatnije ¢e$ misliti: “Ja imam bol
u svojoj nozi”. “Ja” je koncept. To je nesto ekstra dodano Cistom
iskustvu. Kada u proces ukljuci§ “ja”, onda izgradujes konceptualnu
prazninu izmedu stvarnosti i svjesnosti koja promatra tu stvarnost. Za

9% ¢

misli kao “mene”, “moje” nema mjesta u direktnoj svjesnosti. One su
strani dodaci, i isto tako obmanjujuci. Kada u sliku ukljucis “mene”,
ti se poistovjecujes sa bolom. To samo daje naglasak tome. Ako
izbaci§ “ja” iz te operacije, onda bol nije bolan. To je samo nadiruéi
energetski tok. To ¢ak moze biti i lijepo. Ako vidi§ 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 jednostavna. Ti Zeli§ da stvarno vidis$
svaku senzaciju, bilo da je to bol, blaZenstvo ili dosada. Zeli§ da
dozivi§ tu stvar u svom neiskvarenom i prirodnom obliku. Postoji
samo jedan nacin na koji ovo moze$ uCiniti. Tvoje vrijeme mora biti
precizno. Tvoja svjesnost svake senzacije mora ko-ordinirati to¢no sa
nastajanjem senzacije. Ako to uhvati§ samo malo kasnije, propustas
pocetak. Neces dobiti cjelinu toga. Ako se zadrzavas na bilo kojoj
senzaciji koja je prosla onda je to sjeCanje, ti propustas radanje
sljede¢e senzacije. To je vrlo delikatna operacija. Mora§ ploviti uz
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senzaciju upravo ovdje u sadasnjem vremenu, uocavajuéi stvari i
napustajuéi ih bez bilo kakvog odgadanja. To zahtijeva veoma lagani
dodir. Tvoj odnos sa senzacijama nikada ne bi trebao biti u proslosti
ili budu¢nosti, nego uvijek jednostavno trenutno sada. Ljudski um
tezi da konceptualizira fenomene, i razvio je mnoge lukave nacine da
to Cini. Svaka jednostavna senzacija ¢e potaknuti konceptualno
(pojmovno) razmisljanje ako umu prepusti§ da te vodi. Na primjer,
slusanje. Sjedis u meditaciji i netko u drugoj prostoriji ispusti tanjur.
Zvuk pogodi tvoje uho. Ti odmah vidis sliku druge prostorije. Mozda
vidi$ 1 osobu koja je ispustila tanjur. Ako je ta okolina tebi dobro
poznata, recimo da je to tvoja vlastita ku¢a, mozda ¢e$ u glavi imati
trodimenzionalni film u boji o osobi koja je ispustila 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 dogada sa originalnom senzacijom, &istim isku-
stvom slusanja? Ono se je izgubilo potpuno prekriveno i zaboravlje-
no. Mi propustamo stvarnost. Ulazimo u svijet maste. Evo drugi
primjer: SjediS u meditaciji i zvuk pogodi tvoje 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 u¢inio? Odakle dolazi?
Koliko je daleko? Da li je opasno?” I tako dalje to ide, bez odgovora
osim tvoje projekcije maste. Konceptualizacija je veoma neprimjetan
proces. To se usulja u tvoje iskustvo, i jednostavno te obuzme. Kada
cujes zvuk u meditaciji, obrati Cistu paznju na iskustvo sluSanja.
Samo na to 1 niSta viSe. Ono §to se stvarno dogada je tako jednostav-
no da mi mozemo i propustamo sve skupa.

Zvucni valovi pogadaju uho na odredeni jedinstveni nacin. Ti valovi
su bili pretvoreni u elektri¢éne impulse u mozgu, a ti impulsi predsta-
vljaju zvucni oblik svjesnosti. To je sve. Nema slika. Nema umnog
vréenja filmova. Nema koncepata. Nema unutrasnjih dijaloga i pita-
nja. Jednostavno buka. Stvarnost 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 mozes dozivjeti. Promatraj izbli-
za svoje vlastito iskustvo. Kopaj kroz naslage mentalnih detalj¢ica i
vidi $to je stvarno tamo. Bit ¢e$ zacuden kako je to jednostavno i
lijepo. Postoji vrijeme kada se broj senzacija moze odjednom poja-
viti. MoZe§ imati misao o strahu, gréenje u stomaku ili bolove u
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ledima i svrbez u uhu sve u isto vrijeme. Nemoj sjediti u Skripcu.
Nemoj skakati sa jednog na drugo Cudeéi se na S§to ¢e$S obratiti
paznju. Jedno od toga ¢e biti naj-jace. Otvori se i najuporniji od ovih
fenomena ¢e sebe nametnuti i zahtijevati tvoju paznju. Obrati na to
paznju samo toliko dok ne nestane. Zatim se vrati na disanje. Ako se
drugi fenomen nametne, obrati paznju na njega i vrati se na disanje.
Medutim, ovaj proces se moze produziti unedogled. Nemoj sjediti
traze¢i stvari na koje bi mogao obratiti paznju. Drzi svoju paznju na
dahu dok nesto ne uskoci i odvuce tvoju paznju. Kada osjetis da se to
dogada nemoj se boriti. Neka tvoja paznja prirodno prede preko sme-
tnje, i drzi je tu dok se smetnja ne istopi. Zatim se vrati na dah.
Nemoj traziti druge fizicke ili mentalne fenomene. Jednostavno se
vrati na disanje. Neka fenomeni tebi dolaze. Naravno da ¢e biti tre-
nutaka kada ée§ otploviti. Cak ée§ se i nakon dugotrajne prakse
odjednom probuditi, i shvatiti da si za neko vrijeme skrenuo s puta.
Nemoj se razocarati. Shvati da si skrenuo sa puta za neko vrijeme i
vrati se nazad na dah. Uopée nema nikakve potrebe za nekom
negativnom reakcijom. Sama c¢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 miSica.
Svaki put kada vjezba3 ti ih po malo povecavas. Cini§ ih malo jagim.
Sama ¢injenica da si osjetio budenje senzacije znaci da si poboljSao
svoju mo¢ paznje. To znaci da pobjedujes. Vrati se nazad disanju bez
zaljenja. Medutim, Zaljenje je uvjetovani refleks i moze se pojaviti
ali to je samo druga mentalna navika. Ako vidi$ da si frustriran, da se
osjeca$ obeshrabrenim ili da sebe osudujes, jednostavno to promatraj
sa Cistom paznjom. To je samo druga smetnja. 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. Pronaéi ¢es
da je ovo potpuno kruto uputstvo. To je najtezi posao kojeg ceS se
ikada poduhvatiti. Vidjet ¢es da ¢e neke dijelove ove tehnike primje-
niti na neka odredena iskustva, i isto tako ¢e$ totalno biti nevoljan to
koristiti za neke druge stvari. Meditacija je kao mentalna kiselina.
Ona jede polako sve na $to je stavis. Mi ljudi smo veoma ¢udna bica.
Volimo okus nekih otrova i tvrdoglavo ih nastavljamo jesti ¢ak i ako
nas ubijaju. Misli za koje prianjamo su otrov. Pronaci ¢es da si voljan
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neke misli iskopati sa korijenom dok neke druge ljubomorno ¢uvas i
posebno volis. To je ljudsko stanje. Vipasana meditacija nije igra.
Cista svjesnost je nesto vise od ugodne razanode. To je put prema
gore i izvan mocvare u kojoj smo svi mi uhvaéeni, mocvara nasih
vlastitih Zelja i odvratnosti. Vrlo je lako primjeniti svjesnost prema
najgrubljim aspektima svoje egzistencije. Jednom kada si vidio kako
strah i depresija nestaju u vru¢em, intenzivnom svjetlu svjesnosti, ti
zeli§ ponoviti proces. To su neugodna mentalna stanja. Ona povrije-
duju. Zeli§ se osloboditi tih stvari jer te smetaju. Daleko je teZe
primjeniti isti proces na mentalna stanja koja posebno volis, kao
patriotizam, ili roditeljska zastita ili istinita ljubav. Ali to je potrebno.
Pozitivno prianjanje te drzi u blatu isto kao i negativna prianjanja. Ti
se moze$ uzdi¢i iznad blata dovoljno dugo da dise$ malo lakse ako
prakticira§ Vipasana meditaciju sa ustrajnos$cu. Vipasana meditacija
je put ka Nibbani. Iz izvjeStaja onih koji su prokr¢ili svoj put do tog
visokog cilja, za to je vrijedan svaki u¢injeni napor.

Poglavlje 13 - PaZnja (Sati)

Mindfulness (Pomna Paznja - zadubljenje) je engleski prevod pali
rijedi Sati. Sati je aktivnost. Sto je to to¢no? Nema preciznog znade-
nja, ne u rijeima. Rije¢i su stvorene iz simboli¢kih nivoa uma i
opisuju one stvarnosti sa kojima se bavi simbolicko misljenje. Paznja
je pred-simboli¢na. To nije sputano logikom. Ipak, Paznja moze biti
dozivljena - prili¢no lako - i mozZe biti opisana, onoliko dugo koliko
u umu drzi§ da su rije¢i samo prsti usmjereni na mjesec. Oni nisu
sama stvar. Stvarno iskustvo lezi iznad rijeci i iznad simbola. Paznja
moze biti opisana u potpuno razli¢itim izrazima nego Sto ¢e ovdje
biti koristeni i svaki opis ¢e ipak biti ispravan. Paznja je fini proces
koji ti koristi§ u samom ovom trenutku, ¢injenica da ovaj proces lezi
iznad i iza rije€i to ne ¢ini nestvarnim - upravo suprotno. Paznja je
stvarnost koja daje poticaj rijeima - rije¢i koje slijede su samo blje-
da sjena stvarnosti. Tako, je vazno shvatiti da sve §to ovdje slijedi
jeste analogija. To nece stvoriti savrSen smisao. To ¢e uvijek ostati
iznad verbalne logike. Ali ti to moZze§ dozivjeti. Meditaciona tehnika
zvana Vipasana (uvid) koju je uveo Buda otprilike prije dvadeset-pet
stolje¢a je skup mentalnih aktivnosti posebno usmjerenih na dozi-
vljavanje stanja neprekinute Paznje.
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Kada prvi put postanes$ svjestan necega, onda prije toga postoji trenu-
tna brzo prolazna ¢ista svjesnost upravo prije nego konceptualiziras
stvar, prije nego li je identificiras. To je stadij Paznje. UobicCajeno je
ovaj stadij vrlo kratak. To je trenutni djeli¢ sekunda isto kao kada
usmjeri$ svoje oCi na stvar, upravo kada usmjeri§ svoj um na stvar,
upravo prije nego li je objektiviras, da je mentalno zahvatis 1 izdvojis
od ostatka postojeceg. To se zbiva upravo prije nego li pocnes o
tome razmisljati - prije nego li tvoj um kaze: “O, to je pas”. Taj
prolazni, blago-usmjereni trenutak Ciste svjesnosti je Paznja. U tom
kratkom bljesku uma - ti upravo dozivljavas stvar kao ne-stvar. Ti
dozivljavas blagi prolazni trenutak Ciste svjesnosti koji je povezan sa
ostatkom stvarnosti, koji nije odvojen od nje. Paznja je isto kao kada
vidi§ sa svojim perifernim zapaZanjem Sto je suprotnost ¢vrstoj
usmjerenosti normalng ili centralnog zapazanja. Ipak, ovaj trenutak
blage, neusmjerene svjesnosti sadrzi vrlo duboku vrstu spoznaje koja
se gubi ¢im usmjeri§ svoj um i objektiviras objekt u stvar. U procesu
obi¢ne percepcije, korak PaZnje je tako prolazan da je nezamjetljiv.
Mi smo razvili naviku da rasipamo paznju na sve ostale korake,
usmjerujuéi se na percepciju, prepoznavanju percepcije, oznacavanje
toga, i najvise od svega, uklju¢ujemo se u dugi niz simbolickih misli
o tome. Taj originalni trenutak Paznje je brzo prosao. To je svrha
gore navedene Vipasana (ili uvida) meditacije da nas uvjezba da pro-
duzimo trenutak svjesnosti. Kada se ova Paznja 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 redovito prakticiranje. Jednom
kada nauci$ tehniku, pronaci ¢e$ da Paznja ima mnoge interesantne
aspekte. Paznja je ogledalo-misao. Ona odrazava samo ono $to se
trenutno zbiva i na to¢no odredeni nacin kako se zbiva. Nema
pristranosti.

Paznja je ne-procjenjuju¢e promatranje. To je sposobnost uma da
promatra bez kriticizma. Sa ovom sposobnos¢u, stvari se vide bez
osudivanja ili procjenjivanja. Ni sa ¢ime se nije iznenadeno. Jedno-
stavno se uravnotezeno zanima za stvari tocno onakve kakve one i
jesu u svom prirodnom stanju. Ne odlucuje se i ne osuduje. Jednosta-
vno se promatra. Psiholoski je za nas nemoguce da objektivno po-
smatramo $to se zbiva u nama ako u isto vrijeme ne prihva¢amo
zbivanja na$ih raznih stanja uma. Ovo je posebno istinito kod neugo-
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dnih stanja uma. Da bi posmatrali svoj strah, moramo prihvatiti
¢injenicu da se bojimo. Ne mozemo proucavati svoju depresiju bez
da je u potpunosti prihvatimo. Isto je istinito za iritaciju i uznemi-
renost, frustraciju i sva ostala neugodna emocionalna stanja. Ne
moze$ nesto ispitivati u potpunosti ako si zauzet odslikavanjem tog
postojanja. Kakvo god iskustvo mi mogli imati, Paznja to prihvaca.
To je jednostavno drugi dogadaj zivota, 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 stanja. Ne postoji pria-
njanje za ugodno, ni bjezanje od neugodnog. Paznja vidi sva isku-
stva jednako, sve misli kao jednake, sve osjecaje kao jednake. Nista
nije potisnuto. Nista nije suzbijeno. Paznja nema naklonosti. Paznja
je nekonceptualna svjesnost. Druga rijeC¢ za engleski izraz Sati je
“Cista paznja”. To nije razmisljanje. To nije uklju¢eno u misljenje ili
pojmove. To se ne zadrzava na idejama ili misljenjima ili sjecanjima.
To jednostavno promatra. Paznja registrira iskustva, ali ih ne uspore-
duje. Ne oznacCava ih niti kategorizira. Jednostavno sve posmatra kao
da se to dogada po prvi puta. To nije analiza koja se temelji na
odslikavanju i memoriji. To je prije, direktno i trenutno dozivljavanje
onoga §to god se dogadalo bez posredistva misli. U perceptivnom
procesu to dolazi prije misli.

Paznja je svjesnost u sadasnjem vremenu. To se zbiva ovdje i sada.
To je promatranje onoga §to se zbiva upravo u sadas$njem trenutku.
Uvijek ostaje u sadasnjosti, neprekidno se uzdizuéi na krijesti nado-
lazeceg vala prolazeCeg vremena. Ako se ti sjeca$ svoga ucitelja iz
drugog razreda, to je memorija. Kada postane$ svjestan da se sjecas
svoga ucitelja iz drugog razreda, to je paznja. Ako onda konceptuali-
zira$ proces i kaze$ sebi: “Oh, ja se sje¢am” to je onda razmisljanje.
Paznja je ne-egoisticna 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 primjer, pretpostavimo da posto-
ji bol u tvojoj lijevoj nozi. Obicna svjesnost bi rekla: “Ja imam bol”.
Koristenjem PaZnje, netko bi jednostavno primjetio senzaciju kao
senzaciju. Jednostavno se ne bi dodavao taj ekstra koncept “ja”. Pa-
znja zaustavlja dodavanje bilo ¢ega percepciji, ili oduzimanja bilo
¢ega od nje. Nista se ne pojacava. Nista se ne naglaSava. Jednostavno
se posmatra tocno ono Sto je tu - bez iskrivljivanja. Paznja je bez-
ciljna svjesnost. U paznji se ne napreze za rezultate. Ne pokusava se
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niSta posti¢i. Kada je netko pazljiv, tada dozivljava stvarnost u
sadasnjem trenutku u bilo kojem obliku to bilo. Nema niSta §to se
treba doseci. Postoji samo posmatranje.

Paznja je svjesnost o promjenama, to je posmatranje toka iskustva.
To je promatranje 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 trenutka do
trenutka, neprekidno. To je promatranje svih fenomena - fizic¢kih,
mentalnih ili emocionalnih - §to god se trenutno zbiva u umu. Jedno-
stavno se sjedi i promatra prikazivanje. Paznja je promatranje osno-
vne prirode svakog prolaznog fenomena. To je videnje kako nas
stvari navode da osje¢amo i kako mi na njih reagiramo. To je proma-
tranje kako one djeluju na druge. U Paznji, smo nepristrani proma-
traci ¢iji je jedini posao da slijedi neprekidno prolazeée prizore unu-
traSnjeg univerzuma. Molim vas da primjetite posljednju tocku. Me-
ditator koji razvija Paznju se ne zanima za vanjski univerzum. On je
tu, ali u meditaciji, polje proucavanja je vlastito iskustvo, misli, osje-
¢aji 1 zapazanja. U meditaciji, svatko je svoja vlastita laboratorija.
Unutrasnji univerzum ima ogromanu koli¢inu informacija koje sa-
drze odraz vanjskog svijeta i mnogo vise. Istrazivanje tog materijala
vodi do potpune slobode. Paznja je ucesni¢ko promatranje. Meditator
je 1 ucesnik i posmatrac u isto vrijeme. Ako netko promatra svoje
emocije ili fizicke senzacije, onda ih istovremeno osje¢a u samom
tom trenutku. Paznja nije 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 $to je to jednostavno i otvoreno.
Isti problem se pojavljuje u svakom polju ljudskog iskustva. Najo-
snovniji pojam je uvijek najteze objasniti. Pogledaj u rjecnik i vidjet
¢es takvih primjera. Duge rijeci opcenito imaju kratka objasnjenja,
ali kratke osnovne rije¢i kao (op.prev. engleske rijeci) “the” i “is”
objasnjenja mogu biti duga i cijelu stranicu. U fizici, za opisati najte-
ze funkcije su one najosnovnije - koje se bave sa najosnovnijim
stvarnostima kvantne fizike. Paznja je pred-simboli¢na funkcija. Ti
se mozes igrati sa sa rijeCima, simbolima cijeli dan i nikad ih nece$ u
potpunosti objasniti. Mi nikada ne mozemo u potpunosti objasniti $to
to jeste, medutim mozemo reci $to oni Cine.
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Tri temeljne aktivnosti
Postoje tri temeljne aktivnosti Paznje. Mozemo koristiti te aktivnosti
kao funkcionalne definicije izraza:
(1) Paznja nas podsjeca na ono §to radimo;
(2) vidi stvari onakvim kakve one doista i jesu;
(3) vidi duboku prirodu svih fenomena
Ispitajmo u detalje ove tri definicije. PaZnja nas podsjec¢a na ono §to
radimo. U meditaciji obraca$ paznju na jednu stvar. Kada tvoj um
odluta od usredotocenja na tu stvar, onda je to Paznja koja nas
podsjeca da um luta i Sto 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 prakticiranja u medi-
taciji uspostavlja ovu funkciju kao mentalnu naviku koja se onda
prenosi dalje u tvom zivotu. Ozbiljan meditator obraca Cistu paznju
na dogadaje cijelo vrijeme, 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 dugogodisnja, i ta navika Ce se
nastavljati na najuporniji nacin. Jedini nacin da se iz toga oslobodi
jeste podjednaka upornost u kultiviranju neprekidne Paznje. Kada je
Paznja prisutna, onda ¢e$ primjetiti kada se zapetlja$ u svojim misa-
onim Semama. To je samo zamjeCivanje koje ti dopusta da se ispe-
tljas iz misaonog procesa i toga se oslobodis. Paznja onda vrac¢a tvoju
paznju na ispravno usredotoCenje. Ako u tom trenutku meditiras,
onda ¢e tvoj fokus biti formalni objekt meditacije. Ako nisi u forma-
Inoj meditaciji, to ¢e biti Cista primjena same paznje, jednostavno
¢isto zamjec¢ivanje Sto god dolazi bez da se u to zaplete: “Ah, ovo
dolazi. . . zatim ovo, i sad ovo. . . pa opet ovo”.
Paznja je istovremeno i sama dCista paznja i funkcija koja nas
podsjeéa da obratimo &istu paznju ako smo to prestali raditi. Cista
paznja je zamjec¢ivanje. To se samo uspostavlja jednostavno zamjeci-
vanjem da to nije bilo prisutno. Kada primjeti§ da nisi zamjecivao,
onda po definiciji ti zamjecujes i ponovno uspostavljas Cistu paznju.
Paznja stvara svoje vlastite odredene osjecaje u svjesnosti. To ima
okus - lagani, Cisti, energetski okus. Svjesna misao je po usporedbi
teska, nezgrapna i neprijatna. Ali, ovdje ponovno, ovo su samo rijeci.
Tvoja vlastita praksa ¢e pokazati razliku. Onda ¢e$ vjerovatno stvo-
riti svoje vlastite rije¢i, a rijeCi koriStene ovdje ¢e postati suvisne.
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Sjeti se da je praksa vazna stvar. Paznja vidi stvari onakvim kakve
doista i jesu. Nista ne dodaje niti oduzima zapazanju, nista ne iskri-
vljuje. To je Cista paznja koja promatra §to god se pojavi. Svjesna
misao lijepi stvari preko naseg iskustva, optere¢uje nas sa pojmovi-
ma i idejama, uranja nas u vitlajué¢i vrtlog planova i briga, strahova i
fantazija. Kada si paZzljiv, ti ne igra$ tu igru. Jednostavno primjecujes
tocno ono §to se pojavljuje u umu, a potom primjecujes sljedecu
stvar. “Ah, ovo. .. pa ovo. . . isada ovo”. To je stvarno jednostavno.

Paznja vidi istinsku prirodu svih fenomena. PaZznja i samo Paznja
moze zapaziti 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 (nesop-
stvenost - odsutnost trajnog, nepromjenjivog entiteta kojeg naziva-
mo Dusa ili ja). Ove istine nisu prisutne u budistickom ucenju kao
dogme koje zahtijevaju slijepo vjerovanje. Budisti osjecaju da su ove
istine univerzalne i samo po sebi, to je vidljivo svakome tko se
pobrine da istrazuje na ispravan nacin. Paznja je metod istraZivanja.
Samo Paznja ima mo¢ da otkrije najdublje nivoe stvarnosti dostupne
ljudskom posmatranju. Na ovom nivou inspekcije, se vidi sljedece:
(a) sve uvjetovane stvari su urodeno prolazne; (b) svaka svjetovna
stvar je, na kraju nezadovoljavajuéa; i (c) stvarno ne postoje entiteti
koji su nepromjenjivi ili stalni, samo procesi. Paznja radi kao elektro-
nski mikroskop. To jest, radi na tako finom nivou da se ustvari mogu
direktno vidjeti one stvarnosti koje su najbolje teoretske konstrukcije
svjesnog misaonog procesa. Paznja ustvari vidi prolazan karakter
svake percepcije. Ona primjecuje prolaznost i prolaznu prirodu svega
Sto perceptira. Isto tako vidi urodeno nezadovoljstvo prirode svih
uvjetovanih stvari. Vidi da nema smisla zahvatati u bilo koji od tih
prolaznih prizora. Mir i sre¢a ne mogu biti pronadeni na taj nacin. I
napokon, Paznja vidi urodeno nepostojanje fenomena u svim stvari-
ma. To uvida nacin na koji smo svi svojevoljno odabrali neke oblike
percepcije, odvojili ih od ostalog toka percepcije i potom ih koncep-
tualizirali kao odvojene, trajne entitete. Paznja ustvari zamjecuje te
stvari. O njima ne razmislja, ve¢ 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
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odredeni. Oni su Cisti rezultat naSe borbe da zahvatimo ovaj funda-
mentalni jednostavan proces nazvan Paznja i izrazimo to pomocéu
nezgrapnih i neodgovarajucih simbola svjesnog nivoa. Paznja je pro-
ces, ali se ne zbiva kroz korake. To je cjelovit proces koji se zbiva
kao jedna cjelina: ti primjecuje$ svoj vlastiti nedostatak PaZnje; i to
primje¢ivanje je posljedica Paznje; i PaZznja je Cista paznja; i Cista
paznja je primjecivanje stvari tocno onakvim kakve i jesu bez
iskrivljivanja; a kakve one jesu Anicca, Dukkha i Anatta (prolazne,
bolne i nesopstvene-bezli¢ne). Sve se to zbiva u prostoru od nekoliko
umnih-trenutaka. Ovo, medutim, ne znac¢i da ¢e$ ti trenutno doseci
oslobodenje (slobodu od svih ljudskih slabosti) kao rezultat tvog
prvog trenutka Paznje (Zadubljenosti). Uéenje integracije ovog mate-
rijala u tvoj svjesni zivot je drugi proces. Uce¢i da produzi§ ovo
stanje Paznje je daljnji proces. To su procesi ispunjeni uZzitkom,
medutim, 1 oni su vrijedni ulaganja napora.

Paznja (Sati) i Uvid (Vipassana) Meditacija

Paznja (zadubljenje) je srediSte Vipasana Meditacije i kljuc cijelog
procesa. To je i cilj i sredstvo ove meditacije i njene svrhe. Ti
postize$s Zadubljenje bivajuci sve vise zadubljen. Jedan drugi naziv
na Pali jeziku se prevodi na engleski za Mindfulness (Paznja) jeste
naziv Appamada, §to znac¢i odsutnost nemara ili odsutnost Iudila.
Onaj tko neprekidno promatra §to se zbiva u umu dostize krajnje
stanje zdrave dusevnosti. Pali izraz Sati isto ima znacenje sjecanja.
To nije memorija u smislu ideja i slika iz proslosti, ve¢ radije jasno,
direktno, bez rijeci spoznaja onoga §to jeste i onoga §to nije, onoga
Sto je ispravno i onoga §to nije ispravno, onoga $to radimo i kako bi
to trebali raditi. Zadubljenost podsjeca meditanta da primjeni svoju
paznju na ispravan objekt i da upotrijebi tocno 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.
Vecina od nas je veoma ljudska i neprekidno ponovno grijesSimo.
Usprkos iskrenom naporu, meditant dopusta da njegova Paznja tu i
tamo popusti i nade se zakofen u nekom za zaliti, ali normalnom
ljudskom neuspjehu. To je Paznja koja primjecuje promjenu. I to je
Paznja koja ga podsjeca da energiju ispravno primjeni da se izvuce iz
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tog stanja. Ovakvi propusti se ponovno i ponovno pojavljuju, ali
njihova ucestalost se smanjuje sa prakticiranjem. Jednom kada je
Paznja odgurnula te mentalne necisto¢e na stranu, onda se mogu zbiti
sveobuhvatnija stanja uma. Mrznja stvara put ka ljubaznosti, pozuda
je zamjenjena sa neprianjanjem. To je PaZnja koja zamjecuje ove
promjene, i isto tako podsje¢a Vipasana meditanta da odrzava tu
ekstra mentalnu ostrinu 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 prihvac¢a ono
§to um perceptira 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 izbjegnemo -
stvari kao §to su to pohlepa, pozuda, mrznja, odbojnost i ljubomora.
Mi odabiremo da izbjegavamo ove prepreke, ne zato Sto su one zle u
normalnom smislu rijeci, nego zato jer su one prisilne; zato jer one
ovladavaju umom i u potpunosti zahvaéaju 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 prisutna Paznja. Zadubljenost je paznja prema
sadasnjoj stvarnosti, i zbog toga direktno suprotna nepouzdanom
stanju uma koji karakteriziraju zapreke. Kao meditanti, to je samo
onda kada dopustimo naSoj Zadubljenosti da isklizne da duboki
mehanizmi naSeg uma prevladaju - zahvacanjem, prianjanjem i
odbacivanjem. Onda se pojavljuje otpor i zamra¢uje naSu svjesnost.
Mi ne primje¢ujemo da se zbiva promjena - mi smo tako zauzeti sa
mislju o osveti, ili pohlepi ili bilo ¢ime. Dok ¢e neuvjezbana osoba
nastaviti (prebivati) u ovom stanju dugotrajno, uvjezbani meditant ¢e
uskoro uvidjeti Sto se dogada.

To je Zadubljenost koja primjec¢uje promjenu. To je PaZznja koja se
sjeca primljenog uvjeZbavanja i usmjerava paznju tako da zbrka
nestaje. | to je Paznja koja pokuSava da sebe beskonacno odrzava
tako da se ponovno ne moze pojaviti otpor. Tako je Paznja odredeni
protuotrov za prepreke. To je istovremeno i lijek i preventivna mjera.
Potpuno razvijena Paznja je stanje potpunog neprianjanja i potpuna
odsutnost prianjanja za bilo ¢ime u svijetu. Ako mozemo odrzavati
ovo stanje, onda nisu potrebni drugi nacini ili sredstva da nas drze
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oslobodenim od prepreka, da bi dosegli oslobodenje od nasih lju-
dskih slabosti. Zadubljenost je ne-povrsinska paznja. Ona vidi stvari
duboko, ispod nivoa pojmova i uvjerenja. Ova vrsta dubokog posma-
tranja vodi do potpune sigurnosti, i potpune odsutnosti zbrke. To
sebe ispoljava pretezno kao neprekidnu i netrepereéu paznju koja se
nikada ne mijenja i ne nestaje. Ova Cista i istrazivacka svjesnost ne
samo da zadrZzava mentalne prepreke na razdaljini, ona otkriva sami
njihov mehanizam i uniStava ga. Paznja neutralizira necisto¢e u umu.
Rezultat je um koji ostaje neumrljan i nepovrediv, potpuno nezahva-
¢en zivotnim usponima i padovima.

Poglavije 14 - PaZnja protiv Koncentracije

Vipasana meditacija je neka vrsta akta mentalnog uravnotezavanja.
Ti ¢e$ kultivirati dvije odvojene kvalitete uma - paznju i koncentra-
ciju. Idealno ovo dvoje djeluje zajedno kao tim. Oni takoreci djeluju
kao par. Dakle vrlo je vazno da ih kultiviramo oboje i na uravnotezen
nacin. Ako se jedno od toga jaca na Stetu drugog, onda je ravnoteza
uma izgubljena i nemoguce je meditirati. Koncentracija i paznja su
izrazito razli¢ite funkcije. Svaka odigrava svoju ulogu u meditaciji, i
odnos izmedu njih je odreden i istancan. Koncentracija se Cesto
naziva um jedne tocke. Ona se sastoji u prisiljavanju uma da se za-
drzi na odredenoj tocki. Molim da primjetite rije¢ PRISILJAVATIL
Koncentracija je uvelike prisilna vrsta djelovanja. Ona se moze
razviti silom, ¢istom neprekidnom mo¢i volje. Jednom razvijena, ona
zadrzava nesSto od tog okusa prisile. Paznja, u drugu ruku, je istan-
¢ana funkcija koja vodi do profinjene senzitivnosti. Ovo dvoje su
partneri u poslu meditacije. Paznja je senzitivni dio. Ona primjecuje
stvari. Koncentracija osigurava mo¢. Ona odrzava paznju vezanom
za jednu stvar. Idealno, paznja je u ovom odnosu. Paznja zahvaca
objekte paznje, i primjecuje kada je paznja negdje odlutala. Koncen-
tracija obavlja stvaran rad odrzavanja 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 usredo-
toCuje u potpunosti na objekt bez prekida. Mora se naglasiti da
istinska koncentracija jeste potpuna usmjerenost uma na jednu tocku.
To jest, to stanje je oslobodeno od pohlepe, mrznje i iluzije. Nepot-
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puna usmjerenost na jednu tocku je isto tako moguca, ali to nece
voditi do oslobodenja. Ti mozes biti veoma usmjeren na jednu tocku
u stanju pozude. Ali to te ne vodi nigdje. Neprekidna usredotocenost
na nesto Sto mrzi§ ti uopée ne pomaze. Ustvari, takva nepotpuna
koncentracija je prili¢no kratkotrajna ¢ak i kada je dosegnuta - pose-
bno 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 stice mo¢ 1 intenzitet. MoZemo koristiti analogiju
povecala. Paralelno padanje suncevih zraka na komad papira nece
uciniti niSta viSe osim §to ¢e zagrijati povrSinu. 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. PaZznja odabire objekt na
koji ¢e se povecalo usmjeriti i promatra kroz povecalo da vidi $to je
tamo. Koncentracija se treba smatrati alatom. Kao bilo koji alat, ona
se moze koristiti za dobro ili zlo. OStar noz se moze koristiti da se
stvore prekrasne rezbarije ili da se nekoga povrijedi. To je sve do
onoga tko koristi noz. Sli¢na je i koncentracija. Ispravno koriStena,
ona ti moze pomagati na putu prema oslobodenju. Ali ona se isto
tako moze koristiti u sluzbi ega. Ona moze djelovati u okviru
postignucéa i nadmetanja. Ti moze$ koristiti koncentraciju da vladas
drugima. Mozes§ je koristiti da bude$ sebi¢an. Stvaran problem je da
ti sama koncentracija nece pruZziti perspektivu o sebi. Ona nece
osvjetliti osnovne probleme sebic¢nosti i prirodu patnje. Ona moze
biti koriStena da se kopa duboko po psiholoskim stanjima. Ali ¢ak i
onda, snage egoizma nece biti shvacene. Samo paznja to moze
uciniti. Ako paznja nije tu da gleda u povecalo i vidi Sto je bilo
otkriveno, onda je sve to za niSta. Samo paznja razumije. Samo
paznja donosi mudrost. Koncentracija ima i druga ogranicenja.

Stvarno duboka koncentracija se moze dogoditi samo pod odredenim
uvjetima. Budisti se mnogo muce da bi izgradili meditacione sale i
manastire. Njihova glavna svrha je da stvore fizicku okolinu oslobo-
denu od uznemiravanja u kojima ¢e uciti ovu vjestinu. Nema buke,
nema prekidanja. Medutim, isto tako je vazno stvaranje okoline
oslobodene od emocionalnog uznemiravanja. Razvitak koncentracije
¢e biti blokiran prisustvom odredenih mentalnih stanja koje mi
nazivamo pet prepreka. To su pohlepa za senzualnim zadovoljstvom,
mrznjom, mentalna letargija, rastreSenost i mentalna neodlu¢nost.
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Ova mentalna stanja smo detaljnije proucili u poglavlju 12. Samostan
je kontrolirana okolina gdje je ova vrsta emocionalne buke odrzava-
na na minimumu. Clanovima suprotnog spola nije dopusteno da
zajedno zive. Dakle, postoje manje Sanse za pozudu. Nije dopusteno
posjedovanje imovine. Dakle, nema svadanja oko vlasnistva 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 sitnica-
ma. Na primjer, kao §to je to tvoje tijelo, tvoj identitet i sve oko sebe.
Ovdje je opet samostan korisna pogodnost. Lijepo je znati da postoji
netko tko se brine za tebe preuzimanjem svih svjetovnih stvari u vezi
hrane i fizicke sigurnosti. Bez takve sigurnosti se netko rijetko odlu-
¢uje na duboku koncentraciju. Paznja, u drugu ruku, je oslobodena
od svih ovih manjkavosti. Paznja ne ovisi o bilo kojoj takvoj odrede-
noj okolnosti, fizickoj ili nekoj drugoj. To je Cisti faktor zamjeciva-
nja. Tako je ona slobodna da zamjecuje Sto god se pojavljuje -
pozuda, mrznja ili buka. Paznja nije ograni¢ena 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
usredoto¢ava. Ona promatra promjene. Tako ima neogranicen broj
objekata paznje. Ona jednostavno promatra ono $to prolazi kroz um i
to ne kategorizira. Uznemiravanja i prekidanja su opazana sa istom
koli¢inom paznje kao formalnim objektima meditacije. U stanju Ciste
paznje tvoja paznja protice zajedno sa svim promjenama koje se zbi-
vaju u umu. “Promjena, promjena, promjena. Sada ovo, sada ovo, i
sada ovo”.

Ti ne mozes razviti paznju pomocu prisile. Aktivna mo¢ volje ti nece
udiniti nista dobroga. Cinjenica je da ée ustvari ometati napredak.
Paznja ne moze biti kultivirana borbom. Ona se razvija shvac¢anjem,
prepustanjem, jednostavnim pristajanjem u trenutku i dopustajuci
sebi ugodnost sa bilo ¢ime §to dozivljavas. Ovo ne znaci da se paznja
dogada sama po sebi. Daleko od toga. Za to je potrebna energija. Ali
ovaj napor je razli¢it od sile. Paznja je kultivirana sa njeznim napo-
rom, sa nenapornim naporom. Meditant njeguje paznju neprekidnim
podsjec¢anjem sebe na blagi nac¢in da odrzava svjesnost bilo ¢ega $to
se dogada upravo sada. Upornost i smirenost jesu tajne. Paznja se
njeguje neprekidnim vra¢anjem nazad u stanje svjesnosti, njezno,
njezno, njezno. Paznja ne moze biti koriStena na nikakav sebian
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nacin. To je ne-egoisti¢na svjesnost. U stanju ¢iste paznje ne postoji
“ja”. Tako nema sebe koje moze biti sebicno. Nasuprot, to je paznja
koja ti daje stvarnu perspektivu o samom sebi. Ona ti dopusta da
poduzmes presudan mentalni korak nazad od tvojih Zelja i
odbojnosti, tako da onda mozes$ 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 sebicno ponaSanje. Vidi$
svoju patnju. I ti vidi§ kako stvara$ patnju. Vidi§ kako povrijedujes
druge. Ti probijas kroz naslagu lazi koje sebi normalno govori§ i
vidi$ §to je tu stvarno. Paznja vodi ka mudrosti. PaZnja ne pokuSava
doseci nista. Ona samo promatra. Dakle, zelja i odbojnost nisu uklju-
¢ene. Nadmetanje i borba za postizanje neCega nemaju mjesta u tom
procesu. Paznja ne tezi nicemu. Ona samo vidi §to god je veé tu.
Paznja je Sira i visa funkcija od koncentracije. To je sveobuhvatna
funkcija. Koncentracija je ekskluzivna. Ona se bavi jednom stvari, a
sve ostalo zanemaruje. PaZznja je sveukljuciva. 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, kon-
centracija ¢e vidjeti samo kamen. Paznja stoji u pozadini procesa,
svjesna koncentracije koja se usredotocava na kamen, svjesna inten-
ziteta tog usredotoCavanja i trenutno svjesna promjene paznje kada
se koncentracija poremeti. To je paznja koja zamjecuje rastreSenost
koja se pojavila, i to je paZnja koja preusmjerava paznju na kamen.
Daleko je teze njegovati paznju nego koncentraciju jer je to funkcija
koja dublje-zahvaca.

Koncentracija je samo usredsredivanje uma, radije kao laserska
zraka. Ona ima moc¢ da pali na svom putu u um i osvijetli $to je u
njemu. Ali ona ne razumije ono Sto tamo vidi. Paznja moze prouciti
mehanizme sebi¢nosti i razumjeti ono §to vidi. Paznja moze probiti
misteriju patnje i mehanizam neugode. PaZznja te moZze uciniti slobo-
dnim. Medutim, postoji druga situacija bez izlaza. PaZnja ne reagira
na ono §to vidi. Ona jednostavno vidi i shvaca. 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 oho-
li. Pozudni smo i lazemo. Ovo su ¢injenice. Paznja znaci vidjeti ove
¢injenice i sa sobom biti strpljiv, prihvacajuc¢i sebe onakvim kakvi
jesmo. To ide protiv naravi. Ne Zelimo sebe onakvima kakvi jesmo.
Mi to Zelimo poricati. Ili promjeniti ili opravdavati to. Ali prihvaca-
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nje je sustina paznje. Ako zelimo razvijati paznju onda moramo pri-
hvatiti ono §to paznja otkriva. To moze biti dosada, razdraZljivost ili
strah. To moZe biti slabost, nedostatnost, ili mane. Sto god to jeste,
takvi smo. To je ono §to je stvarnost.

Paznja jednostavno prihvaéa ono §to je tu. Ako se zeli$ razvijati u
paznji, strpljivo prihvacanje je jedini smjer. Paznja se razvija samo
na jedan nacin: neprekidnim prakticiranjem paznje, jednostavno
pokusSavajuci biti pazljiv, a to znaci biti strpljiv. Proces se ne moze
posti¢i silom i ne moze se pozurivati. To ide svojom vlastitom
brzinom. Koncentracija i paznja idu ruku uz ruku u poslu meditacije.
Paznja usmjerava mo¢ koncentracije. Paznja je direktor operacije.
Koncentracija pruza mo¢ kojom paznja mozZe prodrijeti u najdublje
nivoe uma. Njihova suradnja dovodi do uvida i shvacanja. Oboje
moraju biti kultivirani uravnoteZeno. Samo malo vise naglaska je
dato paznji jer je paznja centar meditacije. Najdublji nivoi koncentra-
cije 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 koncentracije bez uravnotezavanja svjesnosti
¢e dovesti do sindroma “Kamenog Bude”. Meditant postaje tako
spokojan da sjedi kao stijena. Oba ova stanja trebaju biti izbjegnuta.

Pocetni stupnjevi mentalne njege su posebno delikatni. Previse
naglaska na paznju na ovoj tocki ¢e ustvari unazaditi razvitak kon-
centracije. Kada poc¢nes$ sa meditacijom, jedna od prvih stvari koju
¢es uoditi ¢e biti kako je tvoj um nevjerovatno aktivan. Theravada
tradicija ovaj fenomen naziva “majmunski um”. Tibetanska tradicija
to povezuje sa vodopadom misli. Ako ti na ovoj toc¢ki naglasavas
funkciju svijesti onda ¢e biti tako mnogo toga Cega ¢e§ trebati biti
svjestan da ¢e koncentracija biti nemoguéa. Ovo se svakome dogada.
Za to postoji jednostavno rjeSenje. U pocetku ulozi viSe napora u
usmjeravanje na jednu toc¢ku. Jednostavno prizivaj paznju od lutanja
ponovno i ponovno. Budi uporan. Potpune instrukcije kako ovo uci-
niti su objas$njene u poglavljima 7 i 8. Nakon nekoliko mjeseci razvit
¢eS mo¢ koncentracije. Zatim moze§ poceti pumpati energiju u pa-
znju. Medutim, nemoj iéi predaleko sa koncentracijom jer ce$
pronaci da zapada$ u mrtvilo. Paznja je ipak jo$ vaznija od oba
dijela. Ona se treba razviti kada to mozes uciniti. Paznja pruza potre-
bno temelje za daljnji razvitak dublje koncentracije. Vecina pogre-
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Saka u ovom polju ravnoteze ¢e se s vremenom ispraviti. Ispravna
koncentracija se prirodno razvija uz nastajanje snazne paZnje. Sto
god vise razvije$ faktor zamjec¢ivanja, brze ¢es primjetiti nesabranost,
i brze ¢eS se iz nje izvu¢i i vratiti formalnom objektu paznje.
Prirodan rezultat toga je povecanje koncentracije. Kako se razvija
koncentracija, ona pomaze razvitku paznje. Sto god ima§ vecu mo¢
koncentracije, to su manje Sanse da se predajes dugom toku analize u
vezi nesabranosti. Jednostavno primjecujes nesabranost i vrac¢as svo-
ju paznju tamo gdje bi ona trebala biti. Tako ta dva faktora teze da se
uravnoteze i prirodno podrzavaju razvitak jedno drugog. Na ovoj
tocki ima jedno pravilo koje trebas slijediti da na pocetku ulozis
napor na koncentraciju dok se fenomen majmunskog uma malo ne
smiri. Nakon toga naglasi paznju. Ako vidi§ da postaje$ izbezumljen
naglasak stavi na koncentraciju. Ako upadne$ u 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 perspektivu na
tvoju praksu. Paznja ¢e ti pokazati kako radiS. Ali ne brini se previse
za to. To nije trka. Ti se ne takmici§ sa bilo kim i nema rasporeda.
Jedna od najtezih stvari za nauciti jeste da paznja ne ovisi o bilo
kojem emocionalnom ili mentalnom stanju. Mi imamo neke pred-
stave o meditaciji. Meditacija je nesto Sto se obavlja u tihim pecina-
ma od smirenih ljudi koji se krecu usporeno. To su stanja za
uvjezbavanje. Ona su uspostavljena da se njeguje koncentracija i da
se nauci vjestina paznje. Jednom kada si naucio tu vjestinu, tada
moze$ odbaciti ta ogranienja za uvjezbavanje, i to bi trebao uciniti.
Ti se ne trebas kretati puzevom brzinom da bi bio pazljiv. Mozes biti
pazljiv dok intenzivno rjeSava§ zamrSene probleme. Cak ne trebas
biti ni smiren. Moze$ biti pazljiv (zadubljen) u srediStu nogometne
guzve. Ti ¢ak moze$ biti pazljiv usred srdzbe. Mentalne i fizicke
aktivnosti nisu prepreka za paznju. Ako vidi§ da je tvoj um ekstre-
mno aktivan, onda jednostavno promatraj prirodu i stupanj te
aktivnosti. To je jednostavno prolazeca unutrasnja predstava.
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RIJECNIK PALI TERMINA

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

Ajato - unutra$nji, sopstveni subjektivni. Odnosi se na subjektivni
dozivljaj osjecaja kao i na subjektivni dozivljaj smirenja i zadovolj-
stva u stanjima meditacije.

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

Anicca - nepostojan, prolazan, privremen, netrajan, nepouzdan.

Arupa-jhanam - bezobli¢no zadubljivanje na podruéje netjelesnoga.
KarakteriSe se sabranos$¢u i ravnodusnos¢u duha. Podruc¢ja arupa-
jhana su sljedeca: 1. podru¢je beskonacnog prostora, 2. podrucje
beskonacéne svjesti, 3. podrucje ni¢ega, 4. podrucje ni-opazanja-ni-
neopazanja. Ovim se _procesom postepeno reduciraju karakteristike
duha, dok se opseg paznje §iri a sadrzaj svjesti postepeno suzava.

Asavi - zatrovanost, ono $to Covjeka vuce kroz neznanje; to su
predrasude 1 uobrazenja u ova cetiri podrucja: 1. ljubav, 2.
egzistencija, 3. Spekulacija, zabluda, otuda imamo zatrovanost
ljubavlju, egzistencijom, dogmom i zabludom.

Aviji - zabluda, neznanje; neznanje se prevazilazi skokovitim
uvidom.
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Bhavana - zadubljivanje, usredsredivanje na odredeni predmet,
koncentracija, razvijanje duha, meditacija. Postoje dvije vrste
bhavana: 1. razvijanje mira i sabranosti, 2. razvijanje uvida i
saznanja.

Dukkham - neprijatnost, bol, patnja.

Jhanam - zadubljivanje, kontemplacija. Jedno od sredstava za posti-
zanje nibbane, kroCenje paznje i sadrzaja svjesti i postizanje
potpunog dusevnog mira. Vjezba zadubljivanja obi¢no prolazi kroz
nekoliko stadijuma - obi¢no Cetiri. U prvoj jhana karakteristike su:
zamiSljanje (vitakko), promisljanje (vicaro), radost (piti), zadovo-
ljstvo (sukham) i sabranost (samadhi); u drugom radost, zadovoljstvo
1 sabranost; u tre¢oj zadovoljstvo i sabranost, i u ¢etvrtoj sabranost i
ravnodusnost (upekkha). Ova cetiri stupnja zadubljivanja u sferi
finog-tjelesnog (rupa-jhanam) uslovljena su prvenstveno potpunim
nestajan]em petostruke privrzenosti i Zapreka na putu konacnog
uvidanja 1 oslobodenja. Jhana se ponekad naziva i Cetiri podrucja
netjelesnog zadubljivanja.

Kammam - djelo, djelovanje. Karma je mjerilo moralnosti i djelova-
nja. U budizmu kamma ima drugorazrednu ulogu budu¢i da nema
preporodanja (jer nema koga da preporodi). Kamma je opca ravnote-
7a zbivanja 1 nuznosti, ali ne u pojedina¢nom 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 osmostrukog puta
kojim se postize unistenje bola i pripada Cetvrtoj plemenitoj istini.

Sankhara - prosli utisci, impresije, ispoljenja svjesti i volje, tvore-
vine. Sankhara je drugi ¢lan u lancu uzrocnosti, a Cetvrta je u grupi
vhanha gdje predstavlja sastavne djelove svjesti 1 volje, na Sest
osjetnih podrucja i vezanost za njih.

Nibbanam - ugasnuée, utrnuée Zedi za zivotom. Nibbanam je u
budizmu, konacno oslobodenje, dakle i prakti¢ni cilj budisticke
prakse. Nibbana nije lako postizljiva pa svakome i u svako doba nije
dostupna. Uslovi za dostizanje nibbane su eticke, saznajne i
kontemplativne prirode. Nibbana je potpuno utrnuce subjektivne
strane egzistencije, pa tako i svjesti i uviranje u sunnata - kada je
sadrzaj svjesti niSta. Tako nibbana nije nikakvo stanje blaZzene svjesti
jer je u njoj svjest ukinuta. Nibbana se ne moze odrediti, saznati i
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izreéi iz nase perspektive (perspektive relativnosti bica).

Tanha - Zed, Zudnja, osma karika u lancu uzro¢nosti. Duboko je
usadena u ljudskoj prirodi i donosi sve nedace. Oslobodenje od tanhe
prvi je korak na putu oslobodenja.
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