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Deo 1
UVOD U VIPASSANA MEDITACIJU

Cilj meditacije

Ono $to sada zapocinjemo jeste nekoliko dana meditacijskog po-
vlacenja. Ulazemo poseban napor da se okupimo i pomognemo jed-
ni drugima da praktikujemo meditaciju. Ovo vece je uvod. Zeleo bih
da vam kazem nesto o tome zasto je potrebno da meditiramo, sta je
to koncentracija i kako da po¢nemo da je vezbamo.

Da bismo svoje telo odrzali zdravim, radimo razlicite fizicke vez-
be, §to ¢e nase zdravlje uciniti stabilnim, a telo fizicki ja¢im. Na isti
nacin, da bismo imali stabilan i jak um, vezbamo meditaciju, koja
je jedna vrsta mentalne vezbe. Mnogi meditaciju povezuju sa suje-
verjem ili nadnaravnim mo¢ima. Medutim, generalno, meditacija u
budizmu ima ulogu mentalnog treninga.

Mozda ¢e nam pomodi da bolje razumemo meditaciju ako um
predstavimo kroz metaforu, kao scenu iz prirode. Pre nego §to to
uradimo, molim vas ne zaboravite da se um ne moze uporediti sa
bilo ¢ime $to vidimo svojim o¢ima. Um je toliko brz, cudesan, kom-
plikovan i tajanstven.

Um je poput vode u jezeru

Pa ipak, radi boljeg razumevanja, mozemo uporediti um sa jeze-
rom u kojem rastu lotosi i Zive mnoge vodene zivotinje. Ako imate
veliko jezero puno ¢iste vode, imacete vrlo lepo mesto u prirodi, na
koje ¢e ljudi rado dolaziti. Um je sli¢an toj ¢istoj vodi, a celo jezero
je nalik nasem fizickom telu. Zamislite $ta bi se dogodilo ako bi voda
pocela da otice. Jezero bi se na kraju isusilo. One Zivotinje i lotosi bi
uginuli. Zelenilo oko jezera bi nestalo. Ljudi vi$e ne bi imali koristi
od njega. Ovde je klju¢na re¢ oticanje, curenje. Ona sugerise da voda

7



Khammai Dhammasami

odlazi bez vaseg znanja. Niste toga svesni, niti potrebe da prekinete
to oticanje.

Sli¢no ovome, tokom dana, bez ikakve namere da razmisljate, mi-
sli se jednostavno pojavljuju u vasem umu i tro$e mentalnu energi-
ju. Posle 20-30 minuta uronjenosti u nasumic¢ne misli zamorite se.
I sta onda radite? Okrenete se od njih i uzdahnete, sto je znak vase
iscrpljenosti. Nekada ne mozete ni da zaspite zbog ovakvog curenja
mentalne energije. Frustriranost na poslu je curenje. Uznemirenost
je curenje. Mentalna energija se trosi uzalud. A vi toga niste ni svesni.

Briga kao curenje energije

Ako su u ¢oveku briga ili strah, tada je ta briga jedna vrsta cure-
nja, koje potrosi svu njegovu energiju. On tada postaje iscrpljen. To
utice i na njegovo fizicko zdravlje. Vrlo je vazno zaustaviti to curenje
mentalne snage, bas kao $to je vazno zastiti sve one vodene Zivotinje
i lotose, kako bi jezero i okolina ostali ¢isti i prijatni za boravak.

Zamislite da na poslu imate nekog ko se ponasa vrlo arogantno.
Mozda je to vas kolega ili klijent. I pretpostavimo da se veoma razbe-
snite. Bes tro$i mentalnu energiju. Onog dana kad osetite bes bicete
umorniji nego obi¢nim danima. I to ne nuzno zbog koli¢ine posla
koju imate, ve¢ zbog besa koji vas je obuzeo. Sledeceg dana dodete
na posao i mozda se opet razbesnite. Pretpostavimo da vam se to
dogada dan za danom. Nedelju dana kasnije dodete kuc¢i i vrlo lako
se ponovo razbesnite. Onda krenete da krivite druge, nekad svoju
porodicu, mozda zbog nekog sasvim malog problema. Po¢nete da
se prepirete, gubite osecaj zahvalnosti za ono §to vasa porodica ¢ini
za vas. | tako ziva bica u jezeru pocinju da pate. Oni cvetovi lotosa
su ¢lanovi vase porodice. Oni ne mogu biti sre¢ni ziveci sa covekom
koji se tako lako razbesni. Ako bi neko u ovoj prostoriji bio tek tu-
zan, ne ni posebno besan, tada niko ne bi mogao ni da se nasmeje.
Curenje mentalne energije ima taj efekat na okolinu, pocev od vase
porodice i prijatelja.
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Zato je vazno znati kako na$ um radi, zasto osetimo bes, zasto
osetimo frustraciju, zasto se osetimo nesreénim i, naravno, zasto se
osetimo sre¢nim. Dakle, da bismo to saznali, mi meditiramo. Kada
uoc¢imo sopstveni bes, frustraciju, razocarenje, otpor, ogorcenje, tre-
balo bi da pokusamo da ih prihvatimo, da ih vidimo $to jasnije. To ¢e
nas onda sigurno voditi i do njihovog razumevanja.

Prihvatanje prve plemenite istine

Postoje Cetiri plemenite istine: patnja (dukkha saééa), uzrok patnji
(samudaya sacéa), okoncanje patnje (nirodha saééa) i put koji vodi
do okoncanja patnje (magga sacca). Prva, plemenita istina o patnji
znaci da patnja zaista postoji. Briga je patnja. Bes, odbojnost, fru-
stracija i razo¢arenje su patnja. Mi ove stvari obi¢no ne uzimamo kao
patnju. Umesto toga, pokusavamo da opravdamo svoje emocionalne
reakcije kakva je recimo bes. Pokusavamo da okrivimo druge za svo-
ju uznemirenost, umesto da probamo da je razumemo i prihvatimo.
Patnja je neodvojivi deo Zivota.

Medutim, kada meditiramo, vide¢emo jasno sve ove stvari. Pri-
hvaticemo patnju i potruditi se da je razumemo. Vipassana medi-
tacija predstavlja pokusaj da se razume prva plemenita istina, jedno
univerzalno iskustvo. Mi to ne radimo zbog Bude, niti zbog bilo koga
drugog, ve¢ zbog nas samih. Nemoguce je pokloniti drugome rezul-
tat do kojeg dolazimo meditacijom. Ali nepostojanje tog rezultata u
nama je prili¢no ocigledno: stanje naseg uma u vezi sa okruzenjem
u kojem se nalazimo ogledace se ili, pre, bi¢e odredeno time da li
meditiramo ili ne. Otuda jeste vazno da krenemo da vezbamo.

Meditacija ili bhavana

A sada da kazemo nesto o samoj meditaciji. Nasa re¢ meditacija
ne sadrzi bilo kakvu posebnu budisticku ideju. Neki ljudi misle da
meditacija znaci sedeti mirno, sklopljenih o¢iju i misliti na sve one
stvari koje su dobre u nasem zivotu, a ignorisati loSe, negovati je-
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dan stav optimizma. Neki drugi smatraju da je meditacija nekakav
dodatni teret, bez ikakve veze sa na§im svakodnevnim Zivotom. To
je nesto ¢ime treba da se bave samo monasi i monahinje, mozda za
stare ljude koji su u penziji i imaju dovoljno slobodnog vremena.
Nazalost, ¢ak i mnogi koji su rodeni kao budisti, na meditaciju gle-
daju kao na vezbu samo za one koji Zele da dostignu nibbanu ovde i
sada, mozda kao neka vrsta precice. Ako vas ne zanima nibbana ili to
da postanete arahant, tada vam, po njihovom misljenju, uopste nije
potrebna meditacija. U nekim religijama, meditacija znaci razmislja-
nje o ne¢emu $to pripada proslosti, ne¢emu $to ste ucinili, bilo da je
dobro ili lose.

U nasem slucaju, da bismo razumeli meditaciju, moramo se vrati-
ti na izvornu re¢ na pali jeziku, a to je bhavana, koja znaci negovanje
neke mentalne sposobnosti. Verujemo da, kao ljudska bic¢a, imamo
sposobnost da svoj um ucinimo stabilnim i koncentrisanim, da ga
upotrebimo za razumevanje, misljenje, stvaranje necega $to je cu-
desno.

Bilo kako bilo, ta sposobnost u nama je tek seme koje ¢eka priliku
da proklija. Moramo ga zato negovati kako bi ono to i u¢inilo. Tako
posedujemo sposobnost da budemo sabrani, koncentrisani i da ra-
zumemo, sli¢no semenu koje nece postati biljka ako ga ne zalivate i
hranite, um ostaje nerazvijen bez valjane mentalne vezbe. Vezba koju
za to koristimo naziva se meditacija. Kada meditiramo, mi istrazuje-
mo i nastojimo da otkrijemo na koji na¢in na$ um funkcionise. Samu
tehniku vezbanja je otkrio i poduc¢avao Buda, ali mi sami moramo
da vidimo rezultat. Potrebna nam je tehnika da razvijemo svoj um,
probudimo mentalnu energiju, slicno kao $to moramo znati kako da
razvijemo misice svoga tela.

Objekat meditacije

Vezbacemo vipassana bhavanu ili meditaciju sabranosti. Zato
¢u prvo opisati tehniku. Objekat meditacije je vrlo vazan. Godine
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1995, kada sam posetio grad Taundi, u San provinciji, u Burmi, sreo
sam jednog od mojih ucenika koji je ve¢ meditirao neko vreme. No,
on nije najbolje razumeo pojam objekta meditacije. Ocekivao je od
mene da mu kazem koji je najbolji objekat za njega. Odgovorio sam
mu da bilo koji objekat koji se pojavi u sadasnjem trenutku jeste do-
bar objekat meditacije. Ljutnja je objekat meditacije, ako ste je sve-
sni. Ljubomora je objekat meditacije. Napetost je objekat meditacije.
Dah je objekat meditacije. Kao $to je i Buda objekat meditacije. Imao
sam utisak da ipak nije sasvim razumeo $ta mu govorim.

Ono §$to sam teorijski, u globalu, govorio jeste da ¢itav svet jeste
objekat meditacije. Kada dodete na posao kao lekar, sve $to vidite i
dozivite, pacijenti, vase kolege, posao, sve je to objekat meditacije.

Sest svetova cula

Kako opazamo stvari? Opazamo ih kroz svoje oc¢i, usi, nos, jezik,
telo i um. Iz perspektive meditacije, postoji Sest svetova; svet slika,
svet zvukova, svet mirisa, svet ukusa, svet dodira i svet misli. Prvih
pet su fizicki i poslednji je mentalni. Sve §to opazite kroz ovih Sest
¢ula jeste objekat meditacije. Sta god da se pojavi u vasem umu je
objekat meditacije; $ta god da ugledate je objekat meditacije. U ovom
trenutku sedite i telo dodiruje pod. Taj ose¢aj dodira je objekat medi-
tacije. Cujete moj glas, $to je jos jedan objekat meditacije. Ne postoji
bilo $ta $to ne moze postati takvim objektom. I mi svet doZivljavamo
na samo tih $est nacina.

Koncentracija

Na sta ¢emo da se fokusiramo? Imamo samo jedan um, ali mo-
ramo da se nosimo sa $est objekata. U ovom trenutku me vidite. I
to je objekat ¢ula vida. Cujete moj glas — objekat ¢ula sluha. Takode
razmisljate o onome $to govorim — mentalni objekat. Telo sedi na
podu i taj kontakt je jo$ jedan objekat — sve u svemu cetiri razlicita
objekta. Dakle, na koji od njih ¢ete se fokusirati? To je tacka na kojoj
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u pomoc¢ priskace tehnika.

Zamislite da je um strazar koji mora da pazi na nesto, recimo na
kucu, koja ima Sestoro vrata — vrata oka, vrata uha, vrata nosa, vrata
jezika, vrata tela i vrata uma. Sami ste u toj ku¢i i ne osecate se bez-
bednim. Neko mozZe u¢i na prednja vrata, neko drugi na zadnja. Ne
mozete da gledate na sve strane? Jedini nacin je da zatvorite petoro
vrata, da motrite na ona koja su ostala otvorena i tako uocite onoga
ko na njih ulazi. To je ono $to nazivamo koncentracijom. Fokusirate
se na jednu tacku. Ta sposobnost da um drzite na jednim vratima, a
ne i na ostalima, naziva se koncentracija. Ova re¢ se nekad, na svom
najviSem stupnju, u budizmu objasnjava i kao usredsredenost uma
(¢ittekaggata), kad um drzite na jednoj jedinoj tacki.

Zelite da odete do prodavnice, Zelite da odete do biblioteke ili da
posetite prijatelja, zelite da pogledati neki video kod kuce - cetiri
stvari. Koju od njih ¢ete uraditi? Ukoliko nemate snazan um, necete
biti u stanju da uzivate u bilo ¢emu. Va$ um (e, recimo, i¢i u prodav-
nicu dok razgovarate sa prijateljem. I ne uzivate do kraja ni u jednom
od to dvoje. Kada imate snazan um i odlucite: ,,Sad ¢u da pogledam
film”, tada Cete biti u stanju da sednete i gledate ga. I dok gledate taj
film va$ um ne ide u prodavnicu, ne prica sa prijateljem, niti odlazi u
biblioteku. To je koncentracija.

Primarni i sekundarni objekat

Medu svim ovim objektima, odabracemo jedan kao primarni
objekat ili kao inicijalni objekat i njega ¢emo se drzati. Kako se po-
javljuju, posmatracemo takode i druge objekte. Registrovacemo ih,
ali oni su sekundarni objekti. Ako ste ranije meditirali i dobili ste
neki objekat meditacije kao primarni objekat, mozete ga zadrzati.
U ostalim slucajevima, odabracemo udah i izdah kao na$ inicijalni
objekat. Kad udahnete, u sebi cete re¢i ,udah” i kad izdahnete u sebi
kazite ,izdah”; udah... izdah... udah... izdah. To je va$ primarni obje-
kat. Medutim, taj primarni objekat nije jedini objekat meditacije. Ne
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zatvarate sebe sasvim za sve druge objekte. To nije ni moguce u ovom
trenutku. Kako se pojavi u svesti, kakav god da je objekat, uocicete
ga, $to znaci da Cete ga registrovati u umu.

Uputstva za sedeci polozaj

Sada ¢u poceti sa instrukcijama. Udobno sedite. Prvo ¢u reci ne-
§to o polozaju tela. Kada sedite, nemojte ukrstiti noge, sem ako ve¢
niste navikli i nemate bilo kakav problem sa tim. Bolje je ako samo
leze na podu jedna pored druge. Ako su ukrstene, mogu se pojaviti
toplota i bol, a kasnije i napetost i rastresenost. Ako su jedna pored
druge, mozete ih i nesvesno pomerati kako vremenom pritisak raste
u njima. Ne bi trebalo da ih pomerate odmabh ili ¢esto, mada cete pre
ili kasnije do¢i do tacke kada to morate da uradite. Na taj nacin ra-
zvijate strpljivost i odlu¢nost. Drzite ki¢mu pravom i gledajte pravo
ispred sebe.

Sto se ti¢e ruku, ne stavljajte dlan na dlan, jer ¢e to izazvati toplo-
tu, znojenje i smetnju. Razmaknite malo Sake, tako da prsti jedne
$ake leze na prstima druge ili ih ukrstite. Ako vam je telo pravo, to ¢e
biti osnova ¢itavog polozaja. Ako osetite da ste se povili, pokusajte da
ispravite ki¢mu, ali u¢inite to lagano i s paznjom.

Oc¢i drzite zatvorene, ne ¢vrsto, ali ih sklopite. Ako su kapci ¢vrsto
stisnuti, to ¢e navesti um da luta. Neka samo dodiruju jedan drugog.

Disanje

Fokusirajte um na nozdrve. Po¢nite da diSete sasvim normalno.
Kad udahnete, recite u sebi ,,udah”. To znaci da imenujete objekat.
Kad izdahnete, recite u sebi ,,izdah”. ,Udah... izdah... udah... izdah”
Ako, dok budete tako disali, um negde odluta, recimo ode do bol-
nice i na svom mentalnom ekranu je ugledate, tada i to registrujte:
»Slika... slika... slika’, tri ili Cetiri puta i potom vratite paznju na dah.
Ponovo pocnite: ,Udah... izdah”. Ako se setite necega $to vam se do-
godilo, tada i to brizljivo registrujte: ,,Misao... misao... misao’, tri ili
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Cetiri puta i potom vratite paznju na svoj primarni objekat, a to je
dah. Ako ¢ujete kucanje sata, fokusirajte se u tom pravcu i marljivo
registrujte: ,,Zvuk... zvuk’, tri ili Cetiri puta i vratite se na dah. Ako
ga ponovo Cujete, mozZete se vratiti na taj zvuk, registrovati: ,,Zvuk...
zvuk... zvuk”

Bol

Kada osetite bol u nekom delu tela, recimo u kolenu, prebacite
svu svoju paznju na to koleno. Registrujte u umu: ,,Bol... bol... bol”
tri ili Cetiri puta. Onda ga napustite i vratite se na disanje. Taj bol ¢e
se mozda smanyjiti ili povecati. Ako se bol povecava, vratite mu se i sa
punom paznjom uocite: ,Bol... bol... bol” tri ili Cetiri puta. Potom ga
ostavite tu gde jeste i idite nazad na dah.

Ako bol nastavi da raste, ponovo mu se posvetite. Ostanite sa njim
i posmatrajte ga intenzivno duze vreme. Pokusajte da mirno posma-
trate utrnulost $to je moguce duze i registrujete: ,,Utrnulost... utrnu-
lost... utrnulost”. Zatim je napustite i usmerite paznju na dah. Ako
bol i dalje jaca, vratite mu se, ostanite strpljivo kraj njega i pazljivo ga
posmatrajte duze vreme. Ako vas bol ucini nestrpljivim, registrujte:
»Nestrpljivost... nestrpljivost... nestrpljivost” ili ,Nemir... nemir... ne-
mir” i vratite se na dah.

Ako vam je hladno, uocite: ,,Hladnoca... hladnoca... hladno¢a”
Ako osetite bol ili utrnulost, ne menjajte polozaj istog momen-
ta. Pokusajte da ostanete sa tim osecajem $to je god duze moguce
i registrujete: ,Utrnulost... utrnulost... utrnulost”, da biste se potom
ponovo okrenuli disanju. Ako taj osecaj postane jaci, vratite mu se
i osvestite: ,Utrnulost... utrnulost... utrnulost” jos jednom. Ako po-
tom pocnete da razmisljate $ta ste radili danas ili $ta Cete raditi sutra,
jednostavno i to uocite: ,,Misao... misao... misao’, da biste je potom
napustili i vratili se dahu.
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Deo 2
METTA MEDITACIJA

Podrzavajuc¢a meditacija

Postoje Cetiri vrste meditacije koje su nam potrebne kako bismo
osnazili nasu vipassana meditaciju. To su metta meditacija, medita-
cija o kvalitetima Bude, meditacija o bezli¢nosti tela i meditacija o
smrtnosti. Te Cetiri, ako se vezbaju redovno i ispravno, pomazu ra-
zvoj vipassana prakse. I obrnuto, vipassana meditacija pomaze nam
da dostignemo duboko razumevanje te Cetiri meditativne prakse.
Dakle, one se uzajamno potvrduju i pomazu, te se otuda ove Cetiri
vezbe nazivaju podrzavaju¢im meditacijama.

One u velikoj meri pripadaju refleksivnom tipu meditacije. To
znaci da umesto pokusaja posmatranja senzacija i misli iz trenutka u
trenutak, kao $to to radimo u vipassani, ove meditacije pomazu umu
da se fokusira. Kada ih jednom do kraja razvijemo, obi¢no uti¢u i na
na$ nacin razmisljanja. Tri od njih - metta, meditacija o bezli¢nosti
tela i meditacija o smrtnosi - direktno nam pomazu da razvijemo
ispravnu misao kao elemenat plemenitog osmostrukog puta, jer u
svojoj osnovi imaju dobronamernost, nenasilje i nevezivanje.

Metta meditacija

Pre praktikovanja mette, voleo bih da prodiskutujemo $ta je to
metta. Vezbanje metta meditacije (meditacije prijateljske ljubavi)
nije nesto novo za budiste u Burmi, Tajlandu i na Sri Lanki. Zapravo,
na mnogim mestima, ljudi ¢e pod meditacijom podrazumevati upra-
vo metta meditaciju.

Metta meditacija nam dolazi kao paket, jer se sastoji od Ceti-
ri komponente: metta, karuna (saosecanje), mudita (radost zbog

15



srece drugih) i upekkha (balans). Na burmanskom ili tajlandskom,
upekkha znaci biti indiferentan prema nekome ili ne¢emu. Otuda se
re¢ upekkha Cesto pogresno tumaci, iako je ona deo mette. U stvari,
upekkha nije stav ignorisanja ili indiferentnosti prema ne¢emu, veé
pre spokojan, uravnotezen um, koji se ne koleba. Niti je pod uticajem
patnje koju posmatra karuna, niti srece koju posmatra mudita. On
uvek zadrzava duh mette, koja je i sama temelj njegovog postojanja.
Zato, kada kazemo metta, tu su sadrzana i ostala tri elementa. Medu-
tim, u praksi, svi cetvoro ne mogu se praktikovati u isto vreme. Treba
da po¢nemo sa mettom. To da li ¢emo preci na ostala tri elementa ili
necemo zavisi od toga kako napredujemo sa metta meditacijom. Ne
mozemo krenuti od karune, mudite ili upekkhe, posto svaki od tih
elemenata u stvari predstavlja specijalizovanu primenu mette. Tako
praksa uvek pocinje mettom, koja se vremenom razvija u kvalitet srca
kakav je recimo karuna i ona je klju¢ daljeg razvijanja tih kvaliteta.

Sta je metta?

Zelja da vidite mir i uspeh u svom Zivotu jeste metta. Zelja da bu-
dete postedeni povredivanja jeste metta. Takvu dobru nameru treba
razvijati i proSirivati i na ¢lanove porodice i prijatelje. Kako se ona
razvija, treba je postepeno $iriti na sva bica na ovome svetu, uklju-
¢ujudi i svoje neprijatelje. Zelja da ih vidite kako i njima ide dobro i
sre¢ni su jeste duh mette.

Zelite da vidite sebe kako napredujete socijalno, ekonomski i du-
hovno. To je metta. Kada sebi zelimo dobro zdravlje i prosperitet,
razvijamo u sebi ujedno svesnost te dobronamernosti - promovise-
mo ljubav prema sebi i izbegavamo opasnost povredivanja i neprija-
teljstva.

Ne pocinjite odmah sa celim svetom

Metta jeste dobronamernost kroz koju Zelite da vidite sopstveno
blagostanje i dobrobit. U ovome svetu, svako Zivo bice voli sebe i
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trebalo bi da bude svesno tog osecaja. Potom bi trebalo da ga prosiri
na one koji su mu najblizi: roditelje, clanove porodice, sinove, kéeri,
bracu, sestre i ucitelje. To je nacin da po¢nemo da $irimo i produ-
bljujemo mettu. Ima onih koji kazu ovako: ,Neka sva bica na istoku
budu mirna i sre¢na” Neki praktikuju mettu samo sa celim svetom
kao objektom meditacije, previdajuci ljude koji su im najblizi i naj-
drazi. Ali ako nisu u stanju da do kraja razviju mettu prema samima
sebi i svojim prijateljima, kako mogu ocekivati da je prosire na ceo
svet? Tu nema logike. Sve to se lako moze ispostaviti kao jalov posao,
a nekada tek samo kao predstava za okolinu.

Univerzalna dimenzija mette

Posto je metta po svojoj prirodi univerzalna, kao $to je ve¢ receno,
nuzno je da imamo blagonaklon osecaj ne samo prema sebi, vec isto
tako za druge ljude. U suprotnom, metta moze izgubiti svoju istinsku
prirodu i savladace je njeni nevidljivi neprijatelji: vezivanje i sebic-
nost. Tada viSe nema reci o metti.

Metta po svom karakteru tezi postepenom slabljenju granice iz-
medu nas i nase porodice, prijatelja i stranaca, izmedu nas i naseg
neprijatelja. Predubedenja, pristrasnost i strah jesu manifestacije
oponenata mette. Oni stvaraju mentalnu barijeru izmedu onih koje
volimo i onih koje ne volimo. Metta nastoji da umaniji i eliminise
takve predrasude i razlikovanja. Metta daje univerzalnu dimenziju
nacinu na koji mislimo i delamo. Sa mettom dolaze vrline kao $to su
privrzenost i postenje. Onaj ko je dovoljno razvio mettu jeste izuzet-
no promisljen, brizan i blag. On je strpljiv i spreman da saslusa tude
miéljenje.1 Metta nastoji da transformise karakter osobe, nudeci joj
mir i pogled na Zivot koji odiSe samopuzdanjem.

Postoje ljudi koji ne osec¢aju naklonost ¢ak ni prema samima sebi.
Oni ne nastoje da sebe popravljaju, a mogu sebe ¢ak i da povrede ili
dovedu u opasnost. Zato, oni koji Zele da na pravi nacin preurede

! Suvaco je jedan od kvaliteta pomenutih u Metta sutti
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svoj Zivot i izbegnu nesrecu, trebalo bi da praktikuju svesnost mette
barem prema sebi. Posle toga, neophodna im je samo dobra poduka
da je prosire i prema drugima.

Nevidljivi i vidljivi neprijatelji mette

Praktikovanje mette moze vrlo lako krenuti stranputicom, naroci-
to u odsustvu sabranosti. Dobronamernost kao sustina mette moze
se promeniti u vezanost i pozudu, a to dvoje deluju kao magnet. Oni
su nevidljive prepreke ka metti i vrlo je tesko boriti se sa njima.

Zlovolja i bes su suprotnost dobronamernosti i prijateljskoj ljuba-
vi. Imaju razornu snagu kako u nama, tako i izvan nas. To su dobro
poznati i lako vidljivi neprijatelji mette. Sve prepreke ka metti, vidlji-
ve i nevidljive, jesu one direktne emocionalne reakcije koje dolaze iz
nas i zahtevaju sabranost i koncentraciju kako bismo ih detektovali i
stavili pod kontrolu.

U stvari, metta meditacija nije u stanju da napreduje ako nema
sabranosti. Buda je jasno ukazao da je treba ucvrstiti kako bismo
odrzali mettu. Neophodna nam je svesnost (sati), ali zapravo i svih
sedam elemenata probudenja (boddhanga) da bismo razvili mettu.

Buda je takode savetovao svakoga da pomaze svom rodaku ili pri-
jatelju i, ako mu je zaista stalo do njega, da vezba meditaciju sabrano-
sti (satipatthana). Praktikovanje mette i sabranosti se cesto poducava
zajedno.

Ne puko recitovanje reci

Metta meditacija nije puko recitovanje Metta sutte, Govora o pri-
jateljskoj ljubavi. Radi se o stvaranju i razvijanju svesnosti ¢injenice
da volimo sebe. Ne Zelimo sebi bilo kakvo zlo. Uz to, radi se o prosi-
rivanju ovakvih dobrih misli i na druge. Isto tako, rec je o evoluciji
kvaliteta srca koje smo ve¢ ranije pominjali. Da bismo to postigli,
neophodan je ispravan napor. Pa ipak, bez sabranosti, verovatno ne-
¢emo znati gde i kada da ulazemo taj napor. Tako opet dolazimo do
sabranosti.
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Metta meditacija nije ni puko recitovanje delova budistickog ka-
nona. Mnogo je takvih standardnih formula prevedenih direktno
sa palija ili zasnovanih na nekoj dobro poznatoj formuli kao $to je:
»Neka ja budem srecan”! Nije dovoljno samo memorisati neku for-
mulu ili stih kao da se radi o mantri. Stvari ne funkcioni$u na taj
nacin. Neophodna je sabranost i promisljanje o takvim stvarima kao

$to su sreca i patnja, o osobi koju uzimamo kao objekat meditacije.

Neposredni rezultat mette

Razvijanje mette jeste, u stvari, klju¢ prevladavanja frustracije
unutar samoga sebe. Ovo postepeno smirivanje frustracije prva je
korist koju zanjemo od redovnog praktikovanja metta meditacije.

Kako postajemo veseliji i sa vise nade, tada smo i drazi drugima.
Averzija, iritiranost, nemir i bes ¢e biti uveliko smanjeni kako prak-
sa napreduje. Arogantan stav kojim nipodastavamo druge ¢e takode
nestati. S druge strane, u nedostatku one aure koju oko nas stvara
metta, prezir i ,bas me briga” stav mogu nadvladati dobru nameru.
Svakodnevni zivot je Cesto tegoban, razocaravajuci i komplikovan.
Ako je nasa praksa mette dovoljno uznapredovala, potrazicemo jed-
nostavan i miran Zivot ispunjen zadovoljenosc¢u.

Neophodna nam je introspekcija, kako bismo ustanovili posedu-
jemo li ijedan od tih kvaliteta. A za to je, opet, nuzno da vezbamo
vipassana meditaciju. Ako kroz nju otkrijemo da nam nedostaje neki
kvalitet, tada treba da primenimo ispravan napor. Nuzno je da pro-
misljamo pojedine rec¢i u okviru Metta sutte, Govora o prijateljskoj
ljubavi, i procenjujemo da li i sami posedujemo te kvalitete. To je jos
jedan nacin praktikovanja mette.

Karuna i mudita

Od samog pocetka treba da po¢nemo da usvajamo saosecanje

1'U monaskoj zajednici se najéesce koristi pali formula kao §to je Aham avero homi,
avyapaddo homi, anigho homi, sukhi attanam pariharami itd. Potrebno je da znamo
znacenje tih reci i koristimo energiju refleksije, promisljanja dok ih recitujemo’
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(karuna) i radost (mudita). U metta meditaciji neophodan nam je
i objekat meditacije. Prvi objekat nije niko drugi do mi sami. Drugi
objekat jesu ljudi koji su nam bliski. Nije bitno koga smo odabrali za
objekat meditacije, ali svi objekti se generalno mogu svrstati u dve
kategorije: onaj koji pati i onaj koji je sre¢an. Na primer, odabrao
sam majku kao objekat svoje mette. Ako ona pati od glavobolje, Ze-
lim joj da se oslobodi patnje, dakle glavobolje. Da bih imao tu dobru
nameru, neophodna je metta (prijateljska ljubav) kao osnova. Kako
se uzivljavam u njezinu patnju, tako se rada saosecanje. Zato $to je
ona objekat patnje.

Kada je sre¢na, zelim da moja metta podrzi njezinu sre¢u. Posto
mi je veoma stalo da ona bude sre¢na, u meni se javlja radost. Isti
objekat, moja majka, rada u meni i saosecanje i radost. To je zbog ¢i-
njenice da pocinjem praktikovanjem mette, koja poseduje dimenziju
dovoljno $iroku da obuhvati i podstakne i saosecanje i radost. Ci-
njenica glavobolje je vazna da bi se razvila pazljivost. To je ¢injenica
koja je prisutna u mom umu u ovom trenutku.

Kada je zabrinuta, rekao bih: ,,Neka se oslobodi$ briga i budes
sre¢na’. Moja zelja da se oslobodi brige jeste jedan oblik saosecanja
koji izvire iz mette, dok ova druga, Zelja da bude sre¢na, jeste nuzno
radosna, takode ¢vrsto ukorenjena u metti. Dakle, metta pocinje da
razvija karunu i muditu.

U metta meditaciji, ulogu igraju oba osecanja, i saosecanje i ra-
dost. Kada gledamo kakva je glad u Sudanu i vidimo ljude i decu
kako umiru od gladi, tada posmatramo jedan objekat patnje. Ukoli-
ko je metta ve¢ postala deo vas, istog trena se u vama razvija karuna.
Osoba koja praktikuje metta meditaciju na objekat patnje razvija sa-
osecanje. Drugim re¢ima, metta se transformise u saosecanje. Kada
¢ujete da je neka grupa ljudi ugnjetavana, ukoliko je metta ve¢ razvi-
jena, poc¢nete da razvijate i saosecanje. Naravno, bez sabranosti, ova
metta moze voditi do besa prema ugnjetavacu i mozda i reagujete u
skladu sa tim. Ovde mozete videti vaznost sabranosti, koja ¢e pomo-
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¢i da se umiri bes.

Kada ¢ujemo za neciji uspeh recimo u $koli, ose¢camo se srec-
nim. U tom slucaju, osecaj koji se razvija je mudita, radostan osecaj.
Sre¢ni ste kad vidite da neko postize uspeh. U ovom svetu, obi¢no
je prili¢no lako osetiti saosecanje, zato $to su objekti patnje takvi da
nas lako pokrenu. Vrlo su moc¢ni. Posmatrajte samo kako cela zemlja
ostane u $oku kada recimo neka poznata osoba nastrada, recimo u
saobracajnoj nesre¢i. Mnogi, koji je do tada mozda i nisu narocito
voleli, bivaju obuzeti tugom. Ali je mnogo teze radovati se necijem
licnom uspehu. To nas nekako ne dodiruje toliko snazno.

Tesko je osetiti se radosnim zbog drugih

Komunizam je nastao kao odgovor na ugnjetavanje radnicke
klase. Sa budistickog filozofskog stanovista, ovo ugnjetavanje i siro-
mastvo vodili su do osec¢anja karune, a ono je opet sa svoje strane
vodilo do formiranja sistema koji je trebalo da ukine to ugnjetavanje
i eksploataciju. Ideja komunizma je oc¢igledno bila izgradena na sa-
osec¢anju. Medutim, ljudi koji su sledili komunizam nisu se osecali
sre¢nim kad bi videli bogate ljude. Oni, a naro¢ito komunisticki lide-
ri, nisu u sebi imali osecaj radosti. Da su osecali muditu, mozda ne bi
nacionalizovali ili konfiskovali fabrike koje su stvorene na posten na-
¢in i tako bi mozda izbegli svojevremeni ekonomski i politicki kolaps
cele Isto¢ne Evrope. Mozda bi se ti lideri i do danas odrzali na vlasti.

Otuda, kada razvijamo mettu, trebalo bi sebe da posmatramo i
vidimo sadrzi li ona neophodan kvalitet koji je osnova za nastanak
saosecanja i radosti.

Uloga koju ima sati

Ve¢ smo razmatrali ulogu sabranosti u praktikovanju mette. Pa
ipak, ponovo bih je ovde pomenuo. Kada vidite objekat patnje, to vas
dirne. Kad vidite da nekome ide dobro, to vas usreéi. Postanete ra-
dosti zbog mudite. Emocionalno, to dvoje, saosecanje (karuna) i ra-
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dost (mudita) jesu suprotnosti. Zato, kada se susretnemo sa obe ove
emocije u razli¢ito vreme, moguce je da nas izbace iz emocionalne
ravnoteze. Mozda nas privuce karuna i postanemo vrlo tuzni. Sli¢cno
ovome, mozda nas ponese mudita i odvede nas do pohlepe (lobha)
ili gordosti (mana). Zaista vam je potrebno nesto $to ¢e uspostaviti
balans izmedu te dve dijametralno suprotne emocije. To jeste sati
(sabranost), koja unosi neophodni balans. Zbog toga je nuzno da uz
mettu praktikujemo i vipassana meditaciju.

Kada smo stigli do te faze, sabranost pomaze da se razvije koncen-
tracija (samadhi). Taj korak je kljucan, jer bez snazne koncentracije
um lako moze izgubiti balans. Prosto govoreci, upekkha, poslednja
komponenta mette, ne moze se negovati sve dok i koncentracija nije
razvijena. Medutim, sama koncentracija, bez mette, karune i mudite,
ne dovodi do upekkhe. U uc¢enju Abhidhamme, kao i kod elemena-
ta zadubljenja (dhana), vrlo napredna koncentracija se povezuje sa
upekkhom i naziva fokusiranoscu ili ekaggata na paliju. Fokusiranost
kao jedan od aspekata koncentracije pomaze umu da sam sebe drzi
u balansu.

Kada postoji sabranost, um se odrzava u ravnotezi. Tako, kad sret-
nemo osobu koja pati, mozemo joj pomoci tako $to nas tuga nece
ophrvati. U stanju smo da sebe drzimo pod kontrolom. Kada isto
tako sretnemo sreénu osobu, osetimo se sre¢nim, ali ne moramo da
osetimo pohlepu ili Zudnju. Ljudi cesto osete zavist u takvim okol-
nostima. Ako smo u stanju da osetimo patnju bez besa i radost bez
zavisti, onda je to ono §to se naziva upekkha, spokojstvo. To je ne-
§to sasvim razli¢ito od burmanske ili tajlandske reci upekkha, koja
oznacava ignorisanje. Stav ignorisanja ne moze biti produkt brizne
mette. Pali upekkha je, kao $to smo ve¢ objasnili, u vezi sa samad-
hijem (koncentracijom) i razvija se paralelno sa njim. Osoba kojoj
nedostaje samadhi, ali koja tvrdi da praktikuje upekkhu, verovatno
samo pokusava da ignorise stvari.

Za$to nam je potreban balans? Recju, zbog medusobne suprot-
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stavljenosti dve emocije: karune i mudite. U fazi ucenja, sabranost
balansira karunu i muditu, te tako pomaze da se razvije upekkha, dok
u refleksivnoj fazi, svesnost uzroka i posledice doprinosi praktikova-
nju upekkhe.

Da ovo jos malo objasnimo. Faza ucenja tice se razvoja i potom
kori$¢enja sabranosti/sati da bi se odnegovala upekkha. Treba reci
da je prva stvar koju moramo uciniti radi balansiranja izmedu dve
suprotne emocije (tj. karune i mudite) jeste da koristimo sabranost/
sati za stvaranje i odrzavanje balansa. Kako putem ,,gole paznje” po-
stajemo svesni neprijatelja i karune i mudite i kako se njima bavimo
na jedan nekonfliktan nacin, stvara se izvesna vrsta stabilnosti. U
naprednijoj fazi, koju ovde nazivam refleksivnom, sabranost je ve¢
izgradila izvestan oblik razumevanja. Najrelevantnije razumeva-
nje ovde jeste razumevanje dukkhe i njezinih uzroka; ovo se takode
moze nazvati mudros¢u. No ja ga predstavljam kao svesnost uzro-
ka i posledice. Jednostavno, u fazi ucenja postajemo emocionalno
stabilni tako $to se oslanjamo na neprekidno odrzavanje svesnosti,
dok u refleksivnoj fazi postajemo emocionalno bezbedni zahvaljuju-
¢i razumevanju zivota kao celine, u kontekstu uzroka i posledice. U
tom slucaju svesnost biva oja¢ana razumevanjem. Zbog ova dva ne-
odvojiva kvaliteta (svesnost koja ne kritikuje i mudrost), probudeno
bi¢e poput arahanta u stanju je da oseti na pravi nacin bol i radost
drugih, a da u isto vreme bude potpuno svesno patnje i uzroka pat-
nje. Obi¢no, kada neprobudeno bice oseti muditu, ono za razliku od
Bude ne razmislja nuzno i o dukkhi. Tako, refleksivna faza svakako
predstavlja jedan poodmakli napredak na putu. Ovim sam ukratko
objasnio $ta su to metta, karuna, mudita i upekkha.

Odredeni i neodredeni objekti

Kada odabiramo objekat za metta meditaciju, postoje dve vrste:
odredeni i neodredeni. Odredeni objekat moze biti odabrana osoba,
odredenog imena i izgleda. Pokusajte da vizualizujete tu osobu kada
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usmeravate mettu ka njoj i zelite joj dobro zdravlje i srecu.

Bez odredivanja bilo koje konkretne osobe, ako samo kazemo:
»Neka sva bica na istoku ili na ¢itavom svetu budu zdrava i sre¢na’,
to je neodreden objekat mette. Takvo $irenje mette na jedan neodre-
den objekat jedino je moguce i efikasno ako ga radi osoba koja je vec
dostigla i razvila visok stupanj mette sa odredenim objektom. Inace,
ova vezba nece imati efekat.

Uputstva za metta meditaciju (osnovna tehnika)

Identifikovanje negativnih i pozitivnih stanja

Molim vas da se sada setite dva negativna stanja u kojima ne Zzelite
da se nalazite i dva pozitivna koja biste Zeleli. Drugim rec¢ima, po-
mislite na poZeljne i nepozeljne stvari u svom Zzivotu. Poc¢e¢emo ve-
zbanje odatle. Da¢u vam primer. Ja imam ¢ir na Zelucu, zbog kojem
se budim u sred no¢i zbog bola. Otuda patim od nedovoljne ispava-
nosti. Nekada kad me nezaredeni sledbenici pozovu ku¢i na rucak,
hrana koju ponude je mnogo zacinjena. Tako na kraju jedem samo
pirinac i jogurt. Dakle, ja se sre¢em sa takvim potesko¢ama. Vreme-
nom sam naucio da odrzavam svesnost u odnosu na te poteskoce i sa
osecajem mette prema sebi, moja prva Zelja je da se oslobodim ¢ira
na Zelucu. Druga moja Zelja je da budem posteden loseg drustva, da
budem $to dalje od takvih ljudi i da ih ne sre¢em. Jednostavno ¢u
meditirati: ,Neka budem posteden loseg drustva”. Sto se ti¢e nega-
tivnih situacija, to su dve najociglednije Zelje za mene. Dve pozitivne
su da budem u prilici da meditiram i u¢im. To su za mene u ovom
trenutku dve najvaznije stvari, dve klju¢ne stvari. I njih ¢u ukljuciti
u praktikovanje mette.

Prvi korak

Prvo odabiram sebe kao objekat meditacije. Kazem u sebi: ,,Neka
se oslobodim ¢ira na Zelucu. Neka bude posteden loseg drustva.
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Neka budem u stanju da meditiram vise i uspe$nije i neka napredu-
jem u svom istrazivackom radu”. Ovo ponavljam dva do pet puta.

Drugi korak

Zatim, usmeravam um ka drugoj osobi, na primer, svojoj majci.
Vizualizujem je i mozda pozelim sledece: ,Neka ti bude$ oslobodena
¢ira na zelucu. Neka ti budes postedena loseg drustva. Neka ti bude$
u stanju da uspesnije meditiras, neka napredujes u svom proucava-
nju Dhamme”.

U stvari, trebalo bi da odaberem neku stvar koja je relevantna za
nju. Mogu re¢i neka ona bude zdrava i sre¢na, neka bude oslobodena
straha i briga. Dobro zdravlje i srec¢a su neto pozitivno. Zelim da
u njima uziva. Strahovi i brige su nesto nezeljeno. Ne zelim da ih
ona ima. Treba da odaberemo dve negativne i dve pozitivne stvari, te
da potom negujemo mettu prvo za sebe, a potom za neku odredenu
osobu.

Ovakvim vezbanjem razvijamo sati (sabranost) u odnosu na nas
osecaj dobrobiti, svoju Zelju da se oslobodimo nevolja i patnje, $to
onda vodi ka razvijanju mette za nas same. Sa te tacke mozemo pro-
$iriti istu tu mettu prvo na svoje roditelje, ako su jo$ uvek zivi, zatim
na ostale ¢lanove porodice i potom bliske prijatelje. Usmeravamo
svoju metu ka svakom od njih, pojedina¢no.

Tredi korak

Zatim treba da odaberemo neutralnu osobu. Ona moze biti neko
sa posla ili neko koga srecete svakodnevno. Poznata vam je, ali prema
njoj niste jo$ uvek formirali bilo kakvu vrstu naklonosti ili odbojno-
sti. Ta osoba je za vas potpuno neutralna i prema njoj usmeravamo
mettu bas kao $to smo to ¢inili i u prethodnim slucajevima.

Ljudi koji jos uvek nisu objekti meditacije

Za sada treba da zaboravimo na ljude sa kojima smo u konfliktu ili
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smo sa njima imali neke nesporazume. Tek kada budemo odmakli sa
svojom metta meditacijom, tek tada treba i njih da uklju¢imo. Neki
kazu da su jednostavno stisli zube i negovali mettu prema ljudima
sa kojima su se posvadali. Ne mogu da zamislim kakva vrsta mette
je bila usmeravana prema njima. To prosto nije moguce. Prvo treba
da eliminiSete granicu izmedu vasih poznanika i neutralne osobe,
pre nego ste u stanju da na pravi na¢in negujete mettu prema svom
neprijatelju. Takode, ne po¢injemo sa osobom suprotnog pola, jer to
moze da izazove pozudu. Niti pocinjemo sa osobama koje su premi-
nule, jer to moZe u nama da uskomesa tugu.
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Deo 3
KAKO SE NOSITI SA BOLOM

Kod sedece meditacije, posle izvesnog vremena, obi¢no se poja-
ve bol i peckanje. Ostale senzacije su svrab, ukocenost, napetost i
osecaj lakoce ili tezine u nekim delovima tela. Svaki od ovih osecaja
(vedana) smatra se objektom meditacije. Burmanska i tajlandska rec¢
vedana je izvedena iz pali re¢i vedana, koja oznacava sve razlicite
tipove senzacija, i prijatnih i neprijatnih, kao i one neutralne. Me-
dutim, burmanska re¢ wedana i tajlandska re¢ wethana ne obuhvata
sve vrste senzacija. Umesto toga, ona znaci samo lose osecaje ili bol,
svrab, utrnulost. Ponekad ona oznacava i mentalni bol. Dakle, vazno
je da razumemo originalnu definiciju vedane kakva je u suttama. Da-
nas, raspravljacemo kako da se prema njima postavimo.

Vedana

Boj je jedna vrsta vedane, osecaja ili senzacije. Medutim, postoje
razlicite vrste osecaja; prijatni, neprijatni i neutralni. Bol znaci nepri-
jatan osecaj. Osecaj, vedana, postoji kao deo jednog procesa u nepre-
kidnom sledu psihofizickih fenomena. MozZe nastati iz kontakta kroz
o¢i, usi, nos, jezik, telo i um, pod uslovom da postoji odgovarajuci
objekat ¢ula, Jednostavno govoreci, osecate kroz $est kanala: gleda-
nje. slusanje, mirisanje, kusanje, dodirivanje i misljenje. Vedana, bilo
da je u pitanju prijatna, neprijatan ili neutralna, jeste iskustvo koje
vas ¢ini svesnim necega. Psiholoski govoreci, ona je deo kognitivnog
procesa. Ona je viSe nego stanje nekog ¢ula.

Ne pocinjemo meditiranje na prijatan i neutralni osecaj, jer u
vecini slucajeva oni nisu tako jasni kao bol. Ne poc¢injemo manje
jasnim objektom. U poredenju sa bolom, prijatan osecaj je manje
upecatljiv, a za pocetnika je najteze da uoci neutralan osecaj. Zbog
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toga govorimo o bolu, sa kojim se suo¢avamo tokom skoro svakog
meditativnog sedenja. Upravo zato govorimo o onom bolu sa kojim
se srecemo meditirajuci. To kako se bavimo tenzijom, utrnulos¢u i
drugim neprijatnim oseéajima, ¢ak i onim neutralnim, objasni¢emo
u ovom poglavlju.

Kada se pojavi, bol ima vrlo vaznu poruku za nas. Ako smo primi-
li i razumeli namenjenu poruku kakva zaista jeste, mozemo da po-
stanemo mudriji. U suprotnom, obi¢no postanemo nestrpljivi i po-
kusavamo da taj bol odmah odbacimo. Nemamo dovoljno hrabrosti
da ga posmatramo, a jo§ manje da istrazujemo njegovu prirodu.

Poistovecivanje sa bolom

Bilo da se radi o fizi¢kom ili mentalnom bolu, on uvek uma neki
uzrok. Sve $to se dogada deo je jednog procesa. Kada sedimo, bol
mozemo osetiti u nogama, ledima, ramenima i vratu. Kada se javi,
obi¢no se identifikujemo sa tim bolom. Iz navike, po¢nemo da raz-
misljamo ili pre da sebe kritikujemo: kazemo ,,boli me”, umesto ,,po-
stoji bol”. Posto §to smo navikli da reagujemo na takav nacin, takvo
stanovi$te smatramo savrSeno normalnim i opravdanim. No, prvi
iskaz ,,boli me” jeste subjektivan i proizvod je zamucenog i iskrivlje-
nog gledanja. Drugi iskaz ,,postoji bol” odrazava stvari objektivnije.
Mnogo je tacnije reci da ,,postoji bol”. Jer ne postoji sopstvo, sa kojim
bi se mogao poistovetiti taj bol. U tvrdnjama kao $to su ,,u bolovima
sam, boli me rame, boli me glava” mi ve¢ personalizujemo taj bol.

Proslog novembra bila je konferencija ,,Kako se nositi sa bolom”
u bolnici za najteze bolesnike u Londonu. Pozvali su me da odrzim
kratko izlaganje. U njemu sam ustvrdio da se bol pojacava kada sebe
poistovetimo sa njim. Prisutni nisu mogli da razumeju takvo gledi-
$te. Neko od njih je rekao da bol jeste licno iskustvo. ,Kada ja osetim
bol’, rekao je, ,vi ga ne osetite. On je lican.” Sa iskustvene tacke, on
jeste lican. Imam problem sa zelucem i ose¢am bol. Vi ga ne osecate.
I u tom smislu on jeste moja licna stvar.
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Medutim, bol osecaju sva ziva bi¢a. Otuda nema mnogo smisla
personalizovati ga. Na isti nacin, ljudska prava pripadaju svima i ne
mozemo ih identifikovati tako da pripadaju samo odredenoj osobi
ili grupi. Gledaju¢i zivot u celini, postoji li neko sopstvo sa kojim bi
se on mogao identifikovati? Identitet je nesto $to je stvoreno u umu
kroz percepciju. To je nacin na koji mi opazamo sebe i stvari oko nas.
Ta percepcija se i sama menja i otuda je kontradiktorna u odnosu na
pojam trajnog sopstva. Da bismo sebe odvojili od bola, potrebno je
istrazivati i razumeti tu ¢injenicu nepostojanja trajnog sopstva.

Pet sastojaka

Buda je citav zZivot analizirao kroz dva fenomena, fizicki i men-
talni. Samo ta dva: fizicko stanje koje nema sposobnost da oseca ili
dozivljava nesto i mentalno stanje koje je ima. Kada sebe analizirate
od vrha glave do stopala, to su jedina dva stanja koja postoje. Ona
se mogu dalje podeliti na pet sastojaka, pri ¢emu se mentalni feno-
men deli na Cetiri: osecaj, opazaj, svest i drugi mentalni sastojci (njih
oko pedeset). Osoba koja je na konvencionalnom nivou dr Leo Kyaw
Thinn ima istih pet atributa kao i osoba znana kao postovani Kham-
mai Dhammasami. Ova slicnost postace jasnija kada sutra budemo
razmatrali tehniku meditacije o impersonalnosti tela.

To znadi da osecaj nastaje na osnovu izvesnih uzroka i kada ti
uzroci nestanu nestaje i taj osecaj. Bol se javlja zato sto sedimo dugo
ili stojimo dugo ili zato $to je cirkulacija delimi¢no blokirana. On
dolazi u paketu. Zato kazemo khandha, §to oznacava sastojak koji
ukazuje da su stvari povezane. Iz tog paketa vi biste mozda zeleli
da uklonite bol,; Zeleli biste da mozZete da birate, da ostavite samo
prijatne stvari. To je protiv prirode stvari. Postoje razli¢ite vrste bola
izazvane raznim uzrocima kao $to su prekomeran rad, mentalni pri-
tisak, povreda ili cak kamma. Buda je u Udani rekao da prolazeci
svesno kroz bol, uz pomo¢ meditacije sabranosti, uklanja odredenu
koli¢inu lose kamme.
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Razvijanje sopstva i ega

Mi stvaramo ,,sopstvo” od tih pet sastojaka. Stvaramo iluziju stvar-
nosti. A osecaj je samo osecaj, on nije ,,ja’, niti je moje, bas kao sto
je postovani Dhammasami tek ime, koje je dato prema konvenciji.
Kada sam bio decak, zvali su me Sai Kham Mai. Sada je to ime nesta-
lo. Ako dobijem novo ime, tada ¢e i sadasnje ime postovani Dham-
masami nestati. Ako ta imena postoje u stvarnosti, zasto bi nestala?
Kako se identifikacija sa postovanim Dhammasamijem razvija, tako
se razvija i ego - ja, mene, moje. Stvaramo ,,sopstvo’, jedan identitet
sacinjen od pet sastojaka. Ono $to postoji jesu tih pet sastojaka, ono
$to ne postoji je ,ja> To ,ja~ je tek konvencionalni naziv za tih pet
agregata.

Nazalost, te konvencije nas uslovljavaju. Zato kad god se javi bol,
umesto da prihvatimo taj osecaj kao bol, identifikujemo se sa njim.
Tako se bol umnozava na osnovu ega. Kada osetimo svrab na licu,
nasa spontana reakcija jeste iritiranost. Ta nas iritiranost ¢ini uzne-
mirenim.

Ako svoj um vezbamo koriste¢i vipassana meditaciju, mozemo
nauciti da posmatramo taj svrab kao samo jedan osecaj svraba, ne
personalizujuci ga: ,,Svrbi me”. Kada smo sebe jednom istrenirali na
taj nacin, onaj svrab postaje podnosljiv; bol takode postaje podno-
8ljiv. Posto smo jedno vreme praktikovali meditaciju, intenzitet bola
¢e mozda spontano da se smanji. Ili ako ostane isti i mi ga prihvati-
mo takvog kakav jeste, umesto da ga prisvojimo, bol se ne pogorsava
— ostaje takav kakav jeste. Ne umnozavamo ga.

Produzavanje bola

Na paliju, uvecavanje bola se naziva paparica, $to doslovno znaci
produzavanje patnje. Kada tih pet sastojaka ili fenomena vidite kao
»sopstvo” (ditthi — pogre$no glediste), postajete vezani za njih (tanha
- vezanost). Takav pogresan stav i vezanost uticu na produzavanje
patnje, koja je u ovom slucaju bol.
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U savremenoj psihologiji, termin ,narcizam” bi bio ekvivalentan
budistickom pojmu paparica (praparnica na sanskritu), odnosno fak-
torima koji produzavaju stanje kao $to su vezanost (tanha), gordost
(mana) i pogresno glediste (ditthi). Oni su u fokusu druge Budine
propovedi. Uz ta tri faktora produzavanja, umesto da pet sastojaka
bi¢a vidimo objektivno, kakvi jesu, bez stvaranja ,,sopstva’, te sastoj-
ke vidimo kao jedan identitet. Razvili smo pogre$nu percepciju. To
je pogresan pristup problemu kao $to je odnos prema bolu u zivotu.

Uzmite na primer kosu na svojoj glavi. Kad je na vasoj glavi, vo-
lite je, brinete o njoj. Cim je odsecete i ona padne na pod, vise se ne
identifikujete sa njom kao sa svojom kosom. Nije vas vi$e briga $ta ¢e
se sa njom dogoditi. U sekundi se vasa percepcija promenila. Kosa je
postala objekat. Iako se priroda same kose nije promenila. Promenila
se jedino vasa percepcija onoga $to ste nazivali moja kosa. Dakle, po-
gre$na percepcija je jedan od razloga uvecavanja patnje koju doziv-
ljavamo. Buda i arahanti bol koji dozivljavaju smatraju tek objektom,
gledaju na njega na objektivan nacin. Otuda, iako postoji fizi¢ki bol,
nema i mentalnog bola povezanog sa njim. Mentalni bol je nesto $to
osetimo kada se javi fizicki bol. Nije onda ni ¢udo da je bol toliko
snazan. Povrh fizickog bola dodajemo i mentalni; tako dupliramo ili
tripliramo bol. Kada se slu¢ajno spotaknemo o nesto i udarimo sto-
palo, kazemo: ,,Oh jadno moje stopalo kako boli”. Umesto da obrati-
mo paznju na bol, usmerimo je na stopalo. Otuda, bol istog trenutka
naraste. Dobili smo tako bonus, kao kad u radnji platimo jedan arti-
kal, a dobijemo jos$ jedan, nekad i viSe, besplatno.

Zato je izuzetno vazno imati pravi stav. Kada meditiramo, bol tre-
ba samo da registrujemo kao bol. Samo recite u sebi: ,,Bol, bol, bol” -
a ne: ,,Ja imam bolove”. Koristiti frazu ,,Ja imam bolove” zna¢i slediti
nas lazno formiran identitet. Tada se sa bolom nosimo na pogresan
nacin.

Vezanost za lazni identitet koji nazivamo ,,ja” jeste Zudnja (tanha).
Ona takode prosiruje i produbljuje bol. Cim sebe poistovetimo sa
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tim ,ja’, razvijamo gordost (mana). Ponosni smo na identitet koji
smo upravo nepromisljeno stvorili. I onda nas zaista povredi $ta god
da neko kaze nesto lose o nama. Smatramo da to vreda na$ ponos,
ponos roden iz pogresne percepcije. Ne uspevamo da vidimo bilo sta
objektivno u onome $to je receno o nama. Tanha i mana umanjuju
nasu mo¢ rasudivanja. Pomazu da se produzi svaka vrsta patnje.

Kada meditiramo, pokusavamo neku stvar da posmatramo kao
objekat. Naravno, to se nece dogoditi odmah ¢im sednemo. Jos$ uvek
¢emo na nju gledati onako kako smo uslovljeni. Medutim, trudimo
se da stvari vidimo onakvima kakve jesu. Tugu vidimo kao tugu, od-
bojnost kao odbojnost, iritiranost kao iritiranost, svrab kao svrab,
kosu kao kosu. Sve dok kosu na svojoj glavi vidimo drugacije nego
kada je odsecena i lezi na podu ili bacena u kantu za dubre, percep-
cija je subjektivna i manipulativna, a ne objektivna. Ulazemo napor
da se oslobodimo takvih percepcija, koje nas zavode na pogresan put
sve vreme. Da bi nam to uspelo, prvo moramo da samu pogresnu
percepciju vidimo kakva jeste. Videti stvari kakve jesu je krajnji cilj
meditacije.

Pravi stav prema bolu

Bol je ono $to nas sve povezuje. On ne pravi razliku prema boji
koze, nacionalnosti, polu, drustvenom statusu ili stepenu obrazova-
nja. On nikoga ne $tedi. Bol zaista postoji. On ne menja svoju priro-
du prolaznosti. On jeste patnja. Tako je Buda poducavao. To je istina
o patnji. Bol je deo Zivota. Uz pomo¢ vipassana meditacije, ono §to
treba da uradimo jeste da ne bezimo od bola, ve¢ da se sa njim suoci-
mo; da ga ne ignori$emo, ve¢ da ga registrujemo i prihvatimo.

Zivot nije nikada daleko od bola. Zivot zapo¢injemo bolom. Cim
smo izagli iz majc¢ine materice zaplacemo, jer je za osetljivu kozu no-
vorodenceta ¢ak i dodir babice bolan. Ona se trudi da bude $to nez-
nija, ali to nikada nije dovoljno dobro za bebu koja se prvi put suoca-
va sa spoljasnjim svetom. Ne mozemo mnogo uciniti do da pustimo
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dete da se prilagodi situaciji. Mora da raste kako bi moglo da zivi sa
tim bolom. Ve¢ posle nekoliko sati privikne se na bol i vise zbog toga
ne place. I mi sami moramo sada da rastemo, kako bismo se suocili
sa ve¢im bolom, ¢ak i onim mentalnim.

Moramo pronaci nacin kako da budemo u harmoniji sa nekom
vrstom bola, nacin kako da ga prihvatimo i u¢imo od njega. To ne
znaci da treba ¢utke da zivimo sa svakom vrstom bola. Savrseno je u
redu uzeti sredstvo protiv bolova kako bismo umanjili neuobicajen
bol. Pa ipak, onaj bol koji je u najvecoj meri sastojak svakodnevnog
zivota moramo tolerisati, posmatrati i uciti od njega.

Jedan trenutak bola moze vas naciniti jednom od najmudrijih
osoba na svetu, ako samo postoji dovoljno strpljenja i sabranosti da
ucite direktno od njega. Bilo da meditirate ili ne, ako sedite vise od
jednog sata, oseticete neki oblik bola. Nase telo je u stanju da proiz-
vede bol i, potencijalno, moze ostati u takvom stanju sve vreme. Zato
je toliko vazno ne smatrati bol smetnjom, ve¢ objektom meditacije.
Vipassana meditacija je jedna sveobuhvatna tehnika, koja ne isklju-
¢uje bilo $ta, pa ni bol, kao svoj objekat.

Razvijanje strpljenja kroz bol

Rad sa bolom ¢e nam pomoci da razvijemo strpljenje, jos jedan
vitalni kvalitet uma. Unutar vremena odvojenog za meditaciju, pri-
premite svoj um da se suoci sa i uci od bola. Ne menjajte polozaj
suvise Cesto, jer time propustate izvanrednu priliku da naucite ne-
$to od bola. Veliki pali komentator postovani Buddhaghosa u svom
¢uvenom delu Visuddhimagga, Put prociséenja, rekao je da bol pri-
krivamo promenom polozaja. Budite reseni da naucite sve reakcije
na bol, kao $to su odbojnost, nestrpljivost, frustracija, bes, nemir,
razocarenje i konfuzija. Samo kroz rad sa nestrpljenjem i njegovim
razumevanjem mozemo razviti strpljenje. Strpljivost i nestrpljivost
su dva mentalna stanja koja isklju¢uju jedno drugo. Sabranost paznje
na nestrpljivost vodi nas do znanja o nestrpljivosti. I tim znanjem je
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mozemo iskoreniti. Nestrpljivost nije nesto $to mozete baciti u kantu
za dubre onda kad vam se ne dopada. Nju treba prepoznati i razume-
ti, pre nego $to je na efikasan nacin uklonimo.

Intenzivan bol na jednom od stupnjeva ovog procesa ukazuje da
kontemplacija dobro napreduje. Mozemo osetiti ostar bol, kao da
nam nozem probadaju deo tela. Cim prestanemo da kontempliramo,
takve senzacije mogu nestati i ponovo se pojaviti kada nastavimo. U
tim trenucima narocito je preporucljivo vezbati pod budnim okom
iskusnog ucitelja, tako da svaku fazu prodiskutujemo i jasno razu-
memo. Takve senzacije i inace postoje u telu, ali su zamagljene kada
kontemplacija nije dovoljno razvijena da bi ih uocila. Nikada se ne-
mojte obeshrabriti suoceni sa takvim neprijatnim osecajima. Odvaz-
no i sa odlu¢nos¢u nastavite dalje, sve dok ih ne prevladate.

Kada su snazne reakcije prevladane kroz stalno razvijanje sa-
branosti, pojavi¢e se manje uocljive senzacije kao $to su prijatnost
(piti), sreca (sukha) i neutralan osecaj (upekkha). Njih dozivljavamo
samo na tacki kada je um u dobroj meri osloboden ¢ulnog kontakta
(samisa). Neki ¢e na ovom stupnju rec¢i da su prevazisli bol (vedana).
Snaznog bola mozda i nema, ali neka vrsta senzacije je uvek tu. Neko
se oseti spokojnim, zato $to bol vide nije toliko jak. Sada moze da
sedi dugo, a da ga ne muce bolovi. Ali i ti prijatni osecaji treba da
budu pod budnim okom sabranosti, kako bismo razumeli njihovu
pravu prirodu.

Razumevanje tek treba da dode

Sve senzacije, prijatne, neprijatne i neutralne, treba tretirati po-
djednako, bez ikakvih kvalifikacija. Ne kvalifikovati senzacije je je-
dan od stubova vipassana meditacije. Razumljivo je da Zelimo da do-
zivljavamo prijatne ili barem one neutralne, ali ne i neprijatne. Ovo
navikom uslovljeno ocekivanje sprecava um da posmatra i istrazuje
neprijatne senzacije kao $to su bol ili napetost. Na taj na¢in usmera-
van je da bude subjektivan i krut, a ne slobodan i prilagodljiv.

34



Meditacija sabranosti u praksi

Nismo razumeli senzacije dok ne po¢nemo sve da ih sve tretiramo
na isti nacin i na njih gledamo samo kao na jo$ jedan objekat paznje.
Razumevanje senzacije treba dode iz neposrednog znanja o nacinu
na koji ona nastaje. Ako ga nemamo, nismo shvatili pravu prirodu
senzacije, nismo u stanju da odrzavamo osecaj radosti. Takode ni-
smo u stanju da spre¢imo ponovno javljanje neprijatnog osecaja.
Ovo se dogada jednostavno zato $to nismo ovladali senzacijom. Da
bi nam to poslo za rukom, nuzno je da senzaciju registrujemo pu-
tem gole paznje, bas kao §to naucnici sakupljaju informacije kako bi
razumeli materiju, bez bilo kakvih unapred izvedenih zaklju¢aka o
krajnjem rezultatu.

Mozda smo ve¢ procitali u Kanonu da su senzacije prolazne. Me-
dutim, ne smemo krenuti da radimo sa bolom koji nastaje u ovom
trenutku, usmeravaju¢i um u tom pravcu. Ne smemo pretpostavljati
krajnji ishod pre nego §to smo ga sami videli. Svaki unapred doneti
zakljucak, ¢ak i ako je tacan, moze nas spreciti da vidimo celu sliku.
On ne pomaze umu da postane prilagodljiv.

Bol u prvoj plemenitoj istini

“Monasi, plemenitu istinu o patnji, u ovom slucaju bolu, treba u
potpunosti prepoznati, prihvatiti i razumeti. Kada sam je uvideo,
prepoznao, potpuno prihvatio i razumeo, u meni se javila vizija, javi-
lo znanje, mudrost i uvid, javila se svetlost u vezi sa stvarima za koje
se do tada nije ¢ulo” Ovako je govorio Buda u svojoj prvoj propo-
vedi.

Potpuno je prihvatio bol takav kakav jeste i postao siguran da je
to jedna krajnja istina, bez ikakvog tvorca koji bi iza nje stajao. Bol
sam prolaza svoj put i niko nam ga ne dosuduje. Ovo je ucenje o
anatta. Ne mozemo narediti bolu da ne bude bol. Bol je bol i nista
vise. Priroda bola jeste muc¢na, bolna i neprijatna. On jeste patnja.
Buda ga je video kakav on jeste. Nije viSe na njega reagovao kad bi
se sa njim suocio.
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Nase iskustvo Zivota, u ovom slucaju bola, u budizmu se poducava
kao prva plemenita istina. Ne mozemo pobeci od te istine. Nemogu-
¢e je umacdi joj. Nacin da je prevazidemo jeste biti je svestan, prepo-
znati je i razumeti. Kad smo je jednom razumeli i u stanju smo da je
prihvatimo, ¢ini se kao da bol postaje slabiji. Tada smo u stanju da se
bolje nosimo sa njim. Na ovom stupnju, bol je postao samo jo$ jedan
od mnogih prikladnih objekata meditacije. Snazan bol ¢e drzati golu
paznju, ali viSe nece biti neizdrziv. Budisticki na¢in odnosa prema
bolu nije da bezimo od njega, ve¢ da se sa njim suo¢imo. Naravno,
fizicki, ako ste u bolovima, Buda nije imao nista protiv da uzmete
sredstvo protiv bolova, kao §to je to ve¢ re¢eno ranije. No, Buda je
pokusavao da vam pomogne tako $to ¢e vas spreciti da zbog bola koji
ve( osecate stvarate jos vise bola.

Rad sa bolom tokom meditacije

A sada da razmotrimo $ta da radimo sa bolom koji se pojavi dok
meditiramo.

Kada radimo sa bolom, potrebno je da pre svega postoje barem
dva objekta meditacije. Ako imate samo jedan (recimo bol), tada bol
lako moze osvojiti va$ um i posledica ce biti da ste postali vrlo uzne-
mirena osoba, frustrirana osoba itd. Da biste bol posmatrali stabil-
nim umom, nuzna su vam dva objekta. Udah i izdah smo odabrali
kao primarni objekat. Kad se bol javi (takode i u slucaju utrnulosti
nogu, svraba i zategnutosti), treba da ga posmatrate, registrujete ot-
prilike tri-Cetiri puta i potom ga ostavite tu gde jeste. Trebalo bi po
mogudstvu da se vratite primarnom objektu, udahu i izdahu.

Tokom tog perioda bol se moze smanjiti ili pojacati. Ako se po-
jaca, vratite se bolu i ponovo ga posmatrate - ,,bol... bol... bol” - tri
ili Cetiri puta. Ostavite ga i vratite se opet na disanje. Biti u stanju da
ovako na objektivan na¢in posmatramo bol, kao da recimo gledamo
film, jeste fantasti¢no. Divno! Ne moram da vam govorim kako do-
bro ili koliko sre¢ni treba da se osecate kada niste pogodeni bolom.
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Ali zamislite kako je dobro biti u stanju da podnesemo bol, radimo
sa njim, te odrzimo stabilnost, mir i razboritost u vreme kada se bol
pojavi. Kako bi bilo dobro biti u stanju da posmatramo bol na takav
nacin!

Ako bol nastavi da jaca, morate mu se vratiti po treci put i ovaj
put ostanite sa njim duze. Ne vracajte se odmah; ostanite sa bolom i
posmatrajte ga, fokusirajte paznju na tacku na kojoj se bol javio. Na
to se bol moze smanyjiti ili pojacati, posto niste u stanju da ga kontro-
lisete. Ako se smanjuje, jednostavno se vratite na svoj primarni obje-
kat. U slu¢aju da se pojacava, ostanite sa njim, posmatrajte ga ulazuci
napor. Kada postane neizdrziv, mozete promeniti polozaj kako biste
se oslobodili bola. Ali vodite racuna da to uradite tek onda kad je to
neophodno, a ne zbog otpora prema bolu.

Ako bismo bili u stanju da naredujemo bolu da prestane ili se po-
jacava, tada bi ucenje o anatta (nepostojanju sopstva) sigurno bilo
pogresno. U svojoj drugoj propovedi Buda je rekao: ,,Ne mozete me-
njati prirodu bola. Ne mozete menjati prirodu srece i nesrece.” To
su prirodne pojave i one operisu jedino prema sopstvenoj prirodi,
a ne prema necijim Zeljama. Ta ¢injenica se naziva anatta. Dakle,
probajte da radite na bolu i gledate u bol. Priroda tog bola je poput
prirode bilo koje druge stvari. Kada gledamo u bol, to nam daje uvid
i razumevanje. Smatrajte bol objektom meditacije. Budite redeni da
ga posmatrate i istrazujete.

Pitanja i odgovori

P: Tokom meditacije, na kojem stupnju pocnete da delujete ako
bol postane neizdrziv?

O: Ako se posle tre¢eg kruga posmatranja bola i vra¢anja na disa-
nje bol pojacava i postaje neizdrzljiv, tada mozete promeniti polozaj.
Ali pre nego $to to uradite, treba da registrujete svoju nameru: ,,Na-
mera... namera... namera’ i potom pomerite deo tela. Takode posma-
trate taj pokret u svakoj fazi: ,Pokret... pokret... pokret... dizanje...
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dizanje... dizanje... spustanje... spustanje... spustanje... dodir... dodir...
dodir itd” Ako se na kraju javi ose¢aj olaksanja, molim vas da i njega
uocite. Zatim se lagano vratite na disanje. Izvan meditacije, mozete
posmatrati bol tako §to ete ga osvestiti, a da taj bol ne poistovecu-
jete sa sobom. Zatim mozete uraditi ono $to je neophodno da sebe
oslobodite tog bola.

P: Mogu li dve misli postojati u isto vreme?

O: Kada je vasa koncentracija (samadhi) jo$ uvek slaba, moze vam
se Ciniti kao da dve misli ili dva osecaja postoje u isto vreme. Ali to
nije tacno.

P: Dali je to zbog toga $to, ako bi nasa koncentracija bila jaka, nas
um bi bio potpuno uronjen samo u jedan objekat?

O: U meditaciji postoje tri stupnja — faza ucenja, faza kontrole i
faza oslobadanja. Prvo, moramo nauciti kako je to pro¢i kroz bol i
nauciti da ga prihvatimo. Utite kako da prihvatate, umesto da odba-
cujete. Zatim, kada se otvorite za bol, mozZete poceti da ga kontroli-
$ete. To $to ste upravo rekli tice se kontrole. Prebacujete um na nesto
drugo.

Kada je staredina Dhammaratana manastira u Taunggyi, San pro-
vincija, Burma, trebalo da operise herniju, odbio je da mu daju ane-
steziju. Hirurzi se nisu usudivali da ga operi$u bez anestezije. Zato su
konsultovali direktora odeljenja za zdravlje u Rangunu $ta da urade.
On je poznavao staresinu. Zato je rekao hirurzima da ako pacijent
potpise izjavu, mogu da ga operisu bez anestezije. I tako je u analima
bolnice Sao Sam Toon u Taunggyiju ostalo zapisano da je stareSina
Dhammaratana manastira operisan bez anestezije. Moguce je kon-
trolisati bol uz pomo¢ nekog drugog objekta. Neki ljudi ga kontrolisu
uz pomo¢ muzike. U vipassani, radije posmatramo bol, ¢ak i ako um
uroni u njega kao jedini objekat meditacije. Koris¢enje mo¢i koncen-
tracije i okretanje uma dalje od bola ¢e vam doneti veliko olaksanje,
ali to ne donosi i razumevanje bola. Vipassana meditacija koristi bol
kao instrument u postizanju slobode od patnje.
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Zapamtite, od trenutka kad se rodimo, do momenta smrti, bol ¢e
biti uz nas. Pitanje je ,kada ¢e se pojaviti” i ,ho¢emo li biti u stanju
da ga kontroliSemo”. Bol je nerazdvojni deo naseg zivota. Neki me-
ditanti imaju pogresnu percepciju. Pokusavaju da meditiraju na bol
kako bi ga se otarasili. Pretpostavka da ¢e nas meditacija obavezno
osloboditi bola jeste pogresna. Cilj ili razlog meditacije nije da se
re$imo bola. Bol jeste Dhamma. On vas poziva da dodete i vidite
svojim oc¢ima kako izgleda. Dodi i vidi (ehi passiko) jeste priroda
Dhamme.

P: Treba li da tragamo za istinom o patnji, dukkha saééa, dok me-
ditiramo?

O: Pokusavamo da razumemo istinu. Nema potrebe da za njom
tragamo. Svaki objekat meditacije pripada istini o patnji. Ono sto
jeste potrebno je da je vidimo. Ona je ve¢ tu. Kao $to sam ranije obja-
snio, §to se tice prakse, sabranost (sati) i jasno razumevanje (sam-
padanifia) jesu cilj. Kada smo sabrane paznje na bol, to nas vodi do
razumevanja. Sem toga, biti svestan njegovih uzroka vodi do pre-
stanka bola. Dakle, pocinjete da bolje razumete bol. Razumecete
ga kao dukkha saéca, istinu o patnji. Jednostavno posmatramo bol i
prihvatamo ga bez ikakvih kvalifikacija ili spekulacija. Registrujemo
ga, gledamo, posmatramo i potom istrazujemo. Ne filozofiramo sta
je to bol, ve¢ ga radije neposredno dozivljavamo, kako bismo stekli
direktno znanje o bolu.

39



Deo 4
UPUTSTVA ZA HODA]UCU MEDITACIJU

Vipassana meditacija moze se praktikovati u razli¢itim polozaji-
ma: stojecem, sede¢em, hodajucem, lezecem itd. Moze se praktiko-
vati bilo kada. Najces¢i polozaji su sedenje i hodanje. Ljudi obi¢no
pocnu sa sede¢im polozajem i onda ga kasnije kombinuju sa hoda-
njem.

Za razliku od sedenja, kod hodaju¢e meditacije o¢i drzite otvo-
rene. Citava ta situacija je bliza onome $to radimo u svakodnevnom
zivotu. Ako ovladate hodaju¢om meditacijom, bi¢e vam lakse da je
primenite i tokom ostatka dana i tako poboljsate svoju opstu sabra-
nost u svakodnevnim aktivnostima.

Sli¢no kao $to smo za primarni objekat odabrali udah i izdah, tako
su kod hodanja primarni objekat pokreti stopala, njihovo podizanje
i spustanje. Kontempliranje dizanje dok podizemo stopalo sa tla i
spustanje dok ga spustamo. Medutim, ne gledamo u stope. Gledamo
pod uglom od 40 stepeni ili tri metra ispred sebe. Ovo nas posteduje
obaveze da nac¢inimo bilo kakav vizuelni kontakt sa drugim ljudima.
Ako gledamo ta¢no ispred sebe, moZze nam se zavrteti u glavi i nece-
mo biti u stanju da razvijemo koncentraciju (samadhi). Ako gledamo
suviSe daleko pred sobom, necemo biti u stanju da razvijemo kon-
templaciju, jer ¢emo nai¢i na mnogo stvari koje nam odvlace paznju.

Sake mogu biti sastavljene s prednje ili zadnje strane tela ili prekr-
$tene na grudima. Nemojte njima mahati sa strane dok hodate.

Hodajte polako, znatno sporije nego $to vam je uobi¢ajena brzina,
registrujuci podizanje, spustanje, podizanje, spustanje, sve dok ne
stignete na kraj staze. Sada se zaustavite, registrujuci u sebi ,,zaustav-
ljanje... zaustavljanje”. Okrenite se: ,,Okret... okret... okret”. Zaustavite
se za kratko, kako biste registrovali: ,,Stajanje... stajanje... stajanje”.
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Zatim ponovo krenite da hodate, registruju¢i ponovo svako podi-
zanje i spustanje stopala. U pocetku, rastojanje dve tacke izmedu
kojih hodate ne treba da bude manje od deset koraka, niti vece od
trideset. Preporucuje se da, ako je moguce, pravite izmedu 20 i 30
koraka u jednom smeru. Ako je staza prekratka, um ¢e vam lako
odlutati i mozda Cete se osetiti frustriranim. Ako je predugacka, ima-
¢ete problem da razvijete koncentraciju.

Posto ste ovako hodali tamo-amo pet ili $est krugova, mozete dok
hodate dodati drugi primarni objekat - dizanje, guranje, spustanje.
Zatim, kad hodete da se okrenute, uoc¢avate nameru da se okrenete:
»Namera... namera... namera’. Samo okretanje i zaustavljanje treba
da budu registrovani na nacin koji sam ve¢ opisao. Medutim, ovo-
ga puta pre nego $to podignete stopalo, uocite nameru da to ucinite
tako Sto cete u sebi reci: ,Namera... namera... namera” - i potom
nastavite sa dizanjem, guranjem i spustanjem. Drugim re¢ima, na
ovom stupnju, uz ,dizanje, guranje, spustanje’, trebalo bi da dodate
»namera da se okrenem” i ,namera da podignem stopalo”. Te dve na-
mere su mentalni objekti, dok su ,,dizanje, guranje, spustanje” fizicki
objekti.

Ako tokom hodanja zacujete neki zvuk koji je postao toliko do-
minantan, zaustavite se i registrujte: ,Zvuk... zvuk... zvuk” tri ili ce-
tiri puta. Slicno tome, ukoliko se pojavi utrnulost ili bol i postanu
dominantni, zaustavite se na kratko i registrujte i to tri ili cetiri puta.
Ako se misao javi u umu i postane dominantna, zaustavite se u hodu
na kratko i uocite: ,,Misao... misao... misao” i potom nastavite ho-
danje. Brzinu podesite prema sebi. Kroz praksu cete pronaci brzinu
koja vam najvi$e odgovara, bas kao $to to se trudite da pronadete sa
sebe najbolji polozaj tela za sede¢u meditaciju. Nacini na koji po-
smatramo osecaje i misli je skoro isti kao i kod sedec¢e meditacije.
Medutim, ne kontempliramo ono $to vidimo na stazi. Umesto toga,
odrzavamo golu paznju na pokretima stopala kao primarnom objek-
tu. Nekima je hodajuc¢a meditacija laksa. Ljude treba ohrabrivati da
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je vise praktikuju, jer je ona prvi korak ka postizanju opste sabranosti
u svakodnevnom zivotu. Meditacija u hodu pomaze da se izbalansi-
raju mnoge stvari, ukljucujuci i cirkulaciju i pazljivost uma.

Kako se koncentracija poboljsava, dolazi trenutak kada treba da
pocnemo da posmatramo pokrete stopala jo$ detaljnije. Pa ipak,
kako bismo izbegli pritisak bavljenja sa suvise detalja pre nego $to
smo zaista spremni za to, broj pokreta koje detaljno posmatramo
treba povecavati samo u konsultaciji sa uciteljem. On ¢e nas posa-
vetovati kada zaista treba da usmerimo um sa pukog fokusiranja na
hodanje na stvari koje su vie istrazivacke po svojoj prirodi.
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Deo 5
MEDITACIJA O BUDI

Promisljanje o kvalitetima Bude

Meditacija o Budi ili refleksivna meditacija o kvalitetima Budi-
nim jeste jo$ jedna vrsta podrzavajuce meditacije. Ve¢ smo govorili o
metta meditaciji. Posto je ovo kratko meditacijsko povlacenje, mogu
samo da vam predstavim meditativou tehniku i zamolim da jedan
kratak period meditirate. Ova vrsta refleksivne meditacije se na pali-
ju naziva Buddhanussati, $to znaci podsecanje na Budine kvalitete.

Buddhanussati

Anussati je slozenica od anu = ,,opet” ili ,,stalno iznova” i sati =
»sabranost”. Poku$avamo da stalno budemo sabrani ili da promi-
$liamo. Cesto vidimo ljude koji koriste brojanice i recituju araham
stalno iznova dok meditiraju o kvalitetima Budinim, a da ni nemaju
vremena da kontempliraju. Nemate vremena da promisljate ako stal-
no ponavljate araham, araham vrlo brzo. Dakle, araham je postala
mantra, iako to ne bi trebalo da bude. Namo tassa bhagavato arahato
samma sambuddhassa nije mantra. To je nesto o ¢emu treba da pro-
misljamo, ¢ime treba da budemo inspirisani. Buda je vrlo vazna oso-
ba. I mi vrlo dobro znamo da Dhamma koju je on poducavao nikada
nije bila personalizovana. Medutim, njegova li¢nost je veoma vazna,
zato $to dokazuje da je najvisi cilj dostizan ljudskom bi¢u. Roden je
kao ljudsko bice. Patio je kao $to i mi patimo. Ako ne bi jeo, ose¢ao
je glad. Ako bi hodao previse, osecao je umor. Medutim, posto je
naporno radio, postao je probuden sopstvenim trudom i postao je
simbol ¢ovekovog procis¢enja, covekovog napora i mudrosti — naj-
vi$eg dostignuca na ovome svetu. I mi ¢emo se sada fokusirati na to.
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Buddhanussati je, kao §to je vec receno, refleksivna meditacija. Po-
trebno je da promisljamo, ne da recitujemo. Kada recitujemo Namo
tassa bhagavato arahato samma sambuddhassa, to je da bismo sebe
podsetili. Kada recitujemo kao grupa, to doprinosi jedinstvu grupe.
Kada recitujemo, to je suvise brzo, nemamo vremena da promislja-
mo. Zato je potrebno da provedete vreme u proucavanju $ta arahato
znadi i $ta samma sambuddho znaci, da ulozite napor u promisljanje
tih re¢i. To je ono $to se podrazumeva pod refleksivnom meditaci-
jom, anussati.

Svima nam je neophodno da u¢imo o Budi kroz knjige, razgovor
ili slusanje govora o Dhammi. Tada mozemo poceti da razmisljamo.
Dve knjige o ovh devet kvaliteta koje bih preporucio su Adahn Khan-
tipalo: The Buddha, My Refuge i po$tovani B. Ananda Maitreya: The
Nine Qualities of the Buddha. Citanje ovih knjiga ¢e vau meditaciju
uciniti laksom. Procitajte ih i odaberite kvalitet(e) koje cete da kon-
templirate. Razmisljate o njima redovno. Razumece bolje svaki od
njih ako ih stavite u kontekst svakodnevnog zivota jednog obi¢nog
ljudskog bica, kakvo je i Buda bio pre nego $to je razvio te kvalitete.

U Burmi, neki ljudi samo vrte brojanicu i ¢ak razvijaju odredeno
sujeverje u vezi sa ovom vezbom. Medu theravadinima, Burmanci
koriste brojanicu ce$¢e nego drugi budisti. To ¢ine za rodendane ili
posebne dane kao $to je, na primer, nedelja, kada odrede da ce je
odvrteti odreden broj puta, a to e ih iskupiti za svako nedelo koje
urade. Tako je brojanica sredstvo sujeverja. Ono $to ljudi u Burmi i
svakoj drugoj budistickoj zemlji danas ¢esto rade je takode da recito-
vanje koriste kao mantru.

U pokrajini San, u Burmi, odakle sam rodom, neki pripadnici
Tai-yai naroda cak sebi tetoviraju re¢i Namo tassa bhagavato arahato
samma sambuddhassa. Ali te reci nisu namenjene tetoviranju, vec
promisljanju. Ne mogu a da se ovde ne setim prisilnog tetoviranja
starih vojnika Cang Kai Sekove Kineske nacionalne armije. Te voj-
nike je napustio njihov general, posto ga je porazio Mao Cetung, te
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je pobegao na Tajvan 1949. Oni su kasnije bili uklju¢eni u Narodnu
oslobodilacku vojsku i poslati u Koreju da se bore. Kad bi tamo bili
zarobljeni, nacionalisti bi dolazili u logor i ubedivali ih da se ne vra-
¢aju u Kinu posle rata. Ako bi ovi to odbili, na silu su im tetovirali
slogan ,,Unistiti komunisticke bandite”. Dakle, posto nisu razumeli
doktrinu antikomunizma, antikomunisticka parola im je bila tetovi-
rana. Ali to nije izmenilo njihov nacin razmisljanja.

Zato bi stihove trebalo da recitujete lagano i razmisljate o njima.
To je pravi nacin vezbanja.

Ono $to obi¢no razumemo kao kvalitete Bude opisano je slede¢im
stthom u mnogobrojnim govorima ranog budizma: Itipi so bhaga-
va araham, samma-sambuddho, vidda-éarana sampano, sugato, lo-
kavidu, anuttaro purisa dhamma sarathi, sattha deva-manussanam,
buddho, bhagava. Tu je nabrojano devet vaznih kvaliteta Budinih.
Na paliju, to su: (1) araham, (2) samma-sambuddho, (3) viddacara-
na-sampanno, (4) sugato, (5) lokavidu, (6) anuttaro-purisa-dham-
masarathi, (7) sattha-deva-manussanam, (8) buddho i (9) bhagava.
Na nekim mestima se kaze da su Budini kvaliteti bezgranicni i da
mozemo i¢i sve dublje u promisljanju tih kvaliteta. Medutim, svi oni
ukljuceni su u ovih devet. Kako se praksa odvija, iz dana u dan posta-
jete svesniji svojih emocionalnih ogranicenja, jer vidite te kvalitete
u Budi, ali ne i u sebi. Ali, zac¢udo, svest o tim svojim ogranic¢enjima
vas ne ¢ini deprimiranim. Umesto toga, ona uvecava vase poverenje
u Budu. Sada ste u stanju da budete sve vise fleksibilni pri definisanju
svakog od Budinih kvaliteta, jer odsustvo tih kvaliteta u sebi mozete
da povezete sa njihovim prisustvom u Budi. Drugim recima, defi-
nicija svakog od tih kvaliteta postaje vasa licna, dolazi iz vaseg srca,
a nije ona koju ste naucili iz knjige ili slusajuci neciji govor. Kada
jednom pocnete da shvatate njihovo istinsko znacenje u sopstvenom
kontekstu, oni postaju za vas zivotniji i punijeg znacenja. Razmotri-
mo sada ukratko devet kvaliteta nabrojanih u pali stihu.
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1. Araham

Araham (takode arahant) ima nekoliko znacenja. Prvo, ono znaci
da je Buda iskorenio sve mentalne necistoce. Necistoce obi¢nim reci-
ma oznacavaju lo$e misli, lose reakcije kao $to su bes, strah, mrznja,
frustracija, stres, depresija, neznanje, ljubomora, zluradost, vezanost,
dogmatizam i tako dalje. Buda se svega toga oslobodio. Odsustvo
necistoca znadi odsustvo napetosti, straha i potistenosti, kao i svakih
drugih $tetnih misli.

Evo kako svoja svakodnevna iskustva mozete da povezete sa kvali-
tetima Bude. Kada otkrijete vezanost u sebi, pomislite: ,,Ah, ja imam
vezanost, ali Buda nije imao vezanosti”. Kada ste potom razocarani,
pomislite na ¢injenicu da Buda nija imao razocarenje. Tesko da prode
i jedan jedini dan a da ne dozivite stres i frustraciju. Na poslu, ¢esto
se osetite uznemireni. Ne pokusavajte da opravdate svoju uznemire-
nost. Umesto toga, podsetite se da Buda nikada nije bio uznemiren,
¢ak ni u najtezim okolnostima. Postoje slucajevi kada Buda nije bio
u stanju da ubedi ¢ak ni sopstvene ucenike u ono $to je govorio. Mo-
nasi su ga ponekad ignorisali. Bilo je situacija kada bi slusaoci jedno-
stavno otisli bez pozdrava, a da ono $to im je govorio nije ni doprlo
do njih. Vidite na primer prvi govor u Zbirci govora srednje duZine
(Maddhima nikaya). Pogledajte takode, na primer, slu¢aj Upake i
Radhe. Veliko je olaksanje i podrska za nas podsetiti se da je i Buda
morao da se suoci sa takvim situacijama, ali to ga ipak nije zaustavilo
u misiji pomaganja ljudima da se izbave od patnje. Buda nikada nije
bio razocaran, niti frustriran. Na ovaj na¢in mozemo promisljati o
kvalitetima Budinim. Buda nas inspirise tim kvalitetima. Zato $to je
uspeo da se oslobodio necistoca, recitujemo araham.

Drugo znacenje pojma araham jest onaj koji nema tajni: I Buda
ih zaista nije imao, nije imao bilo $ta da krije. Bio je potpuno otvo-
ren prema svakome. Ima jedna prica o cetvorici ljudi koji su sedeli
zajedno i pricali. Posle izvesnog vremena, jedan ustade i ode. Cim
se to dogodilo, ona trojica stadose da ga ogovaraju., kako je nekada
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nesposoban. Govorili su mu iza leda, zato $to su Zeleli da sakriju od
njega ono $to su o njemu mislili. Ubrzo, jos jedan ¢ovek ustade i oti-
de. Preostala dvojica odmah pocese da pricaju kako je glup. I kada je
na kraju do$ao trenutak da se i ta dvojica rastanu, shvatise iznenada
da su sve vreme ogovarali ostala dva prijatelja koj isu ranije otisli.
Zato, dok su se rastajali, uperiSe prst jedan u drugog: ,,Kad odem,
nemoj da me ogovaras!”

Svi mi imamo mnoge tajne, ali Buda, zbog ¢istote svog zivota, nije
ih imao. Bio je moralno ¢ist - cistih dela, cistih reci i cistih misli.
Cak ni onima koji su kovali zaveru protiv njega nije zeleo osvetu.
Ako ¢ovek zudi da se osveti nekome, a onda ga pitaju da li oprasta
drugome koji ga je povredio i on kaze ,,da” samo zato da bi izgledao
velikodus$niji, tada on tek sakriva svoje emocije. Nije iskren prema
samome sebi. Kada naidemo na ljude i situacije kao $to je ta, treba
da razmislimo o kvalitetu Bude koji ga ¢ini arahantom, osobom koja
je prevazi$la potrebu za skrivanjem. Potpuno otvoreno drustvo: to
je Buda Zeleo da vidi. Ne samo demokratsko, ve¢ isto tako potpuno
otvoreno i transparentno. Arahant nema nista protiv da svoju privat-
nost otvori za zajednicu. To ¢e pomo¢i ¢lanovima zajednice da budu
otvoreni i medusobno se zblize. Medutim, u nasem slucaju mozete
videti da ose¢amo veliki otpor da tako nesto uc¢inimo.

Dok ponavljate re¢ araham, nastavljate da promisljate tako §to u
isto vreme uporedujete kvalitet koji Buda ima, a vi nemate. Mozete
koristiti brojanicu, a i ne morate. Brojanica je tek alatka, pomo¢ da
se skoncentriSete. Ne vezujemo za nju bilo kakvo sujeverje. Vidimo
kako ljudi biraju drvo od kojeg ¢e kuglice biti napravljene, u skladu
sa kalkulacijama nekog astrologa. Smatraju da ako je naprave prema
tim prorac¢unima, to ¢e pomoc¢i da se dogodi ¢udo. I tako su zaista
promasili poentu promisljanja o kvalitetima Budinim.

2. Samma-sambuddho

Ovo znadi otkriti i do kraja razumeti cetiri plemenite istine, bez
ikakve pomo¢i ucitelja. Cetiri plemenite istine o kojima smo ¢itali,

47



Khammai Dhammasami

slusali, razmigljali - jo§ uvek imamo problem da ih do kraja razume-
mo. Sta je dukkha? Sta je samma sati? Sta je samma samadhi? Sta je
samma adiva? Ljudi pitaju takve stvari i mi se jo§ uvek borimo da im
ih objasnimo. Nisam ih ni ja potpuno razumeo. Kada pomislim na
ucitelje koji su me poducavali tim stvarima nebrojeno puta i uprkos
tome, ja jo$ uvek nisam siguran da neke od njih dobro razumem,
zapanjim se nad inteligencijom i mudro$¢u Budinom. Razmisljam
o tome kako je Buda sam otkrio sve te stvari, bez pomoc¢i bilo kojeg
ucitelja. Bio je istinski Probudeni. Razumeo je Cetiri plemenite istine
kroz direktno iskustvo. On je najbolji primer osobe koja se sopstve-
nim naporom probudila i sebe transformisala.

3. Vidda-carana-sampano

Vidda-¢arana-sampano jeste znanje i ponasanje ili teorija i praksa.
Buda ih poseduje oba. Govorio je onako kako je radio i radio onako
kako je govorio. U ovome svetu postoje trenuci kada kraljevi i vode
objave ili kazu neke stvari javno, a onda ih ubrzo zatim opovrgnu
ili se ne drze sopstvene reci i prekrse obecanja. Kada vidite tako ne-
$to, shvatite kolika je veli¢ina osobine vidda-éarana-sampano koju je
Buda posedovao i koliko su dragocene druge njegove osobine. Neki
ljudi poznaju teoriju, ali ne i praksu. Oni su poput putnika koji stal-
no proucava mapu, ali se nikada ne odvazi na putovanje. Neki drugi
krenu na putovanje, a da nisu ni pogledali na mapu, tako da se na
kraju izgube. Sto se tice Bude, on zna mapu, zna put i prevalio ga je.
U njega se moze imati potpuno poverenje. Zato je Buda pozivao lju-
de da na kriticki nacin proucavaju ono $to je on rekao, a ne da veruju
u to slepo. Otuda za budizam nije bitno da li neko veruje, ve¢ zapravo
da li neko vidi sopstvenim o¢ima.

4. Sugato

Sugato jeste veliki govornik, vest da odabere prave reci, da ih izgo-
vori u pravo vreme i na nacin koji ¢e biti koristan sluaocu. Buda je
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zaista bio majstor u tome. Mi nekada kazemo stvari u dobroj nameri,
ali posto smo odabrali pogresne re¢i, nase namere budu pogresno
shvacene. Ponekad ljudi kazu lepe stvari, poput: ,Vrlo dobro, odli¢-
no, divno!” ali je njihova iskrenost sumnjiva. Kada god vidimo da
re¢ i delo nisu u skladu, mozemo kod kuce, na poslu ili gdegod da se
nalazimo razmisliti o Budinom kvalitetu sugato.

Jos jedno znacenje termina sugato jeste da Buda ide najboljim
putem da dostigne svoj cilj - putem koji vodi do slobode od pat-
nje (dukkha). Kada meditira i bol se pojavi, on posmatra taj bol bez
uvecavanja dukkhe, dok veéina ljudi personalizuje bol ili patnju i
pogresno ih vidi kroz prizmu vezivanja i gordosti (mana). Buda je
izbegavao taj put pogre$nog konstruisanja stvari i sledio pravi put.
Odabrao je da se suocava sa stvarima na nacin koji oslobada pat-
nje. Mi uglavnom biramo potpuno suprotan put, onaj koji dodaje jo$
patnje. Buda, bududi da je sugato, iSao je putem slobode i tako sebe
oslobodio patnje.

5. Lokavidu

Lokavidu je osoba koja poznaje ovaj svet (loka). Sta podrazumeva-
mo pod loka? Kao $to sam objasnio u prethodnim govorima, postoji
Sest svetova: svet slika, svet zvukova, svet mirisa, svet ukusa, svet do-
dira i svet misli. Ne postoji za nas nijedan drugi svet sem ovih $est.
Buda razume kako oni nastaju i nestaju. On razume kako se u njima
dogadaju sudari i harmonija. On zna kako ljudi mogu postati njima
zarobljeni ili kako se mogu osloboditi od njih. I zato je nazvan loka-
vidu. U harmoniji ste sa svetom jedino kada ga poznajete i u stanju
ste da zivite u skladu sa tim znanjem, prihvatajuci svet takvim kakav
on jeste. Neprobudeno bice se uvek bori sa svetom, nije u stanju da
ga prihvati takvog kakav jeste.
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6. Anuttaro purisa dhamma-sarathi

Anuttaro purisa dhamma-sarathi znaci da je Buda najbolji ucitelj
koji zalutale moze da vrati na pravi kurs. On moze ljudima objasniti
kom pet dana drzao svoju prvu propoved petorici asketa. Trebalo bi
da promislimo o ovom kvalitetu Budinom kad god imamo problem
da recimo poducimo ili nesto objasnimo deci. Kako je samo Buda
bio vest u tim stvarimal!

Mnogo je primera koji ilustruju ovu njegovu osobinu. Bio je neki
covek koji je pripadao nizoj kasti i radio kao cista¢ ulica. Buda je
jednom prosedi hranu nai$ao na njega i uspeo da mu objasni Ceti-
ri plemenite istine. Buda je takode objasnio cetiri plemenite istine
postovanom Sariputti, briljantnom, o§troumnom monahu, sinu bo-
gatog bramana, obrazovanom, koji je prethodno pripadao drugoj
religiji. On je postao jedan od najpostovanijih Budinih uc¢enika svo-
ga vremena. Buda je takode znao kako da posavetuje princa Nandu,
svog polubrata. Na dan vencanja, princ Nanda je oti$ao u manastir i
zamonasio se, ali je kasnije poceo da se kaje i misli o svojoj nesude-
noj supruzi. Buda ga je poveo na nebo i pokazao mu prelepe nebeske
nimfe. Nanda je osetio mnogo ve¢u zudnju prema njima, te je poc¢eo
da ozbiljno meditira, verujuci da ¢e se tako preporoditi u nebeskom
svetu i ozeniti jednu od njih. No, meditacija ga je na kraju odvela do
toga da otkrije Dhammu, $to mu je pomoglo da se oslobodi zudnje
za ¢ulnim zadovoljstvima.

Drugi primer bio je ¢ovek po imenu Vangisa, najostroumniji u
svom mestu, te je ¢esto iSao unaokolo i debatovao sa drugima, kako
bi pokazao koliko je pametan. I nije bilo $anse da naide na nekog ko
bi ga pobedio u debatovanju. Onda je jednoga dana naisao na jednog
od Budinih ucenika i poceo da razgovara sa njim. Postavio mu je pi-
tanje na koje je monah uzvratio: ,,Ako Zeli§ da zna$ odgovor, moras
postati monah” Tako on odlu¢i da se zamonasi, ne s namerom da
dosegne nibbanu, ve¢ da sazna odgovor, te da se potom razmonasi.
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Na kraju, zbog nacina na koji ga je Buda poducavao, dostigao je stu-
panj arahanta i nikada se nije vratio svetovnom Zivotu.

Buda je dozvao pameti ¢ak i Angulimalu, okrutnog serijskog ubi-
cu, koji se taman spremao da ubije i sopstvenu majku kao svoju hi-
ljaditu Zrtvu. Ovi slucajevi pokazuju koliko je efikasan Buda bio u
poducavanju Dhamme ljudima iz razlicitih sredina i intelektualnih
sposobnosti i kolika je bila njegova vestina kao ucitelja.

Jednom dok je Buda prosio hranu, nai$ao je na pet stotina zetelaca
kako u vreme rucka stoje u redu i ¢ekaju da im bogati zemljoposed-
nik da obrok. I sam je stao u red. Na kraju je do$ao na njega red da
dobije hranu. Zemljoposednik je znao da Buda Gotama nije njegov
radnik, te mu rece da za njega nema hrane: ,,Zasto ti ne radis$ kao i
ostali i zaradis sebi obrok? Zasto prosi$ hranu? Zdrav si, nista ti ne
fali” Buda se nije naljutio zbog ovoga, ve¢ odgovori da i on radi.
Gazda odgovori da ga nikada nije video da radi. Pa ipak, znao je da
monah nikada ne laze, te upita Budu da mu objasni. Na to mu ovaj
odgovori: ,,Ja sam takode zemljoradnik. Saddha ili poverenje je moje
seme, moja praksa jeste ki$a, a moja mudrost je plug; tako ja radim?
Buda je seljaku objasnio plemeniti osmostruki put re¢ima koje on
dobro razume, tako da je ovaj ubrzo napustio imanje i postao mo-
nah, a na kraju i arahant. Tako je Buda bio sposoban da u najrazlici-
tijim situacijama poducava vrlo precizno i jasno. Otuda se za njega
kaze da je anuttaro purisa dhamma-sarathi — nenadmasni ucitelj u
vezbanju uma ljudi.

7. Satta deva-manussanam

Satta deva-manussanam — ucitelj, predvodnik i bogova i ljudi.
Posto ne znamo vise od Bude, a niti barem koliko on, borimo se da
razumemo makar deo onoga $to je izgovorio u svojim propovedima i
to uprkos toga $to oko sebe imamo mnogobrojne u¢ene monahe koji
nas poducavaju. Kada smo bili mladi, naporno smo ucili u zelji da
polozimo ispit, a ne zato da bismo dostigli nibbanu. Nismo dobro ra-
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zumeli stvari. To je kao kad deca uce ,,0kasa, okasa, okasa”. U¢ili smo
tekstove napamet i recitovali ih. Nismo o$troumni koliko je Buda
bio. Zato, svog svoje beskrajne i nenadmasne mudrosti, on je satta
deva-manussanam. Mnogo je onih koji su postali Budini sledbenici.
Cak i kada je umro, bilo ih je mnogo koji su, poput nas, smatrali
Budu svojim uciteljem i vodom. Mi to ¢inimo dobrovoljno, ne zato
$to smo mi ili nasi preci bili pobedeni i prisiljeni da ga slede. On nije
trazio da bude na$ ucitelj. Mi smo ga odabrali i po svojoj slobodnoj
volji postali njegovi sledbenici.

8. Buddho

Buddho jeste osoba koja zna Cetiri plemenite istine. Ovo je sli¢cno
sa samma sambuddho, koje naglasava ¢injenicu da je Buda sam ot-
krio Cetiri plemenite istine. Buddho samo naglasava tu ¢injenicu da
ih on dobro poznaje. On je bio Budni, neko ko se probudio iz sna
neznanja i obmane.

9. Bhagava

Bhagava jeste osoba koja poseduje posebne moci. Zasluge koje je
Buda nagomilao mnogo su vece nego kod drugih i zato je on nazi-
van bhagava. Zasluge su deljenje sa drugima, vrlina, strpljenje, obuz-
davanje, mudrost, marljivost, istinoljubivost, odlu¢nost, prijateljska
ljubav i spokojstvo. On ih je usavrsio do najviSeg nivoa. U proslim
zivotima delio je sa drugima ne samo materijalne stvari, ve¢ i svoje
udove i zivot.

Komentari nekad objasnjavaju termin bhagava na nacin koji je
vi$e povezan sa sujeverjem. Termin bhagava ima mnoga znacenja.

Tehnika meditacije o kvalitetima Bude (Buddhanussati)

Sada ¢emo meditirati o kvalitetima Bude. Kao $to svi znamo,
Namo tassa bhagavato arahato samma sambuddhassa znaci Iskazu-
jem postovanje Budi, koji ima dva kvaliteta: arahato i samma-sam-
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buddho.

Arahato je isto §to i araham. Vazno je posmatrati naSe mentalne
necistoce (negativne osecaje i misli) i prihvatiti da ih mi jo§ uvek
imamo. Kada se osetimo uznemirenim, promisljamo o tome kako se
Buda oslobodio mentalnih tegoba i svih necisto¢a. Po$to nismo ara-
hanti, mi ¢emo za razliku od Bude mozda patiti od stresa i depresije.
I dok razmatramo kvalitete araham i samma-sambuddho, pokusava-
mo da vizualizujemo Budu sa tim kvalitetima. Bilo da smo monasi ili
nezaredeni, jo§ uvek osecamo zabrinutost kada treba da napustimo
svoj dom, makar i na nekoliko dana, a Buda je napustio, ¢ak i poro-
dicu, imetak i kraljevstvo. Oslobodio se svakog vezivanja. Tako me-
ditiramo o njegovom kvalitetu arahato. Ponekad se premisljamo ¢ak
i da li da bacimo staru odec¢u. U nekim manastirima nalazimo razne
stare stvari po kuhinjama koje nemaju nikakvu upotrebnu vrednost.
To je idealno mesto da sednemo i razmislimo o kvalitetu arahato.
Jednostavno pomislite kako je Buda bio lien pohlepe (lobha) i zud-
nje. Trebalo bi da pokusamo da prosirimo svoje razumevanje na koji
nacdin se Buda oslobodio svake necistoce i promislimo o kvalitetu
arahato.

Ljudi se naljute. Drzave vode ratove i prete jedna drugoj. U Budi
nije bilo takvog gneva. Ponekad kad nas kritikuju, uznemirimo se. U
Budino vreme zZiveli su roditelji lepe devojke, koji su Zeleli Budu za
njenog muza. Buda je odbio ponudu, objasnivsi im da je on odbacio
svetovni zivot i da ne zudi za bilo ¢im na ovom svetu. Nastavio je
opisujuci telo njihove kéerke kao prepuno raznih odbojnih te¢nosti i
tvari, tako da se devojka veoma uvredila i naljutila. Kasnije se udala
za kralja i postala kraljica. Posto je u sebi gajila mrznju prema Budi,
organizovala je grupu ljudi koji su jednom sacekali njega i Anandu
kada su isli u prosenje hrane i poceli da im dobacuje i vredaju ih:
Vi ste lazovi. Niste pravi sveci. Vi niste zaista probudeni.” Postovani
Ananda se veoma uznemirio. Reagovao je na uvrede gomile. A onda
rece: ,,Postovani gospodine, hajdemo na neko drugo mesto da prosi-
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mo hranu” , A zasto, Ananda?” upitao je Buda. ,,Ti ljudi nas vredaju,
gospodine”, uzvrati Ananda. Na to Buda odgovori: ,Sta ¢emo raditi,
Ananda, ako nas ljudi i na tom drugom mestu budu isto ovako vre-
dali?” ,,Oti¢i ¢emo na neko tre¢e mesto, gospodine”, rece postovani
Ananda. ,,A ako i na njemu bude isto?” ,,Oti¢i ¢emo dalje, gospodi-
ne” Po$tovani Ananda je imao nameru da stalno bezi, zato $to ga je
kritika pogadala. Medutim, Buda je ostao miran i nije uopste reago-
vao na reci koje su im bile upucivane.

Kada neko kaze ne$to $to vas uznemiruje, samo sebe podsetite:
»Ah, ja sam samo obican Covek. Zato sam uznemiren.” Ali Buda
je bio arahant - izuzetno bice. Buda je takode rekao postovanom
Anandi: ,,Ananda, ne mozemo stalno bezati od kritike. Prekori ljudi
ne mogu trajati duze od sedam dana. Isto tako ni njihove pohvale
ne zive duze od sedam dana” Buda je ¢itavu situaciju posmatrao iz
jedne drugacije perspektive i nije dopustao da jedan incident zaseni
sve drugo. To je bio u stanju zato §to je u umu iskorenio svaki bes.
Zapravo, iz korena je bio uklonio svaku negativnu emociju.

Sem toga, kada naidemo na bilo kakav kvalitet u sebi, takode sebe
treba da podsetimo kako su, u poredenju sa Budinim, nasi kvaliteti
minorni. Treba da nam inspiracija budu Budini kvaliteti i da promi-
$ljamo o njima.

Samma sambuddho. To je Budina sposobnost da bez i¢ije pomoc¢i
otkrije Cetiri plemenite istine. Ne samo da ih razume, ve¢ ih razume
savr$eno i do kraja.

Postavljeno je pitanje je li Buda kao asketa Gotama razumeo isti-
nu o patnji ¢ak i pre nego $to je postao probuden. Kao princ Sidd-
hattha, video je bolesnog ¢oveka samo jednom i smesta shvatio da
je bolest preovladujuci elemenat patnje. Video je mrtvaca i odmah
odmah prihvatio prisustvo patnje u Zivotu i neprekidno bio svestan
smrti. Sto se nas tice, i pored toga $to smo prisustvovali mnogim
pogrebima, obi¢no zaboravimo takve stvari ve¢ posle nekoliko dana.
Dok smo na sahrani, to nas emotivno pokrene. Ali ¢im se vratimo
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kudi, sve to zaboravimo. Prvi put kada je princ Siddhattha video bo-
lesnika, prihvatio je patnju. Medutim, on je na tom stupnju jo$ uvek
nije prihvatio kao krajnju istinu. Drugim rec¢ima, nije bio razumeo
sve Cetiri istine zajedno i u celini.

U nekim religijama, patnja se smatra kao Zelja i delo Boga. To
implicira da ta patnja nije krajnja istina. Prema hinduizmu, patnja
i prolaznost se smatraju samo iluzijom (maya), jer se smatra da iza
njih postoji nesto trajno i nepromenljivo. Zbog toga se ona vrsta pat-
nje i prolaznosti u koju oni veruju ne smatraju krajnjom stvarnoscu.
Prema budizmu, patnja jeste krajnja istina. Kao $to svi znamo, posto-
je Cetiri krajnje istine. Kada je asketa Gotama postao Buda, postao je
potpuno siguran u njih. Ne postoji bilo $ta iza te patnje. Patnja nije
iluzija. Ona je krajnja stvarnost. Ako proucavate budizam, u jednom
trenutku razumecete da se sa te Cetiri istine suo¢avamo u svakodnev-
nom zivotu. Vidimo patnju, uzrok patnje, prestanak patnje i put koji
vodi do prestanka patnje. To je Buda otkrio bez i¢ije pomo¢i i zato je
nazvan samma sambuddho (potpuno samoprobudeni)
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Deo 6
GOLA PAZNJA

Satipatthana sutta kao temelj i glavni elemenat

Danas ¢u razmotriti ,,golu paznju” u okviru vipassana meditacije.
Sta pod njom podrazumevamo i kako je primeniti u meditaciji sa-
branosti. Glavni govor koji objasnjava vipassana meditaciju je Govor
o temeljima sabranosti — Satipatthana sutta. Pali re¢ sati znaci sa-
branost. Patthana znaci temelj koji je neophodno prvo obezbediti.
Takode znaci vodeci ili glavni elemenat koji usmerava, stiti i odrzava
um na putu razvijanja drugih neophodnih elemenata kao $to su kon-
centracija i direktno znanje. Patthana isto tako znaci postavljanje.
Ovde se misli na usmeravanje sabranosti na pravi nacin na neki obje-
kat, §to vodi nastajanju mudrosti. Sabranost je kljuc ¢itave prakse, od
pocetka do kraja. Nastojimo da uc¢vrstimo sabranost. Prvo, treba da
se uverimo da nismo sabrani. Na§ um ide tamo-amo i svuda unao-
kolo. Nas um nekada misli kada ne bi trebalo da mislimo ili kada to
ne zelimo. Uocavanje ¢injenice da sabranosti u nama jos uvek nema
moze predstavljati dobru polaznu tacku u naporima da je steknemo.

Sati znaci sabranost, svesnost postojanja nekog objekta, $ta god
on bio. Objekte delimo na primarne i sekundarne, iz cisto tehnic-
kih razloga. Sabranost znaci konstantnu budnost u odnosu na neki
objekat, bez prekida. Ona jeste svesnost objekata koji se pojavljuju
jedan za drugim ovde i sada. Ne postoji razmak ili pauza izmedu,
na primer, daha, otkucaja sata, zvukova koji dolaze spolja, kontem-
placija telesnih osecaja i tako dalje. Svaki objekat moze biti objekat
meditacije, a biti ga svestan u kontinuitetu se naziva praktikovanje
sabranosti. Ovo je glavni zadatak u pocetnoj fazi vezbanja vipassana
meditacije. On znaci biti svestan necega u sadasnjem trenutku, biti
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svestan sveta u kojem zivimo. On znadi jednostavno registrovanje
objekta koji opazamo direktno kroz bilo koje od $estoro vrata nasih
¢ula.

Iskustvo i kvalifikovanje

Mi ne zivimo u istom svetu sve vreme. Na primer, neko razmislja
o svom poslu. Za to vreme njegov svet su njegove misli o poslu. U
tom trenutku on ne Zivi ni u jednom drugom svetu, ve¢ u svetu misli.
Svestan je svog posla i ako tada hoce da meditira, posao je objekat
njegovog meditativnog uma. Dakle, postoje samo dve stvari — medi-
tativni um i objekat meditacije.

Kao sto smo vec¢ rekli, postoji $est svetova i mi ne zivimo u istom
sve vreme. Prof. Oliver Goldsmith iz Einstein Medical School u Nju-
jorku ispricao je o coveku kojeg su operisali jer je bio slep. Bio je
slep jo$ od svoje pete godine. A sada je imao 45 godina. Dakle ziveo
je slep punih cetrdeset godina. Nije se mogao setiti bilo ¢ega $to je
video tokom prvih pet godina Zivota, jer je bio sasvim mali. Tako
je Cetiri decenije ziveo kroz slusanje, dodirivanje, mirisanje, ukuse i
razmisljanje. Studirao je, diplomirao i pronasao posao. Cak se i oze-
nio. Njegova Zena je insistirala da se operise. Lekari su isto bili za
to, jer su Zeleli da isprobaju novu tehnologiju. Tako su oba oka ope-
risana i srecom vid mu se povratio. Prvog dana kad su mu skinuli
bandaze, hirurg je stao pred njega bez reci. Bio je u stanju da vidi
hirurga, ali nije mogao sa tim da bilo $ta uradi. Tek kada je hirurg
poceo da govori, prepoznao ga je i rekao: ,,Ah, to ste vi!” A sve zato
$to nije ziveo u svetu slika punih cetrdeset godina. Umesto toga ziveo
je u svetu zvukova. I logi¢no je da nije razumeo to $to su njegova dva
izlecena oka videla.

Mi mnogo toga radimo sa onim $to vidimo i ¢ujemo. Stvaramo
sre¢u, kao i nesreéu. Stvaramo radost; stvaramo uznemirenost na
osnovu toga $to vidimo, $to ¢ujemo, okusimo, omirisemo i pomisli-
mo. Neophodno je da budemo toga potpuno svesni. U slucaju ovog
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¢oveka, poslednjih cetrdeset godina njegova svest nikada nije ope-
risala na relaciji oko i vidljivi objekat. Medutim, izmedu dva fizicka
objekta — zvukova i usiju, svesnost jeste operisala. Zato je, ¢im je ¢uo
glas hirurga, bio u stanju da nesto u¢ini sa tom informacijom, da pre-
pozna nekog koga je odranije znao. Kada je krenuo na fizioterapiju,
trebalo je da hoda i otvara vrata bez pipanja. Kad bi hodao, makar i
korak dva, poskocio bi, jer nije bio u stanju da proceni udaljenost na
osnovu onoga $to vidi.

Tako nas$ um operise kada objekat meditacije i meditativni um
dodu u kontakt. Um koji operi$e u tom trenutku naziva se svest. Um
i svest su jedno te isto. Um koji se naziva svest jeste nesto $to operi-
$e izmedu dva objekta. Uho je fizicki objekat i zvuk je drugi fizicki
objekat. Kada se jave zajedno, tada um funkcioni$e i postane svest.
Postajete svesni zvuka. To je vrhunac kognitivnog procesa. Na isti
nacin, postajete svesni vidljivih predmeta. Svesni ste dodira, ukusa,
prizora itd. Tako stvari funkcioni$u. Ono $to mi treba da u¢inimo
jeste da obratimo golu paznju na sve to, bez kvalifikovanja. Sve na
ovome svetu jeste objekat meditacije.

Kada ugledamo neku stvar, mi na¢inimo nesto od nje; i iza toga
sledi nasa kvalifikacija. Ba$ kao $to smo ranije opisali kako mi kva-
lifikujemo kosu. Kad nam je na glavi, volimo je, prijatna nam je. To
je zato §to je interpretiramo kao ,,moje” - ovo je moja kosa. Peremo
je svaki dan. Kad je jednom odsecena i odvojena od nase glave, vise
nas ne zanima, niti o njoj vise brinemo. Na$ stav se promenio. Nema
vise vezanosti za kosu. Ako bi samo dlaka upala u tanjir sa hranom
koju treba da pojedemo, vas stav prema toj hrani ¢e se promeniti. To
je ono §to podrazumevamo pod kvalifikovanjem. Ako se moja kosa
nade u vasem tanjiru, ako se vasa kosa nade u mom tanjiru, stvari
postaju jos i gore. Cak i ako znate da kosu perem svaki dan. Ipak,
ne mozemo to da podnesemo. Kako formiramo stav i kvalifikujemo,
ujedno nesvesno odlu¢ujemo da ne dozivljavamo stvari do kraja.

Jos jedna stvar koju cesto kvalifikujemo jeste hrana koju jedemo.

58



Meditacija sabranosti u praksi

Kada je hrana u loncu ili na stolu, izgleda nam divno. I pre nego $to
krenemo da je jedemo, mozda nam jo$ izgleda izvrsno. Onda uzmete
zalogaj i krenete da ga Zvacete. Posle jedne ili dve sekunde, viSe ne
biste Zeleli ni da je vidite, iako je upravo to ono $to ¢ete uskoro pro-
gutati. Samo probajte da je ispljunete i razgledate. Kako se osecate?
Vas stav se promenio. To nazivamo kvalifikovanjem. Sve nade reak-
cije jesu kvalifikovanje. ,,Uh, ovo je odvratno”, mozda kazemo ili pre
kvalifikujemo. Neko ¢e mozda i povratiti. Kada se to dogodi i hrana
koju smo ve¢ pojeli je pred nama, jurimo da je speremo. Ne zelimo
vie da je vidimo. Pa ipak, to je ono $to imamo unutar tela. Otuda,
ovo je jedan primer kako neprekidno menjamo svoj stav. On je nasa
reakcija. Neprekidno reagujemo na objekat — na ono $to vidimo,
okusimo, omirisemo. Isto je i sa zvukom. Kada oc¢ekujemo nekoga
i cujemo zvuk motora, sre¢ni smo. Ali kada citate i Zelite tiSinu, pa
zalujete isti taj zvuk motora, mozda se iznervirate. Otuda, potpuno
razlicito kvalifikujete jedan te isti zvuk. Kada vezbamo golu paznju,
kazemo u sebi: ,Zvuk... zvuk... zvuk” Mi ¢ak ne kazemo ni ,,slusanje”.
Samo kazemo zvuk. Kazemo ,,ukus” - ne ni dobar ukus ili lo§ ukus.
Nema vrednovanja koje bi ga pratilo. Samo gola paznja.

Nekategorizujuca priroda vipassane

U vipassana meditaciji Buda ide ¢ak tako daleko da kaze kako su
um koji luta i skoncentrisan um pojednako vredni kao objekat me-
ditacije. Da citiram pali odlomak iz Satipatthana sutte: ”Samkhittam
va Cittam samkhittam Cittanti padanati, vikkhittam va Cittam vikkhi-
ttam Cittanti padanati’, $to znaci da i sabran um i nemiran um treba
tretirati na isti nacin, tako $to ¢emo ga biti svesni i potom razumeti
njegovu pravu prirodu. Kada je um sabran na neki objekat, on je pot-
puno uronjen u njega. To je skoncentrisan um. Kolebljiv um nikada
ne ostaje na jednom mestu; on putuje i tamo i ovamo. Buda je rekao
da ako ste svesni i jednog i drugog - skoncentrisanog i rastresenog
uma - ako ste sabrani na oba, samo usmerite golu paznju na njih i ne
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kategorizujte ih. Ne govorite da je um koji luta los ili da je skoncen-
trisan um dobar. Ne upustajte se u bilo kakvo vrednovanje.

Znamo da Cesto kategorizujemo stvari zato $to nas um nije stabi-
lizovan. Cesto ¢ujemo od drugih kako meditacija ¢ini um mirnim i
staloZzenim. Na osnovu ovoga podrazumevamo da um koji luta jeste
prepreka za meditaciju. Tu se vipassana zaista razlikuje od samathe, u
baratanju ,,nemirnim umom” Imati skoncentrisan um je vrlo vazno
za svaki od ciljeva meditacije. No, iako je koncentracija toliko vazna,
i dalje skoncentrisan um morate da tretirate isto kao i raspr§en um,
jer suijedno i drugo tek objekti. Njihovo postojanje ili odsustvo jesu
objekat kontemplacije. I svaki objekat treba da tretirate objektivno,
ne onako kako se odnosimo prema svojoj hrani ili kosi, a odnosimo
se sa mnogo predrasuda i subjektivno, ne objektivno.

Videti stvari kakve zaista jesu je krajnji cilj vipassana meditacije.
Kada imamo predrasude i gledamo na stvari subjektivno, tada nismo
u stanju da ih vidimo onakve kakve jesu. Citav cilj budizma jeste da
vidimo dukkhu kao dukkhu i da na nju ne reagujemo. U vipassana
meditaciji, kada posmatramo bol, mi zapravo vezbamo da bol vidi-
mo kao bol, da viSe ne reagujemo na njega, stvarajuci u sebi uznemi-
renost, nestrpljivost, frustraciju ili razocarenje. Sve dok reagujemo i
neprekidno opravdavamo sopstvene reakcije, mi jos uvek ne vidimo
stvari kakve jesu.

Jos jedan pali odlomak iz sutta vredan citiranja je sledeci: "Sado-
sam va Cittam sadosam Cittanti padanati. Niddosam va Cittam nid-
dosam (ittanti padanati,’ $to znaci da um ispunjen besom i um bez
besa, mozda ispunjen saose¢anjem ili ljubavlju, ta dva uma jesu isti.
Iz eti¢kog ugla posmatrano, um besa i um milosrda ne mogu biti isto.
Besan um je los, zato §to moze da stvori tenziju. Lo$ je za vase zdrav-
lje. Stvara mnoge probleme. Sto se tice etickog aspekta, mozemo &ak
imati razli¢ite poglede na to je li bes dobar ili los. Neki kazu da vas
zbog besa ljudi shvataju ozbiljnije i otuda je on opravdan. Sve je to
vrlo subjektivno i otvoreno li¢noj proceni. Tako je to kad ovim dve-
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ma stanjima uma pridete kroz etiku (sila). Ali, Buda je rekao da kada
im pridete iz psiholoskog ugla, tada morate da se izdignete iznad
eticke ravni.

Ovde treba naglasiti da ovim nikako ne podcenjujemo ulogu mo-
rala u negovanju uma, ve¢ pre svega isticemo dva razlicita pristupa,
na dva razlicita nivoa. A zapravo su oba deo praktikovanja plemeni-
tog osmostrukog puta.

Ne potiskujte

Zapamtite da u vipassani postoje tri faze — u¢enje, kontrola i oslo-
bodenje. Morate da proucite besan um pre nego $to ste u stanju da
kontrolisete bes. Na drugom stupnju ste u stanju da kontrolisete be-
san um i, na trecem, bicete u stanju da svoj um oslobodite od besa.
Oslobadanje dolazi od neposrednog znanja, a direktna svesnost
(sati) vodi do direktnog znanja (sampadaria).

Na prvom stupnju vipassana meditacije razvijamo golu paznju.
O njoj govorimo danas. Sve §to treba da uradite je da posmatrate -
posmatrate da je ovo besan um ili um u kojem nema besa. Misao o
ubistvu i misao o ljubavi su podjednako vazne kao objekti meditaci-
je. Kada se javi misao o ubistvu, registrujete: ,Ovo je misao o ubistvu,
misao o ubistvu, misao o ubistvu” i budite potpuno svesni njezinog
postojanja. Dozivljavate je kroz sabranost paznje i znate $ta je i kako
izgleda misao o ubistvu. Jer sve dotle dok ga ne razumemo necemo
biti u stanju da se oslobodimo besnog uma, ne¢emo biti u stanju da
ga kontrolisSemo. Ako se upinjemo da ga kontroliemo, tada sebe for-
siramo - ,,Nemoj da budes besan!” Samo potiskujemo bes, umesto
da ga prihvatimo i poku$amo da ga vidimo. Ako kazete: ,Ne budi be-
san’, to znaci da pokusavate da potisnete bes. A ako nesto postiskuje-
te, kako cete biti u stanju da ga vidite. Ali to ne znaci da je on nestao.
Jos je tu. I moze provaliti i bez vaseg znanja. To se dogada sve vreme.

Obic¢no naucimo $ta je dobro, a $ta je loe. Kasnije po¢nemo da
namecemo sebi zlatno pravilo: ,,Bes nije dobar, ne smem biti besan”.
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Pa ipak, bes je prakti¢no jo$ uvek tu. Dakle, sistem ne fukcionise.
Zato, trebalo bi da ga prihvatimo i vidimo ga kao besan um, ali bez
ikakvog pridavanja ove ili one vrednosti tome. Mi obi¢no tome prila-
zimo sa intelektualne strane: um ispunjen ljubavlju je pozitivna, onaj
ispunjen besom je negativna vrsta svesti. Pa ipak, vipassana medita-
cija je nesto $to ¢e vas voditi ka prevazlazenju i pozitivhog i negativ-
nog. Bez negativnog, ne biste imali ni pozitivno. Jedno ne postoji bez
drugog, jer pripadaju dualistickim stanjima dijametralno suprotnim
jedno drugom. Oboje pripadaju kammickom (karmickom) procesu.
Nibbana se dostize onda kada se taj kammicki proces zaustavi.

U sluc¢aju Bude i arahanta, nema viSe korisne i Stetne kamme
(karme). U budistickoj filozofiji, kraj kamme i kraj dukkhe (patnje)
jesu jedno te isto. To je nibbana. Kada kazemo kraj kamme, ne mi-
slimo samo na kraj $tetne kamme, ve¢ isto tako i one korisne. Ono
zahvaljujuci c¢emu smo se preporodili kao ljudska bica jeste korisna
kamma. Zahvaljujuéi njoj patimo u ovom svetu ljudi. Kada na stvari
gledamo kao na korisne i $tetne, to je profani nivo, sa dva gledista.
Srednji put, koji takode nazivamo plemeniti osnostruki put, a ¢iji je
vipassana meditacija vrlo vazan deo, jeste nesto $to nadilazi i jedno i
drugo glediste. Obi¢no, kada ¢inimo dobra dela na profanom nivou,
pokusavamo $to je moguce vise da se oslobodimo stetnog i akumuli-
ramo $to viSe korisnog. Ali cilj vipassana meditacije jeste da se oslo-
bodimo i jednog i drugog. Zbog toga razmisljanje o vrednovanju nije
vezano ¢ak ni za korisnu kammu.

Samo znati

Buda je upucivao da kada je um skoncentrisan, treba da ga znamo
kao skoncentrisan um; kada nije, tada ga znamo kao neskoncentri-
san um. Obi¢no, kada nam je um rastresen i skace sad tu sad tamo,
skloni smo da budemo razocarani i potisteni. Ljudi mrmljaju sebi
u bradu: ,,Uh, ovo sedenje mi nije dobro, um stalno luta. Mnogo je
nemira i stvari koje mi odvlace paznju”. To su naviknute reakcije;
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uslovljeni smo da reagujemo na taj nacin. I povoljan i nepovoljan
um jesu uslovljeni. Vipassana meditacija jeste put izvan tog §to us-
lovljava (sankhara) kao i onoga $to je uslovljeno (sankhata). Narav-
no, jo$ uvek smo unutar tog procesa u kojem uslovljavamo i bivamo
uslovljeni, nismo jo$ sasvim izvan njega. Ali ,,gola paznja” je ono sto
¢e nas odvesti do stanja neuslovljenosti. Prvo razvijajte golu paznju
i budite otvoreni za bilo koje stanje. Ako samo znamo da su ona tu i
ne stvaramo bilo kakvo misljenje o njima, niti im bilo $ta dodajmo u
vidu vrednovanja, to jeste put ka stanju neuslovljenosti (asankhata)
ovde i sada.

Bez unapred zauzetih stavova

A sada se vratimo na jo$ jedan vid gole paznje. Gola paznja znaci
da ne donosimo sudove, ne zauzimamo stavove unapred. Na primer,
hocete da se oslobodite svraba na licu (tokom meditacije) i registru-
jete: “Svrab... svrab... svrab..” Um vam je uslovljen zudnjom da se
oslobodite svraba. Pre nego $to je i krenuo da deluje, um je ve¢ uslov-
lien tim stavom. Ako svrab ne prestane, reagovacete na njega. Cak i
ako prestane, opet cete reagovati: ,,Uh, dobro je. Najzad je prestao”.
Ako jos uvek traje, razocarani ste - ,,O ne, sve je gore; noga mi je sve
vi$e utrnula; bol u ledima je sve jaci”. Sve zbog stava da je to moja
noga, da su to moja leda itd. Ovaj pojam nadjacava i zakriljuje bol ili
utrnulost. I tako, umesto da bol vidimo takvim kakav jeste, utrnulost
takvu kakva jeste, mi ih vidimo kroz prizmu unapred zauzetog stava
da ovo jesu moja leda ili moja noga. I taj stav pojacava i produzava
bol ili utrnulost.

Ponekad nas ohrabruju da kontempliramo bol, s objasnjenjem da
¢e posle produzenog posmatranja, bol nestati. Ovo nas navodi da
verujemo: da bismo se oslobodili bola, treba da ga kontempliramo;
kontemplacija bola ¢e ga okoncati. To je opet unapred zauzet stav o
tome $ta je rezultat napora kontemplacije. A zapravo, bol moze da
nestane ili da se pojaca. Vipassana uci samo to $ta da ¢inimo ako on
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nestaje ili se pojacava. Ne mozemo narediti bolu da nestane ili da
ojaca. On je anatta. Ako postoji unapred zauzet stav, um je blokiran,
nije otvoren. I posto nije otvoren, odbice svaki ishod koji se ne po-
klapa sa njegovim ocekivanjima. Nismo spremni da se suo¢imo sa
drugacijom situacijom. Fleksibilnost dolazi samo kada je um otvo-
ren i prijemciv.

Ne osloboditi ga se, ve¢ bolje se sa time nositi

Cilj vipassane nije da se oslobodimo bola, jer i bol jeste deo Zivo-
ta. Ne postoji svet u kojem nema bola. Vipassana meditacija je pre
metod kako da se sa njime nosimo kada se jednom pojavi: pretvoriti
bol u objekat meditacije, kako bismo dosli do uvida koji donosi kraj
patnje. Takode je istina da se, na odredenom stupnju, bol u velikoj
meri smanjuje i viSe ga ne osecamo onako intenzivno kao do tada,
tako da mozemo da sedimo satima, sa licem koje je vedro, opleme-
njeno, smireno i spokojno.

U Satipatthana sutti, govoru o sabranosti, nalaze se dve vrlo vazne
pali reci: sati i sampadano. Prva jeste gola paznja, usmeravanje gole
paznje na neki objekat tako $to registrujemo njegovo puko postoja-
nje. Ova gola paznja napreduje i sazreva kako sakupljamo informa-
cije, registrujemo gole ¢injenice. Tako ¢emo videti karakteristike tog
objekta. Pre toga ne¢emo uslovljavati svoj um i govoriti sebi: ,,Bol je
prolazan”ili,,On ¢e pro¢i”. Ne smete da kategorizujete i uslovljavate
sopstveni um bilo ¢ime, ¢ak ni prolaznosc¢u, mada zakon prolaznosti
jeste stvaran i istinit. Pa ipak, na taj nacin koristite taj zakon samo
teorijski, kako biste se oslobodili bola, a ne tako $to se uvideli pro-
laznu prirodu bola. Takode, ne tako sto ste uvideli da se ta promena
dogada ovde i sada, ve¢ zato $to ste o tome Citali u nekoj knjizi ili
slusali od nekog drugog. Ocekujete da ojacate sposobnost tolerisanja
bola, teSeci se da je bol prolazan i nece trajati zauvek. Ocekujete da
prestane svakog trenutka. Zbog svega ovoga, prolaznost u teoriji nije
stvarna prolaznost.
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Gola paznja vodi do sabranosti i jasnog znanja

Kada neprekidno posmatramo neki objekat, jasno ga razumemo,
bilo da je re¢ o bolu, zvukovima, dahu ili ne¢em drugom. Jasno ra-
zumevanje jeste otkrivanje Sest svetova. U vipassana meditaciji prvo
pokusavamo da uspostavimo golu paznju. Mi obi¢no reagujemo sve
vreme. Medutim, tokom vezbanja, postajemo svesni pomanjkanja
gole paznje i to ojacava nasu odlu¢nost i spremnost da je usposta-
vimo.

Tu golu paznju ¢emo potom upotrebiti za dva cilja. Jedan je za
promisljanje. Tako ¢ete kontemplirati i promisljati svaki od tih obje-
kata. Da biste promisljali, prvo morate da uspostavite golu paznju ili
konstantnu svesnost. Pre nego $to vam je to poslo za rukom, promi-
$ljanje moze voditi do raznih spekulacija. Kako je to formulisano u
jednom pali govoru:

”Sati pacéu-patthita hoti yavadeva nyanamatthaya patisatimatt-
haya”, $to znaci ”Kako bismo promisljali, moramo uspostaviti sabra-
nost i da bismo stvari razumeli onako kakve one zaista jesu moramo
uspostaviti sabranost, a to jeste gola paznja”. Pre nego $to smo u sta-
nju da promisljamo na efikasan nacin (patisati-matthaya), moramo
uspostaviti sabranost, usmeravajuci golu paznju na sve $to nastaje
ovde i sada. Druga svrha gole paznje jeste da razumemo svari ka-
kve zaista jesu (nyana-matthaya). Videti bes samo kao bes, a ne kao
moje i ja, bol samo kao bol, a ne moje i ja, znaci videti svari kakve
jesu. Kako sve vise dolazimo u kontakt sa sada$njim trenutkom, sve
vi$e pocinjemo da vidimo stvari kakve jesu i ¢itav svoj zZivot Zivimo
u sada$njem trenutku. Iz toga se postepena pomalja mudrost, neop-
hodna da svoj zivot mirno zivimo.

Otuda, kada ste jednom u poziciji da kontroliSete svoj um, bicete
u stanju da ga koristite za promisljanje neke stvari. Ali dok pokusava-
te da razvijete sabranost i ako vam se i najbeznacajnije promisljanje
pojavi u umu, samo ga registrujete: ,,Promisljanje, promisljanje, pro-
misljanje” i pokusavate da nastavite zadatak fokusiranja paznje na
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jedna objekat i u¢vrsc¢ivanja sabranosti. Nemojte zapravo da po¢nete
praksu promisljanja prerano i kad krenete u to, u¢inite to jedino uz
valjano konsultovanje sa uciteljem.
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Deo 7
MEDITACIJA O NEPERSONALNOSTI TELA
Objasnjenje i instrukcije

Prvi korak jeste ucenje

Veceras ¢emo razmotriti nepersonalnost tela, $to znaci razmotri-
¢emo razli¢ite delove vlastitog tela. Potom ¢emo meditirati na njih.
U stara vremena analiza je radena tako da je telo podeljeno na 32
dela. Mi ¢emo ih svrstati u $est grupa, u skladu sa tradicijom. To su:

(1) kosa, malje, nokti, zubi, koza

(2) misidi, tetive, kosti, koStana srz, bubrezi

(3) srce, jetra, dijafragma, slezina, pluca

(4) debelo crevo, tanko crevo, nesvarena hrana, izmet i mozak

(5) zug, sluz, gnoj, krv, znoj, salo!

(6) suze, limfa, pljuvacka, sline, sinovijalna te¢nost (u zglobovi-
ma)z, mokrada.

Postoje i drugaciji nacini grupisanja, koji ¢ini mi se mogu takode
dobro da posluze za nase svrhe. Vazno je znati ove delove tela poi-
mence, tako da mozemo da meditiramo na njih, ponavljajuci njihove
nazive u sebi bez gledanja u tekst ili slusanja audio snimka. I ne samo

1 Mikroskopsko salo moze se naci u svim delovima tela, ispod koZe. Ali na mestima
kao $to su dlan, nos ili usne skoljke ga ima najmanje. No, mozemo se skoncentrisati
na salo smesteno u stomaku, rukama i nogama-

2 Sinovijalna te¢nost je ulje koje podmazuje zglobove. U telu postoji Cetiri vrste
zglobova. Onaj slican $arkama i to su kolena i laktovi, zatim kada je kost unutar
¢adice , kao $to je to kod ramena, ravni zglobovi kakve imamo u lobanji i, na kraju,
ki¢meni préljenovi. Sinovijalna te¢nost u kolenima smanjuje trenje dve kosti i
olaksava pokret.
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to, ve¢ bi trebalo da znamo njihovu boju, oblik, lokaciju i odnos pre-
ma drugim delovima tela u smislu medusobnih sli¢nosti i razlika.
Cak bi trebalo znati i njihov miris. Da bi se na pravi nacin meditiralo
na odredene delove tela, potrebno je poznavanje osnova anatomije.
Sa druge strane, veliki komentatori pali tekstova kazu da bi se prou-
¢ila sva 32 dela tela potrebne su nedelje, cak meseci. Rec je u velikoj
meri o jednoj analiti¢koj proceduri.

Da bismo ovu vrste meditacije nacinilo svojom osnovnom prak-
som, potrebno je meditirati na jednu grupu delova barem petnaest
dana, i to u tri faze, koja svaka traje po pet dana. Prvo, treba poceti
redom koji je gore dat. Drugi korak je i¢i obrnutim redom. Tokom
poslednjih pet dana trebalo bi meditirati razmatrajuci delove obic-
nim i obrnutim redom naizmenic¢no.

Svrha ovakve meditacije

Svrha ove meditacije jeste da osvestimo pogre$nu percepciju koju
imamo prema svom telu. Mi ga vidimo kao jednu celinu. Ne razmis-
ljamo obi¢no o njemu kao o skupu razlic¢itih delova. Na taj na¢in po-
¢injemo svako telo da razlikujemo kao specifi¢cnu osobu, na primer
dr Loe Kyaw Thinn, dr Maung Maung Lat, dr Sein Shwe i ako dalje.
Ne vidimo da ona imaju nesto zajednicko. Svako bice je poseban
entitet. Zbog ovakvog gledanja, postajemo gordi zbog sopstvenog
entiteta. Na pogre$an nacin videni entitet postaje objekat vezivanja.
Pogresna percepcija je izvor prianjanja. Krajnji cilj ove vrste medi-
tacije jeste da razvije neprianjanje, tako $to ¢emo videti i biti svesni
odbojne prirode tela. Ovo je jos$ jedan metod meditacije refleksivne
prirode. Ova tehnika moze posluziti u razlicite svrhe samatha i vipa-
ssana meditacije. Medutim, ovde je razmatramo u kontekstu vipassa-
ne, meditacije sabranosti.

Kako ovaj tip meditacije dobija na snazi, poce¢emo da uo¢avamo
neke male, ali vazne efekte. Strah i strepnja kada smo na osamljenim
mestima ¢e oslabiti i bicemo u stanju da podnosimo razlic¢ite klimat-
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ske uslove, kao i da uzivamo u razli¢itim vrsta hrane i mestima na
kojima se nademo. Krajnji cilj, medutim, jeste da razumemo pravu
prirodu tela. Posto ova praksa donosi duboki uvid, sledi slabljenje
vezanosti za telo. Nasa namera nije da osecaj privlacnosti prema telu
potisnemo direktnim stvaranjem osecaja odbojnosti, ve¢ da telo vi-
dimo onakvo kakvo jeste i na osnovu ove vezbe steknemo direktno
znanje. Nevezivanje i uvid u istinsku prirodu tela desavaju se zajed-
no. Direktno znanje o prirodi tela, pak, porada slobodu od njegovog
pogresnog sagledavanja.

Tehnike meditacije o nepostojanju trajnog sopstva u telu

Kao $to smo to ve¢ ranije razmatrali, postoji poduza procedura
praktikovanja ove vrste meditacije. Potrebno je otprilike Sest mese-
ci da se zavrsi pripremna faza. Tokom tih meseci otkrivamo koji su
delovi jasni u nasem umu i koji nisu. Zatim stizemo do druge faze
i to tek kad smo postepeno eliminisali sa liste sve objekte koje ne
opazamo jasno u svom umu. Neki delovi ¢e biti jasni nekim medi-
tantima, ali ne i drugima. Dakle, tu je tacka gde ljudi pocinju da se
razlikuju. Ovaj proces eliminacije se nastavlja sve dok ne pronademo
koji nam je objekat najjasniji. Potom pocinjemo da se fokusiramo
samo na njega, sve dok nismo u stanju da tako kontroliSemo svoj
um da moZemo da ga usmerimo i odrzavamo na njemu bez ikakvih
poteskoca. Odatle, ako istrajno vezbamo i tako steknemo duboko ra-
zumevanje, dolazimo do tacke kada treba da odaberemo ili samathu
ili vipassanu, kako bismo dalje napredovali.

Nabrojana 32 dela tela su podeljeni u $est grupa prema srodno-
sti. Neki delovi pripadaju spoljasnjosti i suvi su, drugi su smesteni
u trbusnoj duplji, a treci su te¢nosti. S druge strane, neki vise imaju
karakteristike elementa zemlje, a to je tvrdoca, te su tako i klasifiko-
vani. Tradicionalno, kre¢emo sa prvom grupom i postepeno uklju-
¢ujemo i ostale.

Nastale su i mnogobrojne modifikacije ove metode, narocito u
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sredinama gde u njezinom praktikovanju nije bilo prekida. Postova-
ni Taung Pulu Sayadaw, najc¢uveniji ucitelj meditacije kojeg je Burma
imala u proslom veku, imao je neke divne metode meditacije na ra-
zlicite delove tela. Bio je blizak prijatelj postovanog Mahasi Sayadaw.
Isprobao sam ovakve modifikovane metode za koje se tvrdilo da po-
mazu kod problema sa Zelucem. Odlucio sam se na to jer imam ¢ir
na zelucu i moj stomak izaziva nadimanje. Ustanovio sam da tako
mogu da se oslobodim nadimanja za nekoliko minuta, razvijajuci
smirenje i kontemplaciju. Ovaj metod se razlikuje od tehnike koja
je ovde opisana. I u njemu se, naravno, radi sa pet delova, tankim i
debelim crevom, nesvarenom hranom, izmetom i mozgom. Jedna od
mojih ucenica, Emma, me je takode podsetila na tu tehniku, o kojoj
je ¢itala u jednom budistickom ¢asopisu, a u ¢lanku je opisano kako
je jedan americki budisticki monah izlecio svoj problem sa zelucem
praktikujuci upravo tehniku koju je razvio postovani Taung Pulu
Sayadaw. Ovo je dobar primer koliko je Budino ucenje fleksibilno i
kako moze biti primenjeno u razlicite svrhe.

Uputstva za krace meditacijsko povlacenje

Veceras, po$to smo na relativno kratkom meditacijskom povlace-
nju, promisljacemo razli¢ite delove tela nasumicno. Tako cete dobiti
predstavu o ovoj vrsti meditacije i mozda ¢e vam to ¢ak pomo¢i da
otkrijete koji deo bi mogao biti najjasniji za vas. Utvrdio sam da je
ova tehnika najkorisnija onima koji nisu naucili sva 32 dela do deta-
lja, kako to zahteva pali komentar kanonskog teksta.

Prvo ¢emo se fokusirati na kosti, poc¢ev od lobanje. Ne ukljucujte
jo$ kosu, kozu, krv i misice. Ostavite ih po strani za sada. Pokusaj-
te samo da vidite lobanju bez o¢iju, misica, nerava i koze. Zatim se
spustite do ramena i porom ruku. Pokusajte da vidite samo kosti,
bez misica, koze, tetiva, krvi i ¢ak noktiju. Zatim idete dole sve do
noznih prstiju. Citavo svoje telo formirate samo od kostiju. Postoje
sitne kosti u Sakama i stopalima. Pokusajte da ih vidite. Klizite na-
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dole lagano. I potom se vratite natrag do lobanje. Pokusajte da vidite
telo sa¢injeno samo od kostiju i lobanje.

Posle ovoga, pokusajte da vidite zglobove u razli¢itim delovima
svog tela, kao $to je vrat, rame, lakat, ru¢ni zglob itd. Nastojte da vi-
dite svaki zglob pojedinacno. Spustite se sve do noznih prstiju, kon-
templirajuci zglobove u kukovima, kolenima i ¢lancima. Shvaticete
koliko je telo ranjivo kada vidite zglobove. Sada ste pokrili ve¢ dva
nadole, prelazite lagano trupom, butinama i listovima, kako biste
formirali osobu. Zatim dodajte nerve, tetive i krvne sudove, takode
krv. Pogledajte ponovo gornji deo tela, mozak i kozu. Zatim pogle-
dajte kosu. Pokusajte da ne gledate celinu, ve¢ kao pojedinacne vlasi.
Idite do njenog korena ako je moguce. Zatim malje. Onda predite
svaki nokat. Kada promatrate nokte, pokusajte da ih vidite posebno,
odvojeno od kostiju i koze. Uocite svaki nokat, svih dvadeset, na obe
$ake i stopala.

Sledeca faza je prelazak na unutra$nje delove. Prvo zubi. Probaj-
te da vidite svaki zub pojedinac¢no, spolja i iznutra. Ako je moguce,
idite do korena svakog. Pokusajte da idete oko svakog zuba. Vidite
ih kao nesto sto nije pri¢vrsceno za vilicu, ve¢ je odvojeno, posebno.
Ideja je da vidite razlic¢ite delove koji idu zajedno kako bi nastala oso-
ba. Unutar usta takode mozete da posmatrate pljuvacku.

Nastavljamo jos dublje do unutrasnjih organa. Imate srce, pluca i
jetru (bududi da ste lekari, mislim da ste ovde u prednosti). Ne znam
da li cete se od svega ovoga uplasiti. Ovo je neka vrsta mentalne
operacije. Koristite um da prodete kroz razlicite delove tela. Vidite
dijafragmu, creva, nesvarenu hranu, izmet i ostalo. Pokusajte da ih
vidite pojedinac¢no. Kako ih ugledate, tako u sebi ponavljate viSe puta
njihov naziv.

Odaberite barem deset razli¢itih delova. Tekstovi kazu da bi tre-
balo da odaberete barem pet. Bilo kako bilo, mislim da je lepo da ih
imate recimo deset i nacinite svoju listu. Idete redom po toj listi i kad
dodete do njenog kraja, krenete redom nagore. Prodite tu listu vise
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puta. Ako se odlucite za unutra$nje organe, mozete odabrati srce,
pluca, jetru, dijafragmu, tanko i debelo crevo. Ako se odlucite za ko-
sti, vazno je da ukljucite i zglobove. Ako su to krvni sudovi, uz njih
nujete sa zubima i noktima. Mnogo je elemenata medu kojima mo-
zete da odaberete stavke na svojoj listi. Mozete ¢ak odabrati i suze.

Ne razlicitosti, ve¢ sli¢nosti

Kada vidite ove pojedinacne delove, uvidecete da je ovo telo koje
znate kao postovani Dhammasami sastavljeno od svih tih delova i
oni su isti kao i kod dr Leo Kyaw Thinn, dr Maung Maung Lat, Zaw
Zaw itd. Svi su oni isti. Zato, ono §to sada vidimo su razli¢iti delovi
tela. Ono $to ne vidimo jeste postovani Dhammasami. Jesu li ti nokti
postovani Dhammasami? Jesu li to kosti ili zglobovi? Tek kada ih
uzmete kao celinu, mozete ih nazvati postovani Dhammasami. Otu-
da sticete duboki uvid u nepersonalnost ovoga tela. Mi smo obi¢no
skloni da personalizujemo. Naucili smo da stvari vidimo na takav
nacin. Nauceni smo da sebe vidimo drugacijim od ostalih.

Jednom sam u nekom ¢asopisu video strip o dve devojcice u bio-
skopu. Nije im se svidao jedan od glumaca. Kad se ovaj pojavio na
ekranu, jedna od njih rece: O ne, mrzim ovog ¢oveka. Hajdemo”
Druga odgovori: ,,Ne, ne, nemoj da idemo. U narednoj sceni od umi-
re” Vidite, naucile su da glumca vide kao nesto razlicito od sebe.
Zbog tog razlikovanja u percepciji, Zelele su da on umre. Ovaj stav je
zajednicki za sve nas.

Kao mali, kad bismo pali, plakali smo i ljutili se na kamen za koji
smo zapeli. Ne znam jesam li i ja to radio ili nisam! Ali sam video
takvu scenu kad sam i$ao da obidem rodni dom. Dete koje je palo i
place, ne zato $to se povredilo, ve¢ zato $to je frustrirano kamenom
za koji je zapelo. Ono vidi da taj kamen nema niceg zajednickog sa
njim, nije deo njegovog bica i otuda treba ga okrivljavati. Ni majka
nije mogla da ga utesi, te je sela pored njega udarala nekoliko puta
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onaj kamen: ,Izudarala sam ga!” Tek tada je dete prestalo da place.
Ideja osvete ga je navela da kamen vidi kao nesto razli¢ito, ne kao
deo sebe. Na isti nac¢in smo i mi uceni da isti¢emo razlicitosti, pre
nego sli¢nosti.

Cetiri elementa

Pre neki dan dr S. Swe me je pitao za Cetiri elementa, Cetiri pocela
(maha-bhuta). To su zemlja, voda, vatra i vetar. Cvrsti ili kruti ele-
ment se naziva elemenat zemlje (pathavi-dhatu). Kost je tvrda. To je
zemlja i tvrdi elemenat. Pogledajte, sada pomeram ruku. Mogu¢nost
da je pomeram i ispruzam jeste elemenat vazduha (vayo). On uklju-
¢uje i hodanje. To je elemenat koji pokretanje ¢ini mogu¢im. Mi ne
vidimo bilo $ta zajednicko izmedu zemlje i nas. Iako zemlja sadrzi
sva Cetiri elementa, dominantan medu njima je elemenat zemlje, koji
je ¢vrst po svojoj prirodi. U moru, elemenat vode (apo) je dominan-
tan, ali su drugi elementi ipak tu. U sebi imamo taj elemenat kohezije
koji povezuje razlicite delove naseg tela. Posle sedenja i meditiranja
postajemo gladni i pece nas iznutra. To je elemenat toplote (tedo) pri-
sutan. Telo je sa¢injeno od ova ¢etiri elementa. Osecate ¢vrst element
kada sedite na podu. Cvrst je zato $to je u njemu tako dominantan taj
elemenat. Kada izadete, osec¢ate hladnoc¢u. Obi¢no ne razmisljamo
da su ta Cetiri elementa sa nama. Iako nezivu materiju smatramo kao
nesto manje vredno, kada posmatramo svoje telo ne vidimo da je
sacinjeno od ista Cetiri elementa. Uvek smatramo da ono vredi vise.
Cak i kada uporedujemo Ziva bi¢a, kazemo da su moja &etiri elemen-
ta lep$a nego tvoja!

Dakle, sada ¢emo dvadesetak minuta kontemplirati razlicite delo-
ve naseg tela, a potom sledi petnaest minuta vipassana meditacije. Ili
ako vam se viSe svida, redosled moze biti i obrnut.

Dok kontemplirate razlicite delove, ako se pojavi bilo kakva domi-
nantna misao ili ose¢aj, mozete je posmatrati kao sekundarni objekat
i potom se vratiti na onaj deo kod kojeg ste stali. Ako osetite odboj-
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nost, strah ili gadenje, upotrebite sabranost kako biste usmerili golu
paznju na te osecaje, pre nego $to nastavite kontemplaciju tela. Vi-
passana i ovakva vrsta meditacije se medusobno dopunjuju i snaze.
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Deo 8
INTENZIVNA PRAKSA SABRANOSTI

Prosli put smo raspravljali o goloj paznji. Danas ¢emo govoriti o
istoj stvari, ali iz drugacije perspektive, a to je sabranost. Sabranost je
nesto $to je ljudima tesko da razumeju. Sabranost je vrlo vazan ele-
menat koji treba stvoriti i razviti tokom meditacije. On ne samo da
¢ini osnovu, ve¢ deluje i kao glavni faktor na putu razvijanja takvih
kvaliteta kao $to su koncentracija, napor i mudrost.

Sta je sabranost?

Sabranost znaci razlicite stvari na razli¢itim stupnjevima. Kon-
stantna svesnost jeste sabranost. Ovo je dobar opis. Medutim, ako ne
znamo koja vrsta svesnosti, ¢ega i kako, tada nam treba jo§ mnogo
iskustva da bismo je razumeli. Neophodno nam je jo$ objasnjenja,
jer nismo razumeli stvari. Sabranost ¢emo razumeti kroz praksu.

Sabranost zapravo znaci odrzavanje gole paznje na nekom objek-
tu, bez bilo kakvog unapred stvorenog pojma, predrasude ili vredno-
snog suda. Ona ujedno znaci biti svestan da nesto postoji ovde i sada;
a u kasnijoj fazi, sabranost jeste mentalno stanje koje se karakterise
fleksibilnos$¢u i istrazivanjem.

Biti prijemciv, biti prilagodljiv, ne reagovati, ve¢ delovati, biti pa-
zljiv, u harmoniji sa samim sobom, pomno posmatrati direktno isku-
stvo onoga $to je prisutno i biti prisutan u sadasnjem trenutku, sve su
to neke od popularnih opisa funkcija sabranosti.

Sabranost kao istrazivanje

Sabranost je neka vrsta istrazivanja. Necete istrazivati ako nesto
znate vrlo dobro. Kada se popnete na najvi$u planinu, ocekivacete
da otkrijete nesto $to do sada niste videli. Niste sigurni $ta cete naci.
Ocekujete nesto neizvesno i nepoznato. Pripremljeni ste da se sa
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time suocite i da ucite od toga. To je istrazivanje.

Ne ocekujete da sve $to vidite bude blago i mirno, uobic¢ajeno i
lako. To nije istrazivanje. Zelite da vidite ono $to jo§ niste videli i to
tek nekolicina mogu videti. Zato putujete ¢ak na severni ili juzni pol.
I tamo zaista vidite ponesto uzbudljivo. Kada nesto istrazujete, mo-
rate da posmatrate. Posmatrate to $to vidite. Sto ¢ujete. Posmatranje
je prvi korak u praktikovanju sabranosti.

Pre nego Sto ste naucili da dobro plivate, verovatno ste prvo teorij-
ski ucili kako da to uradite i pomalo probali, pokusavali da stignete
do druge strane bazena bez pomo¢i instruktora i sve je to trajalo
mozda dvadeset, trideset, cetrdeset minuta. I to uklju¢uje neku vrstu
istrazivanja. Citav Zivot je taj univerzum u kojem mozete da istrazu-
jete i postanete mudrija osoba. Kada sklopite o¢i i pokusate da inten-
zivno vezbate sabranost, upustate se u istrazivanje. Zapamtite da u
trenutku kad pocinjete, sabranost nije jo§ potpuno razvijena. Otuda,
posmatranje mozda nece i¢i onoliko daleko koliko biste Zeleli. Ne-
mojte se razocarati. Jednostavno ulozite jo§ malo napora i pokusajte
ponovo.

Dve vrste sabranosti

Kada radimo meditaciju sabranosti, postoje dve vrste sabranosti,
ona intenzivna i op$ta. Danas smo vezbali intenzivnu sabranost. Su-
tra ¢u govoriti o opstoj sabranosti.

Sabranost kao ucenje da budemo sa neocekivanim

Sabranost je takode ucenje da se suo¢imo sa neoc¢ekivanim. Kao
ljudska bica, posedujemo vredan kvalitet, mentalnu sposobnost da
razmisljamo, u¢imo, nosimo se sa stvarima. Ali nas ¢esto iznenadi
nesto $to smo inace dozivljavali i ranije. Strepnja, uznemirenost, bri-
ga, bes itd. nisu nam nepoznati. Ali se opet ose¢amo zate¢enim svaki
put kada se pojave. Se¢am se vremena kada sam ve¢ bio predavac
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na Sasana Mandaing Pali University, Pegu (Hamsavati). Stigla je vest
iz Laikhe, mog rodnog grada u pokrajini San, da mi je pre nekoliko
dana umro otac. To se dogodilo bas u trenutku kada sam se spremao
da dam osam pravila vrline mojoj sledbenici gospodi Daw Yee, koja
je finansirala moje $kolovanje i zamonasenje u Moulmein, u Mon
pokrajini. Sedeo sam na stolici i sledbenica je sa decom je sedela na
podu ispred mene i recitovala “okasa, okasa, okasa” na burmanskom.
Prijatelj mi je priSao, donoseci poruku koju je primio preko telefona
prethodne no¢i. Otac mi je bio mrtav ve¢ nekoliko dana i majka i ro-
daci su ¢ekali na mene da dodem na ocevu sahranu. Odjednom sam
bio blokiran, u umu samo praznina. Bio sam $okiran ves¢u. Znao
sam da je sve prolazno. Zivot jeste prolazan, ali nisam ocekivao da se
to odnosi i na Zivot mog oca. Nisam ocekivao da ¢e dodi taj trenutak.
Bio sam potpuno zatecen.

Kada sam promisljao o prolaznosti, siguran sam da sam podsve-
sno iz toga isklju¢ivao mog oca. I tako, kada mi je otac umro, nisam
mogao da se sa tim suo¢im. Nisam nastavio ceremoniju uzimanja
osam pravila. Nisam mogao vise ni re¢ da prozborim. Tuga me je
preplavila. Tuga nije bila nesto novo za mene. Dozivljavao sam je i
ranije i ne mogu ni da se setim koliko puta me je mucila. Ali nisam
ocekivao da ce tolika koli¢ina tuge biti pokrenuta smréu mog oca.
Zaista sam bio $okiran. Nisam ¢ak mogao da sacekam regularni tra-
jekt da bih uhvatio voz u Mottami (Martaban). Unajmio sam ¢amac.
Ali je iz Moulmeina do mog rodnog grada Laikhe u centralnom delu
provincije San trebalo pet dana. Prevoz je bio velika muka. I tako
sam za svega nekoliko sati propustio ocevu sahranu. Hrvao sam se
sa tugom citavu nedelju, zato $to je nisam uops$te ocekivao. Stigla
me je nepripremljenog. Nisam bio spreman da se suo¢im sa ve¢nim
zakonom prolaznosti. Vezbanje sabranosti nije oc¢ekivanje samo bol-
nih stvari u zivotu kao $to je smrt, ve¢ isto tako pripremanje za ne-
ocekivano u svakodnevnom zivotu. Kada ne o¢ekujemo stvari, vrlo
ih je tesko prihvatiti. Uopste nismo prijemcivi za njih. Umesto toga,
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opiremo se. Recimo, odemo u neku drugu zemlju i o¢ekujemo da sve
bude isto kao i u nasoj kulturi. Kad otkrijemo drugacije ponasanje i
drugaciji nacin Zivota, Sokirani smo. Nekad ¢ak mislimo da je to sto
rade neuctivo. Po¢nemo da kritikujemo, smatrajudi da je nasa kultu-
ra superiornija. A u stvari nismo prijemcivi za tudu kulturu. Nismo
pripremljeni za razlike. Nikada ne ocekujete da stvari budu drugacije
od onoga kako ih vi znate. I kada otkrijete da nisu, uznemirite se i ne
mozete to da prihvatite.

Kada smo sabrani, ne samo da mozemo da posmatramo ono §to
vidimo, ve¢ smo u isto vreme spremni da prihvatimo ono $to do tada
nikada nismo videli.

Pojavi se bol i mi ga posmatramo. To izgleda u redu u tom trenut-
ku. Ali nesto $to ne ocekujemo stize iza bola. To je nasa reakcija na
bol. Ne prestajemo da reagujemo na prisustvo bola, zato $to se prema
njemu nismo odnosili sa sabrano$¢u do tada. Sli¢no je sa strepnjom,
uznemireno$cu, frustracijom. Sve je to deo Zivota svakog od nas, ¢i-
njenice svima nama dobro poznate. Ali ne moZemo da ih prihvatimo
takve kakve jesu. I nastavljamo bez prestanka da reagujemo. Postaje-
mo nestrpljivi i na kraju odustanemo od meditiranja.

Uz pomo¢ sabranosti, u¢imo o bolu kroz intenzivan trening kao
$to je ovaj. Kad dode bol, usmeravamo golu paznju ka njemu i u sebi
registrujemo: ,,Bol... bol.. bol”. Registrujemo golu ¢injenicu, bez da
joj pridajemo neku vrednost. I sada ako se pojavi neka reakcija, moz-
da frustracija ili nestrpljivost, samo i nju uklju¢imo u ve¢ postojece
polje gole paznje, posmatramo je. Istrazujemo i posmatramo. Bol se
sam ponudio za posmatranje.

Mozda ne¢emo uspeti odmah; ne mozemo sebe prisiljavati da ne
reagujemo. U takvim okolnostima jednostavno posmatramo tu re-
akciju. Razocarenje je jedna reakcija, uznemirenost druga, obeshra-
brenost tre¢a. Otuda, pokusavamo da posmatramo te stvari. Kada to
¢inimo, vidimo oboje, i o¢ekivano i neocekivano. I uglavnom treba
da nauc¢imo kako da zivimo sa onim neocekivanim.
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Tokom poslednja dva dana sedeli smo po dvadeset i trideset minu-
ta i danas smo probali sedenje od ¢etrdeset minuta. Jutros sam rekao
da ¢emo sedeti cetrdeset minuta, kako biste se mentalno pripremili
za to. Seticete se da su mnogi potom rekli da je vreme bilo kratko i
da ste mogli i duze da sedite. Zato $to ste bili mentalno pripremljeni
za takvu duzinu sedenja. Znamo da ako letimo od Londona do Ban-
gkoka, moramo da sedimo vi$e od deset sati i po$to smo mentalno
pripremljeni na to, ne zalimo se suvise. To je lakse prihvatiti ako ste
mentalno pripremljeni. Prijemciviji ste za ono $to ¢e doci.

Ovo popodne ste ocekivali da Cete sedeti Cetrdeset minuta, ali ne i
da sedite preko jednog sata. I kad smo sedeli, ve¢ina vas je potom re-
kla kako je osetila uznemirenost i nestrpljenje da se sat §to pre oglasi.
Niste bili pripremljeni za to. Da sam vas pitao hocete li da sedite vise
od sat, svi biste rekli ne. Siguran sam da biste se tome opirali. Ako
samo zavirimo u svoj um, mnogo puta tokom dana osetimo otpor,
zbog ovog ili onog razloga.

Tako bismo doziveli odbojnost i negodovanje ako bismo morali
da sedimo duze nego $to mozemo. Treba da posmatramo isto tako
ogorcenost i uznemirenost. Cilj je da budemo posmatrac i istrazi-
va¢, da sakupljamo ¢injenice i informacije. I tako ste sada registrovali
uznemirenost, iritiranost, frustraciju, nestrpljivost, imate sve te po-
datke. Oni ¢e vam u jednom trenutku otkriti svoju prirodu. Dolaze
neocekivano, na poslu, kod kuée, dok vozite. Ovakva praksa sabra-
nosti je jedna vrsta ucenja kako da Zivite sa neocekivanim. Ako to
neocekivano proizvede pritisak, tada je sabranost nacin i da se nosite
sa tim pritiskom.

Sabranost kao prihvatanje Cinjenica Zivota

Posmatrate kao putnik koji istrazuje svet. Vidite mnogo, uglav-
nom drugacije nego $to ste videli ranije. Mnogi ljudi, naj¢esc¢e Bri-
tanci, kazu mi da im je bilo lepo u Indiji ili u Brazilu. Iako nisu uvek
imali tekuc¢u vodu, ni toalet na kakav su naucili, niti toplu vodu, ipak
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im je bilo lepo. Da je tamo sve isto, ne bi trosili novac da idu i dozive
tu zemlju. Zbog toga, kada se vrate, vise cene stvari koje imaju ovde u
Engleskoj. U njihovom srcu rada se zadovoljstvo. Imaju sposobnost
da u starim stvarima uZivaju jos vise. Covek iz svetskog servisa BBC-
ja, vrlo iskusan novinar, pristao je da otputuje u Brazil sa jednim
istrazivacem, kako bi od napisa o tom putovanju prikupili novac za
nova istrazivanja. Kada se vratio, pric¢ao je koliko se mucio sklanja-
juci se od divljih Zivotinja, insekata i sli¢cnog. Jo$ gore od toga, zalio
se, bilo je to $to nema normalnog toaleta. Kada je pristao da putuje,
mislio je da ¢e sve to imati i tamo. Bio je spreman na divlje zZivotinje
u Amazonu, ali ne i na to da nema toalet i tekucu vodu, tako da je
sve to bilo poprilican izazov za njega. Ovo je tipi¢an nacin kako se
prosecan ¢ovek nosi sa Zivotom.

U zivotu takode ne dobijamo sve §to ocekujemo. Mozda dobije-
mo i ponesto sto ne o¢ekujemo. Kroz meditaciju u¢imo kako da se
i sa time nosimo. Iskustvo sa vipassana meditacijom se ne razlikuje
mnogo od pravog zivota. Ona u velikoj meri odrazava stvarnost zi-
vota.

Ne odbacujte

Buda je rekao kako je njegov nacin re$avanja problema suprotan
onome kako svet misli da se problemi resavaju. Njegov nacin mi-
Sljenja je suprotan uobicajenom. Ako ljudi kazu da treba pobeci od
problema, Buda kaze: ,Mora$ da se suocis sa njim i prihvati$ ga”
»-Necemo da nas uznemirava patnja. Zaboravimo na nju’, kazu lju-
di. Medutim, Buda kaze: ,,Ne, moras je biti svestan. Moras$ je videti.
Mora$ je razumeti. Ne mozes od nje bezati” To je jedan potpuno
drugaciji na¢in razmisljanja. Medutim, takvo prihvatanje moguce je
jedino kroz konstantnu svesnost ili snaznu sabranost. Inace, svaki
put kad je vidimo, nastavljamo da je odgurujemo, zato $to nismo
navikli da je prihvatamo.
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Sabranost kao napustanje

Nekad ljudi kazu: ,,Samo napusti, ostavi za sobom”. Medutim, nije
lako napustiti stvari. Zelite to i pokusavate da ih zaboravite, ali one
jednostavno nece da odu od vas. Kada mi je otac umro, pokusavao
sam da ako je ikako moguce sve to zaboravim i ponasam se kao da
je on jo$ uvek ziv. Ali stvari ne idu tako. Tuga i zalost nastavljaju da
dolaze. Pokusao sam da ih napustim, ali to nije bilo moguce sve dok
nisam ka njima usmerio svoju sabranost.

Ne mozete urediti svet tako da se nikada ne osetite uznemirenim
i povredenim. Ne mozete oko sebe postaviti samo divne ljude i samo
divne stvari. Zivot ne po¢inje od jednog tako apstraktnog oblika. Niti
idealan svet postoji. Svet je takav kakav jeste, a ne onakav kakvim ga
mi zamisljamo. Potrebno je samo da ga prihvatimo takvog kakav je i
ne vezemo se za njega.

Bol je tu ¢ak i kada ne obracamo paznju na njega. Kada ga igno-
riSemo, mislimo da ¢e nestati. Smatramo da je to napustanje. Ovo je
normalan i logi¢an nacin razmisljanja ljudi ¢iji um nije prosao kroz
trening sabranosti. Tako pokusavate da zaboravite na zubobolju slu-
$aju¢i muziku ili da sebe zaokupite nekim poslom. To nece dati Ze-
ljeni rezultat. Buda je rekao da je pravi put napustanja stvari suociti
se sa njima, biti sabran, svestan njihovog postojanja. Suocavate se sa
¢injenicom da imate zubobolju. Pre nego $to je prihvatite, necete ni
pomisliti da odete do zubara. Kada sabranost nije jaka, niste u stanju
da napustite bol. Ne znate $ta sa njime da radite. Tako bol stvara
iritiranost, nestrpljivost, frustraciju i tako dalje, pretvara se u jednu
beskrajnu frustraciju, zato $to niste u stanju da napustite stvari.

Kako um postaje sve vise kontemplativan, sve je jaci. I kad sada
posmatramo bol, nema vise frustracije i ponekad se ¢ak javi osecaj
olaksanja. To znaci da sada napustate bol. Sebe oslobadate od njega.
Vise se ne osecate vezanim za taj bol ili deo tela u kojem osecate bol.
Mozda bol posmatrate objektivno, slicno hirurgu, pre nego kao paci-
jent ili pacijentov rodak.
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Ako na njega ne gledate objektivno, necete biti u stanju da pomo-
gnete pacijentu. Bicete preplavljeni i pometeni patnjom koju vas pa-
cijent oseca. Dakle, napustanje stvari predstavlja nesto sto je moguce
jedino kroz sabranost. Napustanje donosi slobodu i objektivnost.

Sabranost kao zastita

Sabranost je takode poput zastite. Primer za to je ova macka. Mi-
slim da je njezino ime Koko. Kada je ovamo usla prvoga dana, bili
ste uznemireni. Niste bili zasticeni od uznemirenja koje dolazi od
Koko. Medutim, kako ste ucili da posmatrate dolazak macke, zvuko-
ve i dodir njenog tela, ucili ste i kako da Zivite sa njom. Ona vas vise
ne uznemirava. Kada se pojavi, samo posmatrate zvuk koji ispusta
i dodir... sada ste u harmoniji sa mackom Koko. Sada ste zasti¢eni
od uznemiravanja. Oslobodili ste se uznemiravanja, ne tako $to ste
bezali od macke, niti ste je odgurivali, ve¢ kroz prihvatanje njenog
prisustva i nastojanje da zivite u harmoniji sa njom.

Moze biti zaista naporno cekati autobus dva sata. Nekada nas let
bude odlozen za sutradan. Osecate se uznemireni i besni. Ali ako ste
svesni ¢injenice da autobus kasni i prihvatite je, necete se osecati toli-
ko razdrazeni. Mozete biti sasvim sre¢ni radeci nesto drugo i tako na
najbolji nacin iskoristiti vreme koje iznenada imate na raspolaganju.
Eto to je zastita. Zasticeni ste sabrano$c¢u. Sigurni ste samo kada ste
sabrani. Zasticeni ste od uznemirenosti i patnje. U suprotnom biste
reagovali, a te reakcije jesu opasne. One vas povreduju i fizicki i men-
talno. Iscrpljuju vas. Buda je rekao da nikada ne pokusavate da na-
dete opravdanje kada ste iznervirani. Biti iznerviran je lose. Bes zbog
bilo kojeg razloga je los. Ako vas neko kritikuje, ve¢ patite zbog te
kritike. Kada ste jo$ i besni, onda na postojecu patnju dodajete jos je-
dan sloj. Besan ¢ovek nije sre¢an. Kada se suocite sa kritikom, ako ste
u stanju da ostanete mirni, pazljivi i stabilni, kakvo je to olaksanje!
A to je moguce jedino kad postoji sabranost. Nema kraju nasim za-
lopojkama ako pravimo problem svaki put kad vidimo nase slabosti
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ili mane nekog drugog. Ovaj svet pociva na nesavrsenosti. Niko nije
savrSen. Treba zapravo samo da zivimo, u ovom nesavr§enom svetu.

Nesavrsenost nije razlog da se sekiramo ili budemo potisteni.
Kroz sabranost mozemo nauciti da je prihvatimo. MoZemo saosecati
sa drugim ljudima. MoZemo pomagati kad god smo u prilici. Zato,
ne upinjimo se da opravdamo svoj gnev, ljubomoru, zavist, ogovara-
nje ili uznemirenost. Treba da ih upoznamo kroz sabranost. I tako
sebe postedimo neprestanih zalopojki.

Britanija je bogata zemlja. Ljudi su relativho dobro situirani, ali
nikad ne prestaju da se zale. Isto vazi i za Japan. Ljudi ¢ak sebi odu-
zimaju zivot usled frustracije. Da li mislite da je neko ko se zali sre-
¢an? Nesto u njemu gori poput vatre. Bes je poput vatre. Ogorcenje je
poput vatre. Moramo biti svesni opasnost besa, ljubomore, mrznje,
uznemirenosti, frustracije, iritiranosti, uzrujanosti i ne smemo trazi-
ti opravdanje za njih.

Amata nibbana: sabranost i besmrtnost

Idu¢i malo dublje u praksi i razumevanju, sabranost proizvodi
besmrtnost (amata nibbana). Uz pomo¢ istrajne sabranosti, ovu be-
smrtnost je moguce iskusiti ovde i sada. Besmrtnost o kojoj ovde
govorimo nije vec¢ni Zivot posle smrti. To je veoma te$ko razumeti.
Zato ¢u besmrtnost objasniti kroz iskustvo sabranosti. Kada sabra-
nost ojaca, vidimo sve vise u svakom fizickom pokretu. Podignete
stopalo, ali iza toga je namera da to ucinite, ta namera dolazi pre
pokreta. Kada postoji namera da nesto kazete, vi govorite. Namera
stoji iza svega. I po$to nismo u stanju da svesno uo¢imo nameru pre
nekog fizickog ili verbalnog postupka, volimo da mislimo da deluje-
mo bez ikakve namere. A to je zato §to na$ um nije dovoljno kontem-
plativan da bi video nameru u pozadini. Namera je najmanje poznat
objekat meditacije, dok je svaki njen produkt, kao sto je recimo podi-
zanje stopala, dobro poznat. Namera jeste mentalni fenomen, slicno
ostalim mentalnim reakcijama kakve su uznemirenost, tuga, sreca,
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radost, razocarenje.

Kada smo juce promisljali fizicke pokrete, dok smo meditirali na
razlicite delove tela, to su bili fizicki fenomeni. I potom vidimo da
zapravo postoji nesto $to mozemo nazvati fizickim fenomenima i
nesto $to mozemo osetiti kao mentalne fenomene. Te dve stvari jesu
realnost. One postoje u stvarnosti. Ali ono $to ne postoji je to $to mi
obi¢no stvorimo kao ,,sopstvo’, a naziva se i atta ili atman.

Drugim re¢ima, ovih pet sastojaka bica jesu stvarni. Oni su deo
stvarnosti. Na jeziku pali, oni se nazivaju sakkaya = nesto $to stvarno
postoji: nama i rupa, mentalni i fizicki fenomeni ili um i materija,
kako god da ih zovemo. Ono $to ne postoji u stvarnosti jeste sopstvo.
Medutim, ono postoji kao pojam ili percepcija, opazanje rodeno iz
mentalnih i fizickih fenomena. Percepcija je nesto sto stvaramo u
sopstvenom umu, a ne nuzno neki stvarni fenomen. Na osnovu ne-
¢ega $to postoji u stvarnosti, kreiramo nesto nestvarno. Tako, po-
gre$na percepcija ili verovanje da postoji nesto $to ne postoji se na-
ziva sakkaya ditthi. Ditthi oznacava pogre$nu percepciju. Doslovno
uzevsi, sakkaya nije pogresno, ali ditthi jeste.

Kada praktikujemo sabranost, koja postaje sve jaca i jaca, prola-
zimo kroz fazu ucenja, zatim kontrolnu fazu i stizemo do faze oslo-
badanja, pocinjemo da vidimo $ta zaista postoji, a $ta ne. U budistic-
kom filozofskom smislu, umiranje ili smrt znaci smrt takve vrste
entiteta, onog entiteta koji pogresno percipiramo kao da postoji. Na-
stajanje i nestajanje, dolaZenje i odlazenje mentalnih fenomena nije
ne$to novo za nas. Nau¢no posmatrano, svaka dvadesetcetiri ¢asa u
nasem telu se zameni oko sto milijardi celija, stare bivaju zamenjen
novim. Otuda se u nama smrt desava svakog trenutka. To za ljudska
bica nije ne$to novo i nepoznato. Celije bivaju zamenjene sve vreme.
Promena ili prolaznost fizickih fenomena nije nesto $to nazivamo
smr¢u ili smrtnoscu.

Ranije, kada ste meditirali vise od jednog sata, bili ste frustrirani.
Morali ste da meditirate viSe od sata, jer za razliku od ranijih sedenja,
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sada nisam bio podesio sat i pustio sam da ovo sedenje ide svojim
tokom. Siguran sam da su mnogi od vas ocekivali da se sat oglasi.
Ali tog frustriranog uma sada nema. Posto slusate $ta vam govorim,
sada postoji pazljiv um, koji obraca paznju na ovaj govor o Dhammi.
Frustrirani um je otiSao i zamenio ga je pazljivi um. Na kraju jed-
nocasovnog sedenja, va$ frustrirani um je, istog trenutka kada sam
rekao da je kraj, bio zamenjen umom ispunjenim olaksanjem. Zato, i
um se neprekidno menja. Novi um neprekidno dolazi, rada se svake
sekunde. To je i nau¢no dokazana cinjenica.

To ne znaci da nismo uplaseni promene ili smene, prolazenja tih
fizickih i mentalnih fenomena, koji zaista postoje. Jesmo. Kao po-
sledica toga, postoji strah od smrti, ali smrti ¢ega? U stvari, duboko
ukorenjeni strah jeste strah od smrti tog laznog identiteta koji smo
stvorili u svom umu. Kada taj identitet postoji, to sopstvo, osecate se
krhkim, osecate se uplasenim i vezanim. Ali kada ga jednom napu-
stite, oslobodili ste se i besa, straha i vezanosti.

Na poslednjem stupnju sabranosti, kada ste prihvatili da su samo
te dve stvari, um i materija, stvarni, nema vise iluzije sopstva i tada
nema sta da umre. Nestanak tih fizickih fenomena se dogada ovde i
sada; jo§ od vremena kad smo bili u materici. Kada se ne bi menjal,
ne bismo rasli ili starili. I tako, ¢esto kazemo nibbana je besmrtna. To
znaci da sabranost ostaje neprekinuta i stalno smo svesni onoga sto
¢ini stvarnost. Od svoje trideset pete do osamdesete, Buda je stalno
bio svestan onoga $to zaista postoji. U njegovom umu se vise nije
stvarao lazan identitet, nije bilo pogresnog poistovecivanja. Zato,
nije bilo iega da umre, otuda besmrtnost.

Ono $to uslovljava (sankhara) i uslovljeno (sankhata)

A sada da nesto kazemo o uslovljavanju i uslovljenom, o ¢emu
smo govorili i jutros.

Sta podrazumevamo pod uslovljavanjem i uslovljenim? Zivot je
proces. Ne radi se o jednom entitetu koji postoji nepromenjen ce-
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trdeset, pedeset, sedamdeset ili osamdeset godina. Re¢ je o jednom
dinami¢nom procesu, u kojem se promene odigravaju iz trenutka
u trenutak. Uzmite na primer samo jedan deo tog procesa tokom
meditacije. Postoji bol. U sustini bol se javlja zato $to imamo te fi-
zicke i mentalne fenomene, od kojih smo sacinjeni. Ako ste na taj
nacin sacinjeni, od uma i materije, kako onda uopste mozete pobeci
od bola? Bol je tu sve vreme. Pitanje je samo da li ga primecujete ili
ne. Kada se bol pojavi, obi¢no poc¢nete da reagujete na njega. Po-
stanete uznemireni. Ali niste svesni te uznemirenosti. Uznemirenost
postoji. Kako bol postaje neizdrziv, javlja se frustracija. Prvo postoji
nestrpljivost, a onda i frustracija. Bol, uznemirenost, nestrpljivost,
frustracija i sada mozda i razocarenje. Gledajte na sve te elemente
kao na deo jednog procesa, oni su u medusobnom odnosu uzroka
i posledice. Tako imamo stvari koje operisu u seriji. Bol je proizveo
uznemirenost. Otud, bol uslovljava uznemirenost. Uznemirenost je-
ste uslovljena bolom. Taj bol je neposredni uzro¢nik uznemirenosti i
uznemirenost je neposredna posledica bola. Ono §to uslovljava jeste
uzrok i ono $to je uslovljeno je posledica. Uzrok koji uslovljava se na
jeziku pali naziva sankhdara. Gramaticki, ovaj pojam je u padezu ka-
rakteristicnom za subjekat. Uslovljeno je stvoreno. I ono je u padezu
u kojem se izrazava objekat. Na paliju se ono naziva sankhata.

Kada se sabranost dobro razvija, bol viSe ne stvara uznemirenost.
Bol prestaje da bude uslovljavajuci faktor i shodno tome posledica
nije rodena. Momentalno preporadanje prestaje barem privremeno.

Sabranost i samsara, krug uzroka i posledice

Bol koji dozivljavamo tokom meditacije je sam po sebi dobra ilu-
stracija kako samsara, krug patnje, pocinje da funkcionise. Bol, ne-
strpljenje, frustracija i uznemirenost dolaze u nizu koji stvara krug,
gde neposredni prethodnik sluzi kao direktan uzrok. Nesto $to je
prethodno bilo uslovljeno, postaje uzrok uslovljavanja. Uznemire-
nost je rodena iz frustracije, iako je i ta uznemirenost posledica, us-
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lovljeno. Tako se dogada promena ovde i sada, od posledice ka uzro-
ku. Postajete otac tako $to ste prvo bili sin. I to se nastavlja i nastavlja.
Ako imate samo jedan ili ¢ak dva elementa, to ne nazivate krugom.
Nesto $to je stvoreno nastavlja da stvara. To je jedan beskrajni niz
uzroka i posledica. To $to nazivamo samsarom oznacava upravo ovaj
krug uzroka i posledica.

Ve¢ smo raspravljali da kada umu nedostaje stalna svesnost, svaki
bol moze stvoriti uznemirenost i frustraciju. Nasuprot ovome, ako
postoji dovoljno svesnosti, taj bol ¢e prestati da stvara uznemirenost
i frustraciju. I tada ne postoji ni bilo $ta uslovljeno, bol jednostav-
no ne proizvodi bilo $ta. Posto je to tako, ne mozete vide reci ni da
je bol uzrok. Proces uzroka i posledice je na taj nacin prekinut. I
druge posledice kao $to su nestrpljivost, frustracija, uznemirenost,
stres, depresija, kompleks nize vrednosti i druge negativne emocije
¢e prestati da nastaju. Proces se sam od sebe zaustavio, jer nema vise
uzroka koji bi ga pokretao. A ako te posledice viSe nisu uslovljene da
nastaju, tada ¢e svakako prestati da postoje i da uslovljavaju druge
na isti nacin.

Ovaj proces biva oslabljen, prekinut i na kraju potpuno zaustav-
ljen konstantnom svesnos$cu, konstantnom sabrano$c¢u. Zato se za
praksu sabranosti kaze da vodi ka asankhata — neuslovljenom. Um
jos uvek radi, i to jo$ bolje. Ali nije viSe uslovljen. Nista ga ne uzne-
mirava. Sada je u stanju da funkcioniSe efikasnije, a da nije motivisan
predrasudama ili emocijama. To je sada lotos um, sli¢an je cvetu lo-
tosa: iako mu je koren u muljevitoj vodi, ipak se izdigao iznad mulja
i vode.

Ovaj Zivot, sacinjen od celine nazvane psihofizicki fenomen, us-
lovljen je proslom kammom. Uslovljen je. Medutim, ako ne proiz-
vede novi efekat, drugim recima ako ovo takozvano uslovljeno ne
postano ono $to uslovljava, tada je proces kruzenja zaustavljen. To
moze biti postignuto ve¢ u ovom zivotu. Amata nibbana se na taj
nacin moze posti¢i samo u sadasnjem trenutku.
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Deo 9
MEDITACIJA O SMRTNOSTI (Maranasati)
Objasnjenje i instrukcije

Veceras ¢emo razmotriti pitanje smrti. Ovo je jo$ jedan tip re-
fleksivne meditacije koji se kombinuje sa meditacijom sabranosti. To
je poslednja od cetiri pomo¢ne meditacije koje ¢emo predstaviti na
ovom kursu.

Los$ znak?

Smrt je tema o kojoj mnogi ljudi radije ne bi da razgovaraju, na-
rocito u nekim drugim kultura i religijama. Mnogi diskusiju o smrti
smatraju losim znakom, neprijatnom i nesre¢nom. Smrt kao tamna
strana Zivota se smatra neprikladnom temom konverzacije. Ljudi
su svoju svest o neminovnosti smrti skloni za sakriju iza ogromnim
mastarija i teorija. Oni u stvari pokusavaju da tu ¢injenicu potisnu iz
svoje svesti. Tako um biva obmanut intelektom. Obmana postepeno
postaje uverenje. Ovakva percepcija smrti, medutim, izgleda da je
postala opsteprihvacena.

Budin nacin razmisljanja je drugaciji i u ovom slucaju nasuprot
vec¢ini. On je rekao: “Smrt je jo$ jedan objekat meditacije”. Trebalo
bi da je prepoznamo, prihvatimo i pokusamo da razumemo. Buda je
svoje uc¢enike poducavao da ako Zelimo da iskorenimo mentalne ne-
Cistoce i tako dostignemo mir, moramo ostati budni i razvijati ostru
sabranost na smrt.! Mozemo li umaéi smrti? Svakako da ne. To je
jedan neizbezan proces, kroz koji svako od nas mora da prode.

Ljudi ne vole da govore o tome, zato $to je boje smrti. Ovo vazi
za svakoga. Neki ljudi takode misle da takvi razgovori mogu prizvati

1 Pathama maranassati sutta, AN 6:20.
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smrt i naneti im bol. Buda, medutim, kaze da strah od smrti postoji
tamo gde nema uvida u nju. Ako o njoj ne razgovarate, necete je ni
razumeti. Upravo zbog toga meditacija na smrt ima smisla i vredi je
praktikovati, koliko god zastrasujuce to moglo zvucati. Ovakav Bu-
din pristup odobrava i zapravo prihvata i savremena psihoterapija.

Strah od smrti

Zamislite da u ovoj sobi nema dovoljno svetla, niti bilo kakvog
zvuka. Ako u tom polumraku ugledate parc¢e konopca, mozete po-
misliti da je to zmija i veoma Cete se uplasiti. To je zato sto ne vidite
dobro $ta je zaista to. Ako naidete na macku, mozete pomisliti da je
to duh, jer ne vidite najbolje sta je pred vama. Samo spekuliSete na
osnovu zvukova koje pravi macka i stvarate u sebi strah. Mucno je
biti u mraku, jer mrak nas sprec¢ava da vidimo mnoge stvari. Medu-
tim, mrak biva automatski uklonjen kada se pojavi svetlost. Potrebno
nam je svetlo koje pomaze da vidimo konop kao konop, a ne da mi-
slimo da je to zmija. Ovo je istina ¢ak i kada se radi o stvarima kao
$to je smrt. Moramo da je razumemo, da znamo kakva je i kakav je
strah od smrti. Razumevanje je nalik onoj svetlosti.

Mnoge su religije, vekovima, pokusavale da reSe tajnu smrti i stra-
ha koji je uz nju nuzno povezan. Izlazile su sa razli¢itim filozofijama
$ta je to smrt, kako bi razvejale strah u umovima ljudi. Svesno ili ne-
svesno, uvek osecamo pretnju smrti. Bez obzira koliko je ignorisali,
ona je ¢injenica Zivota. Buda je govorio da moramo imati hrabrosti
da je analiziramo i o njoj razmisljamo. Ta hrabrost dolazi kroz sabra-
nost. Mnoge religije predlazu ono §to smatraju resenjem filozofskog
problema sa kojim se suocavaju ljudi koji Zive u strahu od smrti.

U vremenu pre Bude u Indiji ljudi su govorili da kad neko umre,
to je kao da menja odelo, onako kako mi to radimo svakog dana. Na
isti nacin, trajna dusa navodno stalno menja telo u kojem je, pre-
laze¢i iz jednog u drugo. Verovali su u reinkarnaciju. Dakle, ideja
ponovnog zZivota posle smrti postojala je ¢ak i pre Budinog vremena.
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Ona je snazno isticana u ranim delima kao $to su Upani$ade. Tamo
se kaze da kad neko umre i dusa pronade neko drugo telo, ciklus
radanja i umiranja (samsara) nastavlja se. Dakle, i ideja samsare je
ve¢ bila tu. Takode su govorili da oslobodenje ili moksha dolazi kada
individualna dusa (svaki ¢ovek, verovalo se, poseduje sopstvenu
dusu, atman) biva ponovo sjedinjena sa univerzalnom dusom, koja
se nazivala brahman. Kada se te dve duse spoje, tada nema viSe ni
individualne, ni univerzalne duse. One postaju jedno. Prema Upa-
niS$adama, kada vidite dvojstvo, to je iluzija. To je bio deo napora
da se ukloni strah od smrti. Nemate ¢ega da se plasite, jer ste jedan
korak blize ujedinjenju sa univerzalnom dusom, koja je ve¢na. Ljudi
se plase prolaznosti, prestanka, nestanka, odlaska. Zato pokusavaju
da smisle nesto $to e biti vecno. I premda ljude uce da se vezuju za
te ideje zasnovane na verovanju u nesto $to je vecno, strah je jo§ uvek
tu.

U svim abrahamskim religijama, kao $to je judaizam, islam ili hri-
$¢anstvo, postoji samo jedno rodenje posle smrti, za koje se pretpo-
stavlja da ¢e se dogoditi na Dan strasnog suda — kada ¢e svaki covek
biti ujedinjen sa Bogom, Tvorcem, koji ¢e mrtve prevesti u stanje
besmrtnosti. I ovo vidim kao pokusaj da se odagna strah od smr-
ti. Strah jeste stvaran. Strah od smrti u vama, strah u meni, strah u
svakom ko prode ovom ulicom, veoma je stvaran. Sve ove filozofije
formulisane su sa jednim ciljem: smanjiti strah od dozivljaja smrti.
S vremena na vreme, sve ove teorije mogu pruziti ljudima osecaj si-
gurnosti u zivotu, ali nazalost vrlo su mala pomo¢ kada se suo¢imo
sa stvarnim trenutkom smrti. Mislim da pravi problem nije smrt kao
takva, ve¢ strah od nje. Zato ¢emo danas razmotriti strah od smrti, a
ne smrt samu. Zamislite, ako ¢itav Zivot treba da prozivimo u senci
straha od smrti, kako uopste mozemo da uzivamo u njemu? Moze li
tada postojati u umu stvarni mir? I pre nego $to je smrt zaista dosla,
porazeni smo ve¢ samim strahom od nje.

Strah od smrti jeste strah od budu¢nosti, koji rezultira time da ni-
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smo u stanju da zivimo potpuno u sadasnjem trenutku. Strahujemo
i brinemo se da ¢emo izgubiti ono $to imamo, nespremni da prihva-
timo da stvari jesu prolazne. Bolno je i obeshrabrujuce kad pomisli-
mo kako moramo ostaviti za sobom sav na§ mukom steceni imetak
i ugled i onda odemo. Buduc¢nost uvek izgleda pomalo neizvesna za
ljudska bica. Zaista, neizvesnost je glavna karakteristika zivota po-
sle smrti. Budizam kaze da bez potpunog prihvatanja neizvesnosti
vezanih za smrt, Zivot nikada ne moZemo osetiti kao siguran. Zivot
je, naravno, po samoj svojoj prirodi nesiguran. Medutim, moguce je
osecati se sigurnim u sred nesigurnosti, pod uslovom da razvijemo
svoj um, rade¢i sa strahom od smrti ovde i sada, dok jos uvek imamo
dovoljno vremena za Zivljenje.

Budisticki pristup smrti

Pored razlicitih tehnika meditacije, ukljucujuci i vipassanu, posto-
je u¢enja u okviru budizma kao $to su ona o kammi i preporadanju,
koja pomazu da se smanji strah od smrti. Medutim, ovde ¢emo stra-
hu od smrti pri¢i iz ugla vipassana meditacije. U toj vrsti meditacije
jedan od principa jeste da pocnemo na stvari da gledamo iz ugla
onoga $to najbolje poznajemo i potom napredujemo ka onome $to
poznajemo manje. Ono $to ovde najbolje poznajemo jeste strah. On
postoji u vama, meni, svakom od nas. Otuda, moramo poceti anali-
zirajudi taj strah. Ne polazimo od onoga $to je nepoznato, na primer
zivot posle smrti i sve tajne sa time povezane. Ako je to nepoznato,
kako mozemo odatle krenuti? Ho¢u da kazem da uprkos svih teo-
loskim pojmovima, ukljuc¢ujuci i one u okviru budizma - ideja raja,
ideja Brahma loka, nebeskog sveta, ideja preporadanja kao ljudsko
bice, koja pretpostavlja da barem u teoriji postoji zivot posle smrti
- ogroman strah jos uvek okruzuje smrt. Dakle, umesto da kontem-
pliramo manje poznato kao $to je preporadanje, poce¢emo od onoga
§to najbolje poznajemo, a to je strah od smrti. Kada razumemo ili
shvatamo S$ta je strah, tada viSe ne¢emo strahovati od smrt. Dokle
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god da zivimo, Zivecemo sre¢ni. Zato promisljamo o smrti.

Drugi uzrok straha jeste gordost u svakodnevnom Zivotu. Pono-
simo se time ko smo, $ta imamo, $ta smo postigli kao osoba ili po-
rodica, tako da pocinjemo da se ponasamo kao da nikada ne¢emo
umreti, da ¢emo uciniti sve §to je potrebno da bismo zastitili ono
$to smo postigli. Sa druge strane, saznanje da sa smré¢u moramo da
napustimo sve to $to smo postigli izgleda jednostavno zastrasujuce.
Gordost je jedan od mnogih vidova vezivanja i prijanjanja.

Zbog te gordosti, mogu se isto tako ocekivati tenzije i sukobi cak i
izmedu bracom i sestrama, kao i ¢itavim porodicama. Sledimo svo-
je egoisti¢ne sklonosti, Cesto govoreéi: “Zelim to da uradim i nema
$anse da ¢u od toga odustati”. Gordost! Vrlo ¢esto prepiremo se oko
trivijalnosti. Ne Zelimo da slusamo o potrebama i brigama drugih,
jer mislimo da ako to ¢inimo, drugi ¢e to smatrati nasom slabos¢u
i to vreda na$ ponos. Ovakva situacija uvek stvara probleme na psi-
holoskom, a onda i na socijalnom planu. Nekad se sa drugima ne
raspravljamo o tome $ta je ispravno, a $ta pogresno, ve¢ pre oko
unutrasnjeg otpora, koji obi¢no formulisemo: ,,To je moja ideja, to
je moja kultura” Zato, kad ste suvi$e ponosni na svoju kulturu, niste
u stanju da uzivate u nekim drugim. To je gordost. Mladi ljudi na
ovom kursu kao $to su Tom, Zaw Zaw i Saw Mala, imate priliku da
uzivate u obe kulture, mozda ¢ak i u vise od dve. Pri tome je najbo-
lje stvari posmatrati iz budisticke perspektive da niSta nije savrseno.
Dakle, nijedna kultura, bilo azijska, bilo zapadnjacka, nije savrsena.
Nijedna nije superiorna u odnosu na drugu. Obe imaju i prednosti
i nedostatke. Kada zivot posmatramo na takav nacin, dobijamo vise
nego $to gubimo. U suprotnom, ako se suvise ponosimo azijskom
kulturom, nec¢emo biti u stanju da bilo $ta bastinimo od kulture Za-
pada i obrnuto. Mnogo gubimo na taj nacin. O ovoj vrsti gordosti
¢emo govoriti promisljajuci o smrti.

Pomanjkanje ispravnog stava jeste jo$ jedno podrucje na kojem
izrasta strah od smrti. U stvarnosti, smrt je u velikoj meri deo zi-
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vota; smrt treba posmatrati u kontekstu zivota, a zivot u kontekstu
smrti. Sve ima svoj kontekst i nuzno je da kontekstualizujemo svoj
ugao posmatranja. Na primer, idemo na pogrebe, vidimo mrtvace.
Ako ih ne gledamo u kontekstu zivota, ne vidimo potpunu sliku. Ako
gledamo samo Zivot, to nas moze uciniti zaboravnim i arogantnim,
ponasamo se kao da nikada ne¢emo umreti.! Fokusiranje samo na
smrt nam moze doneti razocarenje, strah i pesimizam. Zivot i smrt
su dve strane istog nov¢ica.

Zaista je olaksanje znati da ¢emo svi umreti — bez obzira jeste li
milijarder ili siromah, vladar ili podanik, lekar ili pacijent, muskarac
ili zena, odrastao ili dete. UZasavajuce iskustvo smrti nije nicija ek-
skluzivna svojina, niti ga je moguce izbe¢i.

Kontemplacija smrti nesto §to nas moze uciniti mudrim i omo-
guciti da na Zivot gledamo ozbiljno. Kada je Sidhartha Gotama zi-
veo kao princ, njegov otac se pobrinuo da ovaj nikada ne vidi starca,
bolesnika, niti mrtvaca. Posto je konsultovao astrologe, bilo mu je
re¢eno da ¢e njegov sin jednoga dana napustiti dom i postati asketa u
potrazi za ve¢nom srec¢om. Posto je Zeleo da ga sin nasledi na tronu,
pobrinuo se da ga na svaki nacin zadrzi u domu, tako da do svoje
29. godine nikada nije video bilo $ta $to bi ga uc¢inilo nesre¢nim. Ali
kada je ipak jednoga dana ugledao le$, starca i bolesnika i to jednom,
samo jednom, to je bilo dovoljno da ga uveri da se nalazi pred pra-
vim problemom, ali da je to problem i za ¢itav svet, ukljucujucii one
njemu najdraze: njegovu porodicu. To ga je navelo da prozivi naj-
¢udnija iskustva, da se odrekne princevskog zivota, sledi najpozna-
tija religijska ucenja tada poznata u Indiji i podvrgne se najstrozijim
asketskim vezbama.

Shvatajuci da se smrt javlja sve vreme, jo§ dok smo Zivi u konven-
cionalnom smislu, veoma je dobro pobediti strah od smrti. Celije
naseg tela stare i neprekidno ih zamenjuju nove. Nau¢nici kazu da
je takvih Celija na milijarde. I um se menja na slican nacin, ali mno-

! Thana sutta, Anguttara nikaya.

93



Khammai Dhammasami

go brze. To je zakon prolaznosti, nesto §to je Buda uzeo kao krajnju
istinu. Smrt se u tom smislu desava ovde i sada. Vazno je to uvideti i
prihvatiti na nau¢ni nacin.

U Budino vreme, Kisa Gotami, mlada majka, iznenada je izgubila
svoje jedino dete. Nije mogla, niti htela da prihvati da je njeno dete
mrtvo. Odbijala je da prihvati surovu stvarnost. Tragala je svuda za
¢udotvornim lekom, kako bi dete vratila u Zivot. Razumljivo je da je
kao majka reagovala na takav nacin. To dete je za nju bilo sve.

Isto se desilo i Patacari, mladoj Zeni koja je izgubila dva sina, muza
i roditelje za samo nekoliko dana na krajnje okrutan i neverovatan
nacin. To je bilo previse za nju. Potpuno se slomila. Nije mogla pod-
neti da se tako nesto dogada njoj.

Sa stanovista meditacije, patnja ove dve Zene uvecala se zato $to
nisu mogle da prihvate ono $to se dogodilo i uporno su to odbaciva-
le. Njihova tuga je bila umnogostrucena svaki put kad su tu ¢injenicu
odbijale da prihvate u svom umu.

Obe su imale tu sre¢u da sretnu Budu li¢cno, a on je bio u stanju
da ih ubedi da prihvate to $to im se dogodilo, pokaze im kakve stvari
zaista jesu. Kao $to svi znamo na osnovu ovih dobro poznatih pric¢a
iz budistickog kanona, Buda je mudro zatrazio od Kisa Gotami da
mu donese seme gorusice kako bi napravio lek koji joj je potreban
da ozivi sina. Uslov je bio da seme mora poticati iz porodice u ko-
joj niko nikada nije umro. Odmah je krenula u potragu, da bi na
kraju uvidela kako ne postoji takva porodica ¢iji nijedan ¢lan nije
preminuo. To saznanje je Kisa Gotami dozvalo svesti, pokopala je
svoje dete i vratila se Budi kako bi joj pokazao put ka besmrtnom. I
Kisa Gotami i Patacara prihvatile su ono §to im se dogodilo i nedugo
zatim postale plemenite ucenice Budine. Patacara se kasnije isticala
medu monahinjama po doslednosti u monaskim pravilima (vinaya).

Vipassana meditacija je ta koja nam pomaze da uvidimo i prihva-
timo stvari kakve jesu i tako ne stvaramo jos vise patnje na osnovu
one vec postojece. To je cilj vezbanja sabranosti. Uz dovoljno sabra-
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nosti, Patacara je bila u stanju da uvidi neprekidnu promenu u ovom
svetu, kontempliraju¢i proticanje vode u potoku u kojem je htela da
opere noge. Sada je bila u skladu sa prolaznim svetom, nije vise oce-
kivala da bude drugaciji nego $to jeste. Zelja da svet i njezin Zivot
budu ovakvi, a da ne budu onakvi, ugasila se. Do tada je prestala da
se opire promeni koja jeste cinila taj svet. Dostigla je mir u srcu, tu
i tada, dok je svet nastavljao svojim putem. Te dve mlade Zene ovaj
svet viSe nije povredivao. One nisu izasle iz tog sveta, ali su svakako
bile iznad svega u njemu, bas kao $to se lotos izdigne iznad vode.

Promisljanja o stvarnosti smrti

Promisljanje o smrti pomaze da se umanji strah od nje i umu do-
nese trajni mir. Sabranost paznje na dah, kada se razvije, moze nam
pomoci da ostvarimo besmrtno stanje (nibbana) ovde i sada. Mno-
go je uzroka smrti, kao §to su razlicite bolesti i nesre¢ni slu(:ajevi:1
¢ovek zbog nekog razloga moze ubiti drugog coveka; zivotinja vas
moze povrediti i postati uzro¢nik smrti. Dok spavamo, jedemo ili
radimo i dok smo na kopnu, moru ili u vazduhu, smrt se moze do-
goditi u svakom trenutku. Ona nije predvidiva. 2

Buda Gotama je ispri¢ao ucenicima kako je Araka, jedan od pret-
hodnih Buda, poducavao svoje ucenike da razmisljaju o smrti. Na
kraju je sumirao da je ljudski zivot kratak, sve blizi svom kraju, kr-
hak, pun neispunjenih Zudnji i strahova.

Araka Buda, koji je postao probuden u vreme kad su ljudi rela-
tivno dugo Ziveli u odnosu na nas, izrekao je niz poredenja u vezi sa
zivotom. ,,Zivot je nalik kapi rose na vrhu vlati trave, a koja nestane
&im se sunce pojavi. Zivot je takode poput prasine koju nemilosrd-
no spira obilna kisa. Linija povucena $tapom po povrsini vode traje
kratko, isto tako i zivot. Voda koja dugo tece u nizini moze odjed-
nom naici na liticu i bez trena zastajkivanja strmoglaviti se u am-

! Dutiya Maranassati sutta, Anguttara nikaya.
2 Salla sutta, Sutta nipata.
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bis. I ljudski vek je tako kratak i brzo prode nalik bujici $to se sjuri
niz padinu. Snazan covek koji skupi pljuvacku u ustima, pljune je
slobodno i prirodno. Zivot je nalik kapi te pljuvacke koju je covek
ispljunuo. Komad mesa vrlo brzo izgori kad ga stavimo u tiganj koji
se zagrevao ceo dan. Zivot je nalik tom komadu mesa. Traje, ali ne
dugo. Kada je jednom zZivotinja odredena za klanje, svaki korak koji
napravi priblizava je klanici. Slicno tome, zivot se neprekidno pribli-
zava samo smrti. Ko se jednom rodi, smrti umaci ne moze.! Treba
da razmisljamo kako ne mozemo umaci smrti, kako to niko drugi na
svetu ne moze.”

Uputstva za meditaciju na smrt

Sada ¢emo da promisljamo o ¢injenicama Zivota, narocito o smr-
ti. Nadalje ¢u vam davati uputstva kako da meditirate na smrt. Bice
Cetiri faze.

Prva faza

Prvo sebe podsetimo da je smrt u velikoj meri deo naseg zivota.
Kraljevi i kraljice, premijeri, predsednici, glumci i glumice, bogati i
siroma$ni — mozete li da zamislite da bilo ko od njih umakne pro-
cesu umiranja? Ako ne postoji nac¢in da umaknemo, ¢emu strah?
Nekada kad odem na pogreb, zamisljam sebe da sam u kovéegu. Za
mnoge ovo zvuci uzasno i ¢ak glupo. I meni je uzasno. Medutim, to
je nacin kojem sam poducen i ustanovio sam da se kroz takvu vezbu
moj strah od smrti zapravo smanjio.

Takode, mozete videti $ta se dogada u srcima rodaka koji su ostali
iza pokojnika. I razmotrite sada moze li bilo ko koga ste sreli — vla-
dar, podanici, lepi, ruzni, muskarci i Zene, obrazovani, neobrazovani,
stari, mladi - mogu li oni to izbe¢i. Smrt je neizbezna za svakoga,
i za bolesne i za zdrave. Smrt se moze dogoditi u bilo koje vreme.
Nema nikakvih garancija ili ugovorenog vremena. Smrt ne poznaje

L Araka sutta, Anguttara nikaya.
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kalendar. Posto nema garancija, potrebno nam je dobro osiguranje.
Jurimo u osiguravajuce drustvo, a i Cesto pitamo: ,,Jeste li osigurani?”
Ljudi mozda odgovore: ,,Potpuno sam osiguran. Imam dve, mozda i
tri polise” Mozda ose¢amo da nam treba jo$ koja, jer Sto vise misli-
mo o ranjivosti Zivota, vi$e uvidamo da se zivot ne moze osigurati.
Osecamo olaksanje kad sklopimo ugovor o osiguranju. Recimo da
imam polisu zivotnog osiguranja. Ali ona nije za mene. Kad umrem,
$ta ¢e se dogoditi sa tom polisom? Bice isplac¢ena onima koji su zivi.
U prvoj fazi klju¢no je prepoznati da je smrt dobar deo Zivota i
da se moze desiti bilo kada, svakog dana i ne postoji nikakvo zakazi-
vanje unapred. Majka ne mozZe spasiti rodenog sina, niti sin majku.
Pre nekoliko nedelja sam bio na sahrani uglednog lekara, koji se
iznenada razboleo i za nekoliko nedelja umro. Njegova Zena, takode
lekar, tri kéerke i sin, svi su plakali. Medutim, on je lezao pred njima,
bez ikakvog znaka zivota. Nije do njega dopirala njihova tuga i suze.
Nije mogao vise da ih vidi. Takva je priroda smrti. Bio je imucan, ali
je morao sve da ostavi i ode. U tom smislu smrt jeste patnja. Buda
je u svojoj prvoj propovedi rekao: ,,Smrt je bolno iskustvo” - ,,Mara-
nam pi dukkham”. Bolno je za budiste, kao i za ne-budiste, za lekara
i pacijenta, za monaha i nezaredenog, za starca, kao i za dete. Vladar
je se plasi bas koliko i besku¢nik. Ona je univerzalno iskustvo.
Zivimo u strahu od smrti samo kada zivimo u budué¢nosti. Kada
posmatramo sadasnji bol, ne posmatramo onaj koji se jo$ nije javio,
dakle onaj iz budu¢nosti. Niti se fokusiramo na bol koji je prosao.
Fokusirani smo na onaj sadasnji. Ako Zzelite da naucite da Zivite u
sadasnjosti, morate se fokusirati na sadasnji objekat. Vezbajte svoj
um sa objektom koji se javlja u sadasnjosti. Strah od smrt postoji
sada. Njega ¢emo da posmatramo. Prva stvar, kao $to sam upravo
objasnio, jeste da razmotrimo smrt kao vazan deo naseg Zivota i ¢i-
njenicu da joj niko ne moze umaci. Moze se desiti bilo gde, bilo kada,
svakome i u bilo kojem obliku. Vipassana meditacija nas vezba da
zivimo u sadasnjosti i otuda jeste put ka besmrtnom ovde i sada.
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Druga faza

U drugoj fazi ¢emo ovo promisljanje primeniti na tacno odredene
ljude, Kada radimo meditaciju prijateljske ljubavi, polazimo od sa-
mih sebe. Ali sada to ne¢emo uciniti. Ako to uradimo, mozda ¢emo
se uplasiti. Smrt je pojava koja plasi.

U ovoj fazi, misli o smrti ¢emo primeniti na neutralnu osobu.
Prisetite se ljudi prema kojima imate neutralan odnos, ne osecate
ni simpatije, ni odbojnost, recimo ljudi koje srecete na ulici ili na
autobuskoj stanici. Pogledajte tu grupu i potrazite nekoga ko nece
umreti, nekoga ko moze izbeci tom procesu. Ima li takvoga?

Mislim da svi znate ser Dzejmsa Goldsmita, milijardera, iz bri-
tanske Konzervativne partije. Mogao je da potpisuje ¢ekove vredne
milione ili ¢ak milijardu. Kad je umro, kraj uzglavlja je bila samo
njegova zena, a samo nekoliko ljudi je doslo na sahranu. Najstari-
ja kéerka, koja je bila u Meksiku, nije ¢ak bila ni obavestena. Nije
znala da joj je otac umro. Od te tacke nadalje, potpis ser Dzejmsa
Goldsmita vi$e nije vredeo ni$ta. Banka vise ne bi prihvatila njegov
potpis. Milijarde koje je skupio za njega su bile bezvredne. To je real-
nost zivota. Koliko je Zivot zastrasujuci i koliko bolna je smrt. Isto to
mozete zamisliti za neku neutralnu osobu. Mozete kao objekat uzeti
grupu ili pojedinca.

Ako na bilo kojem stupnju meditacije osetite tugu ili strah, mo-
lim vas da uspostavite sabranost kao §to smo vezbali u vipassana
meditaciji. Kad se uplasimo, u vipassana meditaciji mi se okrecemo
sopstvenom umu i u sebi registrujemo: “Strah... strah... strah”. Kad
smo uznemireni, registrujemo uznemirenost; kad osetimo strah,
registrujemo: “Strah... strah... strah”. Strah postaje objekat meditaci-
je. Uplasenost je objekat meditacije. I ovo nam moze odmah doneti
olaksanje.

Treca faza

U trecoj fazi, fokusirate se na nekog ko vam je blizak i drag, a
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umro je. U mom slucaju, to moze biti moj otac, najstariji brat i moja
necaka. Ako ste za nekoga ¢uli tek kad je umro, a niste ga upoznali za
zivota, bolje je da ga ne odaberete, jer vam to verovatno nec¢e pomoci
da smrt vidite u pravom kontekstu. Svi moji bake i deke su umrli
pre nego $to sam se rodio. Posto ih nikada nisam video, niti ¢ak ¢uo
kako su proziveli svoj zivot, ne mogu meditirati na njih. Zato cete
odabrati nekoga koga ste videli i Zivog i mrtvog. Kao §to smo to ve¢
diskutovali, o smrti treba razmisljati u kontekstu Zivota. Fokusirate
se na nekoliko tacaka o tome kako su te osobe Zivele i kako su umrle.
Tela im leze bez daha i bez Zivota. A onda krec¢e promisljanje je o
osobama koje su vam bliske, ali su umrle.

Cetvrta faza

Cetvrta faza moze biti malo teza za vas. Moze biti i najteza. Ona
znaci primenu stvarnosti na vas same. Necete ukljucivati nekoga
koga volite ili ne volite. Ako ukljucite nekoga koga volite, bicete vrlo
uznemireni. Ako je to neko koga ne volite, bicete vrlo sre¢ni - to je
ona vrsta srece koja moze biti puna osvete i zlovolje. Mozda cete biti
u stanju da ih ukljucite na nekom kasnijem stupnju, ali ne sada. U
Cetvrtoj fazi, promisljate o sebi, kako Zivite svoj zivot i jednoga dana
¢ete lezati nepomicni, u kovcegu.

Na ovom mestu bi trebalo da dodam jednu posebnu stvar, a to
je ponuda da i mene ukljucite medu svoje objekte meditacije. Raz-
misljacete i primeniti stvarnost i na mene, osobu koja vas poducava
meditaciji. To je vazno. Video sam u mnogim zemljama, ljudi posta-
nu vrlo vezani za svog ucitelja, postanu zaslepljeni i vi$e ne obracaju
paznju na druge ucitelje. Ako ljudi odu u Burmu, recimo u Mogok
Vipassana Meditation Centar, neki od njih vrlo brzo nauce da kri-
tikuju druge ucitelje, kao $to su Sunlun, Mahasi itd. To se dogada
u mnogim centrima. Za mene je postovani Sunlun Sayadaw veliki
ucitelj. Postovani Mahasi Sayadaw je poznat. Postovani Mogok Saya-
daw je veliki ucitelj. Sayagyi U Ba Khin je izvanredan. Postovani Ledi
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Sayadaw i Anagam Saya Thet Gyi jesu takode izvrsni. Postovani Mi-
ngun Cetawun Sayadaw i Ka-thit-wai Sayadaw su cudesni. Postovani
Adahn Mun i Adahn Chah su odli¢ni. Sve su to veliki ucitelji. Takode
su veliki ljudi. Ali ne treba da zloupotrebimo njihovu veli¢inu i stvo-
rimo slepu veru, pokvarimo svoju istrazivacki instinkt i po¢nemo da
kritikujemo druge, $to ovi veliki ucitelji nisu ¢inili. Vezanost ili ¢ak i
predanost ucitelju moze ljude uciniti slepima.

Sve sam vam ovo izlozZio i bili smo zajedno ve¢ nekoliko dana. Jed-
noga dana ja ¢u oti¢i. Moram. To je realnost Zivota. Zato se saberite
i primenite realnost smrti na sebe, a potom i na mene, osobu koja
vam daje poduku.

Za kraj, da jo$ jednom ponovim instrukcije. Prvo treba da raz-
misljate o tome da je smrt deo zivota. Nema bekstva od nje i niko
joj ne moze umaci. Nema unapred zakazanog vremena smrti. Moze
nam do¢i u svakom trenutku. Kao $to glineni vr¢ moze biti razbijen
u svakom trenutku, i mi smo u svakom trenutku ranjivi. Nalik smo
plodu, koji svaki ¢as moze otpasti sa grane. Sunce koje se popelo do
zenita ima samo jedan put kojim moze da nastavi, nadole ka zapadu.
Isto tako, Zivot ne vodi nigde drugde do smrti. To je stvarnost. Drugo
uputstvo je da ovo razmisljanje primenite na neutralne osobe - gru-
pu ljudi prema kojima ste neutralni, ljudima koje niti volite, niti ne
volite. Pokusajte da meditirate o njihovom Zivotu i njihovoj smrti.
Trece, razmisljacete o Zivotu i smrti onih koji su vam bliski, ali su ve¢
umrli. Cetvrto i poslednje, promisljacete o istim stvarima vezanih za
vas i mene.

Tekstovi iz Pali kanona

Ima tekstova u Pali kanonu koji govore o promisljanju smrti. Ovo
je jedan od takvih:

Salla sutta - Strela (Sutta nipata 3:8)

1. Nesigurna je i nepoznata duzina Zivota onih koji su podlozni
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smrti. Zivot je tezak i kratak, bremenit patnjom.

2. Ne postoji nacin da oni koji su rodeni izbegnu smrt. Kad im
dode starost, tu je i smrt. To je prirodan sled stvari za ziva bica.

3. Kad plod dozre, stalno mu preti opasnost da otpadne. Isto tako,
za one rodene i podlozne smrti, postoji stalan strah da ¢e umreti.

4. Ba$ kao $to posude koje grncari nacine pre ili kasnije bivaju
razbijene, tako se i Zivot pre ili kasnije okonc¢a smréu.

5. Mladi i stari, budalasti i mudri, svi bivaju zaustavljeni snagom
smrti, svi na kraju skon¢aju mrtvi.

6. Medu onima koje nadvlada smrt, te moraju da se sele u drugi
svet, otac ne moze da zadrzi svoga sina, ni rodak rodaka.

7. Pogledajte! Dok rodbina posmatra i narice, jedan za drugim
svaki smrtnik odlazi poput vola na klanje.

8. Na taj nacin svet je pogoden smrc¢u i propadanjem. Ali mudri
ne naricu, shvativsi pravu prirodu ovoga sveta.

9. Ko ne zna put kojim svi dolazimo i odlazimo, ko ne vidi ni po-
¢etak ni kraj, naricanje mu je uzalud.

10. Ako bi od naricanja bilo neke koristi, tad bi i mudraci to radili.
Samo budala povreduje samoga sebe.

11. Naricanjem i plakanjem um ne biva niSta mirniji, ve¢ se patnja
samo uvecava, a telo povreduje.

12. Covek postaje mr3aviji i bledi, nikom gore do njemu samom.
Time nista ne pomaze onome ko odlazi. Uzalud su zalopojke.

13. Ne oslobadajuci se tuge, covek se samo podvrgava jo§ vecoj
patnji. Oplakujuci mrtvaca, sebe stavlja u vlast tuge.

14. Pogledaj kako drugi dobijaju platu za svoja dela! Zato bica
drhte, ispunjena strahom kad dodu pod vlast smrti.

15. Sta god da zamisle, ispadne da je na kraju sasvim drugacije.
I tada je neminovno razocaranje. Pogledaj kakva je priroda ovoga
sveta!

16. Ako ¢ovek zivi stotinu godina, ¢ak i vi$e, na kraju se ipak opra-
$ta od kruga svojih rodaka i napusta svoj zivot u svetu ovome.
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17. Zato, saslusavsi savet arahanta, treba odustati od zalopojki.
Ugledavsi les, treba da znamo: ”Nikada viSe nece me sresti.”

18. Kao $to se vatra u zapaljenoj kuci gasi vodom, isto tako i covek
koji je mudar, sa uvidom, znalac i prijemciv, treba hitro da odagna
tugu $to se javlja, onako kako vetar oduva kuglicu pamuka.

19. Onaj ko trazi svoju srecu, treba odlu¢no da iS¢upa strelu zalo-
sti, CeZnje i ocaja.

20. A kad i$cupa strelu, nevezan bilo ¢ime, posti¢i ¢e smirenje
uma; kad svaku tugu prevlada, slobodan je od nje i dostigao je ni-
bbanu.
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Deo 10
SABRANOST U SVAKODNEVNOM ZIVOTU

Bhavana

Dosli smo do poslednjeg dana ovog Sestodnevnog kursa medi-
tacije. Vezbali smo meditaciju sabranosti. Neki vise vole da je zovu
meditacijom uvida, §to je prevod pali reci vipassana. Vazno je razu-
meti jo$ jednu pali re¢, bhavana, kako bismo razumeli meditaciju
sabranosti. Bhavana znaci razvijanje mentalnih sposobnosti.

Svaki metod kojim se razvijaju mentalne sposobnosti, poboljsava-
judi pri tome nasu sposobnost da se nosimo sa zivotom, da uzivamo
u njemu, budemo mirni, sre¢ni i staloZeni, naziva se bhavana. Posto-
je mnoge vrste meditacije. Neki ljudi meditiraju uz pomo¢ tehnika
koje narocito naglasavaju razvijanje koncentracije. To u praksi znaci
da ne dopustaju umu da luta, ve¢ da bude fokusiran na odabrani
objekat, mozda na mantru, dah, plamen svece, neku misao, peva-
nje, uredenje vrta ili ¢ak na golf. Ljudi koriste bilo $ta $to um ¢ini
skoncentrisanim. Po$to razvijaju um na specifican nacin, to se moze
nazvati bhavanom.

Meditacija sabranosti

Kod meditacije sabranosti, naglasak je nesto drugaciji. Razvijanje
koncentracije nije samo sebi cilj. Koncentracija nije sve §to se trazi.
Ima mnogo drugih elemenata koje paralelno treba razvijati. Klju¢no
je da je jedinstvenost sabranosti sagledana u kontekstu plemenitog
osmostrukog puta. Plemeniti osmostruku put skup osam elemena-
ta: ispravno razumevanje, ispravna namera, ispravan napotr, ispravna
koncentracija, ispravna sabranost, ispravni postupci, ispravan govor,
ispravno zaradivanje za zivot. Ovaj put se naziva i srednji put koji
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nadilazi dve krajnosti. Te dve krajnosti se mogu naci u svemu §to
¢ine neprobudena bi¢a. One su medusobno dijametralno suprotne,
kao svidanje i nesvidanje, imanje i nemanje, eternalizam ili nihili-
zam, predavanje uzicima cula i asketizam, nedeterminizam i prede-
terminizam. Jedino kad vidimo ta dva ekstrema i napustimo ih, tek
tada mozemo otkriti srednji put. Meditacija sabranosti je vezba ¢iji je
direktan cilj razvijanje prvih pet elemenata Puta. Dakle ,svako mora
sam za sebe da formira taj Put.

Re¢ koju Buda koristi nije samo ,,sabranost”, ve¢ ,,ispravna sabra-
nost”. Sabranost jeste ispravna jedino kada se razvija u kombinaciji
sa ostalih sedam elemenata Puta. Sabranost postaje deo Puta na tac-
ki kada pocinje da pomaze u razvoju ostalih sedam elemenata. No,
postoje dve vrste sabranosti, intenzivna i opsta. Prva se razvija kroz
intenzivnu meditaciju, a drugo u redovnom, svakodnevnom Zivotu.
Danas ¢emo raspravljati o tome kako razviti opstu sabranost u sva-
kodnevnom zivotu.

Ispravan stav

Cesto sam na ovom kursu meditacije naglasavao da je patnja u
velikoj meri deo naseg Zivota i vrlo je vazno imati ispravan stav pre-
ma njoj. Uzmimo bol kao primer. Vazno je biti svestan ¢injenice da
bol osecaju sva ziva bica. Taj bol moze da se povecava ili smanjuje. I
ovo se oznacava kao anatta, ucenje o nepostojanju trajnog sopstva.
Ne ocekujte da se dogada samo jedna stvar, da se bol smanjuje. Neka
vam je um otvoren za obe mogucnosti. Budite fleksibilni i pripre-
mljeni za obe situacije. To je ispravan stav, primenljiv i na ¢injenice
zivota. Inace, kada nam dobro ide nismo pripremljeni za najgore, a
zaboravljamo na nadu u bolje kada nam ide loSe. Priroda ne-sopstva
(anatta) jeste krajnja stvarnost. To znaci da mi nemamo potpunu
kontrolu nad bolom. Stvari su takve kakve jesu i ne uvek onakve ka-
kvim ih mi zamisljamo. Upravo zbog te zablude, generalno gledano,
nacin na koji se stvari odvijaju je vrlo nezadovoljavaju¢i za nas.
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Biti nezadovoljan i frustriran stvarima oko sebe naziva se dukkha.
Postoje tri vida stvarnosti: prolaznost (ani¢éa), nedovoljnost (dukk-
ha) i ne-sopstvo ili ne-tvorac (anatta). Nasi stavovi prema Zivotu tre-
ba da se zasnivaju na zivotu samom, a ne na nekakvom apstraktnom
mastanju o zivotu. Ova tri vida ¢ine glavne karakteristike naseg sva-
kodnevnog zivota. Sve §to vidimo kada recimo krenemo u kupovinu
ili kada smo kod kuce, ukljucujuci sve stvari koje dozivljavamo to-
kom meditacije imaju upravo ove tri karakteristike. One obuhvataju
prirodu ¢itavog univerzuma. One su krajnja stvarnost.

Realisti¢no gledanje

Kada posmatramo bol, ako o¢ekujemo da se ponasa na odredeni
nacin, recimo da prestane, tada nas um nije otvoren za drugu polo-
vinu stvarnosti. Takode, ako bol po¢ne da jaca, poc¢injemo da rea-
gujemo nestrpljenjem i frustracijom. Zato $to nismo u kontaktu sa
celinom stvarnosti. Pogresan stav stvara u nama jo$ patnje. Zato je
vrlo vazno da imate ispravan stav. Ta vrsta stava je ono $to nazivamo
samma ditthi (ispravno razumevanje) — ispravno razumevanje Zi-
vota u kontekstu promene, nedovoljnosti i nepostojanja trajnog sop-
stva. Ovo temeljno ispravno razumevanje je vrlo vazno za razvijanje
realisticnog pogleda na Zzivot. Inace, mozete razviti pesimistic¢an ili
optimisti¢an pogled, a ne realistic¢an.

Ako ste lekar, mozete videti da ako imate pesimisti¢an pogled, ne
dajete sve od sebe da biste spasili nekome Zivot. Ako ste suvise opti-
misti¢ni, tada necete biti dovoljno ozbiljni i preduzeti sve mere koje
bi trebalo da preduzmete. Ako je neko bolestan, znati da ta osoba
boluje od te bolesti, znati koja je to bolest, to je realisticna pogled.
Takav pogled je sigurniji i od pesimisti¢nog i od optimisti¢nog. Buda
je bio realista. Gledao je stvari na realistican nacin. Nije bio ni opti-
mista, ni pesimista.

Poslednjih pet dana vezbali smo intenzivnu sabranost tokom 20,
30, 40 minuta i na sesijama od jednog sata. Bili ste istrajni u tom vez-
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banju i razvijanju sabranosti. Obracate veliku paznju ¢ak i na najma-
nje zvukove, na najmanji bol. Trudite se da odrzavate neprekinutu
sabranost. To je intenzivna sabranost. Mi inace organizujemo kurse-
ve od deset dana, jedne nedelje, jednog meseca ili nekoliko meseci.
Sve su to intenzivni kursevi.

Intenzivna sabranost je uglavnom namenjena vezbanju. Slicno
vojniku na obuci, ucite kako da instrukcije primenite u praksi, kako
da koristite oruzje i odgovorite na datu situaciju. Ucite kako da na
intenzivan nacin radite odredene stvari. Medutim, neki od metoda
koje ucite mozda nece biti neposredno korisni u bici, ali vam daju
osnovno znanje i dobar temelj za delovanje u toku bitke. Nekome ko
nikada nije bio na obuci na poligonu bilo bi vrlo tesko da na pravi
nacin reaguje na borbenoj liniji. Otuda, za nas, svrha intenzivnog
treninga kao $to je ovaj jeste da pod pomnim nadzorom ucitelja na-
uc¢imo odredene tehnike.

Tokom vezbanja intenzivne sabranosti, kada hodate, pokusavate
da budete svesni svakog pokreta, prvo onih fizi¢kih, a potom i svojih
namera i senzacija. To je nacin na koji funkcioni$e um. Pokusavamo
da budemo svesni funkcionisanja uma. Usmerili smo se na uspostav-
ljanje sabranosti (sati), pre nego koncentracije (samadhi), zato Sto,
koliko ja razumem, u vipassana meditaciji sari je osnovni i glavni
faktor. Samo uz pomoc¢ sabranosti bicemo u stanju da vidimo ono $to
nam nedostaje i ono §to imamo. Recimo, kada nam se tokom sedenja
ki¢ma savila, mi smo to otkrili zahvaljujuci sabranosti. Inac¢e bismo
ostali tako pogureni ceo dan. Ne bismo toga bili svesni. Takode smo
otkrili da na stvari reagujemo na odredeni nacin. Kad se javi bol,
osetimo se uznemireni i frustrirani. Tako u¢imo o tim reakcijama.
Takode vidimo da nekada ne reagujemo. U¢imo o ne¢emu $to je tu
i $to nije tu. Bicemo u stanju da primenimo svoje vestine samo kada
otkrijemo i prisustvo i odsustvo necega. Sabranost treba razumeti u
kontekstu ispravnog napora — primenjujuci ga onda kada je to ne-
ophodno.
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Medutim, tokom zivota nije moguce praktikovati intenzivnu sa-
branosti. Kad vozite kola, ne mozete na intenzivan nacin da registru-
jete sve svoje pokrete tela ili misli. Kao §to svrha obuke vojnika nije
da on sve vreme ostane u kasarni, ve¢ da stekne prakti¢na znanja,
kako bi bio sposoban da se snade u stvarnoj borbi.

Opsta sabranost

Razmotrimo sada opstu sabranost, poznatu i kao svakodnevna
svesnosti. Opsta sabranost je ono $to praktikujete u svakodnevnom
zivotu - na poslu, kod kuce, dok vozite, igrate golf ili idete u kupovi-
nu. To je krajnji cilj vezbanja intenzivne sabranosti. U slucaju uspes-
nog meditanta kao §to je to jedan arahant, sabranost stalno postoji
u svakodnevnim aktivnostima. Njemu vi$e nije neophodno da sedi
kako bi sabranost razvijao intenzivno, iako i oni to nekada rade kako
bi uvecali odredenu sposobnost, kao $to je koncentracija ili smirenje.
Ljudi me cesto pitaju: ,,Kako je to moguce? Ako treba da registrujem
podizanje, guranje, spustanje stopala, kako ¢u uopste biti u stanju da
predem put? Ako u sebi registrujem: ‘Gledanje... gledanje, kako ¢u
biti u stanju da vozim? Ako registrujem: ‘Slusanje... slusanje, kako
uopste da sa nekim razgovaram?” Ovo je jedno prakti¢no pitanje.
Da bi se odgovorilo na njega, nuzno je znati za ops$tu sabranost. I
zaista, sve dok to ne znamo, na$ zivot nece profitirati od vezbanja
sabranosti.

Samo jedna sabranost

Imajte samo jednu sabranost kada prelazite put. Razvijajte sabra-
nost da prelazite put. Kada hodate, necete registrovati podizanje, gu-
ranje i spustanje stopala na sred puta. Pre nego $to udete u kuhinju,
u umu formirate jednu svesnost ,,ulazenja u kuhinju”.

Nije nuzno da radite vezbu imenovanja. Probajte da stvorite di-
rektnu svesnost onoga §to u tom trenutku radite, a da to ne imenu-
jete mentalno. Imenovanje radimo samo pri intenzivnom vezbanju.
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Imenovanje ¢e prestati na odredenom nivou, ¢ak i u intenzivnom
vezbanju. Sli¢no kao kori$¢enje splava da predemo reku. Kada ste
jednom na drugoj strani, viSe vam taj splav ili camac nisu potrebni.
Imenovanje je taj splav. Tehnika je tek splav koji koristimo da bismo
stigli na drugu obalu.

Kada idete na posao, uspostavite jednu svesnost u umu: ,,Odla-
zak na posao”. Kada vozite kola: ,Voznja kola”. U slucaju da treba da
vozite viSe sati, Cesto uspostavite svesnost da sedite za upravljacem.
Upadate u saobracajnu guzvu, uspostavljate svesnost: ,,Saobracajna
guzva’. Postanite toga svesni §to je moguce pre. Ako nemate tu sve-
snost, mozda cete zaboraviti da vi zapravo taj put delite sa drugim
ljudima. Ako Zzelite da vozite brzo, mozda potpuno iracionalno poze-
lite da vam se sva vozila sklone sa puta i to onda u vama stvori ner-
vozu. Dakle, kad ste za volanom - imajte samo jednu svesnost - vi
ste za volanom. Otisli ste u prodavnicu i natovarili u kolica mnogo
stvari. Ispred vas je dugacak red. Odrzavajte jednu svesnost: ,,Du-
gacak red”. To ¢e odrzavati vasu sposobnost da budete strpljivi. U
suprotnom, stajacete u redu i osecati se uzasno. Mnogo godina zivota
provedemo u strepnji, brigama, frustraciji i strahu. Kako bi bilo lepo
ako bismo bili u stanju da smanjimo ove negativne emocije koje nam
oduzimaju sposobnost da uzivamo u svom zivotu. Tada bismo imali
mnogo laksi Zivot.

Idete na posao kao lekar i vidite mnogo pacijenata u operacionoj
sali ili bolnici. Uspostavljate svesnost posmatrajuci ,,mnostvo pacije-
nata”. U suprotnom biste i nesvesno bili pod pritiskom. A to bi onda
izazvalo stres na poslu. Ako morate da zavrsite posao do rucka, a
dolaze sve novi pacijenti, pritisak u vama stalno raste.

Pretpostavimo da imate 45 minuta da zavrs$ite obrok i pospremite
kuhinju. Primenite jednu svesnost na ovaj period, koji ¢e verovatno
u vama stvoriti pritisak. Primenite jednu svesnost na ono $to treba
da uradite, kao $to je zagrevanje hrane u mikrotalasnoj, postavljanje
tanjira i njihovo pranje posle jela. Ovo ¢e vam obezbediti svesnost
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Citave situacije u kuhinji i trpezariji. Takva svesnost daje vam reali-
stican pristup ovom periodu od 45 minuta. Sprecava vas da budete
suvi$e ambiciozni i pomaze da se oslobodite makar dela pritiska. Po-
maze vam da isplanirate i onda ostvarite taj plan.

U suprotnom, ograni¢eno vreme moze da vam stvori mnogo pri-
tiska, tako da uopste ne biste uzivali u obroku. Ne biste dovrsili ni
pranje i ¢iS¢enje. Kad god ste pod pritiskom, ne zaboravite svoj pri-
marni objekat. To znaci da ne bi trebalo da zaboraviti na nekoliko
puta duboko udahnete i izdahnete dok vas pritisak na poslu raste.
Ovaj primarni objekat (na primer, dah) vam uvek pomaze da vas ne
preplave sekundarni objekti kao $to su stres i uznemirenost, pomaze
vam da odrzavate balans i smirenost na poslu. Samo budite svesni
vremena i situacije u kojoj ste.

Na primer, u kancelariji ste. Neko od kolega dolazi uznemirenog
uma, jer mozda ima neki problem kod kuce. Zaista ne znate kroz $ta
je sve prolazio poslednjih nekoliko sati. Zao bi trebalo da ste svesni
¢injenice da ste u kancelariji zajedno sa drugim ljudima, da niste kod
kuce gde je sve vama prilagodeno. Ovo je sasvim drugacije okruze-
nje. Ovo vas priprema da se suocite sa ne¢im neizvesnim. Necete
stvari uzimati zdravo za gotovo kao $to je to slucaj kod kuce. Ako vi-
dite nekoga da govori neljubazno ili nervozno, morate ga posmatrati
kao: ,,Pod stresom”.

Introspektivna i ekstrovertna sabranost

Ovde sabranost moze biti podeljena na dve vrste, na introspek-
tivnu (addhata) i ekstrovertnu (bahiddha). Kod introspektivne sa-
branosti registrujete sopstvene pokrete, emocije i telesne osecaje. To
je jedna pazljivost usmerena ka unutra. Medutim, kod ekstrovertne
sabranosti registrujete objekte izvan vas. Ako ste svesni da je vas ko-
lega na poslu deprimiran, necete se uvrediti zbog onoga $to kaze ili
nacina na koji se ponasa. Inace, nalazite se u delikatnoj situaciji, pri-
majuci sve na licnom nivou.
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Juée smo razmatrali kako sabranost sluzi kao zastita. Ako ste sa-
brani, bi¢ete postedeni svih posledica koje proizlaze iz toga da re-
cimo imate problema, svadate se sa nekim ili ste uznemireni. Ako
treba da radite sa nekim ko je kratkih Zivaca, tada bi u kancelariju
trebalo da odlazite sa svesno$¢u da se na poslu nalazite sa takvom
vrstom osobe. Tada ste u boljem polozaju da se nosite sa celom tom
situacijom. U suprotnom, lako se iznervirate i neprekidno reagujete
na ono $to va$ kolega na poslu ¢ini ili govori. To je ekstrovertna sa-
branost u svakodnevnom zivotu.

Zivot u sadasnjosti

Kada je hladno, ako smo svesni da je zima, mozemo u njoj da uzi-
vamo, umesto da jadikujemo. Tokom zime i treba da je hladno. To je
normalno. Umesto da se Zalimo na hladnocu, treba da u¢imo kako
da zivimo sa njom i u tome uzivamo. Zaista nema bilo kakvog smisla
zaliti se na hladnoc¢u tokom zime. Mi to ne mozemo da promenimo.
Stvari su takve. Tokom leta, naravno, toplo je. Ali leti, ljudi kazu: ,,Su-
vise je toplo! Uzasno je!” Nisu u stanju da prihvate stvari kakve jesu,
nema kraja njihovoj frustraciji i kuknjavi. Kazemo sebi da zivimo u
sadasnjosti, ali kada dode leto, ceznemo za zimom. Zimi, gledamo
kad ¢e doci leto. Svaka situacija je uvek za nas nezadovoljavajuca.

Na taj nacin nikada ne mozemo biti zadovoljni onim §to imamo
i situacijom u kojoj smo. Zivot uvek moze biti tegoban, zato $to ne-
mamo ispravan stav i svesnost. Kad god mislimo o proslosti, uvek
nam izgleda bolja nego ovo $to sada imamo. Ali nasa zlatna proslost
postoji samo u secanju. To je zato $to smo zaboravili mnoge situa-
cije koje okruzuju stvarnost proslosti. Secamo se samo onoga cega
zelimo da se setimo. Ali nije re¢ o tome da je generalno proslost pri-
jatnija nego sadasnjost. Zapravo, u budizmu, proslost i buduc¢nost
postoje samo kao percepcija — ne kao stvarnost. Budu¢nost nikada
ne dolazi i proslost postoji samo u se¢anjima. Ona je tek pojam. Isto
kao $to su jutro i vece pojmovi i postoje u vezi sa rotacijom planete.
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Pojmovi se razvijaju na osnovu postojanja drugih stvari. U ovoj sali
postoji pojam prostora. Ali taj pojam postoji samo u odnosu na po-
stojanje zidova postavljenih u razli¢itim pravcima. Prostor ne postoji
samostalno. Ali zidovi postoje i oni nisu pojam. Vreme ne postoji
samostalno. Proslost, sada$njost, budu¢nost, jutro, vece i tako dalje
jesu relativna stvarnost. Postoji pojam jutra i veceri zato $to se Ze-
mlja okrece, nesto stvarno na ¢emu pociva i razvija se neki pojam. Pa
ipak, svesnost vremena jeste vrlo vazna. Biti svestan mesta na kojem
ste, okruzenja i ljudi oko vas, pritiska koji mozda osecate i vremena
takode je vazno. Ne napustajuci upotrebu konvencionalne stvarnosti
kao $to su pojmovi i re¢i, moramo pokusati da razumemo objektivnu
prirodu, krajnju stvarnost.

Dakle, uspostavite jedinstvenu svesnost pre nego $to nesto ucini-
te. To znaci da stvari viSe necete uzimati zdravo za gotovo i necete
slediti svoje navike u onome §to ¢inite. U svakom trenutku imate
jednu svesnost. To je za ljude koji vezbaju generalnu svesnost u sva-
kodnevnom zivotu. Ako su stvari teske, tada budite svesni da prola-
zite kroz tezak period. Dok se suocavate sa najgorim, ne zaboravite
na nadu u bolje. Tek tada ¢ete biti u boljem polozaju da se nosite sa
potesko¢ama.

Generalnoj svesnosti pomaze i odrzava je redovno vezbanje in-
tenzivne sabranosti. Zbog toga, vrlo je vazno da redovno vezbanje
intenzivne meditacije usvojite kao svoj nacin zivota.
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Deo 11
ZASTO JE VAZNO MEDITATIVNO POVLACENJE

Zavrsni govor poslednjeg dana $estodnevnog intenzivnog medi-
tativnog povlacenja.

Forma

Ovo Sestodnevno povlacenje jeste kratko, ali ima i neke jedinstve-
ne kvalitete. Dnevni raspored je bio podesen uz konsultaciju sa dr
Leo K. Thinnom, u ¢ijoj kudi smo i odrzali ovaj kurs, kako bismo se
uklopili u $est dana vaseg godi$njeg odmora. Struktura kursa zasno-
vana je na mojim iskustvima u londonskom manastiru. Nije zami-
$ljen kao suvi$e ambiciozan, ve¢ se oslanja na postepeno, ali redovno
vezbanje. Naglasak je na tome da postanete redovan meditant. A cilj
svega toga jeste umanjiti stres na poslu i u svakodnevnom zivotu.

Sedeca meditacija prvog dana bila je svega dvadeset minuta. Po-
cevsi odatle, postepeno ste napredovali do trideset i potom cCetrdeset
pet minuta, a da ne osecate prevelik pritisak od dugog sedenja. U ve-
¢ini centara za meditaciju standardni raspored je naizmeni¢no sede-
¢a i hodajuca meditacija od po jednog sata. Negde ¢ak imaju dva, pa
i tri sata kao uobic¢ajenu normu. Ovde, medutim, poceli smo sede-
njem od trideset minuta, kombinujudi to sa trideset minuta hodajuce
meditacije. Namerno sam ovaj kurs uc¢inio drugacijim od drugih u
kojima sam ucestvovao. Jedna znacajna razlika jeste da smo imali
individualne intervjue sa meditantima. Oni su se odigravali cetiri
puta na dan, zato $to jedan od glavnih ciljeva na ovom kursu jeste da
naucite tehnike meditacije.

Jedan desetodnevni kurs u zivotu tesko da je dovoljan. Kurs od
deset ili trideset dana nece proizvesti cudo. Ono §to jeste vazno, to je
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primena tehnika koje ste nau¢ili na kursu od deset dana ili od mesec
dana u svakodnevnom zivotu. To je ono najvaznije.

Kursevi meditacije u Burmi

U Burmi, Tajlandu, Sri Lanki desetodnevni kursevi meditacije po-
stali su popularni tek posle II svetskog rata, u drugoj polovini XX
veka. Pre toga, vrlo je malo takvih kurseva bilo organizovano. Tek
uz podsticaj i menadzerske sposobnosti ucenih i laika, kao $to su u
Burmi na primer gosp. Than Daing iz Mogok Meditation Centre i
ser U Thwin iz Mahasi Meditation Centre su ovakvi desetodnevni
kursevi postali dostupni $irem krugu ljudi. Slicno tome, uspesni bi-
znismeni iz srednje klase u Tajlandu i Sri Lanki iskoristili su svoje
organizacione vestine da pomognu vrhunskim u¢iteljima meditacije
u organizovanju kurseva za nezaredene. Kada su pocinjali, radilo se
u malom krugu ljudi. Medutim, danas, ¢ak i deca dolaze na krace
kurseve tokom $kolskog raspusta. Taj na¢in poduke postao je ukore-
njen u savremenoj budistickoj kulturi, bas kao $to je to privremeno
zaredenje decaka i devojcica tokom leta.

Danas u Burmi postoji desetak glavnih tehnika vipassana medi-
tacije. I jo$ nekoliko u Tajlandu. Sebe bi trebalo da smatrate srec-
nim $§to ste rodeni u Burmi, Tajlandu ili Sri Lanki, zato $to su ucitelji
i centri za meditaciju lako dostupni. Medutim, svako sam za sebe
treba da odluci hoce li da putuje iz mraka u svetlost. Posto smo se
rodili srecni, treba i da Zivimo sre¢ni, uzivajuci u svim blagodetima
Dhamme.

Fleksibilnost

Uz toliki broj proverenih tehnika vipassana meditacije, zaista je
$teta drzati se samo jedne posebne tehnike i odbaciti sve ostale. Sve
te tehnike su izvanredne. Proveravale su ih i prihvatile mnoge gene-
racije. Da nisu valjale, ne bi prezivele toliko dugo. Po mom misljenju,
treba da odaberemo i prihvatimo ono $to je dobro u tim tehnikama
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i koristimo ih za svoje dobro i to na jedan fleksibilan nac¢in. Nema
mnogo koristi od toga da se vezemo za jednu posebnu tehniku i po¢-
nemo sa visine da gledamo na ostale. To je zapravo $tetno. Ako po-
stanemo dogmaticni, po¢injemo da nanosimo $tetu svim tehnikama,
ukljucujuci i onu koju smo odabrali.

Fleksibilnost je jedan od glavnih principa u strukturi ovog kur-
sa. Nisam Zeleo da namec¢em jednu jedinu tehniku bilo kome. Cak i
tehnika rada sa dahom moze da varira i tako je unutar Mahasi, Mo-
gok, Sun Lun i Adahn Ca tradicije. Vrsta meditacije za koju bih voleo
da je ovde bila ukljucena, ali to nazalost nije bilo moguce u ovako
kratkom kursu, jeste meditacija o cetiri elementa, takode poznata i
kao Ka-thit-wai tehnika. Da biste praktikovali tu vrstu meditacije,
neophodno je dodatno vreme da prvo steknete izvesna predznanja o
sama Cetiri elementa.

Teorijsko i prakticno razumevanje

Razumevanje teorije i prakse moraju takode da budu u balansu.
Ovome sam dao prioritet pri planiranju ovog kursa. Na nekim dru-
gim kursevima, imate priliku da diskutujete sa instruktorom samo
jednom ili dva puta tokom nedelju ili deset dana. No, mogu vam
se pojaviti sumnje, koje zahtevaju da ih raspravite sa nekim. Mnogi
govori u Kanonu beleze takve diskusije izmedu Bude i meditanata.
Neki meditanti ne napreduju zato $to nemaju prilike za razgovor,
iako imaju mogucnost da slusaju govore o Dhammi. Slusati takve
govore i iskusiti tokom sedenja to $to je re¢eno vrlo je vazno. Pokojni
Mogok Sayadaw, postovani Aggamahapandita Vimala, objasnjavao
je pati¢éa samuppadu, zakon uslovljenog nastanka, svakoga dana na
svojim kursevima meditacije. Zelja mu je bila da ljudi steknu osnov-
no ispravno razumevanje i ispravne stavove.

Cetiri puta tokom dana intervjui se zasnivaju na tom iskustvu, kao
i na mom razumevanju vaznosti dve blagodeti (Mangala sutta) u tra-
ganju za istinskom Dhammom - a to su slusanje i razgovor (kalena
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dhamma savanam i kalena dhamma sakaécha). Tokom ovog kursa,
uzivali ste blagodeti ova dva klju¢na elementa.

Naglasak na sabranosti

Prioritet sam dao sati (sabranosti), a nesto manje samadhiju (kon-
centraciji). U vipassana meditaciji se naglasava sabranost, a ne kon-
centracija. Koncentracija se sti¢e neprekidnom i naprednom sabra-
nos¢u. Ovo sam pomenuo u svom pismo dr Leo K. Thinnu. Ako
zelimo da vezbamo vipassana meditaciju, moramo to zasnivati na
Satipatthana sutti, Govoru o temeljima sabranosti. Medu mno$tvom
Budinih govora, ovaj je najkompletniji. U Satipatthana sutti prioritet
ima sati, svesnost, zato $to ¢ini osnovu, kao i princip prakse. Zahva-
ljujuci svesnosti znate jesu li napor i koncentracija u ravnotezi. Jesu
li poverenje i razumevanje u ravnotezi znacete ako postoji svesnost.
To je razlog zbog kojeg vam je sati, sabranost, neophodna sve vreme.
Nikada ne moze biti suvise sabranosti.

Kod satipatthana vipassana meditacije, sati jeste temelj. Iako ko-
riste termin satipatthana, ljudi Cesto viSe insistiraju na razvijanju sa-
madhija, pre nego sati. A to bi onda zapravo trebalo zvati samadhi-
patthana, pre nego satipatthana! Mozda ni ne shvatamo $ta se doga-
da, zbog pomanjkanja odgovarajuce sabranosti. Da bismo razumeli
koji je put pravi treba nam sati.

Buda je kao asketa Gotama ucio pod vodstvom Alara Kalame i
Udaka Ramaputte, dva ucitelja koja su razvila sankhya joga filozofiju.
Asketa Gotama, pre nego §to je postao probuden, dostigao je aru-
pa-dhana, tre¢i stupanj, sa jednim uciteljem i Cetvrti stupanj sa dru-
gim. Te stupnjeve dostigao je razvijaju¢i samadhi. To su bez sumnje
vrlo visoka dostignuca sama po sebi. Zato su Alara Kalama i Udaka
Ramaputta, zajedno sa svojim sledbenicima, bili sasvim zadovoljni
onim §to su dostigli. To im je obezbedivalo mir, spokojstvo i blazens-
tvo. Medutim, asketa Gotama je shvatio da, iako je svoju meditaciju
razvio do vrlo visokog nivoa, to jo$ uvek nije odgovor na problem
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koji se bio zarekao da ce ga resiti. Posle takve procene, napustio je
ova dva u¢itelja i pokusao neke druge tehnike. Okusao se u samomu-
¢enju tela, koje su u to vreme, a i danas, praktikovali daini u Indjiji.
Ulazio je u duboki samadhi i meditirao uz minimalan unos hrane, a
kasnije i potpuno bez nje. Sve to mu takode nije pomoglo da stigne
na cilj prestanka dukkhe (patnje). Na kraju, potpuno je odbacio i tu
praksu.

Jedinstven kvalitet budisticke meditacije, koji je razlikuje od me-
ditacija praktikovanih u drugim religijama, jeste da sati (sabranost)
ima prioritet nad svim drugim. Razlozi za ovo nisu samo akademske,
vec i logicke prirode. Otuda moja namera da tokom ovog kursa sta-
vim naglasak na sati i ne koristim meditativne vezbe koje direktno
razvijaju samadhi. Znam da je nekada vrlo tesko sedeti i meditirati,
a da prvo ne ucvrstimo samadhi. Pa ipak, kako uvidamo poteskoce
i svoje reakcije na njih, to nas vodi do razumevanja da su te reakcije
uslovljene i postoje samo kada su uslovljene, kao i da je moguce zau-
staviti taj proces uslovljavanja.

Tokom ovih nekoliko dana takode sam vam objasnio i dao in-
strukcije za druge tipove meditacije, kao $to su metta meditacija,
Buddhanussati meditacija, meditacija o impersonalnosti tela i me-
ditacija na smrt. Medutim, to nije sve. To je tek pocetak. Poducio
sam vas svim ovim metodima kako biste mogli da nastavite praksu
meditacije kod svoje kuce. Iako necete biti u prilici da me cesto vi-
date, ipak mozete da me kontaktirate telefonom ako Zelite bilo $ta da
pitate ili prodiskutujete.

Meditacija u svakodnevnom Zivotu

Krajnji cilj ovog kratkog kursa bio je da uvedete meditaciju u sva-
kodnevni zivot. Mozete meditirati i voditi svoj uobicajen, porodi¢ni
zivot. Neki ljudi vole da meditiraju kada su u centru za meditaciju ili
manastiruy, ali ¢im se vrate kudi sve to obustave. To nije dobro. Ma-
nastir treba smatrati mestom na kojem proucavate Dhammu, a svoj

116



Meditacija sabranosti u praksi

dom mestom na kojem je praktikujete. Ono §to se obi¢no desava je
upravo suprotno. Ljudi praktikuju Dhammu u manastirima, u koji-
ma borave tek kraci period. A trebalo bi to da ¢ine kod kuce, zajedno
sa porodicom, rodbinom i prijateljima, kao i na radnom mestu, pri-
menjujudi principe kojima su bili poduceni.

Druga stvar na koju bih Zeleo da vas podsetim jeste plemeni-
ti osmostruki put (atthangika magga). Pali re¢ magga znaci put ili
staza, dakle put Zivota. Poslovan ¢ovek, profesionalac ili vest radnik
koji ide ovim putem postace uspesan i prosperitetan. Re¢ magga se
obi¢no prevodi kao budisticki nacin Zivota, a sacinjen je od osam
delova. Ljudsko telo ¢ine razliciti delovi, kao $to su srce, pluca, jetra,
bubrezi, lobanja, ruke, noge itd. i samo jedan od tih delova ne ¢ini
ljudsko bice. Na sli¢an nacin, samo jedan elemenat medu ovih osam
ne ¢ini put. I sabranost i koncentracija jesu deo tog puta. Samo kada
postoji svih osam sastojaka, postoji i put, i tada je to istinski put (ma-
gga-saccéa).

Ova magga-sacca, ,istinski put” ili ,istina puta” se prakticnosti
radi moze jednostavno podeliti na dana (davanje), sila (vrlina) i
bhavana (meditacija). Ljudi obi¢no praktikuju dana i sila, ali izo-
stavljaju bhavanu. Skloni su da odaberu ono §to Zele, uz komentar:
»Ah, nije jo§ vreme za mene da praktikujem bhavanu”. I zbog toga
$to biraju, dogada se da takva praksa vise nije ispravan put (magga) i
vise ne zadovoljava kriterijume cetiri plemenite istine. Ukoliko niste
na plemenitom putu (ariya magga), tada ne praktikujete budizam.
Mozda darujete danu, ali to se ne moze smatrati ,,budistickom da-
nom”. Iako mozda nec¢im darujete monaha, to se ne moze smatrati
nec¢im $to je u skladu sa plemenitim osmostrukim putem. Zbog toga
je za vas vrlo vazno da poznajete i razumete osmostruki put. Zato,
molim vas, ¢itajte knjige o plemenitom osmostrukom putu i slusajte
govore o njemu. Praktikujte to $to ste naucili iz knjiga i govora, kao
§to su ispravno razumevanje, ispravna namera, ispravan napor i is-
pravna sabranost.
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“Wherever the Buddha’s teachings have flourished,

either in cities or countrysides,
people would gain inconceivable benefits.
The Iand and people would be enveloped in peace.
The sun and moon will shine clear and bright.
Wind and rain would appear accordingly,
and there will be no disasters.
Nations would be prosperous
and there would be no use for soldiers or weapons.
People would abide by morality and accord with laws.
They would be courteous and humble,
and everyone would be content without injustices.
There would be no thefts or violence.
The strong would not dominate the weak

and everyone would get their fair share.”

*THE BUDDHA SPEAKS OF
THE INFINITE LIFE SUTRA OF
ADORNMENT, PURITY, EQUALITY
AND ENLIGHTENMENT OF
THE MAHAYANA SCHOOL 3



With bad advisors forever left behind,
From paths of evil he departs for eternity,
Soon to see the Buddha of Limitless Light

And perfect Samantabhadra's Supreme Vows.

The supreme and endless blessings
of Samantabhadra's deeds,
I now universally transfer.
May every living being, drowning and adrift,
Soon return to the Pure Land of Limitless Light!

%k The Vows of Samantabhadra s

I vow that when my life approaches its end,
All obstructions will be swept away;
I will see Amitabha Buddha,
And be born in His Western Pure Land of
Ultimate Bliss and Peace.

When reborn in the Western Pure Land,
I will perfect and completely fulfill
Without exception these Great Vows,
To delight and benefit all beings.

*k The Vows of Samantabhadra Avatamsaka Sutra :



DEDICATION OF MERIT

May the merit and virtue
accrued from this work
adorn Amitabha Buddha's Pure Land,
repay the four great kindnesses above,
and relieve the suffering of
those on the three paths below.
May those who see or hear of these efforts
generate Bodhi-mind,
spend their lives devoted to the Buddha Dharma,
and finally be reborn together in
the Land of Ultimate Bliss.
Homage to Amita Buddhal!

NAMO AMITABHA
& & P 3 Pe 1
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