GELONG TUBTEN

filu

20 froov

MEDITACIJA U
DVADESET PRVOM VEKU

Prevela
Aleksandra Cabraja

H | aguna I




Naslov originala
Gelong Thubten

A MonNK’s GUIDE TO HAPPINESS
Meditation in the 21st century

Translation copyright © 2021 za srpsko izdanje, LAGUNA


Kor
Cross-Out

Kor
Inserted Text
First published in Great Britain in 2019 by Yellow Kite
An Imprint of Hodder & Stoughton
An Hachette UK company
Copyright © 2019 Gelong Thubten
The rights of Gelong Thubten to be identified as the Author of the Work has been asserted by him in accordance with the Copyright, Designs and Patents Act 1988.
All rights reserved.


Posveceno Akong Tulku Rinpohu i mojoj majci



U
2q S



Sadrzaj

PRVO POGLAVLJE: Stajesreca?. . . . . . .. ...... 11
DRUGO POGLAVLJE: Programirani da budemo sre¢ni 21
TRECE POGLAVLIE: Stres u dvadeset prvom veku . . . 29
CETVRTO POGLAVLJE: Meditacija i svesnost . . . . . . 43
PETO POGLAVLJE: Pocetak . . . . ... ... ...... 59
SESTO POGLAVLIJE: Stvaranje navike . . . . ... ... 76
SEDMO POGLAVLJE: Produbljivanje. . . . . ... ... 94
OSMO POGLAVLIE: Sreca je zajednicki trud . . . . . . 113
DEVETO POGLAVLJE: Saosecanje. . . . . .. ... ... 133
DESETO POGLAVLJE: Prastanje. . . . ... ... .... 155
JEDANAESTO POGLAVLIJE: Osnazivanje prakse. . . . . 172
Pogovor. . .. ... ... o oo 195
Izjave zahvalnosti . . ... ....... ... ..... 196

Qautoru . ... ... . . . e 197



PRVO POGLAVLJE

Sta je sreca?

Juna dve hiljade devete okonc¢ao sam svoj boravak u uto-
¢istu za meditaciju gde sam proveo Cetiri godine. Bio je to
veoma intenzivan program u kojem sam ucestvovao sa jo$
dvadeset kaludera, u staroj ku¢i na zaba¢enom imanju na
ostrvu Aran u Skotskoj. Bili smo potpuno odse&eni od spo-
ljasnjeg sveta, bez telefona, interneta i novina. Hranu nam
je donosio dostavljac koji je ziveo izvan naseg utocista, gde
smo sprovodili veoma zahtevan program sa dvanaest do
Cetrnaest sati meditacije dnevno, pri ¢emu smo uglavnom
meditirali sami u svojim sobama. Bilo nam je dozvoljeno da
porazgovaramo medusobno za vreme jela ili u kratkim pa-
uzama izmedu seansi, ali je program dodatno unapreden u
drugoj godini, kada smo se zavetovali na pet meseci ¢utanja.

Nikada ranije nisam tako dugo boravio u utocistu i
bilo mi je izuzetno teSko. Secam se kako sam razmisljao
da je to poput operacije na otvorenom srcu bez aneste-
zije: saterani ste u ugao sa svojim najbolnijim mislima i
osec¢anjima, bez ikakvih zanimacija ili bilo cega $to bi vam
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odvratilo paznju. Ovakav program predstavlja radikal-
nu metodu izucavanja meditacije i obavlja se u mnogim
tibetanskim budistickim manastirima. OkruZenje koje
je u potpunosti posveceno meditaciji, sa intenzivnim ra-
sporedom dugih seansi, primorava osobu koja meditira
da se sprijatelji sa sopstvenim mislima. Povremeno je
to bilo najtegobnije razdoblje mog Zivota, pa ipak me je
naucilo $tosta o sre¢i. Naucio sam da je sreca izbor, nesto
$to mozemo da pronademo u sebi.

Ostali kaluderi i ja nismo imali pojma $ta se deSava u
spoljagnjem svetu. U ovom razdoblju dogodilo se mnogo
$ta $to je uticalo na nasu kulturu; izmedu ostalog pojavile
su se revolucionarne tehnologije, poput uvodenja i Siroke
upotrebe ajfona, Jutjuba, Tvitera i Fejsbuka, kao i vazni
istorijski dogadaji poput izbora na kojima je pobedio
Obama, finansijske krize i pogubljenja Sadama Huseina.
Nas ucitelj je dolazio u skloniste svakih nekoliko meseci
i nagovestavao nam ponesto: rekli su nam da sada postoji
»taj Fejsbuk, na kojem vam ljudi $alju zahteve za prijatelj-
stvo, a vi se osecate krivim ako ih ne prihvatite®; kada smo
to Culi, jednostavno smo zinuli od ¢uda.

Kad sam napustio utodiste i vratio se u ,,normalan®
svet, jedna od prvih promena koju sam uocio bila je brzina
kojom se dogadaji odvijaju; sve se kretalo neverovatnom
brzinom. Pametni telefoni postali su neizbezni; blekberi
je sada ve¢ bio dinosaurus. Setaju¢i Londonom, ose¢ao
sam se kao u ,,zombi apokalipsi“. Cinilo se da ljudi hodaju
unaokolo u nekakvom hipnotickom transu, zadubljeni
u ekrane. Takode sam primetio da su, umesto plakata
na zidovima duz stepenista u londonskom metrou sada
postavljeni digitalni ekrani, i vrtelo mi se u glavi dok su
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blestali kraj mene. ,,Tamo napolju®, ljudi mozda nisu ose-
¢ali rast temperature, ali moj nedavni izlazak iz sklonista
omogucio mi je svezu perspektivu o promenama. Takode
sam osetio i promenu raspoloZenja: veéina vesti sad je
zvucala pomalo histeri¢no, a preovladavale su uzasavajuce
price koje su neprestano opsedale ljude s telefona, tako
da nisu imali kuda da pobegnu. U dvadeset prvom veku,
na$ odnos prema informacijama se potpuno promenio;
saznajemo previse. Cak i na¢in primanja informacija -
usputno hvatanje delova vesti prilikom ,,skrolovanja“ i
»surfovanja“ - izmenilo je nase poimanje stvarnosti.

Nakon izlaska iz sklonista bio sam takode prenera-
zZen spoznajom kako je trenutno zadovoljenje kao nacin
dozivljavanja ,,sre¢e” dostiglo nove visine i kako se ljudi
i dalje osecaju nezadovoljno. Kad sam poceo da usposta-
vljam kontakt s ljudima, stekao sam ¢vrsto uverenje da je
meditacija upravo ono §to je svetu sada potrebno i to ne
kao luksuz, ve¢ kao uslov opstanka. Poceo sam strastve-
no da se bavim pitanjem istinske i trajne srece i njenim
sustinskim znacenjem. I tako sam, sa dubokom posve-
¢enoscu, poceo da poduc¢avam meditaciju u razli¢itim
okruzenjima, od $kola, univerziteta, bolnica, centara za
rehabilitaciju za zavisnike od droga i kaznenih ustanova,
do globalnih tehnoloskih kompanija i brojnih firmi u
kojima ljudi rade pod velikim stresom.

+~UDAR” SRECE

Otkrio sam da mnogi ljudi tragaju za srecom, koja je
trenutno osecanje: ,uzlet“ — udar energije u srcu nalik
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injekciji. Pa ipak, taj ose¢aj nikad ne traje, a kada on pro-
de, ljudi ponovo Zude za njim.

Zivimo u vremenima u kojima se neprestano nagla-
$ava koliko je vazno da se dobro ose¢amo. Tragamo za
nekakvim ,,udarom®, poput skoka Secera u krvi, i tako
jurimo od jednog ,uzleta® do drugog, zudeci da svoja
¢ula zadovoljimo i stimuliSemo, ponekad i sva odjednom.

Vecina namirnica i pic¢a koja koristimo stvaraju tre-
nutni, lazni uzlet: Secer, aditivi, kafa, ,,ute$ni“ ugljeni
hidrati... Sredinom popodneva savlada nas umor, te se
hvatamo za ¢okoladu i/ili kofein da bismo se osecali bolje.
Za jednu vrstu cipsa postoji reklama koja kaze: ,Kada
jedan smlavi$, ne moze$ da se zaustavi$“ — i naravno,
sastojci u takvim proizvodima teraju nas da pojedemo
¢itavo pakovanje odjednom. Da li ikada pronalazimo
dugotrajno zadovoljstvo?

Kada poredimo filmove i televizijske emisije koji se
snimaju danas sa onima iz proslosti, jedna od glavnih
razlika koju primecujemo jeste da moderan stil snimanja
uglavnom koristi uzbudljive i brze scene koje stimulisu
¢ula. Filmovi, televizijske emisije, reklame i muzicki spo-
tovi ponekad imaju stotine razlic¢itih scena sabijenih u dva
minuta, a to je ¢esto zbog toga §to nam paznja vrlo lako
odluta i zavisni smo od toga da su nam ¢ula stalno preza-
si¢ena. Stari crno-beli filmovi, u kojima kamera dugo stoji
u jednom polozaju, sada nam deluju dosadno; te filmove
sada nazivamo ,umetnickim®, ali takvih filmova danas
nema. U danasnje vreme privlace nas brza i uzbudljiva
iskustva, koja odrazavaju na$ nacin zivota.

Drustveni mediji omogucili su osecaj Siroke poveza-
nosti, ali istovremeno i duboke izolovanosti. Izgubljeni u
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svojim ekranima, skrolujemo i gledamo fotografije drugih
ljudi koji jedu svoj ruc¢ak dok mi jedemo svoj, i sve nam
je dosadnije i teze da samo sedimo i mirujemo. Tesko
nam je da se usredsredimo na samo jedan dozivljaj; ume-
sto toga tezimo tome da jedemo dok gledamo televiziju
ili pretrazujemo drustvene mreze ili sluSamo muziku.
Sve nam brzo dosadi, te neprestano tragamo za novim
iskustvima, pa ipak, kao da ih nikada u potpunosti ne
dozivljavamo. Postajemo zavisni od ,,lajkova®“, najnovijih
blestavih materijalnih predmeta ili bilo cega za $ta misli-
mo da bi moglo da nas obraduje. Ose¢camo umor, jer nas
organizam pokrec¢u hormoni stresa, kortizol i adrenalin.
Tela su nam preplavljena toksi¢cnom hemijom kojom ih
neprestano hranimo, zbog cega se ose¢amo lose i iscr-
plieno, i neprestano trazimo jo$. Zudnja proizvodi novu
zudnju kojom potkrepljujemo beskona¢nu naviku, pri
¢emu nas zapravo nista ne moze zadovoljiti, jer je um ve¢
otiSao dalje u potrazi za slede¢im dogadajima. To je poput
beskonacne gladi, zbog koje neprestano pitamo: ,, Kada
¢e se i meni to desiti? Kada ¢u se osetiti ispunjeno? Sta je
sledece? Je li ovo sreca?”

Glavna hemijska supstanca koja uti¢e na mozak u ta-
kvom ,,udaru® srece jeste dopamin, a zanimljivo je da
ovaj hormon vrhunac svog naleta dostize pre nego sto
dobijemo ono $to Zelimo, a zatim pada. Kada se spremamo
da zagrizemo kolag, ili kada se spremamo za zurku, uzi-
vamo u uzbudenju lova, a kada stvarno pojedemo kolac,
dopamin pada; i tako sustinu naseg zivota ¢ini iS¢ekivanje.
Zivotinje dozivljavaju veliki skok dopamina kada misle da

tek treba da se desi®. ,,Kada se obogatim®; ,,Kad upoznam
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pravu osobu®; ,Kada budem imao telo kakvo Zelim®...
Nikada to zapravo ne postizemo, jer iSc¢ekivanje stvara
naviku traganja za slede¢im ciljem, $to znaci da zapravo
nikad ne stizemo do njega. U na$oj sre¢i uvek postoji
»ako®, kada® ili ,zbog".

ISTINSKA, TRAJNA SRECA

Mit u koji smo ¢itavog zivota verovali jeste da moramo
da ,,pronademo® srecu, i da ¢emo, ako samo uspemo da
uredimo te spoljasnje okolnosti svog Zivota kako treba,
biti sre¢ni. To nije sreca, to je neka vrsta ropstva.

Cini se da pretpostavljamo kako nam sreca, a isto tako
i patnja, dolazi ,spolja“. Svakako su, medutim, nase misli i
reakcije ono §$to stvarno odreduje nase stanje. Stavise, ako
dvoje ili vise ljudi ne smatra da ih iste stvari usrecuju ili
unesrecuju, to znaci da pricamo o mentalnom iskustvu
koje je unutar nas, a ne u stvarima oko nas.

Ova knjiga nas uci kako da se okrenemo sebi i prona-
demo izvor srece koji se nalazi u nama. Radije nego nasu-
mic¢no osecanje koje sre¢nim sticajem okolnosti mozemo
da dozivimo, smatram da je sreca vestina koju mozemo da
naucimo; vidim je kao proizvod mentalnog obrazovanja
i verujem da smo, negde u dubini duse, programirani
za srecu. Izucavanjem meditacije i svesnosti mozemo
odabrati da budemo srec¢ni, bez obzira na sve. Bez tih
sposobnosti, mozemo zauvek ostati Zrtve onoga $to nam
se moze ili ne moze dogoditi.

Naravno, mnogiljudi na ovom svetu dozivljavaju izu-
zetno tegobna iskustva, kada im ¢ak i mogucnost srece
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izgleda neverovatno daleka. Mozda jedino §to tada mogu
jeste da pokusaju da prezive, ali kada jednom dodu do
daha, meditacija im moZze obezbediti moc¢nu zastitu u
slucaju da opet zapadnu u teskoce. Na taj nacin gradimo
mentalnu otpornost koja ¢oveku omogucava da prebrodi
¢ak i najteze situacije.

SRECA JE SLOBODA

Kakav je osecaj sre¢e? Potpuno smo prisutni u sadasnjo-
sti, bez Zelje da se drzimo proslosti ili da razmisljamo o
buduénosti; uzivamo u trenutku, i ose¢camo se celovito.
Prisutan je osecaj slobode; kada smo istinski sre¢ni, oslo-
bodeni smo Zudnje i svih drugih protivre¢nih osecanja.
Oslobodeni smo Zelje za srecom. Kada tragamo za tom
srecom, imamo osecaj gladi, nepotpunosti; preplavljeni
smo i$c¢ekivanjem da postignemo ono $to Zelimo i stra-
hom da to ne¢emo dobiti; sputani smo neizvesnoscu.
Mislimo da mozemo biti sre¢ni samo ako ispunimo svoje
ciljeve, $to znaci da je Zivot uvek usredsreden na buduc-
nost, viSe nego na sadasnji trenutak.

Na$ um uobicajeno nije slobodan. Misli i ose¢anja
izazivaju u nama buru, i lako postajemo njihovi robovi.
Iz trenutka u trenutak zaticemo se u ,,svadi“ sa stvarno-
$¢u, neprestano zele¢i da okolnosti budu drugacije. Sreca
podrazumeva ovladavanje nasim mislima i ose¢anjima i
prihvatanje stvari onakvih kakve jesu; to znaci da mozemo
da se opustimo i prestanemo da se upinjemo da menjamo
okolnosti. Ako mozemo da naucimo kako da se duboko
posvetimo sadasnjem trenutku, ¢ak i kada smo suoceni
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sa teSkoc¢ama, i izvezbamo svoj um da ne sudi, mozemo
u sebi otkriti neiscrpan izvor srece i zadovoljstva. Mozda
¢emo, umesto toga, poceti da primecujemo kako uobica-
jeno tragamo za ispunjenjem u ,,spoljasnjim® stvarima.

Ako zamislimo nekoga u idealnoj situaciji, kada se
oseca savr§eno sre¢no, i razmotrimo $ta ta osoba tada ose-
¢a, mozemo prepoznati stanje uma u kojem je sustinska
odrednica ,,celovit“. Ta osoba je slobodna. Takva osecanja
celovitosti, spokoja, odsustva naprezanja i straha, jesu
mentalna stanja. Kao $to smo videli, mi uglavnom sma-
tramo da nas ,,stvari® usrecuju, ali ako je to dozivljaj naseg
uma, zasto ne bismo jednostavno ,izbacili posrednika®“ i
krenuli pravo prema istinskoj srec¢i?

MEDITACIJA | SRECA

Ovu knjigu sam napisao jer strastveno zelim da pomog-
nem ljudima da shvate kako mogu da izaberu srecu, i
zeleo sam da im pokazem kako to mogu nauciti kroz mo¢
meditacije. Meditacija nam pomaze da dopremo do onoga
$to li¢i na zdenac negde duboko u nama, ispunjen hranlji-
vom vodom koju mozemo da pijemo kad god pozelimo.

Umesto da se osecamo kao da nam Zivot izmice iz
ruku, dok u nasim mislima preovladuju stres, usamljenost
i nezadovoljstvo, mozemo postati bolje povezani sa svojim
unutra$njim bicem, bolje usredsredeni, ¢ak i u napetim
situacijama. Kako nasa sreca, tako i nasi problemi zavise
od naseg duhovnog stanja, pa ipak, vecina nas prolazi
kroz zivot sa vrlo malo uvida u svoj um i njegov istinski
potencijal. Ako treba da razumemo ovaj svet, treba $to pre
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da spoznamo svoj sopstveni um. Meditacija i svesnost su
moc¢na oruda za temeljnu unutrasnju revoluciju.

MITOVI O MEDITACUI

O meditaciji i svesnosti postoji vi§e predrasuda, i nadam
se da ¢e ova knjiga pomoci da se one razjasne.

,Rado bih meditirao, ali sam suvise zauzet.

Mnogi ljudi misle da se meditacija sastoji u mirovanju
i smirivanju uma i smatraju da im je mozak suvise obuzet
groznic¢avim razmisljanjem da bi to uopste i pokusali.
Medutim, koli¢ina misli koju imamo, ne utice na nasu
meditaciju; nije re¢ o tome da treba da ispraznimo ili
blokiramo um, niti da padnemo u trans - to jednostavno
ne deluje i nema stvarnu vrednost. Meditacija menja nas
odnos prema nasim mislima i ose¢anjima; njen cilj nije
da ih se oslobodimo.

Neki ljudi posmatraju meditaciju kao neku vrstu bek-
stva od stvarnosti koje ima vrlo malo veze sa njihovim
uzurbanim zivotom. Ili je pak jednostavno vide kao nacin
ublazavanja stresa i obuzdavanja tuge, sli¢cno drzanju di-
jete ili odlasku u teretanu, kojima kontrolisu tezinu. Neki
¢ak misle da je meditacija potpuno sebican ¢in. Takvi
mitovi su mozda zasnovani na nedostatku informacija
ili neta¢nim pretpostavkama. Meditacija nije spa tret-
man: to je nacin da se poveZzemo sa naom sustinom i da
postanemo ono §$to zaista jesmo. Svesnost je nacin da to
i primenimo u svakoj situaciji. Nasa svest je kljuc svega, i
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¢ini se da trenutno pojac¢ano zanimanje za svesnost u na-
$oj kulturi odrazava novi korak u ljudskoj evoluciji: oblici
zivota evoluiraju u zavisnosti od okruzenja, a izgleda da
nas na$ svet prepun stresa sada navodi da meditiramo
radi opstanka.

I ja sada imam pametni telefon i putujem oko tri stotine
dana godis$nje. Tempo Zivota mi je izuzetno brz, i kad ne
bih svakodnevno meditirao, ne znam kako bih to podneo.
Medutim, vise od toga, meditacija mi pomaze da razu-
mem ponesto o sreci.

Cilj ove knjige jeste da vam pomogne da izgradite srecu
postavljaju¢i meditaciju u srediste svog svakodnevnog
zivota — ne samo da biste ublazili stres i bolje ovladali
svojim mislima i ose¢anjima, ve¢ i da biste otkrili izraziti
potencijal svog uma za bezuslovno saosecanje i slobodu.
Sreca se krije u vama i ¢eka.



DRUGO POGLAVLIJE

Programirani da budemo srecni

Prema budistickoj filozofiji, dubinski smo programirani
za srecu; to je zapisano u nasem ,hard-disku“. Razlog
zbog kojeg mozemo da budemo sre¢ni krije se upravo u
nasoj istinskoj prirodi. Zbog toga ose¢amo da je sve kako
treba kada smo sre¢ni; patnja nam deluje kao poremecaj
prirodnog stanja stvari. U krajnjoj liniji, mi smo nesto vise
od nasih problema i bola, a ¢injenica da ste u ruke uzeli
ovu knjigu, nagovestava da negde u dubini duse osecate
da ste u stanju da se domognete srece koja se u vama krije.

UNUTRASNJA SRECA

Kako smo videli u prvom poglavlju, istinska sreca je za-
pravo stanje slobode. Sloboda je ono do cega je ljudima
najvise stalo — ne zelimo da drugi upravljaju nama, i zna-
mo da zasluZujemo slobodu da radimo ili da budemo
ono §to zelimo; to je nesto za $ta se odlu¢no borimo, i
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kao drustvo, dobili smo neke vazne bitke. Zivimo u svetu
punom izbora, svetu u kojem u mnogim (nazalost, ne
u svim) oblastima moZemo da se obla¢imo, govorimo i
mislimo kako god Zelimo. To je ,slobodno drustvo®, ali
jesmo li ikada istinski slobodni? Zelimo sebe da smatramo
»slobodnomisle¢im“ pojedincima, ali na§ um zapravo
uopste nije toliko slobodan.

Gde je ta sloboda kada nam misli lutaju tamo kuda ne
zelimo da idu, i ne funkcioni$u onako kako Zelimo? Posta-
jemo robovi misli i osec¢anja i ¢ini se da nad njima nemamo
gotovo nikakvu kontrolu. Tonemo u tmurna raspolozenja,
bolna secanja i brigu zbog buduc¢nosti; najradije bismo sve
to odbacili, ali ne znamo kako da prestanemo da razmislja-
mo o tome. Tesko nam je da se usredsredimo jer nam misli
neprestano lutaju tamo-amo, ponekad donoseci osecanja
nelagode. Cesto nam se &ini da zapravo nemamo vlast nad
sobom, jer nas nase misli ne slusaju.

Vazno je, medutim, imati na umu da ne dozivljavamo
takve misli i osecanja neprestano; promene se desava-
ju stalno, zapravo hiljadama puta dnevno. Sa stanovista
meditacije to je ohrabrujuce, jer moZemo da naucimo
metode koje nam pomazu da svesno usmeravamo te to-
kove. Nase misli i osecanja zapravo su samo navike, i tako
mozemo da izgradimo nove, pozitivne misli i osecanja i
da se odviknemo od onih negativnih.

Naucnici su nedavno skovali termin ,neuroplastic-
nost“ da opi$u ovaj fenomen koji zapravo oznacava po-
tencijal za mentalnu promenu uz pomoc¢ obuke, kao sto je
meditacija, $to vodi stvaranju novih neuronskih putanja.
Mozemo zacrtati mnos$tvo novih navika, odvi¢i se od onih
negativnih i tako trajno napredovati.
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Li¢no sam otkrio da su se neke od najbolnijih i najde-
struktivnijih navika zbog kojih sam patio radikalno pro-
menile zahvaljuju¢i izu¢avanju meditacije. Nekad sam, na
primer, dozivljavao ogromnu mrznju prema sebi, koja je
uglavnom nestala. Takode sam otkrio da na takvu pro-
menu neverovatno mnogo utice shvatanje da mozemo
da se izmaknemo i posmatramo $ta se desava u nasem
umu. U¢im kako da se ne utapam u tom vrtlogu mentalne
aktivnosti, i da pronadem neki prostor izvan nje. Ako mo-
zemo da otkrijemo da nam je um $iri od nasih problema,
vide¢emo da duboko u sebi svi posedujemo potencijal da
budemo istinski sre¢ni.

POSMATRAC

Smatram da je zadivljujuce $to mozemo da posmatramo
svoje misli i ose¢anja. U svakodnevnom zivotu, kad god
smo, na primer, besni, upladeni ili tuzni, obi¢no zna-
mo da smo besni, uplaseni ili tuzni - dozivljavamo svoja
osecanja. Ali ako postoji deo naseg uma koji zna da smo
besni, uplaseni ili tuzni, onda, svakako, taj deo naseg uma
nije besan - jer kako bi ina¢e mogao da uoci bes? Dakle,
postoji jedan aspekt uma koji je uvek slobodan.

Kada patimo (dozivljavamo emocionalnu patnju i su-
ocavamo se sa teSko¢ama), uobicajeno se potpuno poi-
stovecujemo sa tim bolnim stanjem svesti; ono postaje
¢itava nasa stvarnost. Medutim, ako vezbamo meditaciju,
mozemo nauciti da se poistovecujemo sa onim delom
uma koji prepoznaje tu emociju; mozemo otkriti da je po-
zadina svakog iskustva prostrana i slobodna. Ta svesnost
je daleko $ira od patnje i bola koji nas ¢esto progutaju.
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U drevnim zapisima o meditaciji ¢esto nalazimo na
metafore u kojima se um uporeduje sa nebom, a nase
misli i osecanja sa oblacima. Nebo je bezgrani¢no, Siroko
i bez sredista ili ivica. Na nebu postoji mnostvo razlicitih
oblaka - teski, olujni oblaci, paperjasti meki oblaci, ta-
nani, namreskani cirusi i tako dalje. Svi su oni prirodan
deo neba, ali nebo je vece od njih. Slicno tome, tehnike
meditacije opisuju Cistu otvorenost i prostranost svesti,
koja je Sira od misli i osecanja koje dolaze i prolaze.

Nas najveci problem je u tome $to tu svesnost ne pre-
poznajemo. Izgubljeni smo u svojim mislima i ose¢anjima;
izgubljeni smo u oblacima. Meditacija nam pomaze da se
povezemo sa svesnoscu i tu nije re¢ o odbacivanju misli,
veé o postizanju sire perspektive. Cinjenica da postoji deo
uma koji moze da posmatra, nagovestava nam da nasu
sustinu ¢ini sloboda. Kao $to sada znamo: sloboda je sreca.

Mislim da mnogi ljudi posmatraju meditaciju jedno-
stavno kao nacin za ublazavanje stresa, ali to je zapravo
metod povezivanja sa naSom sustinom, koja je potpuna
sloboda i sreca. Jedna od tibetanskih reci za meditaciju
je »gom®, §to bukvalno znaci ,upoznati se sa“, te se tako
upoznajemo sa svojom svescu, sposobnos¢u posmatranja.

Moj ucitelj meditacije mi je cesto savetovao da ne
shvatam uvek sebe tako ozbiljno, a zapravo je hteo da
mi kaze kako treba da prestanem da se tako ¢vrsto drzim
tih oblaka. To nisu ¢vrsti predmeti. Zamislite da ste u
avionu; dok gledate kroz prozor, vidite ispod sebe oblake
koji izgledaju kao gust pamuk ili vuna, ¢vrsti i neprobojni.
Kada avion po¢ne da se spusta, dete bi moglo pomisliti da
¢e se avion razbiti o te oblake, ali mi, naravno, znamo da
su oni, uprkos svom izgledu, prozra¢ni. Sli¢no tome, dok
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dozivljavamo svoje misli i ose¢anja, obi¢no smo napeti od
straha da ¢emo se razbiti o njih, jer ih smatramo stvarnim,
i tako reagujemo. Takav odnos prema nasim mislima i
osecanjima jeste razlog nase patnje.

Uobicajeno smatramo da nam misli i ose¢anja ulaze u
glavu. Cesto kazemo: ,,Nesto mi je palo na pamet“. Otku-
da? Da li svoje misli i ose¢anja preuzimamo sa nekakvog
virtuelnog hard-diska? Naravno da ne. Da bismo istrazili
kako dolazi do mentalnih aktivnosti, mozemo razmotriti
jo$ jednu metaforu kojom se um Cesto opisuje — i u kojoj se
on uporeduje sa morskom pucinom. Okean predstavlja nas
um, a talasi misli i osecanja. Talasi su sastavni deo okeana,
oni dolaze i odlaze. MoZzemo da nau¢imo da ih ostavimo na
miru i da se odmaramo u svesnosti — okeanu — umesto da
nas talasi bacaju tamo-amo. Kada na pucini nadolazi talas,
dali se on odvaja od ostatka vode i visi u vazduhu? Ne, talas
je isto tako prirodni izraz okeana, a na isti nacin, nade misli
i osecanja jednostavno predstavljaju deo uma. Kad bismo
mogli da ,,budemo® svesnost, ili da ,,budemo® okean, zivot
bi nam izgledao sasvim drugacije. U suprotnom, postajemo
plen burnih talasa i svega onoga $to se desava u nasem umu.

NASA SUSTINA JE SLOBODNA

Srce je sjajno, ali je skriveno velovima koji nisu nje-
gove prirode.
Buda

U tekstovima o meditaciji sustina uma se ponekad opi-
suje kao kristal prekriven slojevima blata. Koliko god
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