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UuvoD

Usred teskoce lezi prilika.
- Albert Ajnstajn

NA NEDAVNOJ NASTAVNO]J turneji po Severnoj Americi, jedan ucenik
rekao mi je da je jedan uticajan filozof XX veka nazvao doba u kojem
zivimo ,,dobom anksioznosti®.

»Zasto?", pitao sam ga.

Objasnio mi je da su, prema tom filozofu, dva krvava svetska rata
ostavila neku vrstu emocionalnog oziljka na ljudskim umovima. Ni-
kad toliko ljudi nije poginulo u ratu - i jo$ gore, tako visok broj Zrtava
bio je neposredna posledica industrijskog i nau¢nog napretka koji je
trebalo da ljudski Zivot u¢ini civilizovanijim i udobnijim.

Od tih uzasnih ratova, nastavio je, gotovo svaki napredak koji smo
postigli u pogledu materijalne udobnosti i koristi ima i mra¢nu stranu.
Isti tehnoloski izumi koji su nam dali mobilne telefone, skenere u su-
permarketu, bankomate i personalne kompjutere, osnova su za stva-
ranje oruzja koja mogu da izbridu ¢itava stanovni$tva i mozda uniste
planetu koju nazivamo domom. Imejl, internet i druge kompjuterske
tehnologije ¢ija je svrha bila da nam olaksaju Zivot ¢esto nas zatrpavaju
s previse podataka i previse moguc¢nosti, koje su, navodno, sve hitne

i zahtevaju nasu paznju.
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Vesti koje ¢ujemo, nastavljao je - onlajn, u ¢asopisima i novinama
ili na televiziji - previ$e su neprijatne: pune kriza, nasilnih prizora i
predvidanja da e biti jos gore. Pitao sam ga zasto se ti izvestaji u toli-
koj meri usredsreduju na nasilje, zloc¢in i terorizam umesto na dobra
dela koja ljudi ¢ine i uspehe koje postizu.

»Lose vesti se prodaju®, odgovorio je.

Nisam razumeo tu izjavu i pitao sam ga $ta je pod tim mislio.

»Nesrece privlace paznju®, objasnio je. ,Ljude privlace lose vesti,
jer one potvrduju nase najgore strahove da je zivot nepredvidiv i stra-
$an. Uvek sa strepnjom i$¢ekujemo sledeci straan dogadaj da bismo
mozda mogli da se pripremimo za njega — bez obzira na to da li je re¢
o padu na berzama, samoubilackoj bombi, cunamiju ili zemljotresu.
’Aha, mislimo, "bio sam u pravu $to sam se plasio... razmisli¢u o tome
kako mogu da se zastitim.“

Dok sam ga slu$ao, shvatio sam da emocionalna klima koju je opi-
sivao uopste nije bila jedinstvena za savremeno doba. Sa dve i po hi-
ljade godina dugog stanovista budizma, svako poglavlje u ljudskoj
istoriji moglo bi da se opise kao ,doba anksioznosti“. Anksioznost
koju ose¢amo sada, vekovima je deo ljudskog stanja. Uopsteno, na
ovu osnovnu nelagodu i uznemirujuce emocije koje iz nje proisticu
svi odgovaramo na dva razli¢ita na¢ina. Pokusavamo da pobegnemo
ili podlegnemo. Oba puta cesto zavrse stvaranjem novih poteskoca i
neprilika u nasim zivotima.

Budizam nudi i tre¢cu mogu¢nost. Uznemirujuce emocije i druge
neprilike koje dozivljavamo mozemo posmatrati kao odsko¢ne daske
ka slobodi. Umesto da ih odbacimo ili im se predamo, mozemo da se
sprijateljimo s njima i pozabavimo se njima tako da dostignemo trajno,

izvorno iskustvo prirodne mudrosti, samopouzdanja, bistrine i radosti.



Mudrost puna radosti

»Kako da primenim taj pristup?®, pitaju se mnogi. ,Kako da usme-
rim svoj Zivot na taj put?“ Ova knjiga je, na mnoge nacine, odgovor na
njihova pitanja: prakti¢an vodic za primenu uvida i prakse budizma
na izazove svakodnevnog Zivota.

Isto tako, namenjena je ljudima koji mozda trenutno ne dozivlja-
vaju nikakve probleme ili poteskoce; ljudima ¢iji se zZivoti odvijaju
prili¢no sre¢no i zadovoljno. Tim sre¢nicima ona sluzi za proucavanje
osnovnih uslova ljudskog Zivota iz budistickog ugla gledanja, $to moze
da se pokaze kao korisno, bar kao sredstvo otkrivanja i negovanja po-
tencijala kojih mozda ¢ak nisu ni svesni.

Na neki nacin, bilo bi lako samo organizovati zamisli i metode
predstavljene na narednim stranicama kao jednostavan priru¢nik za
upotrebu - kao neku vrstu brosure koju dobijete kad, na primer, ku-
pujete mobilni telefon. ,,Prvi korak: proverite da li paket obuhvata sve
navedeno... Drugi korak: skinite poklopac baterije pozadi na telefonu.
Treci korak: ubacite bateriju.“ Medutim, ja sam zavr$io veoma tradici-
onalnu obuku i od malih nogu usadeno mi je da je osnovno razume-
vanje principa - kako bismo mogli da nazovemo taj stav - klju¢no za
izvlacenje bilo kakve stvarne koristi iz veZbe. Moramo da razumemo
osnovne okolnosti u kojima se nalazimo kako bismo mogli da radimo
s njima. Inace, nase vezbanje ne vodi nikuda; samo naslepo mlataramo
unaokolo, bez ikakvog osecaja za pravac ili svrhu.

Zbog ovoga mi se ¢ini da bi najbolji pristup bio da se sadrzaj orga-
nizuje u tri dela, prateci obrazac klasi¢nih budistickih tekstova. Prvi
deo istrazuje nase osnovne okolnosti: prirodu i uzroke raznih oblika
nelagode koji uslovljavaju nase Zivote i njihov potencijal da nas po-
vedu ka dubokom prepoznavanju sopstvene prirode. Drugi deo nudi
postepeni vodi¢ kroz tri osnovne meditacijske prakse usmerene ka

smirivanju nasih umova, otvaranju srca i negovanju mudrosti. Tre¢i
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deo posvecen je primeni razumevanja stecenog u Prvom delu i me-
toda opisanih u Drugom delu na uobicajene emocionalne, fizicke i
li¢ne poteskoce.

Iako moje rane borbe mogu malo da doprinesu temama istrazenim
na narednim stranicama, daleko ve¢i uvid dolazi od mojih ucitelja i
prijatelja. Medutim, posebnu zahvalnost dugujem ljudima koje sam
upoznao u proteklih dvanaest godina poducavanja $irom sveta, koji su
tako iskreno govorili o sopstvenim Zivotima. Price koje su mi ispricali
prosirile su moje razumevanje slozenosti emocionalnog Zivota i pro-

dubile zahvalnost za sredstva koja sam naucio kao budista.
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PRVI DEO

PRINCIP]

Um nam oblikuje zivot; postgiemo ono sto mislimo.
— Dhammapada*

* Put ispravnosti. (Prim. prev.)






SVETLO U TUNELU

Jedina svrha ljudskog postojanja jeste da se upali svetlo u mraku
pukog bivstvovanja.

- Karl Jung, Seéanja, snovi, razmisljanja

PRE NEKOLIKO GODINA nasao sam se vezan unutar fMRI-ja, vrste ske-
nera za mozak koji mi je li¢io na okrugao, beli kovceg. Lezao sam na
ravnom stolu za snimanje koji je skliznuo kao jezik u $upalj cilindar
u kojem se, kako mi je receno, nalazila oprema za skeniranje. Moje
ruke, noge i glava bili su vezani, pa mi je bilo gotovo nemoguce da
se pomerim, a u usta su mi stavili §titnik da mi se ne bi pomerala ni
vilica. Sva ta priprema - vezivanje za sto i tako dalje - bila je prilicno
zanimljiva, po$to su mi tehnicari veoma ljubazno objasnili Sta su ra-
dili i zasto. Cak je i osecaj da su me ugurali u masinu bio umirujuéi,
iako sam mogao da zamislim da bi se nekome s veoma Zivom mastom
moglo uciniti da je progutan.

Medutim, unutar masine, brzo je postalo prili¢no toplo. Onako
vezan, nisam mogao da obri$em graske znoja koje su mi se slivale niz

lice. Cesanje nije dolazilo u obzir - a neverovatno je koliko telo moze
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da svrbi kad nemate ni najmanju mogucnost da se pocesete. Sama
masina glasno je brujala kao sirena.

S obzirom na ove uslove, pretpostavljam da vecina ne bi izabrala
da provede jedan sat unutar fMRI skenera, ali ja sam se dobrovoljno
prijavio s jos nekoliko drugih monaha. Sveukupno, nas petnaestorica
pristali smo da dozivimo to neprijatno iskustvo kao deo neuronaucne
studije koju su sprovodili profesori Antoan Luc i Ri¢ard Dejvidson u
Vajsmanovoj laboratoriji za snimanje mozga i ponasanje, u Medisonu,
u Viskonsinu. Cilj studije bio je da se ispitaju uticaji dugotrajne me-
ditacije na mozak. ,,Dugotrajna“ je u ovom slucaju znacilo od 10.000
do 50.000 sati ukupne vezbe. Za mlade dobrovoljce, ti sati odigrali su
se tokom petnaestak godina, dok su neki stariji meditirali i duze od
cetrdeset godina.

Kako ja to razumem, fMRI skener malo je drugaciji od standard-
nog, koji koristi mo¢ne magnete i radio-talase za stvaranje detaljne
slike unutrasnjih organa i skeleta pomoc¢u kompjutera. Iako koriste
istu tehnologiju magneta i radio-talasa, fMRI skeneri beleze promene
u aktivnosti ili funkciji mozga iz trenutka u trenutak. Razlika izmedu
rezultata MRI i fMRI skenera sli¢na je razlici izmedu fotografije i
video-snimka. Pomoc¢u fMRI tehnologije, neuronauc¢nici mogu da
prate promene u raznim delovima mozga dok se od subjekata trazi
da izvedu odredene zadatke - na primer, slusanje muzike, gledanje
video-snimaka ili izvodenje neke vrste mentalne aktivnosti. Cim kom-
pjuter obradi signale skenera, krajnji rezultat pomalo je kao film o
radu mozga.

Zadaci koje su nam trazili da izvedemo obuhvatali su smenjivanje
odredenih vrsta meditacije i dopustanje mozgu da se odmori u redov-
nom ili neutralnom stanju: tri minuta meditacije, a zatim tri minuta

odmora. Tokom perioda meditacije pustali su nam razne zvuke koji
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su se, po merilima vecine, mogli opisati kao prili¢no neprijatni — na
primer, Zena koja vristi i beba koja place. Jedan cilj ogleda bio je da
se odredi kakav uticaj imaju ovi neprijatni zvuci na mozgove iskusnih
meditatora. Hoce li prekinuti tok koncentrisane paznje? Hoce li se
aktivirati delovi mozga povezani s razdrazljivosc¢u i ljutnjom? Mozda
nece nikako uticati.

Zapravo, istrazivacki tim otkrio je da se, kad su uveli te uznemiru-
juce zvuke, povecala aktivnost u delovima mozga povezanim s maj-
¢inskom ljubavlju, empatijom i drugim pozitivhim mentalnim sta-
njima.” Neprijatnost je pokrenula duboko stanje smirenosti, bistrine
i saosecanja.

Ovo otkrice ukratko prikazuje jednu od glavnih koristi budisticke
meditacije: mogucnost da se iskoriste teska stanja — i uznemirujuce
emocije koje ih obi¢no prate — da se otkljucaju mo¢ i mogucénosti
ljudskog uma.

Mnogi nikad ne otkriju ovu sposobnost preobrazaja ili Sirinu unu-
tra$nje slobode koju on omogucava. Prosto bavljenje unutra$njim i
spoljasnjim tesko¢ama s kojima se svakodnevno susre¢emo ostavlja
nam malo vremena za razmisljanje — da se, kako bi se moglo reci,
»mentalno odmaknemo* da procenimo uobicajene odgovore na sva-
kodnevne dogadaje i razmislimo postoje li mozda i neki drugi izbori.
S vremenom nas obuzme umrtvljujui ose¢aj neizbeznosti: Takav sam,
tako je to u Zivotu, ne mogu nista da uradim da to promenim. U veini
slucajeva, ljudi ¢ak nisu ni svesni da tako vide sebe i svet oko sebe.
Ovaj osnovni beznadezni stav lezi kao mulj na dnu reke, prisutan ali

nevidljiv.

" Videti: Lutz, A., Brefczynski-Lewis, J., Johnstone, T., Davidson, R.J. (2008) ,Regulation of the
Neural Circuitry of Emotion by Compassion Meditation: Effects of Meditative Expertise. PloS
ONE 3(3): e1897
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Osnovna beznadeznost pogada ljude bez obzira na okolnosti. U
Nepalu, gde sam odrastao, materijalne udobnosti bile su retke. Ni-
smo imali struju, telefone, nije bilo grejanja i klima-uredaja, pa ni te-
kuce vode. Svakog dana neko je morao da silazi niz dugacku padinu
do reke i zagrabi vodu u krcag, nosi je nazad uzbrdo, isprazni kréag u
veliku cisternu i onda ponovo ode dole da ga napuni. Trebalo je de-
set odlazaka tamo i nazad da se nakupi dovoljno vode samo za jedan
dan. Mnogi nisu imali dovoljno hrane da prehrane porodicu. Iako
su Azijci tradicionalno stidljivi kad je re¢ o razgovoru o osecanjima,
anksioznost i ocaj ogledali su im se na licu i u drZanju dok su se sva-
kodnevno borili da prezive.

Kad sam prvi put otputovao na Zapad da poduc¢avam, 1998. go-
dine, naivno sam pretpostavio da ¢e ljudi tamo, uz sve savremene po-
godnosti koje su im na raspolaganju, biti mnogo samouvereniji i zado-
voljniji Zivotom. Umesto toga, otkrio sam da postoji isto toliko patnje
kao $to sam video i kod kuce, iako je ona imala drugacije oblike i po-
ticala iz drugacijih izvora. To mi se ucinilo kao veoma neobi¢na po-
java. ,,Zasto je to tako?®, pitao sam svoje domacine. ,,Ovde je sve tako
sjajno. Imate lepe domove, lepe automobile i dobre poslove. Zasto ima
toliko nesrece?“ Ne mogu sa sigurnos¢u da tvrdim da su zapadnjaci,
prosto, otvoreniji za razgovor o svojim potesko¢ama ili su ljudi koje
sam ispitivao samo bili ljubazni, ali vrlo brzo dobio sam vise odgovora
nego $to sam se nadao.

Ukratko, saznao sam da su zakrcenja u saobracaju, guzve na uli-
cama, poslovni rokovi, placanje racuna i dugi redovi u bankama, po-
$tama, na aerodromima i u prodavnicama bili ¢esti uzroci napetosti,
razdrazljivosti, anksioznosti i ljutnje. Pote$koce u porodi¢nim odno-
sima ili na poslu ¢esto su izazivale emocionalnu uznemirenost. Mnogi

su bili tako zauzeti poslom da su, kad se kona¢no doc¢epaju kraja dugog
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radnog dana, samo Zeleli da svet i svi u njemu prosto nestanu na neko
vreme. I kad uspeju da prezive dan, dignu sve Cetiri uvis i po¢nu da se
odmaraju, zazvoni im telefon ili zalaje komsijski pas — i smesta nestaje
sav osecaj zadovoljstva kojem su se mozda predali.

Slusajuci ova objasnjenja, postepeno sam shvatio da vreme i trud
koje ljudi ulazu u sakupljanje i odrzavanje materijalnog ili ,,spoljasnjeg
bogatstva“ pruzaju veoma malo mogucnosti da se neguje ,,unutrasnje
bogatstvo“ — osobine kao $to su saosecajnost, strpljenje, velikodusnost
i stalozenost. Usled ove neravnoteze, ljudi su narocito ranjivi kad se
suoce s ozbiljnim potesko¢ama kao §to su razvod, ozbiljna bolest i hro-
nic¢an fizicki ili emocionalni bol. Dok sam putovao po svetu u protekloj
deceniji, drzeci kurseve meditacije i budisticke filozofije, upoznavao
sam ljude koji nikako nisu umeli da se nose s izazovima koje im je Zzi-
vot donosio. Neke je, s obzirom na to da su ostali bez posla, savladao
strah od siromastva, kao i da ¢e izgubiti krov nad glavom i da nikada
ne¢e moc¢i ponovo da stanu na noge. Drugi su se borili sa zavisno$¢u
ili su bili optereceni brigom zbog dece ili drugih ¢lanova porodice koji
su patili od ozbiljnih emocionalnih poteskoca ili poteskoca u pona-
$anju. Zapanjujuci broj ljudi ostecen je depresijom, mrznjom prema
sebi i o¢ajno niskim samopostovanjem.

Mnogi su ve¢ probali brojne pristupe za razbijanje onesposoblja-
vajucih emocionalnih obrazaca ili pronalazenje nacina da se izbore sa
stresnim okolnostima. Privlaci ih budizam zato $to su procitali ili ¢uli
da on nudi nov nacin za prevazilazenje bola i postizanje potrebnog
mira i blagostanja. Cesto se zaprepaste $to uenja i vezbe koje je pred-
stavio Buda pre dve i po hiljade godina ni na koji na¢in ne obuhvataju
savladavanje poteskoca ili oslobadanje od osecaja usamljenosti, nela-

gode ili straha koji nas proganjaju u svakodnevnom Zivotu. Naprotiv,
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Buda je govorio da slobodu mozemo naci samo ako prihvatimo stanja
koja nas muce.

Mogu da razumem zgranutost koju neki osete kad shvate ovu po-
ruku. I moje detinjstvo i ranu adolescenciju tako su duboko obojili ank-
sioznost i strah da sam mislio samo na to kako da pobegnem od njih.

TRCANJE U MESTU

U onoj meri u kojoj neko dozvoljava Zelji (ili nekoj drugoj emo-
ciji) da se izrazi, utoliko otkriva koliko toga Zeli da bude izra-
Zeno.

- Kalu Rinpoce, Gently Whispered"

Kao krajnje osetljivo dete, bio sam prepusten na milost i nemilost svo-
jim emocijama. RaspoloZenje mi se dramati¢no menjalo kao odgovor
na spoljadnje okolnosti. Ako bi mi se neko osmehnuo ili rekao nesto
lepo, danima bih bio sre¢an. Najmanja neprilika — ako bih pao na testu,
na primer, ili bi me neko izgrdio - i Zeleo sam da nestanem. Narocito
sam bio usplahiren u drustvu nepoznatih: poceo bih da drhtim, grlo
bi mi se steglo i zavrtelo bi mi se u glavi.

Neprijatne okolnosti daleko su nadmasivale one prijatne, i tokom
veceg dela detinjstva jedino olak$anje pruzao mi je beg u brda oko
moje kuce i sedenje u nekoj od tamosnjih mnogobrojnih pecina. Te
pecine bile su veoma posebna mesta gde su generacije budista dugo
sedele i povuceno meditirale. Gotovo sam osecao njihovo prisustvo i
mentalnu smirenost koju su postigli. Oponasao sam polozaj koji sam

* Nezno prosaputano. (Prim. prev.)
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video da su zauzimali Tulku Urden Rinpoce, moj otac i veliki majstor
meditacije, i njegovi ucenici, i pretvarao se da meditiram. Tada jo$ ni-
sam zavr$io zvani¢nu obuku, ali sam ipak sedeo tamo i, dok sam ose-
¢ao prisustvo tih starih majstora, preplavio bi me ose¢aj mira. Vreme
kao da bi stalo, a onda bih, naravno, si$ao iz pecina i baka bi me izgr-
dila $to sam nestao. Kakvu god smirenost da sam poceo da ose¢am,
odmabh bi isparila.

Okolnosti su se malo poboljsale oko moje devete godine, kad sam
i zvani¢no poceo da uc¢im sa ocem. Medutim - a ovo me je malo sra-
mota da priznam kao neko ko putuje svetom i druge poducava medi-
taciji — iako mi se svidala ideja meditacije i ono $to je ona obecavala,
nije mi se svidala u praksi. Uhvatio bi me svrabez; leda bi me zabolela;
noge utrnule. Toliko misli zujalo mi je kroz glavu da nikako nisam
mogao da se usredsredim. Paznju bi mi odvlacilo pitanje: ,,Sta bi bilo
kad bi se dogodio zemljotres ili oluja?“ Narocito sam se plasio oluja
koje su pustosile tu oblast i bile prilicno dramati¢ne, pune munja i
glasne grmljavine. Bio sam, istine radi, olienje iskrenog prakticara
koji nikad ne vezba.

Dobar ucitelj meditacije - a moj otac bio je medu najboljima —
obic¢no pita ucenike za njihova meditativna iskustva. Na taj nac¢in maj-
stor ocenjuje ucenikov razvoj. Veoma je tesko sakriti istinu od ucitelja
vestog u Citanju znakova napretka, a jos teze kad vam je ucitelj sop-
stveni otac. Dakle, iako sam mislio da ¢u ga razocarati, zaista nisam
imao drugi izbor osim da mu kazem istinu.

Kako se ispostavilo, iskrenost mi je bila najbolji izbor. Iskusni uci-
telji i sami su obi¢no prosli kroz vecinu teskih faza vezbanja. Savrsena
stabilnost postize se veoma retko pri prvoj meditaciji. Cak i takvi retki
pojedinci ucili su od svojih ucitelja i iz tekstova koje su pisali nekada-

$nji majstori o raznim vrstama poteskoca s kojima se ljudi suocavaju.
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I, naravno, neko ko je godinama poducavao stotine uc¢enika verovatno
je ¢uo svaku mogucu prituzbu, ocaj i nerazumevanje koji se javljaju u
toku obuke. Dubina i §irina znanja koju takav ucitelj sakupi olaksava
mu da odredi odgovaraju¢i lek za odredenu poteskoc¢u i da intuitivno
razume kako da ga ta¢no predstavi.

Vecno sam zahvalan za ljubazan nacin na koji je moj otac odgovo-
rio kad sam mu priznao da sam tako beznadezno rasejan da ne mogu
da pratim cak ni najjednostavnija uputstva za meditaciju, kao sto je
usredsredivanje na vizuelni predmet. Prvo mi je rekao da ne brinem;
rasejanost je normalna, rekao je, narocito u pocetku. Kad ljudi tek
pocnu da vezbaju meditaciju, svakakve misli padaju im na pamet, kao
grancice koje nosi zahuktala reka. ,,Grancice® mogu biti fizicki osecaji,
emocije, se¢anja, planovi, ¢ak i misli kao $to su ,,ne mogu da mediti-
ram". Dakle, sasvim je prirodno da vas zanesu takve stvari, da se, na
primer, zapetljate u ¢udenje: Zasto ne mogu da meditiram? Sta nije u
redu sa mnom? Cini se da su svi ostali u prostoriji sposobni da prate
uputstva, zasto je meni tako tesko? Onda mi je objasnio da $ta god mi
je prolazilo kroz glavu u datom trenutku, bilo je tacno ono na $ta je
trebalo da se usredsredim, jer mi je paznja ionako bila na tome.

Cin obracanja paznje je taj, objasnio mi je otac, koji postepeno
usporava brzu reku, tako da sam mogao da osetim malo prostora iz-
medu onoga s§to sam gledao i jednostavne svesti da gledam. Vezbom,
taj prostor postajao je sve duzi i duzi. Postepeno, prestao sam da se
identifikujem s mislima, emocijama i ose¢ajima koje sam dozivljavao
i poceo da se identifikujem sa ¢istom svesti o iskustvu.

Ne mogu da kazem da je moj Zivot odmah bio preobrazen ovim
uputstvima, ali nasao sam veliku utehu u njima. Nisam morao da bezim

od onoga sto mi je odvlacilo paznju ili pustam da to pobegne sa mnom.
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