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Predgovor

Svi mi zelimo srecu i izbegavamo patnju. Posto prava svrha Zivota jeste
da budemo sreéni, vazno je otkriti $ta je to Sto ¢e nam donesti najvisi stepen
srece. Kada je neko iskustvo prijatno ili neprijatno, to je ili na mentalnom ili
na fizickom planu. Medutim, um je taj koji ima najve(i uticaj na svakog od
nas. Zato je izuzetno vazno pokusati da uspostavimo mentalni mir.

Iako je materijalni napredak vazan za covekovo blagostanje, ako suvise
paznje poklanjamo spoljas$njim stvarima i ne obaziremo se mnogo na unutras-
nji razvoj, takva neravnoteza ¢e nas dovesti do problema. Klju¢ je unutrasnji
mir: ukoliko posedujemo unutrasnji mir, bi¢emo u stanju da se sa svakom
situacijom nosimo smireno i trezveno. Ako nemamo unutras$nji mir, bez ob-
zira koliko je na$ Zivot ugodan u materijalnom smislu, bi¢e uvek zabrinuti,
uznemireni ili nesre¢ni kada naidu nepovoljne okolnosti.

Kada imamo unutrasnji mir, mozemo spokojno da Zivimo sa onima oko
nas. Kada nam je zajednica u miru, ona taj mir $iri i na susedne zajednice
i tako dalje. Kada ose¢amo ljubav i dobronamernost prema drugima, to ne
samo da u njima budi osecaj da su voljeni i da o njima neko vodi racuna, vec¢
to istovremeno i u nama samima razvija sre¢u i mir.

Kao budista sam naucio da ono §to najvise remeti na$ unutrasnji mir je-
ste ono $to nazivamo uznemiruju¢im emocijama. Sve takve misli, ose¢anja i
drugi mentalni dogadaji koji odrazavaju negativno ili bezose¢ajno stanje uma
neizbezno potkopavaju na$ doZivljaj unutra$njeg mira. Sve takve negativne
misli i emocije kao $to su mrznja, bes, gordost, poZuda, pohlepa, zavist i tako
dalje uznemirujuée deluju na nasu unutrasnju ravnotezu. One ugrozavaju i
nase zdravlje. U tibetanskoj medicini mentalne i emocionalne turbulencije
oduvek su smatrane uzrokom mnogih bolesti, ukljucujuéi i rak. I naucnici i
lekari na Zapadu sve viSe usvajaju ovakvo stanoviste.

Uznemirujuce emocije su pravi izvor nemoralnog ponasanja. One su i osno-
va za nespokojstvo, depresiju, konfuziju i stres, koji svi igraju tako vaznu ulogu
u nasim Zivotima danas. Sem toga, posto toliko Cesto ne prepoznajemo njihov
destruktivni potencijal, ne uvidamo ni potrebu da se njima pozabavimo.



U ovoj knjizi, Emocionalna alhemija, Tara Benet-Goleman nudi jedan
metod smirivanja uma i oslobadanja od uznemiruju¢ih emocija: to je primena
sabranosti paZnje na podrucje emocija. Crpedi iz sopstvenog iskustva, ona
je prikupila uvide i metode koji potic¢u iz kognitivne nauke i neurologije, iz
psihoterapije, budisti¢ke psihologije i prakse sabranosti paznje. Ona tako po-
kazuje ljudima kako da sabranost iskoriste da olabave one okove kojima su ih
sputale mentalne i emocionalne navike, a $to ih sprecava da postanu srecni.

Veliki tibetanski ucitelj meditacije jednom je primetio da jedna od
naj¢udesnijih osobina uma jeste da mozZe sam sebe da promeni. Upucujem
svoje molitve da citaoci ove knjige koji zaista u praksi primene savete koje
ona sadrzi budu zaista u stanju da, prevazilaze¢i uznemirujule emocije,
transformisu svoj um i dosegnu stanje unutrasnjeg mira. Ne samo da ¢e tako
oni sami biti sre¢niji, nego ¢e bez sumnje doprineti ve¢em miru i sreéi ovog
sveta u celini.

Dalaj-lama
3. jun 2000.
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Unutras$nja alhemija

Sa prozora moje londonske hotelske sobe vidi se Big Ben, lako uocljiv,
elegantni toranj u sred Siroke panorame kojom dominiraju reka, gusti oblaci
i nepregledni horizont ispresecan gradevinama. Big Ben je zaista impresivno
arhitektonsko delo, ali nekako moj pogled vise privlaci §iroko, otvoreno pros-
transtvo neba i reke. ® Panorama iznad i ispod Big Benove okrugle masivnosti
ukljucuje blistavost zvonika i mostova, koji zauzimaju sredisnji deo pogleda
sa mog prozora. Uo¢avam kako moj um, na prvi pogled, upija prostranost
oblacima ispunjenog neba i umirujucu $irinu reke poput rasko$ne uljane slike
nekog pejzaziste na prelazu dva veka ili poput savr§enog snimka kakav nala-
zimo na razglednicama. ® Ali ako posmatram pazljivije, neprekinute paznje,
primecujem da se ta mrtva priroda lagano rastvara u bezbroj neprekidnih
pokreta, kontinuiranu seriju malih pomeranja koja doprinose potpunom
menjanju Citave slike. Jedva primetne promene oblaka dok klize preko neba,
ponekad se rastvarajuéi da bi se kroz njih probio zrak sunca, prosuo po
pejzazu i senke pretvorio u ostrvca svetlosti. Tu su zatim odblesci sa fasada
zgrada i kolovoza, kao i sjajno crveni autobusi koji se za trenutak okupaju
u svetlosti. Citava ova scena preda mnom treperi od kineticke energije.
Isto je ovako i sa naSim unutra$njim pejzazem. Ova promena u mojoj per-
cepciji odslikava nacin na koji funkcioniSe na§ um: sklonost da obuhvatimo
¢itavu sliku tek jednim pogledom, kako bismo odjurili dalje i ne udubivsi se
u nju, a onda ukoliko nastavimo pazljivije da je posmatramo dolazi ponekad
zapanjujuca ¢injenica da iza te pocetne pretpostavke uvek postoji jo$ nesto
$to mozemo da otkrijemo. SuviSe ¢esto svoj prvi utisak, zakljucke izvedene
na osnovu prvog, letimi¢nog pogleda uzimamo kao trajne istine sadasnjeg
trenutka. ® No ako nastavimo da gledamo i uo¢avamo, postajemo svesni sve
viSe detalja i nijansi, promena i novih misli koje nadolaze, kao i jo§ mnogo
toga drugog. Pocinjemo da vidimo stvari vise u skladu sa onim kakve one
zaista jesu, umesto kakve nam se ¢ine. Sve to nam omogucuje da mnogo bolje
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razumemo ovaj trenutak.

Ukoliko isto tako zadrZimo svoj pogled ka unutra, ponekad nas pokusaj
mozZe otkriti bol iza maski koje nosimo. Ako nastavimo da gledamo, moZemo
videti i kako upravo razliciti obrasci tog bola odrZavaju tu masku na njezinom
mestu, i ako jo$ dalje istrazujemo vide¢emo c¢ak ove obrasce kako se sami
od sebe menjaju i prerasporeduju. Uvidamo kako nas reakcije na nase emo-
cije mogu drzati na odstojanju od samih sebe. I ukoliko zadrZimo taj fokus,
dopustajudi sebi da se vise otvorimo, nasa svesnost prodire dublje, otkrivajuci
i rastvarajudi, uklanjajudi slojeve kako sve vise gledamo unutra. Dolazimo u
kontakt sa autenti¢nijim delovima sebe samih i to prvo samo na momenat.
Zatim, kako odrzavamo taj pogled, povezujemo se i sa samim onim izvorom
koji udahnjuje svesnost u svaki sloj naseg bica.

Ova knjiga govori o videnju samih sebe kakvi smo zaista, a ne kakvi se
sebi ¢inimo na prvi pogled, dok se posmatramo kroz filtere svojih uobi¢ajenih
pretpostavki i obrazaca. IstraZicemo kako kroz praktikovanje svesnosti —
metod treninga uma koji prosiruje podrucje svesti i ujedno povecava njenu
preciznost — mozemo sti¢i izvan ovih ogranic¢enih nac¢ina na koje sebe vi-
dimo. Istrazi¢emo na koji nac¢in moZemo da se oslobodimo svojih emocio-
nalnih navika koje ugrozavaju nas Zivot i nase odnose sa drugim ljudima.
Otkri¢emo takode kako precizna sabranost moZe da istrazi te emocionalne
navike, unose¢i jasno¢u uvida u razliku izmedu onoga kako nam se ¢ini i
onoga kako jeste.

Mo¢ sabranosti ® Mo¢ ovog uvida jasno vidim u zivotima svojih kli-
jenata. Jedna klijentkinja bila je opsednuta samooptuzivanjem da nesto nije
ucinila dovoljno dobro. Iako ima vrlo uspe$nu karijeru, ona je bila svoj najveci
kriticar. Tako mi je, na primer, rekla: “Prosle nedelje sam imala jedno vrlo
vazno izlaganje — trebalo je tu da se nade mnogo ljudi do ¢ijeg miSljenja mi je
zaista stalo, zato sam se pripremala viSe nego obi¢no i mislila da sam to zaista
dobro uradila. Kasnije, posle predavanja, nekoliko ljudi me je pohvalilo. Ali
onda je jedna osoba rekla: “Zaista si loSe to obavila. Znas, trebalo je sve to
da bude malo krace.” To je bilo to. Poslednjih nekoliko dana u stanju sam da
razmis$ljam jedino o tome — za$to sam to toliko oduzila. Probudim se u sred
nodi zaokupljena time.”

Ovo nije nikakav izolovan dogadaj. Oseéanje da nikada nije ucinila stvari
dovoljno dobro proganja je — u poslu, braku, odgajanju dece, ¢ak i u kuvanju.
To je neprekidna preokupacija, koja osujecuje njene najbliskije veze i od naj-
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manjeg izazova stvara priliku za sumnju i samokritiku.

Sistemati¢nije istrazivanje navelo ju je na saznanje da je u korenu ove
opsednutosti jedan skriveni emocionalni obrazac, duboko uverenje da $ta god
da uradi, to nece biti dovoljno dobro za njene nemoguce visoke strandarde.
Ovo pogresno uverenje iskrivilo je njezinu percepciju, tako da je previdala
dokaze koliko je zapravo dobro radila to $to je uradila. Sve ju je to navodilo da
sebe jos vise pritiska i lisava njen Zivot svakog zadovoljstva. Sabranost nam
pomaze da identifikujemo ovakve skrivene obrasce, uvodeci ih pod svetlo
svesnosti, tako da mozemo sebe da oslobadamo njihove dominacije.

Jedan par Cesto se svadao i to je ugrozavalo njihov odnos. Obostrana sa-
branost pomogla im je da otkriju skrivene obrasce koji su ih navodili da se u
sustini neprekidno prepiru oko jedne te iste stvari. Kad god je ona pocinjala
da se oseta nesugurnom oko toga da li je on zaista voli, njeni zahtevi su
poceli da se povecavaju. On bi to osetio kao pokusaj kontrole i besno bi se
povlacio u sebe. Rezultat je bio Zu¢na svada. Posle pazljivijeg razmatranja ta
se to zapravo dogodilo, posto su se oboje smirili, bili su u stanju da vide kako
njegovo ljutito povlacenje i njezina oc¢ajnicko vezivanje predstavljaju emocio-
nalne reakcije na jednu dublju simbolicku stvarnost.

Posle pazljivijeg istrazivanja, postalo je jasno da njihove neprekidne bitke
nisu imale mnogo veze sa stvarnom situacijom, ve¢ mnogo vise sa simbolickim
znacenjem onoga Sto se dogodilo: sa njegovim strahom od toga da bude kon-
trolisan i njezinom preteranom osetljivos¢u na znakove odbacivanja zbog
dubokog osecanja da je emocionalno uskra¢ena. Naucivsi da identifikuje ove
uobicajene emocionalne reakcije ve¢ na samom pocetku, ovaj par je uspevao
da komunicira sa viSe vestine.

Dugogodi$nja meditantkinja koja je pokusavala da svoje osecanje izolova-
nosti otkloni tako $to je odlazila na duge kurseve meditacije, ustanovila je da
je posle svih pokusaja bila samo jos vise opsednuta upravo tim osecanjem i to
tokom samog boravka u centru za meditaciju. Kao $to to ona kaze: “Tvoje te
ludilo sledi ¢ak i na duhovnom putu.” Ali naucivsi kako da vidi ove naizgled
zastaraSujuce emocionalne reakcije kao transparentne i privremene, pocela je
da ih koristi kao “pogonsko gorivo” za svoju praksu, produbljujudi saosecanje
za samu sebe, kao i za druge.

Ova transformacija pocinje sa promenom fokusa na socivima nase uslov-
ljenosti, kako bismo stvari videli jasnije, kakve zaista jesu. MoZete se zapitati:
Ko sam ja, ako nisam moj uobicajeni obrazac pretpostavki i samoodredivanja?
Ovo pitanje moze se postaviti kako iz psiholoske, tako i iz duhovne perspe-
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ktive - i to je proces unutrasnjeg otkrivanja, na koji se nadam da ¢e vas ova
knjiga inspirisati.

Metafora alhemije ® “Svaka stvar treba da samu sebe transformise u ne-
Sto bolje i obezbedi sebi novu sudbinu”, pise Paolo Koelju u svom romanu
Alhemicar. Koeljo opisuje svet kao tek vidljivi aspekt Boziji, sa nevidljivim
duhovnim silama koje nam uglavnom ostaju nepoznate. Alhemija se dogada
kada taj duhovni plan dode u kontakt sa materijalnim planom.

Meni je Koeljovu knjigu poklonila klijentkinja ovim re¢ima: “Ovo me
podseca na nas zajednicki rad”. I zaista, alhemija nudi jednu zgodnu metaforu
za proces koji ¢u opisati.

Alhemicari su, kaZe prica, tragali za cudotvornim kamenom filozofa, kako
bi transmutirali olovo u zlato. Ali olovo i zlato, u vise filozofski usmerenoj
skoli alhemije, bili su metafora za unutrasnja stanja: alhemicarev rad bio je
zapravo psihologka i duhovna transformacija. Alhemicari su shvatili da tajna
koju su nastojali da re$e nije nigde izvan njih, ve¢ unutar psihe.

Neke skole alhemije uporedivale su nase uobicajeno stanje uma sa koma-
dom uglja, a jasnu svesnost sa dijamantom. Cini se da u materijalnom svetu
ne postoji ve¢i kontrast nego $to je izmedu uglja i dijamanta, a ipak to dvoje
se razlikuju samo po drugacijem rasporedu istovetnih molekula ugljenika.
Bas kao $to je dijamant transformisani ugalj, isto tako i jasna svesnost moze
nastati iz nase konfuzije.

Ono $to me intrigira u vezi sa ovom metaforom alhemije nije zlato — neki
velicanstveni cilj — ve¢ pre vaznost koju ona pridaje procesu transformacije.
Jedan klijent, akupunkturist koji je studirao kinesku medicinu, rekao mi je
da re¢ “alhemija” bolje nego bilo koja druga rec opisuje proces integrisanja
sabranosti u emocionalni rad: “Alhemija je primanje svega u kotao, a da ne
poku$avamo da ga odbacimo ili popravimo — uvidanje da ¢ak i negativno jeste
deo ucenja i isceljenja”.

Sabranost zna¢i videti stvari kakve jesu, bez pokusaja da ih promenimo.
Cilj je da rastvorimo svoje reakcije na uznemirujuce emocije, pazeci pri tome
da ne odbacimo i samu emociju. Sabranost moZe promeniti nacin na koji se
odnosimo i na koji percipiramo svoja emocionalna stanja; to ne znaci nuzno
da treba i da ih eliminiSemo.

Toplina suncevih zraka rastvara vlagu u oblacima - to je alhemija prirode
- §to u mnogome podseca na toplotu vatre sabranosti koja topi emocionalne
oblake koji zakriljuju nasu unutrasnju prirodu. Rezultati ovakvih perioda jas-
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nog uvida mogu biti prolazni i trenutni, traju¢i samo dotle dok se ne formira
sledec¢i emocionalni oblak.

Ali budenje ovakve svesnosti ponovo i ponovo — njeno usmeravanje
na ove unutra$nje oblake, kako bi ih probila i rastvorila izmaglicu u nasim
umovima — jeste sustina vezbanja, vezbanja za koje moZemo nauciti da ga
odrzavamo.

Verujem da, ukoliko imamo pravi alat svesnosti, svako od nas poseduje
potencijal da bude unutra$nji alhemicar, sa prirodnom sposobnos¢u da svo-
je trenutke konfuzije pretvaramo u jasnocu koja ozaruje. Postepeno, kako
vezbamo da ovo radimo sa svojim problemati¢nim ose¢anjima, moguce je da
¢emo poceti i da razumemo njihove uzroke.

Jer veéi deo ovakvih uvida su psiholoske prirode, narocito u pocetku. Ali
ako ovaj proces nastavimo, mozemo do¢i do uvida u funkcionisanje samoga
uma i to moze biti oslobadajuce i na duhovnom planu. To je kao da postoje dva
nivoa stvarnosti u naSem Zzivotu: jednim dominiraju ti duboko usadeni emo-
cionalni obrasci, a drugi je osloboden tih obrazaca. Sabranost nam omogucuje
da se odmaknemo od ovakvog uslovljavanja.

Emocionalna alhemija stvara moguénost da nasa pometenost i uznemir-
renost zablista kao pronicljiva jasnoca. “U skoro svakoj lo$oj situaciji”, kaze
Njanaponika Tera, budisticki monah, “postoji mogucénost transformacije, uz
pomo¢ koje neZeljeno moze biti promenjeno u Zeljeno”.

Ovakva emocionalna alhemija sadrZi jednostavan, ali genijalan dZudo za-
hvat: prihvatiti svako iskustvo kao deo puta transformacije, tako $to ¢emo ga
naciniti objektom sabranosti. Umesto da uznemirenost i zbunjenost vidite
kao prepreku, shvatate da i oni mogu postati predmetom pomne paznje. “Na
taj nacin”, primecuje Njanaponika, “nasi neprijatelji postaju nasi prijatelji,
posto je svaka uznemirenost i ometajuca sila postala na$ ucitelj.”

IzoStravanja svesnosti ® Fizicari nam objasnjavaju Sta se dogada kada se
kondenzuje vlaga i stvori oblak takve debljine da, u pocetku, sunceva svet-
lost ne moze kroz njega da prodre. U pocetku svetlost se bukvalno odbija od
kapljica vode, koja je svaka kao malo sferno ogledalo i odbacuje svetlost u svim
pravcima. Ali kako suncevi zraci zagrevaju kapljice vode od kojih je nacinjen
oblak, vlaga pocinje polako da isparava. Na kraju i sam oblak nestaje.

Ovo je vrlo sli¢no emocionalnoj alhemiji — transformaciji iz emocional-
nog stanja konfuzije i napetosti u stanje jasnoce i ozarenosti bi¢a. Sabranost
paznje, izostrena svesnost, jeste vatra u ovoj unutrasnjoj alhemiji. I opet, ovo
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ne znadi da ¢e se mentalna magla podiéi svaki put kada postanemo sabrani.
Ali ono §to se moze promeniti jeste kako mi percipiramo i kako se odnosimo
prema razli¢itim mentalnim stanjima na koja nailazimo.

Sabranost je meditativna svesnost koja neguje sposobnost da iz tre-
nutka u trenutak vidimo stvari kakve jesu. Obi¢no nasa paznja luta sasvim
nekontrolisano, nose je tamo-amo nasumicne misli, seanja koja stalno na-
viru, primamljiva mastanja, stvari koje vidimo, ¢ujemo ili na neki drugi nacin
opazamo. Nasuprot tome, sabranost je na ometanja otporna, postojana paznja
usredsredena na pokrete samoga uma. Umesto da nas misao ili ose¢anje zaro-
bi i nosi kuda ono hoce, sabranost neprekidno posmatra te misli i ose¢anja
kako dolaze i odlaze. U sustini, sabranost je nov na¢in usmeravanja paznje,
nacin da proSsirimo polje svesnosti, u isto vreme radeci na njenoj ostrini. Kroz
ovakvo vezbanje uma u¢imo da se odupremo mislima i ose¢anjima koja nas
odvlace od sada$njeg trenutka i ustalimo svesnost neposrednog iskustva.
Ukoliko rastresenost stvara emocionalnu zbrku, sposobnost da zadrZimo
pogled i nastavimo da posmatramo jednu te istu stvar moze nam doneti ve¢u
jasnocu i uvid.

Sabranost paznje ima korene u drevnom sistemu budisti¢ke psihologije,
slabo poznatom na Zapadu, koji i danas nudi vrlo detaljno razumevanje bol-
nih emocija koje ugrozavaju nasu sre¢u. Ova psihologija nudi naucni pristup
unutra$njem radu, teoriju uma na osnovu koje svako, bilo da je budista ili ne,
moZze do¢i do znacajnih uvida i koristi. Kada primenjujemo ovakav pristup,
naglasak nije toliko na problemima u nasem Zivotu, koliko na dolasku u dodir
sa jasno¢om i zdravljem samoga uma. Ukoliko to mozemo da uradimo, nasi
problemi postaju resivi, pretvaraju se u prilike za ucenje, a ne u pretnje koju
treba izbegavati.

Budistic¢ka psihologija zauzima jedan osvezZavajuce pozitivan stav prema
¢ovekovoj prirodi. Na nase emocionalne probleme gleda kao na prolazne i
povrsne. Naglasak je na onome $to je dobro u nama, nasuprot fiksaciji za-
padne psihologije na ono $to ne valja u nama. Budisti¢ka psihologija priznaje
nase uznemirujuée emocije, ali na njih gleda tako da nesto $to skriva nasu
sustinsku dobrotu, kao $to oblaci skrivaju sunce. U tom smislu na$i trenuci
tame i najneprijatnija osecanja jesu prilika za otkrivanje prirodne mudrosti u
nama, ukoliko se odlu¢imo da ih iskoristimo na taj nacin.

Sabrana paznja dopusSta nam da uronimo dublje u ovaj trenutak, da
zapazamo vece suptilnosti, nego to je to slucaj sa obi¢cnom paznjom. U tom
smislu, sabranost stvara “mudru” paznju, prostor jasnoce koji izranja kada se
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na$ um sti$a. To nas ¢ini prijemdivijim za Sapate naSe unutrasnje intuitivne
mudrosti.

Sinteza emocionalne alhemije ® Zahvaljujuéi radu na samoj sebi, kao i
radu kao terapeut i voda raznih radionica, ustanovila sam da se kombinovan-
jem sabranosti paznje sa psiholo$kim istraZivanjem stvara jedno mo¢no sred-
stvo da se prodre u snazne emocije. Ova meditativna svesnost, ustanovila
sam, moZe nam doneti suptilno razumevanje nasih emocionalnih obrazaca
i time pomod¢i da pronademo nacin kako da otkrijemo duboke fiksacije i
destruktivne navike.

Knjiga koja je pred nama oslanja se na mnoge izvore: od budisticke
psihologije i tradicije meditacije, preko tibetanskog budizma, sve do kogni-
tivne nauke, kognitivne terapije i neurologije. A klju¢no nauc¢no otkrice koje
stoji iza emocionalne alhemije jeste da sabranost paZnje pomera nas um
od uznemirujuc¢ih ka pozitivhim emocijama, ¢ine¢i ga prilagodljivim tokom
Citavog Zivota, jer kako uc¢imo da se suo¢avamo sa svojim starim navikama,
tako i sebe menjamo. Neurologija je takode otkrila da svi mi imamo klju¢ne
tacke na kojima pravimo izbor - to je ona magi¢na Cetvrtinka sekunde to-
kom koje mozZemo da odbacimo autodestruktivni emocionalni impuls. Za sve
ovakve nalaze u nastavku navodim i prakti¢nu primenu.

Rade¢i na ovome uocila sam da su dva metoda narocito prikladna za
otkrivanje i transformisanje emocionalnih obrazaca: meditacija sabranosti
paznje i novija adaptacija kognitivne terapije nazvana shema terapija, koja se
fokusira na ispravljanje neprilagodenih emocionalnih navika. Oba ova meto-
da - jedan drevni i drugi moderni — razvijaju u nama svest o destruktivnim
emocionalnim navikama i to je prvi korak ka njihovom izlecenju.

Postati svestan ovih emocionalnih navika jeste prvi korak, jer sve dotle
dok nismo u stanju da ih uoc¢imo i njima se pozabavimo u trenutku kada ih
aktiviraju neki dogadaji u nasem Zzivotu, one ¢e odredivati nacin na koji te
dogadaje percipiramo i na njih reagujemo. I $to viSe oni preuzimaju kontrolu,
to e se Cesce ispoljavati, komplikuju¢i nase odnose, ono $to radimo, kao i
nacin na koji sebe vidimo.

Na pocetku svog rada kao psihoterapeut obucavao me je doktor Dzefri
Jang, osnivac Centra za kognitivnu terapiju u Njujorku. U to vreme on je raz-
vijao shema terapiju, koja se fokusira na izlecenje neprilagodenih obrazaca,
ili shema, kao $to je recimo oselaj emocionalne uskracenosti ili opsesivni
perfekcionizam. Radedi sa klijentima, pocela sam da kombinujem sabranost
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paznje sa shema terapijom, posSto mi se ¢inilo da one na tako prirodan i moé¢an
nacin idu jedna uz drugu.

Shema terapija daje nam jasnu mapu destruktivnih navika. Ona iscrtava
emocionalne konture, recimo, straha od napustanja, sa njegovom neprekid-
nom anticipacijom da ¢e nas na$ partner napustiti; ili ose¢anja ranjivosti, kao
§to je iracionalni strah da ¢emo zbog nekog sitnog propusta na poslu ostati
bez radnog mesta, a onda i bez kuce.

Postoji deset ovakvih glavnih shema (i bezbrojne varijacije); ve¢ina nas
imamo jednu ili dve glavne, mada mnogi imaju i nekoliko drugih u izvesnoj
meri. Ostale uobicajene sheme ukljucuju nevoljenost, strah da ¢e nas ljudi
odbaciti ukoliko nas zaista upoznaju; nepoverenje, neprekidna sumnji¢avost
da ¢e nas nama bliski izneveriti; dru$tvena iskljucenost, ose¢anje da mi nigde
ne pripadamo; neuspeh, oseéaj da ne mozemo uspeti u onome $to radimo;
potcinjavanje, neprekidno potcinjavanje zeljama i zahtevima drugih ljudi;
izuzetnost, ose¢aj da smo na neki nacin posebni i otuda izvan uobicajenih
pravila i granica.

Prva primena sabranosti paznje jeste da nauc¢imo da prepoznamo jedan
ili vise ovakvih obrazaca u sebi — veoma je korisno da uoc¢imo kako ti obrasci
deluju u nasem Zivotu. Ve¢ sam taj ¢in osvescivanja slabi njihovu kontrolu
nad nama. Posle toga za nas je otvoren put da koristimo alate shema terapije,
kako bismo dalje otkrivali ove destruktivne fiksacije.

Primenjena sabranost ® Dac¢u vam jedan primer kako sabranost paznje
deluje kao katalizator u emocionalnoj alhemiji. Na po¢etku moje prakse jedna
klijentkinja, koju ¢u nazvati Maja (imena svih klijenata su izmenjena), obra-
tila mi se za pomo¢ u borbi sa hroni¢nim ulceroznim kolitisom. Kao deo tera-
pije, upoznala sam Maju sa sabrano$¢u paznje, za §ta je ona i inace ve¢ bila
zainteresovana, tako da je pocela da je praktikuje redovno. I sama sam prak-
tikovala sabranost jo$ od 1974. i koristila je u svom radu sa osobama koje su
na samrti. Takode sam ucestvovala u jednom intenzivnom programu obuke
na medicinskom fakultetu Univerziteta Masacusets, zajedno sa doktorom Jon
Kabat-Zinom, koji je razvio jednu zaista inspirativnu primenu sabranosti kao
pomodi u lecenju posledica stresa.

Moj rad sa Majom prosirio se i izvan njezinih neposrednih zdravst-
venih tegoba na podru¢je dubljih emocionalnih stanja. Kako je posmatrala
svoje reakcije uz pomo¢ sabranosti, pocela je da uocava da su napadi bolesti
povezani sa odredenim emocionalnim obrascem: opsesivnim perfekcioniz-
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mom, ose¢ajem da niSta $to radi nije dovoljno dobro - jer je moralo da bude
savrseno. Zato smo polje naseg rada prosirile i na osves¢ivanje ovih obrazaca.
Posle nekoliko meseci simptomi kolitisa su su poceli da slabe.

Do tog vremena Maja je razvila naviku da bude sabrana tokom teskih tre-
nutaka u svakodnevnom Zivotu. Jedna od primena sabranosti bila je i u borbi
sa preteranim uzimanjem hrane; njezin poriv za kalorijski bogatom hranom
svakako da nije doprinosio izlecenju kolitisa. Otuda je Maja odlucila da up-
ravo tu Zelju za jelom koristi kao fokus svoje sabranosti. Svaki put kad bi
osetila nagon da nesto pojede, zaustavila bi se i umesto toga postala svesna
svih senzacija, misli i ose¢anja u umu i telu. Pazljivo je posmatrala neprijatne
osecaje u telu koji su pratili snaznu Zelju da zadovolji Zelju za hranom.

Navika kao $to je prejedanje moze biti samo maska za neke dublje emo-
cionalne probleme. Jednog dana Maja je sabrano$¢u istrazivala tu svoju Zelju,
i iznenada je videla kako, na svom vrhuncu, Zelja za hranom prikriva njezinu
potrebu za nezno$¢u. Kako je istraZivanje postajalo sve preciznije, shvatala
je da ta oseanja nemaju nikakve veze sa hranom, ve¢ izviru iz jedne dublje
Zudnje da u sebi ispuni emocionalnu prazninu. Za nju je upravo taj osecaj
emocionalne uskraéenosti - to da nikada nije dobila dovoljno ljubavi ili paznje
— bio glavni problem. I on je pokretao Zelju za hranom.

Vel ovaj uvid sam po sebi veoma je znacajan. No Maja je nastavila sa svo-
jim naporima. I dok je paZljivo motrila na svoje misli i ose¢anja — posmatrajuci
ih, a ne identifikujudi se sa njima ili ih procenjujudi - videla je ujedno kako sve
viSe slabe, da bi na kraju potpuno iscezli. Kako su ovi impulsi slabili, tako je
na kraju i njezina zelja da jede slabila. Zato je nastavljala ovakvu praksu kad
god bi osetila potrebu za prekomernom hranom, pri ¢emu je otkrivala u sebi
sve vecu snagu kako je svesnost postajala sve ja¢a u odnosu na njezinu Zelju.
Na taj nacin pronasla je zdravije nacine zadovoljavanja potrebe za emociona-
Inom paznjom.

Duboko ukorenjeno verovanje koje je bilo u osnovi Majinog problema
jeste da ona nikada nece dobiti dovoljno paznje i neznosti, da ¢e uvek os-
tati emocionalno uskra¢ena. Ovakva samorazarajuca verovanja o sebi i svetu
imaju izuzetan naboj; kada god ih nesto podstakne, osecanja se razbuktaju
i nase percepcije postaju iskrivljene. One iniciraju preterane emocionalne
reakcije, kao $to su nekontrolisan bes, snazna samokriti¢nost, emocionalno
distanciranje ili, u Majinom slucaju, prejedanje. Ovakvi duboko ukorenjeni
obrasci misljenja, osecanja i ponasanja nazivaju se sheme neprilagodenosti.
Detaljnije ¢u ih opisati u poglavljima cetiri i pet. Ovakve emocionalne navike
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deluju kao mo¢na sociva kroz koja posmatramo stvarnost, navodeci nas na
pogresan zakljucak da stvari i jesu onakve kakve nam se ¢ine.

Put do transformisucih emocija ® Kada sam Maji sugerisala da koristi sa-
branost pazZnje u reSavanju simptoma kolitisa i preteranog jela, ja sam primenu
sabranosti prosirila izvan njezine tradicionalne upotrebe kao meditacije o
na$im uobicajenim iskustvima i prenela je na podrudje svesnog istraZivanja
nasih emocionalnih problema i neprilagodenosti. Ovaj i sli¢ni slucajevi za
mene su predstavljali prekretnicu u terapijskom radu: oni su mi ukazali na
mo¢ sabranosti da pomogne klijentima da uvide inace nevidljive emocionalne
obrasce kao koren svojih tegoba.

Postalo mi je jasno da ukljucivanje sabranosti paznje u psihoterapeutski
rad moZe u velikoj meri da poveca njegovu efikasnost. Zaista me je zapanjilo
koliko je terapeutski proces bio ubrzan kada bi klijent praktikovao sabranost.
Kroz rad sa svojim klijentima ustanovila sam da kombinovanje sabranosti
paznje sa psiholoskim istraZivanjem predstavlja mocan alat za razvijanje emo-
cionalne mudrosti na prakti¢nom, svakodnevnom nivou.

Dobar deo psihoterapeutskog rada obi¢no predstavlja obasjavanje de-
taljne anatomije emocionalnih navika svetlom svesnosti, tako da ih je mogucée
istrazivati, razmatrati i menjati. Medutim, sabranost je u stanju da bilo koji
Citav proces uklju¢imo i sopstvenu mudrost. Umesto da na terapiju ili ¢ak da
na terapeuta gledamo kao na lek, mozemo fokus da pomerimo na isceljujuce
kvalitete sopstvene unutras$nje mudrosti. Ovaj poziv na budenje ne mora biti
odvojen od naSeg Zivota; ne mora da bude nesto $to radimo u ¢asovima izo-
lovanosti u terapeutovoj ordinaciji. On moze postati deo zivljenja iz trenutka
u trenutak, pri ¢emu koristimo sabranost.

Sabranost paznje ima sinergicko dejstvo sa prakti¢no bilo kojim psiho-
terapeutskim pristupom, a ne samo sa shema terapijom. Ako se bavite psi-
hoterapijom, sabranost nudi put za razvijanje sposobnosti samoposmatranja
primenjive na bilo $ta sa ¢ime se suocavate u zZivotu. Kombinovanje sabra-
nosti sa psihoterapijom moze vam pomo¢i da potpunije iskoristite priliku za
unutrasnje istraZivanje ka kojem vas vodi vasa terapija.

Naravno ne morate biti psihoterapeut da biste sabranost primenjivali
svoje obrasce emocionalne reaktivnosti. Ovakav pristup nas uci kako da pri-
menimo sabranost paznje na svoje emocije i to je stvar kojoj sam tokom vise od
decenije poducavala ucesnike svojih radionica. Ustanovila sam da koriséenje
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ovakvih metoda kod ljudi razvija sposobnost da sa vise svesti, osetljivosti i
vestine prilaze emocionalnim reakcijama koje im predstavljaju problem.

Knjiga koja je pred vama odrazava mnoge dimenzije i primene sabranosti
paznje. Neke ¢itaoce mozda ¢e inspirisati promena perspektive, Sansa da stvari
vide na novi nacin. Druge ¢e moZda zainteresovati integrisanje kognitivne
nauke i neurologije sa drevnim principima budisti¢ke psihologije. Neke ljude
¢e mozda zaintrigirati psiholosko istraZivanje emocionalnih obrazaca, kao i
rad na promeni takvih navika. Bice i onih koje ¢e mozda privudi istrazivanje
mnogobrojnih primena sabranosti ili duhovni aspekt rada sa emocijama.

Ovde ¢emo istrazivati put koji dotice svaku od ovih dimenzija, put koji
nudi postepeno oslobadanje iz ropstva onoga $to budizam naziva emocijama
“patnje”. Kada se u nama uzburkaju osecanja, ne radi se o tome da smo u
stanju da tu pometenost smestimo u precizan verbalni okvir, ve¢ da svoju
sposobnost istrazivanja iskoristimo kako bismo dosli do malih otkrovenja,
uvida koji nas, nadovezujudi se jedno na drugo, vode do vece jasnoce.

U izvesnom smislu, nasi trenuci tame i najneprijatnijih ose¢anja ujedno
su i prilike za duhovni rast i otkrivanje nase prirodne mudrosti, za budenje
- ukoliko se odlu¢imo da ih iskoristimo na taj nacin. Ukoliko je to slucaj,
najdublji uvidi mogu se javiti u neposrednom radu — uz pomo¢ svesnosti
— upravo sa nasim problemima.

Snazna emocionalna opsesija ili obrazac li¢i na scenu iz Carobnjaka iz
Oza kada Doroti i njeni pratioci na kraju stignu do Oza. Carobnjak je ona
mo¢na, preteca prilika koja ih plasi — sve dok mu mali pas Toto mirno ne pride
i povuce ogrta¢ da bi otkrio jednog starca nagnutog nad polugama kojima
upravlja ogromnom prikazom carobnjaka. Emocionalne fiksacije su upravo
takve — ako ih vidite jasno, bez straha, onakvima kakve zaista jesu, tada im
oduzimate snagu. One vas vise ne kontrolisu.

I odjednom, zbunjenost lagano pocinje da se pretvara u jasnocu.
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Ako zelite da osetite
trenutak sabranostt

Odvojite nekoliko trenutaka upravo sada, kako biste sabrali svoju paznju i

postali potpuno svesni daha dok ulazi i izlazi iz vaseg tela.

Uocite lagane pokrete tela sa svakim dahom. Obratite paznju na izdiza-
nje i spustanje grudnog kosa ili abdomena dok udisete i izdiSete.

Odrzavajte paznju na tome tokom nekoliko udaha i izdaha, svesni disanja
na nacin sasvim miran i bez napora. Dopustite tom ritmu da se prirodno od-
vija, dok ste vi i dalje sa svojom svesnoscu.
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BELESKA CITAOCU

Treba li da vezbate samostalno ili sa terapeutom? ® Ovu sam knjigu na-
pisala kako bi ljudi, ve¢i deo njih, mogli sve ovo da vezbaju samostalno. No
mogude da ovakav unutrasnji rad pokrene emocije koje su suviSne snazne
da biste se bez ikakve druge podrske suocili sa njima. Ovo se, naravno, ne
dogada svakome, ali ukoliko osetite da ste obuzeti snaznim emocijama koje
ne mozete da prevazidete i ukoliko vas one i tokom dana ometaju u onome
Sto bi trebalo da radite — drugim re¢ima, ukoliko ovakav rad za vas predstavlja
veliko opterecenje — onda bi trebalo ili da prekinete ili da pronadete psiho-
terapeuta sa kojim ¢ete raditi. ® I, naravno, ukoliko imate ozbiljne psiholoske
probleme, trebalo bi na njima da radite sa psihologom ili sa psihijatrom pre
nego $to isprobate ovakvu emocionalnu alhemiju. Citav proces — sli¢no ovoj
knjizi — delom predstavlja upoznavanje sa samim sobom, a delom je terapija.
On je najefikasniji kod ljudi koji funkcioni$u u svakodnevnom Zzivotu, ali pate
od nekih autodestruktivnih emocionalnih navika. ® U celini uzev, posto ova-
kav unutrasnji rad mozZe biti emocionalno zahtevan, preporucujem da oni od
vas koji Zele da produ kroz ovakvu emocionalnu alhemiju pronadu neku oso-
bu kao podrsku, sa kojom ¢e o svemu tome modi da razgovaraju, nekoga koga
osecate bliskim i kome mozZete da verujete. To moze biti neki dobar prijatelj.
Kao s$to ¢emo videti u poglavlju trinaest, mozete rad sa shemama da prakti-
da za to koristite grupu ljudi koji su vam bliski. ® U svakom sluc¢aju, mozda
¢e vam se uciniti najboljim da radite sa psihoterapeutom. Psihoterapeuti koji
imaju obrazovanje u raznim pristupima mogu biti sasvim prikladni da vas
vode kroz ovaj proces, ako osecate da imate dobar odnos sa njima — da vas
razumeju i da mogu da vam pomognu. Ukoliko se uputite tim pravcem, na
vama je da sabranost paznje ukljucite u terapeutski proces. ® Ako se zaista
odlucite da radite sa psihoterapeutom, ne zaboravite da je klju¢ni deo ucenja
na vama. Umesto da vidite terapeuta, ili cak terapiju, kao izvor izlecenja,
savetujem vam da imate poverenje u sopstvene uvide, ¢ak i ukoliko su oni u
pocetku magloviti. Svi mi posedujemo tu sposobnost razumevanja; samo je
potrebno da je negujemo. VeZbanjem sabranosti ojacavamo tu sposobnost.
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Mudra saosecajnost

Nedelju dana pre nego $to mi je baka umrla, odnela sam joj jedan buket
ljiljana u bolnicu. Bolovala je od upale pluca i po teskom disanju bilo je jasno
da je miris ljiljana suvise jak za nju. Zato sam buket ponela kudi i stavila ga na
narocito mesto kraj njezine slike. ® Poznajem Zivotni ciklus ljiljana, posto su
oni moje omiljeno cvece. Medutim ovi Jjiljani su me iznenadili, poSto su po-
trajali mnogo, mnogo duZze nego obic¢no. U izvesnom smislu, ¢inilo mi se kao
da je sa njima i jedan deo Zivota moje bake jos uvek sa mnom - brinula sam
se o tim cvetovima, koji su nastavili da Zive ¢ak i kada se njezin Zivot okoncao.
e Ljiljani su imali po¢asno mesto u prostoriji u kojoj sam doruckovala svako
jutro. Vremenom se svaka latica transformisala iz bledoruzicaste u Zuckastu,
nabirajudi se po ivicama dok joj se zivot blizio kraju. Posmatrala sam kako je
od ¢itavog buketa na kraju ostalo samo dekorativno zelenilo, koje je takode
potrajalo nekoliko nedelja duZe od svog uobicajenog veka trajanja. Dve drske
sa sjajnim zelenim listovima jo$ uvek su stajale posle pet nedelja. ® Jedno jutro
dok sam silazila niz stepenice pogledala sam poslednje hrabre ostatke buketa
moje bake — i vaza je bila prazna! Jedna gos$¢a koja nije znala za moj tihi ritual,
$to je i razumljivo, bacila je poslednje dve stabljike spremajuéi prostoriju. ®
Pripremala sam dorucak i pribirala se od Soka. “Sada je gotovo, vreme je da to
ostavim iza sebe”, glas trezvenosti u meni me je savetovao — dok sam u isto
vreme skoro sipala kafu na kajganu. ® “Hocu cvetove moje bake natrag!”, pro-
testvovao je manje odrastao unutra$nji glas. Nisam jednostavno bila spremna
za to da vaza bude prazna, kao $to nisam bila spremna za smrt svoje bake,
iako joj je bila devedeset jedna. ® “Trebalo je da provedemo vise vremena za-
jedno”, zalio se glas. Nisam ocekivala da ¢e tako iznenada moja baka nestati
iz mog Zzivota. Znala sam da treba da prihvatim gubitak, ali neSto u meni
jednostavno to nije moglo. ® U sebi sam osecala pravi rat izmedu racionalnog
glasa koji je savetovao prihvatanje i emocionalnog glasa koji se borio protiv
toga — racionalnog odraslog glasa razuma koji mi govori da sa tim treba da se
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pomirim i glasa ranjive unuke kojoj je potrebno vreme da se prilagodi ovom
velikom gubitku i to kroz svoj tihi ritual sa cvetovima koji venu.

I dok sam u ti$ini razmisljala o ovom iznenadnom gubitku, osetila sam
saosecanje prema sopstvenom poricanju. Kada tako iznenada izgubimo nek-
oga koga volimo, Sok nam se ¢ini prevelik da bismo mogli da ga podnesemo.
Suvise ¢esto dopustimo svom nestrpljivom, kritickom i odraslom unutrasnjem
glasu da nas prekoreva i upucuje kako bi trebalo da se ose¢amo. I ono ranjivo
dete unutra razume da ¢e na kraju morati da se prilagodi — ali mu je potrebno
jo§ malo vremena.

Dok sam posmatrala svaku od tih latica kako vene dok joj se Zivot
priblizava kraju, podsetila sam se prirodnog Zivotnog ciklusa cveta, ljudskog
zZivota, i isto tako moje bake. Posmatranje ovog procesa pruzilo mi je vreme
da se emocionalno prilagodim ovom iznenadnom i velikom gubitku. Iz njega
je izraslo jedno razumevanje stvari kakve prirodno jesu - istine o prolaznosti,
koju su simbolizovali cvetovi kojih vise nema.

Tuga za gubitkom bake, naravno, jeste prirodan i zdrav proces. Ali i kod
onih obrazaca osecanja koja mogu biti manje zdrava, moramo isto tako da
budemo saoseajni prema samima sebi. Dok ulazimo na teritoriju svojih
najtezih emocionalnih navika potrebno je da sa sobom ponesemo i empatiju
za sebe dok se oslobadamo ovih starih, tako dobro poznatih nacina ponasanja.
Pre nego Sto se okrenemo racionalnijem stanovistu, potrebno je da saosetimo
sa svojim emocionalnim potrebama - pre nego $to smo u stanju da se pro-
menimo, potrebno je da prihvatimo i zavolimo sami sebe.

Razvijanje saosecanja ® Kako raspetljavamo mrezZe znacenja upletene u
naSe emocionalne navike, saosecanje za sebe prirodno se javlja, zajedno sa
uvidima koje ovakav rad donosi. Na jednoj od mojih radionica, na primer,
raspravljali smo o shemama, Zivotnim dogadajima koji ih stvaraju i inten-
zivnim osec¢anjima poput besa ili tuge koja su povezana sa ovim obrascima. I
onda smo meditirali o ovim osecanjima, ne razmisljaju¢i toliko o njima koliko
smo dopustali sabranosti da ih oslusne, prijemciva za bilo koji uvid ili poruku
koji bi se mogli pojaviti u toj svesnosti.

Posle toga, jedna Zena je ispricala o svom uvidu u jedan od obrazaca.
“Kad god bih se osetila deprimiranom ili samo tuznom, obuzeo bi me taj
snazan strah da bih mogla da umrem”, rekla je. “Imala sam takva oseéanja
otkad pamtim i to me je uvek zbunjivalo. Nije se radilo o tome da sam Zelela
da se moj zZivot zavrsi. Tokom meditacije, ta ose¢anja su mi se ponovo vratila i
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strah se pomesao sa tugom. Dok sam tako sedela sa tim ose¢anjima iznenada
mi se vratilo i jedno secanje: bila sam jo$ u kolevci, plakala sam i plakala, a da
niko nije na to reagovao, i od silnog placa pocela sam da se davim i jo$ uvek
se niko nije pojavljivao. Uplasila sam se da ¢u umreti i u isto vreme sam bila
zaista tuzna zbog toga $to sam napustena.”

Zatim, posle odredene pauze, nastavila je: “Se¢am se kako mi je majka
pri¢ala pre mnogo godina da me je odgajala prema priru¢niku za roditelje
popularnom u to vreme. U njemu je savetovano da me hrani ta¢no na svaka
Cetiri sata, ni minut pre ni minut kasnije i da me ne te$i makoliko da placem
— jer ¢e me inace pokvariti, upropastiti moj karakter. Sad vidim odakle dolazi
ta veza koju sam osecala izmedu tuge i straha od smrti i znam da ne¢u umreti
od tuge.”

Kod ove Zene je otkrivanje skrivenih znacenja koja stoje iza osecanja tuge
i straha koje se neprekidno pojavljivalo razvilo snaznu empatiju za samu sebe.
Ovakvi kvaliteti uvida i saoseanja osvetljavaju istinu, u isto vreme ruseci
barijere, i dopustaju nam da na mnogo direktniji nacin stupimo u vezu sa
samim sobom.

Ovakva empatija moze biti izuzetno korisna kada se bavimo ranjivosé¢u
kod drugih. Cak i ako se racionalno ne slaZemo sa necijim emocionalnim
reakcijama, u nama se javlja misao ispunjena saosecanjem: “Izgleda kao da
on suviSe burno reaguje, ali s obzirom na ono §to znam o njegovoj proslosti,
mogu da razumem zasto takve stvari vidi kao pretnju.”

Ovakav stav ne odobrava nacin na koji neka osoba reaguje. Ali posma-
tranje drugih kroz prizmu saoseanja daje nam vise informacija, pomaze nam
da shvatimo smisao onoga $to bi inace za nas bile nerazumne reakcije i daje
nam viSe prostora za odgovor na te reakcije. Saosecanje nase poteskoce moze
uciniti lak$e resivim.

Mudrost i saosecanje ® Na ovom putu mudrost i saose¢anje rade zajedno;
uvid posmatranja stvari kakve jesu potrebno je izbalansirati sa saose¢ajnim
prihvatanjem stvari kakve jesu. Moj ucitelj Tulku Urden Rinpoce opisao je to
kao dva krila kod ptice: ukoliko jedno krilo nedostaje, ptica ne moze da leti.

Zapocinjuéi ovakav emocionalan rad, pocinjemo da uvidamo mnoge
stvari o nama i drugima i tu stav saosecanja — Zelje da se bude od pomod¢i ne
samo sebi, ve¢ i drugima — ima klju¢nu ulogu. Bez tog stava, istine do kojih
dolazimo vide¢emo kao mnogo oporije.

Secam se kada sam se pre viSe godina vratila sa viSemesec¢ne meditativne
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prakse. Inercija prakse postala je toliko snazna da i kad sam se vratila kudi sve
drugo sem meditacije izgledalo mi je kao ometanje. Osecala sam da stvari u
vezi sa mnom i drugim ljudima vidim veoma jasno, narocito nacine na koje,
gonjeni navikama i obrascima, ali nesvesni njihovih uzroka, produzavamo
svoju patnju. To me je veoma uznemiravalo, narocito to §to se sve dogadalo
bez imalo svesnosti.

Onda, posle izvesnog vremena, shvatila sam da postoji jedan element
koji nedostaje: saosecanje. Kada mi je to postalo jasno osetila sam duboku
Zelju da razumem jo$ jasnije - i saoseajnije — te navikom stvorene cikluse
uslovljavanja koji doprinose nasoj patnji. Unutrasnji rad, kako duhovni, tako
i psiholoski, koji sam potom preduzela na kraju je doveo do ove knjige.

Vazna lekcija za mene na toj tacki bilo je to $to sam tako jasno uvidela
klju¢nu ulogu saosecanja u ovom radu, bilo da je on na nivou razumevanja
psiholoskih obrazaca koji nas motivisu, bilo Zelje da svako bude osloboden
patnje.

Otelovljena saosecajnost ® Sedela sam u taksiju u veoma prometnoj ulici
u Nju Delhiju, ¢ekajuci da se promeni naizgled vecno crveno svetlo na sema-
foru. Prosjak je iskoristio tu priliku da napravi jedan krug medu kolima koja
su stajala. Nije imao jednu ruku i jednu nogu ali na neki nacin uspevao je vrlo
graciozno da klizi izmedu tih kola.

Bilo je neceg neuobicajenog u vezi sa tim prosjakom: izgledalo je kao da
daje nesto od sebe dok se priblizavao svakom od vozila. To ne$to nije moglo
da se meri materijalnim standardima; na tom nivou on je imao samo krpe na
sebi. Bilo je to nesto vece: duh lakoce i gipkosti. Cini mi se kao da ga uopste
ne pogada fizicko stanje u kojem se nalazi. Niti je izgledao razo¢aran kada mu
ljudi iz kola ne bi dali nista — kao da bi klimnuo sa razumevanjem i elegantno
koraknuo ka slede¢im kolima.

Kada je doSao do mog taksija izvukla sam iz torbe nekakvu krupniju
novc¢anicu i dale mu je sa osmehom. U Indiji prosjacima se daje obi¢no tek neko-
liko paisa, skoro bezvrednih indijskih nov¢ica, ukoliko uopste dobiju nesto.

On je tiho kliznuo ka ivici puta, naizgled razmisljaju¢i o svojoj dobroj
sredi. Trenutak pre no $to se upalilo zeleno svetlo pogledao me je sa toliko
topline u svojim o¢ima i nasmejao na nacin koji je otopio moje srce.

Taj narociti kvalitet u ovom prosjaku, shvatila sam, bilo je saoselajno
prisustvo i dar njegovog duha koji je slobodno poklanjao svima koje bi sreo
- bez obzira da li bi mu zauzvrat nesto dali ili ne.
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Kvalitet bi¢a ovog coveka bio je dar koji je on nudio. Kada smo oslobodeni
briga za sebe ili samosazaljenja, oslobodeni svojih preokupacija, saosecanje
se javlja kao spontani izraz nase svesnosti. Citala sam da je Dalaj-lamina prva
misao kada se ujutru probudi u stvari molitva ljubavi i saosetanja. On sve
svoje naredne postupke toga dana posvecuje dobrobiti svih Zivih bica.

Formiranje ovakve namere u umu - da doprinesemo dobrobiti drugih
zivih biéa — jeste navika koja se moze razvijati kroz praksu. Ukoliko smo is-
trajni, ta navika moze biti toliko jaka da nam proZima ¢itav um i on se prema
drugima odnosi na takav nacin gotovo automatski.

Ako posmatramo na koji se nacin Dalaj-lama ponasa prema drugim ljudi-
ma, vidimo da je to zaista moguce: ¢ini se kao da on ima nekakav specijalni dar
da se prema drugima ophodi upravo na nacin na koji je to njima potrebno u
tom trenutku. I on to ¢ini sa svakim, ne obazirudi se na proizvoljne drustvene
konvencije — uvek iznova vidim ga kako uocava ljude u razli¢itim situacijama
koji su Cesto zanemareni: vratare na vratima pozori$ta; hendikepirane ljude u
kolicima skrivene negde u gomili.

Cini se kao da ima radar saosec¢ajnosti za ljude koji se bore na svoj nacin,
i dopire do njih u gomili u trenutku dok kroz nju prolazi. On daje Zivi primer
otelovljene saoseajnosti — necega §to je moguce i za svakog od nas.

Kao sto Dalaj-lama cesto kaZe, sposobnost otelovljivanja saoseajnosti
mozZe se razvijati kroz vezbe stvorene za tu svrhu. U jednoj od tradicija medi-
tacije sabranosti, svako sedenje zavrSava se kratkim praktikovanjem mette,
§to je re¢ na pali jeziku za saosecajnu ljubav. Ovakva molitva izraZava istu
saosecajnost za sebe, za svoje voljene, za ljude sa kojima imamo problema i
na kraju za sva bica.

Takva saosecajnost trebalo bi da zra¢i u svim pravcima, ukljucujudi i
sebe, ali ta ideja izgubljena je na Zapadu, gde smo skloni da razmisljamo o
saosecajnosti samo kao ne¢emu usmerenom ka drugima. Dalaj-lama istice
pojam saosecajnosti u tibetanskom budizmu, tako da ona ukljucuje i sebe,
kao i druge — to je pojam koji je izrazen u bodisatvinom zavetu: “Neka se
oslobodim na dobrobit svih bi¢a.”

Ovo je kljucna tacka, kojoj ¢emo se vracati kako budemo istrazivali put
emocionalne alhemije.

Spokojstvo ® Iako emocionalna alhemija u sebe ukljucuje saoselanje

sa naSim pogre$nim mislima, to ipak ne znaci da sledimo takve iskrivljene
nacine gledanja, niti da verujemo u te iracionalne nacine razmisljanja o sebi i
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drugima. Ona predstavlja razumevanje nacina na koji opazamo i nacin na koji
nase percepcije bivaju obojene i usmeravane raznim skrivenim znacenjima.

Spokojstvo je jedan produbljen kvalitet sabranosti paznje koji razvija spo-
sobnost da stvari napustimo. Uz pomo¢ spokojstva mozZemo sebi priznati da
su stvari onakve kakve jesu, ¢ak i onda ako Zelimo da one budu drugacije.
Ono nam dopusta da prihvatimo stvari nad kojima nemamo kontrolu i da u
sebi skupimo hrabrost srca da ostanemo otvoreni i onda kada se suo¢imo sa
nesre¢om. Spokojstvo se moze koristiti kao jedna vrsta prakse sama po sebi,
kako bismo sebi doneli olaksanje u sred burnih emocija kakve su uznemi-
renost, briga i strah, frustracija i bes.

Naravno, spokojstvo ne podrazumeva indiferentnost ili to da treba sve da
prihvatimo onako kako jeste — nepravda, grubost i patnja pozivaju na akciju
kako bismo promenili ono $to je u nasoj modi. Ali ¢ak i ako to ¢inimo, jedno
unutrasnje stanje spokojstva pomod¢i ¢e nam da to radimo efikasnije. A kada
naidemo na probleme u Zivotu na koje ne mozemo da uti¢emo — kao Sto ne
mozemo da uti¢emo ni na nase emocionalne reakcije — spokojstvo nam nudi
jedan veliki unutrasnji resurs: osecaj nereagovanja, strpljenja i prihvatanja.

Odvaznost srca ® Majka mi je jednom pricala o iskustvu koje je imala pre
mnogo godina na ulicama Njujorka. Setala se uvece sama, bez torbe i novca,
koje je ostavila kod kuce, kada joj je prisao jedan razbaruSeni mladi¢. Majka,
onako po prirodi srda¢na, odmah je osetila sazaljenje prema njemu.

Kao $to je i ocekivala, zatraZio joj je novac. I dok je to govorio primetila
je, krajickom oka, nesto u njegovom dZepu upereno prema njoj — $to je moglo
biti nekakvo oruzje.

Bio je to potencijalno opasan trenutak, ali je ona ostala u dodiru sa svojim
nagonom saosecanja, odgovorivsi mu najsrdacnije: “Zaista mi je Zao — Zelela
bih da vam pomognem, ali nisam ponela nikakav novac sa sobom.”

Mladi¢ je ocigledno bio iznenaden, razoruzan njezinim neocekivano
briznim odgovorom. Koraknuvsi unazad rekao je: “Uredu je gospodo”, i
produzio dalje.

Naravno, incidenti poput ovoga lako mogu da krenu lose; mudro je
pokusati da izbegnemo da se nademo u ovako rizi¢noj situaciji i svakako da
mi je laknulo kad sam ¢ula da se mojoj majci nije dogodilo nista lose. Ali
mnogo godina kasnije uhvatila sam jednom sebe kako jo$ uvek razmisljam o
tome $ta je toliko uticalo na tog mladica na ulici.

Pitam se da li je istinsko saoseanje moje majke moglo igrati klju¢nu
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ulogu. U budistickoj psihologiji, saosec¢anje se smatra direktnim protivotro-
vom agresiji. Ili je mozda klju¢nu ulogu odigralo njezino spokojstvo, mirno
suocavanje sa potencijalno opasnom situacijom.

Nikada necu biti sasvim sigurna u to, ali jedno od mogu¢ih objasnjenja bi
moglo biti ono §to pokazuje jedno istrazivanje: kada jedan deo naseg mozga
koji emituje pozitivne emocije postane aktivan, centri za uznemirujuée emo-
cije se smiruju. Emocije su inace zarazne: pitam se da li je istinsko saosecanje
moje majke igralo ulogu u menjanju nacina na koji je reagovao mozak onog
mladica.

Sli¢no ovome, pre nekoliko godina bila sam na jednoj mirovnoj konfer-
enciji sa Dalaj-lamom i nekim drugim socijalnim aktivistima, ukljuc¢ujudi i
mladice iz velikih gradova. Ti mladi¢i su pokrenuli neka vrlo prakti¢na pi-
tanja: Sta mogu da uradim da bih obezbedio sigurnost u $koli? Kako mogu da
imam vee samopouzdanje u rizi¢nim situacijama i lakse izlazim na kraj sa
agresivnim ucenicima?

Inspirisani diskusijom sa Dalaj-lamom o kori$¢enju meditacije i saose-
¢anja kada se suocimo sa ovakvim pitanjima, mnogi od njih shvatili su da
im prilagodavanje sopstvenih emocionalnih reakcija omogucuje da se osecaju
manje bespomo¢no. To im je svakako pomoglo da se bolje i sa viSe spokojstva
snadu u teskim situacijama.

Ucinimo sebe svojim prijateljem © Spokojstvo i saosec¢anje se pokazuju kao
dragoceni unutra$nji resursi kako otkrivamo uslovljenost nasih dubokih ob-
razaca ili kako se hvatamo ukostac sa svojim reakcijama na izazove u zivotu.

Ukoliko ne prevazidemo identifikovanje sa emocionalnim bolom ili kon-
fuzijom, propustamo i neke druge moguc¢nosti. Potrebno je da se otvorimo
za dublje uvide koji ¢e mozZda redefinisati nas ogranic¢en osecaj sopstvenog ili
drugih bica. Ukoliko smo suviSe zaokupljeni rvanjem sa emocijama, mozda
¢emo propustiti Sansu da se okrenemo sustinskim kvalitetima u nama. Mozda
¢emo propustiti znacajne poruke koje nam $alje upravo taj bol kojem se opire-
mo. Ili éemo poceti suviSe da se identifikujemo sa svojim obrascima, umesto
da ih prozremo. Labavljenje ove veze dopusta nam da oslobodimo do tada
zarobljenu energiju, te da budemo kreativniji, prisutniji i prijemdiviji — ili od
vele koristi - za druge.

Nagovestaji ovakvih promena i otvaranja na putu dopustaju nam da

nastavimo putem ovog unutras$njeg vezbanja.
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Potrebno je zaista velika hrabrost da se suocimo sa nepoznatom teri-
torijom svojih emocionalnih navika i ponekad ¢emo se mozda obeshrabri-
ti, u Zelji da izbegnemo suocavanje sa bolnim istinama ili uznemiruju¢im
osecanjima. Nije neobi¢no da pokusavamo da se zabavimo necim drugim i
sebe tako zastitimo. No saosecanje i spokojstvu moze u takvoj situaciji biti
mnogo sigurnije utociste na svakom stupnju rada.

Kada ljudi pohadaju neki kurs meditacije gde intenzivno vezbaju, prvih
nekoliko dana ili sati su Cesto sasvim neprijatni. Ose¢amo fizicku neugodnost,
nedostaje nam uobicajeni komfor i rutina, ali onda po¢injemo da se dovoljno
smirujemo kako bismo osetili one emocionalne borbe koje su dugo prolazile
neopazene. One su iznenada tu, sa nama na kursu, i ¢ekaju da nas pozdrave.
Zatim, u zavisnosti od vrste vezbanja, mozemo pokusati da izbegnemo ili
prikrijemo bol praktikujuéi meditaciju smirenja.

Ali ukoliko vezbamo sabranost paznje, sve postaje predmetom meditacije
— ukljucujudi i taj bol, neudobnost, ¢ak i emocije koje bismo radije izolovali
negde u nekoj pregradi svog uma. I otkrivamo da su tu ne samo te emocije,
koje ¢ekaju na nas, ve¢ su oko nas i mnoge druge mine na koje nepaznjom
mozemo da nagazimo. Unutrasnju borbu nismo ostavili kod kuée; poneli smo
je sa nama - u svom umu.

Nije neophodno da budemo na kursu meditacije da bismo sve ovo vezbali,
ali dozivljaj posmatranja svoga uma na kursu zaista nam zivo predocava §ta se
moze dogoditi kada pazljivo posmatramo um.

Na intenzivnom kursu meditacije napredovanje obi¢no ide po odredenom
obrascu. Kako odrzavamo sabranost paznje, stizemo do tacke kada smo pos-
matrali svoj um dovoljno dugo da bismo postali svesniji ciklusa koji se u njemu
ponavljaju, da bismo uvideli da on uvek iznova preraduje jednu te istu temu,
u beskrajnim varijacijama. Pocinjemo da uofavamo obrasce onog trenutka
kada shvatimo $ta se u stvari odigrava. Ponekad ¢emo do¢i do psiholoskog
uvida u dublje uzroke ovakvog procesa ili u neke njegove druge vidove. Ali
kako vreme prolazi, obi¢no se fokus menja od price ka specifi¢cnim komen-
tarima koje um ima na nju, dakle na procese funkcionisanja samoga uma.

Posle izvesnog vremena, prema ovakvoj emocionalnoj borbi odnosimo
se kao prema delu ustaljivanja u vezbanju sabranosti paznje, posto sami sebe
upoznajemo na jedan dublji na¢in, unoseéi preciznu svesnost u svoja iskust-
va. Kako se sabranost produbljuje i otvaramo sve viSe mesta unutar sebe za
osecanja, neugodnosti i reakcije, i na$ se odnos prema svemu tome menja. U
sebi otkrivamo viSe snosljivosti i otvorenosti za ovaj unutrasnji kovitlac.
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Kako vezbamo da ostanemo sa oseanjem sve dok ono ne dode do svog
prirodnog kraja, a da pri tome odrzavamo spokojstvo, pocinjemo sve jas-
nije da vidimo nastajanje i nestajanje beskrajnog toka misli i osecanja koji
prolaze kroz nas$ um i telo. Sve manje smo prinudeni da reagujemo na sve
to; jednostavno mu dopustamo da dode i ode. Sa slabljenjem ovakve nase
uobicajene identifikacije, sve manje bivamo definisani svojim reakcijama i
Sirimo polje onoga §to mislimo da jesmo. Sve duze i duze smo u stanju da
boravimo u svesnosti, umesto da nas ponesu nasa iskustva.

Kako polako prelazimo na detaljnije bavljenje svojim ometaju¢im emo-
cionalnim obrascima, korisno je imati u vidu ¢itav ovaj pregled puta transfor-
macije kao neku vrstu orijentacije u radu.

34



PRIVID STVARI

Ukoliko Zelite da razvijate
:pokoj;tvo L saoselanje

Potnite da praktikujete saosec¢ajnu ljubav kombinovanu sa razmisljanjem o
spokojstvu.

Postoje dva pristupa, i oba ukljucuju kratko razmisljanje. Jedan pocinje
praksom saosecajne ljubavi, uz promisljanje o spokojstvu. Drugi integrise
vezbanje spokojstva i saosecajne ljubavi u jedno.

Praktikovanje spokojstva moze predstavljati unutrasnji resurs kojem
se okre¢emo kad god se suocimo sa poteskocama. Praktikovanje spokojstva
ukljucuje ponavljanje u sebi neke fraze dok razmisljate o njenom znacenju.
Kada va$ um odluta, vratite ga ponovo na tu frazu i na osecaj spokojstva
koji ona u vama budi. Mozete to raditi samo nekoliko trenutaka ili nekoliko
minuta.

Reci koje se koriste u praksi imaju stvarnu mo¢: sve one pomazu da
se izgradi stav nepristrasnog spokojstva prema svim bi¢ima. Evo nekoliko
primera (a vi mozete promeniti i adaptirati ove fraze tako da imaju smisla za
vas):

Neka prihvatim stvari kakve jesu.

Zelim ti srecu i blagostanje, ali ja ne mogu da nacinim izbor umesto tebe
ili da kontroliSem kako (e se stvari odvijati.

Pm/ctikovmj& saosecagne é]uéawv

Pri ovom promisljanju, ponavljate fraze koje odrazavaju kvalitet saosecajne
ljubavi. Kad god vam um odluta, ponovo ga poveZite sa oseanjem ljubavi i
topline prema drugima.

Kao i kod vezbanja spokojstva, konkretne fraze koje ¢ete koristiti zavise
od vas; izmenite ih tako da zaista imaju znacenja i odjeka u vama.

Prilikom ovakve prakse, ponavljajte istu frazu, ali usmerenu ka sebi,
kao odredenim ljudima i na kraju ka svakome. Oni kojima usmeravate svoju
ljubav mogu biti vasi dobrotvori, vasi voljeni, grupe ljudi prema kojima imate
neutralna osecanja, ljudi sa kojima narocito tesko izlazite na kraj i sva bi¢a u
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svim smerovima kroz univerzum.

Postoji nekoliko oblika meditacije saosecajne ljubavi. Evo jedne.

Bas kao $to ja Zelim da se oslobodim patnje, neka se
i sva druga bica oslobode patnje.

Neka se oslobodim patnje i uzroka patnje.

Neka se smirim u blagostanju.

Neka budem zastien i siguran.

Neka budem srecan.

Potom izrazite istu Zelju za druge - za svoje voljena, za teske ljude ili za

bilo kog koga odaberete. Na kraju prosirite svoje iskrene Zelje na sva bica bilo

gde:

Neka sva bi¢a budu oslobodena patnje i uzroka patnje.
Neka sva bic¢a budu zasticena i sigurna.
Neka sva bica budu srecna.

Evo kratke forme vezbe saosecajne ljubavi, izraZene prema svim bi¢ima:

Neka sva bi¢a budu sigurna, sretna, zdrava i oslobodena patnje.
Neka sva bié¢a budu slobodna.

Ukoliko vam to odgovara, mozete ovakve Zelje prvo izraziti prema sa-

mom sebi, potom za druge grupe i na kraju za bilo koga.

Takode, moZete vezbanje spokojstva udruziti sa saose¢ajnom ljubavlju.

Jednostavan nacin za to je da se vratite frazi u vezbi spokojstva posto ste
odrecitovali onu za saosecajnu ljubav.

Spokojstvo uspostavlja balans izmedu saoseanja i ljubavi. Dalaj-lama

savetuje praktikovanje spokojstva pre saosecajne ljubavi kao nacina da iskore-
nimo svoju vezanost za to da stvari budu takve kakve mi Zelimo. Ovaj balans
kasnije se stapa sa mudrom saosecajnoscu.
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Isceljujuéa mo¢ sabranosti

Izraz “Cajni um” odnosi se na zenu sli¢ne osobine svesnosti inspirisane ja-
panskom ¢ajnom ceremonijom — na harmoniju i jednostavnost, um budan ali i
opusten, jasnu paznju usmerenu na sadasnji trenutak. Tokom ¢ajne ceremoni-
je paznja se fokusira na sada$njost, dok se nasladujemo suptilnim detaljima:
ukusom ¢aja, mirisom upaljenih Stapiéa, zvukom metlice kojom domacin mesa
prah zelenog ¢aja u potopljenoj vodi. ®© Usporavamo, kako bismo bili u stanju
da uocimo eleganciju pokreta, nemu komunikaciju, jednostavnost prostorije,
lepotu svakog objekta koji se koristi u ¢ajnoj ceremoniji. Um postaje sve vise
ispraznjen i svaki pokret postaje sve puniji. Smestena u vanvremenosti, paznja
se sjedinjuje sa svakim trenutkom. ® U ¢ajnom prostoriji niko ne nosi sat.
Zaboravljate na vreme, usidrivsi se u sadasnjem trenutku. Nema niceg drugog
za raspravu izuzev onoga $to se direktno odnosi na ¢ajno iskustvo koje je pred
nama. Nigde drugde ne treba biti sem u sada$njosti. ® Isto ste toliko prisutni
u ogoljenom trenutku i kada ste izvan cajne prostoriji, u ¢ajnoj kuhinji, gde
pripremate i Cistite. Niko vas tu ne vidi, ali vi odrzavate sabranu svesnost kao
da posluZujete $olju ¢aja svojim gostima u ¢ajnoj prostoriji. ® A kada ovo van-
vremeno prisustvo prosirimo i izvan ¢ajne sobe, na sam Zzivot, to nas inspirise
na jos veéu svesnost. Prisutniji smo u svakodnevnim iskustvima: ukoliko smo
do kraja sa svakim trenutkom, ne jurimo iz jednog u drugi, niti se zadrzavamo
u prethodnom, ve¢ jednostavno bivamo probudeni za sadasnjost. ® Pre neko-
liko godina kao ucenica ¢ajne ceremonije dozivela sam da se ovakav ¢ajni um
prosiri sve ¢esce i izvan ¢ajne prostorije u moj svakodnevni Zivot, ¢ak i na Men-
hetnu, gde sam ucila ceremoniju. Napustajuci skolu, koracajuéi sabrano grad-
skim ulicama, ustanovila sam da gradski kolaZ nacinjen od zvukova, prizora,
mirisa i drugih senzacija vise ne odvla¢i moj um istovremeno na vise strana.
Umesto toga, moja Cula sve to registruju, jedno po jedno, posmatram stvari
kako dolaze i prolaze, osecajuéi negde u svom sredistu ushienje za svaku od
njih... a onda dode iskusenje saobracajnog $pica u podzemnoj Zeleznici!
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Mi ¢ajnu ceremoniju ili druge japanske vestine nismo ucili da bismo
postigli sabranost, ali ove meditativne vestine zaista nude jedan model kako
da u svoje aktivnosti i unutrasnji Zivot unesemo vise fokusirane ose¢ajnosti.
Ukoliko praktikujemo meditaciju sabranosti, mi svaku svoju aktivnost
moZemo poboljsati jednim stavom pazljivog prisustva. Ogromna je razlika
izmedu ispijanja jutarnje Solje ¢aja sa punom pazZnjom i njenog ispijanja dok
smo istovremeno okupirani planovima za dan koji je pred nama.

Ista ovakva svesnost moze se ukljuciti i u to kako se odnosimo prema
emocijama. NaSe emocionalne reakcije ¢esto nas odvraaju od sadasnjeg
trenutka, ispunjavaju nam um neprekidnim tokom misli o nekom drugom
vremenu i mestu, ispunjavaju nam telo burnim ose¢anjima. Vanvremeno
prisustvo ¢ajnog uma, kao oblik sabranosti, nudi direktan protivotrov ovom
unutra$njem metezu.

Prepustanje sadasnjosti ® Tradicionalne japanske umetnosti, kao $to su
¢ajna ceremonija ili aranZiranje cveca, jesu jedan amalgam umetnosti i filo-
zofije, ukljucujudi i duhovnost, umetnicko oplemenjivanje i licno prosvetljen-
je. Inspirisane zen tradicijom, one uvek znace nesto viSe nego Cisto estetski
dozivljaj, iako je on ponekad viSe istaknut nego duhovni aspekt negovanja
rafinirane svesnosti. Moji ucitelji oli¢avali su obe ove dimenzije.

Moja prva uciteljica ¢ajne ceremonije bila je Zivopisna Zena u poznim
sedamdesetim, koja je posedovala veselu spontanost i dubinu. Mnogo je bila
propatila u Zivotu, nadzZivevsi svog supruga i dva sina, koja su obojica tragi¢no
nastradala. Okrenula se zen meditaciji i ¢ajnoj ceremoniji, kao utocistu i mes-
tu na kojem moze u tisini da boluje za svojima najdrazima, kao i da taj svoj
bol usmeri ka jednoj kreativnoj i meditativnoj praksi.

Na taj nacin ona mi je bila mentor, ali i Zivi primer transformisanja pat-
nje. Iako se nikada nije Zalila, ponekad sam mogla da osetim njenu tugu.
Njezin artisticki izraz kao da je ukljucivao i osecanje gubitka, bogato tkanje
traganja i znacenja, suptilnih prilagodavanja i razumevanja, pitanja na koja
nije bilo nuZno odgovarati. Sve to je u njeno ¢utanje tokom cajne ceremonije
unosilo jednu rezonantnu dubinu.

Jednog spokojnog popodneva u ¢ajnoj sobi spremala se da mi posluzi Solju
¢aja. Dok je mesala prah zelenog caja, primetila sam na njenim rukama odsjaj
pozlaéenih linija sa starinske ¢ajne posude, $to je davalo novo svetlo vremes$noj
lepoti njene starosti. Modre vene i smede tacke na njezinoj porcelanskoj kozi
otkrivale su wabi, izraZeni karakter necega Sto sazreva sa godinama.
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Zavrsavajuéi pripremanje caja, elegantno je podigla dugu kutlacu od
bambusa i ponovo napunila posudu svezom hladnom vodom. Dok sam tako
slusala kako u tiSini tece voda, zacula sam je kako je prosaputala: “Dajemo
vodi Zivot koji smo od nje uzeli.”

Ovaj kvalitet saglasja i prepustanja atmosferi trenutka dragocen je kada
se bavimo emocijama. Neke stvari u Zivotu ne mogu se izmeniti, ali moZzemo
promeniti na$ unutrasnji odnos prema njima. Prihvatajuéi svesno njihovo
prisustvo, to nam pomaze da ¢ak i zahuktale emocije zauzdamo dubinom
duha, duSevnom mudroscu.

Svada u ¢ajnom vrtu ¢ Iduéi ka jednom od spokojnih zen vrtova Kjotoa,
moj muz i ja zapoceli smo prepirku. Smatrao je da preterujem u svojim reak-
cijama; meni se on ¢inio neosetljivim. Nismo jo$ uvek to bili raspravili, kada
smo oboje jo$ puseli se od emocija stigli do ulazne kapije.

Kako je mogao da bude toliko nepazljiv? Um mi jo$ uvek je bio zarobljen
raspravom dok smo prolazili kroz kapiju ili roji. A onda mi je palo na pamet $ta
znadi ta rec: roji simbolizuje ostavljanje iza sebe prasine i nevolja ovoga sveta.

Kada smo iz uobicajenog presli u taj izuzetni svet, harmoni¢ni raspored
kamenih ploca od kojih je bila nacinjena staza je umirujuce delovao na moj
um: Pa dobro, mozda nije shvatao $ta radi...

Pogled sam zatim bacila ka vrbi kraj puta i on se zaustavio na jednoj
nezno izvijenoj grani. Njezina ljupka jednostavnost prizivala me je u sada$nji
trenutak, ulepSavajudi sve grubosti trenutnog stanja moga uma. U pogledu
moga muza uocdila sam isti osecaj zacudenosti.

Prasinu uma oduvao je blag povetarac. Jedan list otpade.

Taj trenutak u zen vrtu podsec¢a me na to kako ushicenje pred sadasnjim
trenutkom moze da omeksa cak i najtvrde emocionalne stavove, kako to
izrazava stih iz jedne zen pesme: “Cak je i general skinuo svoj oklop kako bi
bolje zagledao bozure.”

Preplitanje estetske, filozofske i emocionalne niti zahvaljuju¢i medita-
tivnoj vestini pokazuje na koji na¢in mozemo sabranost da unesemo u sva-
kodnevno funkcionisanje naseg emocionalnog Zivota.

Prostor unutar zbrke ® U japanskoj vestini aranZiranja cvetova, jos$ jednoj
promisljenoj umetnickoj formi, prostor oko cvetova i grana podjednako je
znacajan kao i sami cvetovi. Kada postoji praznina koja ih definise, u prilici
smo da mnogo jasnije uo¢imo delikatnost cvetova i da potpunije vrednujemo
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prirodnu gracioznost grana koje se izvijaju na jednu ili drugu stranu. Krhka
lepota cvetova istaknuta je praznim prostorom koji ih omeduje. Okruzujuca
otvorenost osvetljava i jasno defini$e linije cvetova.

Isto je i sa nasim umom. Kada nam je um pun misli i obuzet svojim reak-
cijama na njih, bivamo povuceni iz sadasnjosti, propustajuéi da uocimo onu
otvorenost koju um poseduje u svom prirodnom stanju. Prirodno stanje uma
jeste jedna otvorena, jasna i blistava svesnost, koja poput ogledala odrazava
svako nase iskustvo. I sli¢no ogledalu, um ima tu sposobnost da ga ne remete
slike koje se u njemu jave.

Ova prirodna svesnost je poput prostora — nase misli i oseanja, nase
opazanje i secanja, javljaju se unutar tog otvorenog prostora. Cilj veZbanja
naseg uma kroz meditaciju jeste da se probudimo za tu svoju prirodnu pros-
tranu svesnost.

No, metez od grana i cvetova nasih mentalnih i emocionalnih navika kao
da potpuno ispunjava taj prostor. Ponekad pokusamo da postignemo malo
jasnoe o nekom pitanju u svom zivotu, ali na kraju zavr§imo punedi svoj
um zbunjujuéim obiljem novih misli o tom problemu — svojim tumacenjima,
reakcijama na ta tumacenja, novim mislima i tako dalje. Um punimo pojmov-
ima o svom iskustvu, §to nam na kraju donosi samo jo$ vecu zbrku.

Kada na$ um prestane da juri i malo se stiSa — bilo kroz praktikovanje
meditacije ili jednostavno tako $to prosetamo negde u prirodi — ¢esto smo u
stanju da stvari jasnije sagledamo, iz nove perspektive. Uvidi o nekom prob-
lemu mogu se lakse javiti ukoliko je na§ um manje pretrpan. Praznina i jed-
nostavnost mogu otkriti prirodni kvalitet nase svesnosti.

I opet, ta jasnoca nije neSto tude naSem umu, nesto na Cemu treba
strasno mnogo da radimo kako bismo ga razvili; ona odraZava nase prirodno
stanje. Ono §to je privremeno jeste uznemirenost, bura nasih emocija. Pro-
stor jasnoce koji se otvara kada stiSamo svoj um ¢ini nas prijemcivijim za
$apate jedne unutrasnje intuitivne mudrosti.

Sabranost nudi ¢itav niz alatki za ovu svrhu, od kojih se svaka oslanja na
jedan ili drugi njen kvalitet. Kao $to stiSavanje uzburkanih misli predstavlja
jedan takav alat za sredivanje meteza u umu, neki drugi kvaliteti sabranosti
obezbeduju nam moc¢na sredstva za istrazivanje naseg emocionalnog Zivota.
Medu njima su jasnoca, smirenost i spokojstvo, oslobodenost samoprocen-
jivanja, pouzdanost i hrabrost, intuicija i poverenje, svezina i fleksibilnost.
Mozda je za emocionalnu alhemiju najvaznija postojana istrazivacka sves-
nost, sposobnost da sa punom otvorenos$cu istrazujemo emociju sve dok nam
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se njezino znacenje ne otkrije (o ovom sustinskom kvalitetu ¢u govoriti kas-
nije). Svi ovi kvaliteti sabranosti paznje dovode nas blize do istine trenutka,
do jasnijeg uvidanja stvari kakve one zaista jesu.

Prostor jasnoce ® Sabrana svesnost stoji u oStrom kontrastu prema kole-
bljivoj paznji koja tako ¢esto dominira umom. Pazljivije razmatranje stanja u
kome se nalazi nas tok svesnosti otkriva prili¢no Saroliku zbrku. Kako to kaze
budisticki mudrac Njanaponika, kada zavirimo u nase umove, sem povre-
menih svrsishodnih misli, vidimo jedan krajnje uznemirujuéi prizor: svuda
smo “suoceni sa nepreglednom masom opaZzaja, misli, ose¢anja, nasumicnih
pokreta itd., $to sve pokazuje jedan nered i zbrku kakvu ni u kom slucaju ne
bismo tolerisali, na primer, u svojoj dnevnoj sobi... Na stotine tokova sevne
kroz um i posvuda su tragovi i delovi nedovrsenih misli, prigusenih emocija
i prolaznih raspolozenja”.

Ova hrpa nacinjena od rasejanosti, konfuzije i nereda ¢ini ve¢i deo nase
mentalne aktivnosti u budnom stanju. Nase svakodnevno stanje rastresenosti
predstavlja vrlo plodno tlo za ono $to Njanaponika naziva “nasi najopasniji
neprijatelji - moéne emocionalne sile kao §to su osujelene Zelje i potisnuto
ogorcenje, narastajule strasti poput pohlepe, mrznje, besa, obmane”.

Protivotrov za ovakvu rastresenost jeste sabranost. Dok uobicajena
paznja prilicno nekontrolisano prelazi od jednog fokusa do drugog, nosena
razli¢itim stvarima koje je privuku — nasumicne misli, se¢anja, primamljiva
mastanja, delovi stvari koje uz put vidimo, ¢ujemo ili na drugi nacin osetimo
— nasuprot tome sabranost paznje je otporna na takva remecenja. Istrajna
paznja, sabranost, drzi svoj fokus potpuno u sadasnjem trenutku i odrzava
ga i na narednom trenutku, a onda na narednom i narednom - i tako dalje.
Ukoliko neki poremecaj donese emocionalno uznemirenje, sposobnost da
zadrZzimo svoj pogled, da nastavimo da posmatramo ono §to smo i do tada
posmatrali, jeste klju¢ni kvalitet svesnosti u radu sa emocijama.

Dve osobine su bitne za sabranost: ravnomernost pazZnje i istrajnost.
Ovi kvaliteti dopustaju nam da uocimo i one nijanse koje nisu dostupne
uobicajenoj svesnosti. U tom smislu, sabranost stvara postojanu paznju koja
prodire kroz pocetne impresije i neosnovane pretpostavke, kako bi videla pot-
puniju, istancaniju istinu.

Na primer, da bismo izbegli emocionalni bol ¢esto sebe zabavljamo ne-
kim drugim oseéanjima i mislima, skre¢emo paznju sa bola, i tako to osecanje
prerano sklanjamo. Ali kada ne boravimo sa nekim ose¢anjem dovoljno dugo
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da bismo mu dopustili da ide svojim prirodnim tokom, time sebe ujedno
liSavamo onoga od ¢ega bismo inace mogli nesto i da naucimo.

Ukoliko sabrano ostanemo sa time, uo¢i¢emo da prolazi kroz mnoge faze,
koje mozemo da razloZimo na sastavne elemente — kao $to su bol, gréenje,
strah, pulsiranje, niz misli i reakcija — kako onih sasvim ociglednih, tako i
drugih mnogo suptilnijih. OdrZavajuéi svoju paznju na osecaju koji prolazi
kroz te faze, mozZemo da istraZujemo emociju, ubirajuci bogatu Zetvu uvida u
njene uzroke i domete.

Videti novim o¢ima © U vrtu svoje ¢ajne kuce, Sen Rikju, koji je i stvorio
¢ajnu ceremoniju krajem XVI veka, gajio je velicanstvene ladoleze, u to vreme
redak cvet u Japanu. A onda je Tojotomi HidejoS$i, okrutni vladar Japana u
to vreme, zatrazio poziv od Rikjua kako bi mogao da vidi te retke cvetove.
Kada je stigao u vrt Hidejosi nije mogao da vidi nijedan ladolez; svi su bili
pocupani. Razjaren, ulete u ¢ajnu kucu, na nacin koji je nezamisliv za gosta
pozvanog na ¢ajnu ceremoniju. Medutim kada se nasao unutra, Hidejosijev
bes smenilo je ushicenje. Jer tu je, u nisi, stajao jedan jedini savrSeni ladolez,
Cekajudi na njega da ga posmatra.

Taj ladoleZ simbolizuje estetiku Cajne ceremonije, koja je nacin da se
uobicajeno sagleda u novom svetlu. Japanci koriste re¢ mitate, koja se prevodi
kao “videnje iznova” ili videnje novim ocima. Ovaj kvalitet videnja novim
o¢ima, kao da nesto vidimo po prvi put, nalazi se u srediStu sabranosti.

Sabranost nema nikakve veze sa o¢ekivanjima, navikamaili razmisljanjima
o na$oj proslosti i otuda nam dopusta da to $to radimo gledamo kao da to
radimo po prvi put. U zenu se ovo zove pocetnikov um, gledanje na staro i
poznato kao da je novo, ¢ak iznenadujuce. Pocetnikov um odrzava svesnost
Zivom. Obi¢no kada vidimo ili ¢ujemo nesto Sto nam je sasvim poznato — kao
§to su otkucaji sata u na$oj spavacoj sobi ili neki stari prizor na nasem sva-
kodnevnom putovanju do posla — mozak sve to registruje tek na trenutak-dva,
a onda ga iskljudi, i viSe na njega ne reaguje. Za mozak jednostavno nema
svrhe ulagati mnogo energije u posmatranje istih, dobro poznatih stvari.

Ali um je Zivahan kad god vidi ne$to novo ili neuobicajeno, postaje ak-
tivniji dok nastoji da usmeri svoju paznju — to je nesto sli¢no jednogodisnjaku
koji se dosaduje, a onda ugleda nesto uzbudljivo, kao §to je lutka ili pas. Ovo
ubrzavanje mozdane aktivnosti dogada se uvek kada registrujemo nesto po
prvi put. To se naziva orijentacionim odgovorom — neuroloskim ekvivalentom
pocetnikovog uma. Povedani interes traje sve dok se um dobro ne upozna sa
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novom stvari. Tada, kada ju je smestio u odgovarajucu kategoriju, mozak se
ponovo smiruje.

Dosada je simptom paznje niskog nivoa. Kada se dosadujemo, kada nase
interesovanje kopni, nasa mozdana aktivnost se smanjuje u skladu sa tim. Na-
suprot ovome, jedno od zadovoljstava promene, novosti, dolazi od pojacavanja
paznje — povecanja mozdane aktivnosti — koju ona donosi. U ovoj neuroloskoj
pobudi lezi i nase ushicenje pred novim, bilo da je to nova modna odeca, put-
ovanje na egzoti¢na mesta ili novi raspored namestaja u dnevnoj sobi.

Ali mi ne moramo da promenimo svoje okruzenje kako bismo probudi-
li i svoj um: mozZemo to da uradimo jednostavno izoStravajuci nasu paznju
ka necem Sto je ve¢ tu. Puna paznja jeste protivotrov za dosadu. Sabranost
podstice um, inicirajudi orijentacioni odgovor. Ovo je otkriveno u klasi¢noj
studiji koja se bavila iskusnim zen meditantima. Ti meditanti, koji su svi
praktikovali neki od oblika sabranosti paznje, slusali su otkucaje sprave sli¢ne
metronomu, koja je ispustala neprekidno jedan te isti zvuk.

Kada bi ljudi koji nisu meditirali slusali taj beskrajni zvuk koji se stalno
ponavlja, um bi im se na njega navikao ve¢ posle desetog otkucaja — njihov
slusni korteks, koji registruje zvuk, bukvalno viSe na njega ne bi reagovao.
Ali umovi zen meditanata, narocito onih iskusnijih, registrovali bi ¢ak i
Cetrdeseti otkucaj isto onako snazno kao i prvi! Drugim rec¢ima, oni su bo-
ravili u neprekidnom pocetnikovom umu; oni su imali sposobnost da se sa
svakim trenutkom suoce sa istom svezinom.

Vezbanje sabranosti paznje, sli¢no ve¢ini meditativnih praksi, izoStrava
percepciju. Sumirajudi istrazivanje o efektima meditativne prakse na percep-
ciju, psihijatar Rodzer Vol§ kaze, “Meditanti govore da njihova percepcija
postaje osetljivija, boje izgledaju sjajnije i unutrasnji svet postaje dostupniji...
Obrada razlicitih percepcija je preciznija i brza, empatija potpunija, a intros-
pekcija i intuicija rafiniraniji.”

Kada se prvi put susretnemo sa necim $to nas zanima, prirodni kvalitet
naSe paznje je da je ona otvorena i sveza, nasSe fokusiranje potpuno. Uz
pomoc¢ sabranosti, moZemo da odlu¢imo da sopstveni Zivot posmatramo sa
istom budnos¢u, istrajnom pazZnjom. Sabranost paznje daje nam mo¢ da vise
budemo sa trenutkom kao da se on dogada po prvi put.

Spokojstvo u sred oluje ® Bila je to no¢na mora svake majke: Suzanu su

probudile sirene i dim negde oko dva sata ujutro. Jedan stan na istom spratu
bio je u plamenu. Privivsi decu uz sebe — imali su tri, pet i sedam godina
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— pokusavala je da ostane smirena, ali je u sebi osecala paniku. Vatrogasac
napolju vikao joj je nesto sto ona nije mogla da razume; dim je kuljao ispod
ulaznih vrata. UZasnuta pomislju da bi mogli da ostanu u stanu, otpuzala je
hodnikom sve do stepenica — ali je videla da su one pune dima i u plamenu.

Iako je ve¢ ¢ula da je to pogresno, Suzana je otisla do lifta — bio je to jedini
izlaz kojeg je mogla da se seti — i, sreCom uspela je da sebe i decu izvuce iz
opasnosti. Medutim, jedan od njenih suseda je stradao u pozaru.

Nekako, Suzana se pojavila na radionici koju sam organizovala sutradan
ujutro — ocigledno jo$ uvek u Soku i na ivici suza. Razumljivo, bila je u stanju
da razmislja jedino o traumi od prethodne nod¢i. Sli¢no ve¢ini ljudi koji su
prosli neku traumu, bila je opsednuta detaljima svoga iskuSenja i neprekidno
je sebe optuzivala kako je mogla da dovede svoju decu u takvu opasnost da
upotrebi lift. Posto je grupi ispricala svoju pricu, bila je toliko potresena da je
otisla do toaleta i isplakala se.

Kada se tokom pauze vratila, nekoliko ¢lanica grupe joj je prislo, sa mnogo
saosecanja i podrske, i pokusalo da je umiri. No ona je bila jo$ uvek potresena,
um joj je bio zarobljen dogadajem od prosle noc¢i. Onda smo odrzali nasu prvu
meditaciju za taj dan. I ona je skupila hrabrost i pokusila.

Vrpoljila se kada sam pocela uputstva o tome da napustimo svoje misli i
osecanjaiobratimo paZnju na prirodni ritam disanja, ostajudi sa osecajem udaha
i izdaha - Sto je klasi¢na vezba smirivanja kao osnove sabranosti paznje.

Nastavila je da se vrpolji jo§ nekoliko minuta. Ali postepeno njezino
telo postalo je sve mirnije i na kraju dvadesetominutne seanse ona je sedela
savrseno mirno.

Posle toga, bila je sasvim druga Zena. Izraz lica joj je bio sasvim miran, da
bi potom rekla: “Mislim da sam sada u redu. Sada sam ovde, nisam zarobljena
onim $to se dogodilo sinoé.”

Ovaj dramatican preokret u Suzaninoj svesti bio je dokaz smiruju¢e moci
sabranosti. Jednim delom ova mirnoca dolazi zajedno sa fokusiranjem na koje
se usmerava sabranost. Da bismo ostali u stanju sabranosti potrebno je da
se okrenemo od svih drugih misli koje dolaze i prolaze. Ovo ukljucuje i one
koje nas najviSe uznemiravaju: umesto da nas zarobe i povedu sa sobom,
podsticudi tako osecaj uznemirenosti koji ide uz njih, okre¢emo leda takvim
mislima — i ose¢anjima koja ih prate.

Promena u mozgu ® Mo¢ postojane svesnosti lezi u njenom uticaju na
na$e misli, rapolozenja i emocije. Kada sabranost usmerimo na metez nasih
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emocija, ta istrajna paznja smiruje unutrasnji nered i konfuziju; kako sabra-
nost dobija na snazi, ona smiruje ¢itavu tu zbrku.

Ovaklju¢na promena iz uskomesanosti u smirenost ima paralelu u onome
sto se dogada u mozgu dok sabranost usmeravamo ka svojim uznemirujuéim
emocijama. Ri¢ard Dejvidson, psiholog na Univerzitetu Viskonsin, uradio je
jedno istraZivanje o tome kako emocije uticu na na§ mozak. U jednom od
novijih radova istrazivao je na koji nacin sabranost paznje prebacuje mozak iz
jednog u drugo stanje.

On kaZe da u normalnom stanju svesnosti imamo snaznije emocionalne
reakcije nego kada smo sabrani. Kada prelazimo u stanje sabranosti, u isto
vreme se menja i stanje naseg mozga. Kako to on kaze, “neku uznemiruju¢u
emociju pocinjemo da reguliSemo istog trenutka kada je postanemo svesni”.

Dejvidson je merio te promene u mozgu kod ljudi koje je sabranosti
poducio Jon Kabat-Zin. Promena je bila najuocljivija u aktivnosti levog pred-
frontalnog dela mozga, onog dela koji se nalazi neposredno iza Cela, a generise
pozitivna osecanja i amortizuje negativna osecanja. Posle samo dva meseca
vezbanja sabranosti, ova podrudja postala su aktivnija, ne samo dok su ljudi
meditirali, ve¢ isto tako i dok su jednostavno sedeli u miru.

Komandni centar mozga smesten je u predfrontalnom delu; odluke o
kojima razmisljamo i postupci na koje se odlu¢ujemo odredeni su uglavnom
u ovom delu mozga. Kada doZivimo neko krajnje uznemirujuce osecanje, nas-
taje Citava poplava poruka iz amigdale, centra duboko u emocionalnom delu
mozga, koji usmerava predfrontalno podrudje. Tac¢nije, to je slucaj kada smo
“nepazljivi”, dopustajudi sebi da nepromisljeno i impulsivno reagujemo. Uko-
liko jednostavno pustimo da nas emocija obuzme, ti neuroni amortizovanja
jednostavno su nemo¢ni pred silom impulsa i tada je snaga emocionalnog
odgovora na svom vrhuncu.

Ukoliko posedujemo prisebnost i okrenemo se sabranosti paZnje u
trenutku kada smo preplavljeni besom ili strahom, na primer, nesto drugo
pocinje da se dogada u nasem mozgu. Levo predfrontalno podrudje sadrzi
glavnu grupu neurona koji smiruju uznemirujuée impulse iz amigdale, nesto
sli¢cno brani koja zaustavlja nabujalu reku. Sabranost pojacava ovu branu,
¢inedi takve neurone jo$ aktivnijim, tako da mogu da deluju kao jo§ mo¢nija
preventiva pred uznemiruju¢om emocijom.

Jacanje aktivnosti ovakvih celija u direktnoj je proporciji sa naSom
sposobnoscu da emocionalne impulse i reakcije stavimo pod svetlo svesnosti
i unesemo element razuma u emociju. Sto to vise ¢inimo, izgleda da i te
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neuroloske veze postaju sve jace, bas kao §to vezbe sa tegovima jacaju misice.
Naravno, najbolje je ukoliko ove neuroloske veze ojacaju jo$ u detinjstvu, ali
vezbajudi ih moZemo da ih pojacamo i bilo kad kasnije u Zivotu. Sve ovo kao
da objasnjava otkriée da praksa sabranosti povecava sposobnost mozga medi-
tatora da kontroliSe svoje negativne emocije.

Spokojstvo i hrabrost ® Ovo poboljsavanje kontrole moze biti jedan od
razloga zaSto praksa sabranosti paZnje razvija takode i spokojstvo, balans uma
koji tu smirenost prosiruje i na ostatak nasSeg zivota, izvan vremena kada
meditiramo. Negovanje ovakvog kvaliteta sabrane paznje dopusta nam da smo
i u svakodnevnom Zivotu u stanju da registrujemo svaku misao i oseéanje, bez
obzira koliko je u pocetku neprijatna, i ostanemo relativno neuznemireni.
Ovo nam daje sposobnost da se suo¢imo sa bolnim oseéanjima kao $to su
strahovi, a da nas ona ne preplave tako lako.

Postajuci sabrani, mozemo da odbacimo onaj gréeviti napor da uznemiru-
juée misli oteramo Sto dalje od sebe, da sebe jo$ viSe uznemirujemo brigom
ili da uzaludno pokusavamo da stvari popravimo ili ih na neki drugi nacin
ucinimo drugacijim. U stanju smo da budemo sa Zivotom upravo onakav ka-
kav jeste, potpuno posmatramo ono $to se dogada, a da istog trenutka ne po-
kusavamo da to i promenimo. Ovo nije nekakvo izdvojeno posmatranje, ve¢
intimno povezivanje sa onim $to duboko u sebi dozivljavamo. Jednostavno bi-
vanje, bez reagovanja, samo po sebi je smirujuce i taj unutra$nji stav mozemo
primeniti na bilo $ta §to nam se pojavi u Zivotu.

Naravno, sposobnost rasudivanja treba da koristimo onda kada
odluc¢ujemo koji od Zivotnih tereta mozemo da izmenimo nabolje, a koji jed-
nostavno da prihvatimo. Ali unutra$nji stav sabranosti dopusta nam da se
sa neizbeZnim Zivotnim krizama suo¢imo sa vise spokojstva. Ovaj stav vedre
staloZenosti za mene je otelovljivala jedna od mojih starih prijateljica, Meri
Meklelan, u vreme dok je umirala od raka na Zelucu. Jednog dana posetila
sam Meri, predanu kvekerku, koja je naucila da bude nemi svedok Zivota,
nekoliko nedelja pre nego sto je umrla. Kada sam usla u njezinu sobu, mirno
je menjala zavoj na otvorenoj rani na svom stomaku. Zaista nije bilo lako vi-
deti na tako ocigledan nacin raspadanje njezinog tela.

A kada je zavrsila, pocela je da mi pric¢a o umiranju. U njezinim plavim
o¢ima odrazavala se velika pribranost, dok mi je govorila: “Draga moja, u
svemu ovom nema niceg ¢ega bi se trebalo plasiti”.
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Prihvatanje, strpljenje i poverenje ® Ponekad ljudi ideju o napustanju neke
misli i ose¢anja — njihovog opazanja kako nastaju u svesti, ali bez sledenja nji-
hovog toka — brkaju sa odbacivanjem bolnog osecanja kroz pokusaj da ga po-
tisnemo. Ali potiskivanje nije isto $to i sabranost. Sabranost se ne sakriva od
bilo ¢ega. Ona nam dopusta da se probijemo kroz slepilo poricanja i budemo
sa samim sobom. Sabrana paznja dopusta nam da vidimo gole ¢injenice i da
ne budemo zavedeni svojim obmanama.

Kada direktno pogledamo u jednu intenzivnu ili bolnu emociju, razvi-
jamo jednu vrstu hrabrosti ili prihvatanja nacina na koji se u nagem iskustvu
stvari prirodno odvijaju. U takvim trenucima nas ne vodi nada ili strah, ne
padamo u iskusenje da potisnemo taj bol, da svoju paznju skrenemo na nesto
drugo kako bismo ga izbegli, niti se nadamo da ¢e se dogoditi nesto zbog
Cega necemo morati da ose¢amo to Cega se plasimo. Umesto toga, kada se
direktno suocimo sa strahom, uvidamo da se verovatno vise plasimo nase
pretpostavke o tome koliko ¢e sve to biti bolno nego stvarnog osecaja. Iz ove
smele, istraZivacke svesnosti, radaju se poverenja i strpljenja.

Ukoliko svoj unutrasnji glas koji stalno nesto prosuduje i kritikuje slusamo
sa sabranos¢u, mnogo nam je lakse da ga stavimo u pravi kontekst. Sabranost
ne presuduje, okrivljuje ili kritikuje zbog bilo koje emocije koja se javi u umu:
na$a osecanja dolaze sama od sebe, spontano. To ukljucuje i ose¢anja sopst-
vene neuspes$nosti. Sabranost nam pomaze da sva ova iskrivljavanja vidimo
jasnije, kao samo jo$ jednu neprijatnu emociju, a ne kao glas istine.

Postojana svesnost ® Se¢am se kako nas je S. N. Goenka, jedan od mojih
ranih uditelja meditacije u Bodgaji, u Indiji, savetovao petog dana na dese-
todnevnom kursu meditacije da pokusamo da tokom jednog sata ne pomerimo
ni jedan deo tela. Trebalo je samo da posmatramo, sa postojanom svesnos$cu,
bilo koji fizicki osecaj koji bi se javio.

A javili su se mnogi. Posle dvadeset ili trideset minuta, bukvalno svako od
nas u prostoriji bio je fiksiran na neki od intenzivnih bolova: u ledima, vratu
ili u kolenu - bilo gde. Pobude da se oslobodimo neprijatnosti i ispunimo svo-
je zelje javljaju se na suptilnom nivou svakih nekoliko trenutaka, obi¢no izvan
podrugja svesti. Na fizickom nivou, kada mirno sedimo nase telo — uglavnom
toga nismo ni svesni — neprekidno se pomera kako bi otklonilo neugodnost,
odnosno kako bi izbeglo nagomilavanje bolova. Ali ukoliko zanemarimo taj
impuls da menjamo polozaj, tenzija u miSi¢ima se neizbezZno akumulira do
tacke kada prede aktuelni prag bola.
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Ja sam imala bol u desnom kolenu, upravo iznad ¢asice. U pocetku on je
bio sasvim fokusiran, kao ¢vor bola izuzetnog intenziteta koji se povecavao
iz minuta u minut. Zelela sam, vi$e nego i$ta drugo, samo da opruzim nogu
i okonc¢am taj bol. Medutim, umesto toga, sakupila sam svu svoju odlu¢nost
i nastavila da posmatram $ta se to zapravo dogada dok se bol pojacava. Odu-
pirala sam se zavodljivosti snaznih misli koje bi povremeno sevnule, misli
koje su preklinjale ili pretila da ukoliko se ne pomerim, moje koleno ¢e biti
upropasteno za ceo Zivot.

Tada, kada je ta agonija izgledala apsolutno neizdrZiva, nesto se prelo-
milo: to §to sam dozivljavala kao uzarenu kuglu neizdrzivog bola istopilo se u
fluidnije elemente: toplotu, pritisak, pulsiranje.

I onda se desilo nesto zapanjujuce: bol je potpuno nestao. Ostali su samo
toplota, pritisak i pulsiranje. Nije bilo bola. Niti svih onih opsesivnih misli
kako da okonc¢am taj bol.

Uzas bola i fiksacija misli na to kako da nesto u¢inim da ga okonc¢am jed-
nostavno su se izgubili i zamenila ih je jedna otvorena znatiZelja sabranosti.
Umesto da Zelim da pobegnem od bola, sada sam bila fascinirana njegovim
sastavnim delovima.

Postojana sabranost omogucdila mi je da ostanem sa bolom dovoljno
dugo kako bih posmatrala njegove promene. Bivanje sa bolom, ili zadovoljst-
vom - ili mozda ravnodus$nos¢u — sve dok se taj mentalni stav ne promeni
omogucuje nam uvid u prolaznost nasih doZivljaja kakvi god da su.

Sve se menja — to je jedan uvid koji nam moze pomodi da se oslobodimo
privlacnosti zadovoljstva i odbojnosti bola. I kad god smo u prilici da uo¢imo
onaj trenutak namere koji prethodi nasem postupku -kada posmatramo taj
nagon da se pomerimo kako nastaje i nestaje — sticemo uvid u lanac uzroka i
posledica koji je u korenu svake mentalne navike.

Kod emocije kakva je ljutnja, postojana svesnost moze nam doneti jo$
jedan klju¢ni uvid: ukoliko ostanemo sa ljutnjom dovoljno dugo, vide¢emo
da se ona menja u nesto drugo — povredenost, tugu, neko drugo osecanje — ili
jednostavno nestane. Ono $to je nekada izgledalo monolitno rastvara se u
vise delova, biva transformisano. Klju¢ lezi u pralenju tog iskustva kroz sve
njegove mene.

Sto je jos zanimljivije, ovo uporno istraZivanje dopusta nam da vidimo
kako su nase pretpostavke o razlic¢itim stvarima tek upravo to: pretpostavke.
“Suprotnost istraZivanju jeste pretpostavljanje — pretpostavljanje da mi veé
znamo kakve su stvari”, kaZe Narajan Libenson Grejdi, ucitelj sabranosti
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paznje. “Kada istrazujemo, to znaci da zelimo jasno i direktno da saznamo
sami za sebe. Ukoliko je to bolno iskustvo, dobro je ukoliko sa tim bolom
ostanemo dovoljno dugo, sve dok ne vidimo njegovu promenu. Isto tako bi
trebalo da budemo u stanju da ostanemo i sa zadovoljstvom, sve dok ne vi-
dimo kako se ono menja”.

Tako, dodaje ona: “pocinjemo da uvidamo da iako smo verovali da je neka
stvar prirodno takva, ona to uopste nije”. Kljuc je postojana sabranost paznje
- naSe zanimanje za to kakve su zaista stvari — jer nam omogucuje jasnije
iskustvo o tome $ta se zapravo dogada.

Uskladivanje sa sadasnjosc¢u ¢ Kada ljudi po¢nu da meditiraju obi¢no su
iznenadeni koliko je teSko odrzavati paZnju fokusiranu na ono $to se dogada u
sadas$njem trenutku. Telo moze biti u savr§enom polozaju za meditaciju, pot-
puno mirno. Pa ipak um odluta i juri negde drugde: juri kroz ludilo mastanja,
sanjarija, dremljivosti, uzbudenosti, nasumicnih misli i planova, reakcija na
te misli i planove, reakcija na te reakcije... i ukoliko slucajno uo¢imo koliko
nam je um odlutao, mozemo sebe podsetiti da se vratimo ponovo u sadasnji
trenutak.

Sabranost nam na vrlo ocigledan nacin pokazuje razliku izmedu prisut-
nosti i rastresenosti u svakodnevnom zivotu. Mozemo zapaziti da nismo
prisutni u onome $to radimo tokom dana, kao da poslove obavljamo au-
tomatski, dok nam je um negde drugde. Shvatamo koliko smo odvojeni od
posla koje obavljamo, ¢ak i u trenucima koji su nam najdragoceniji, posto um
neprekidno juri ka ne¢em drugom.

Jedan od ciljeva sabranosti jeste da nas priblizi sadaSnjosti. Sabranost
nije razmisljanje o onome $to dozivljavamo, ve¢ direktna, gola paznja usme-
rena na samo to iskustvo. Rastresenost je jedan od znakova da izbegavamo
istinu ovog trenutka.

Usredsredeno istrazivanje — §ta me sprecava da budem u sadasnjosti?
- moze doprineti ovom suptilnom uskladivanju. Ponekad odgovor otkriva
skriveni uticaj nasih najdublje usadenih emocionalnih obrazaca, kao $to ¢emo
to videti u drugom delu ove knjige.

Cesto je upravo ono §to u nama stvara otpor doZivljavanju emocija nasa
naviknuta reakcija na njih. Usled straha ili izbegavanja, nismo u stanju da
se suocimo sa iskustvom kakvo ono zaista jeste i to sa jednom neutralnom,
usredsredenom svesnosc¢u. Ovo je mentalni pandan neprekidnom menjanju
polozaja tela kako bismo izbegli i najmanju neugodnost.
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Zahvaljujuéi svojoj snazi da odrzimo postojanost svesnosti, moguce
je da savladamo otpor uma prema stvarnosti ovog trenutka. Kontinuirano
istraZivanje ovog fenomena moze nam doneti osecaj spokojstva u odnosu na
bilo §ta $to nam se dogodi. Ukoliko je to prijatno, svesni smo toga ne vezujudi
se, ukoliko je neprijatno, svesni smo toga ne odupirudéi se. Ukoliko je vas od-
govor ravnodusnost, precizna svesnost moze nam pomoci da se to ne pretvori
u dosadu.

Ovakvo spokojstvo dopusta istrazivackoj svesnosti da ostane sa bilo ¢im
§to se javi u trenutku, ne pribegavajudi uobicajenoj strategiji skretanja paznje,
kako bismo izbegli ono §to nam se ¢ini neprijatnim ili jurili za fatamorgani
sli¢cnom zadovoljstvu.

Prilagodljivost, elasti¢nost i predrasude ® Se¢am se kako me je jedan stari
zen ucitelj pozvao na Solju ¢aja u manastir na periferiji Kjotoa. U to vreme
pohadala sam ¢asove u jednoj od glavnih japanskih §kola za ¢ajnu ceremoniju,
udubljujudi se u strogo odredene formalnosti nacina na koji posluzZujemo caj.
Svaki pokret u toj ¢ajnoj ceremoniji je poput koreografije; postoji ispravna
forma za svaki detalj, od toga kako savijate svilenu salvetu do toga kako
mesate ¢aj.

Kao dobar dak, ocekivala sam sve te formalnosti i ritual i pri ovome
sluZenju caja. Ali stari ucitelj bio je primer neformalnog duha zena koji je
izvorno prozimao ¢ajnu ceremoniju. On se pridrzavao opste forme sluZenja
¢aja, ali je sve to improvizovao na sopstveni nacin. U ¢ajnoj skoli ucili smo
precizan i elegantan nacin da savijemo svilenu salvetu pre nego §to njome
obrisemo kasi¢icu. Ovaj ucitelj, medutim, nije uopste imao takvu svilenu sal-
vetu, ve¢ je jednostavno izvadio jednu papirnu maramicu iz kutije i obrisao
kasicicu.

U prvom trenutku sam se zgranula; pomislila sam: “Ali on je zaboravio
da...” Onda, kako sam ga sve viSe posmatrala, primetila sam da posvecuje
savrSenu paznju onome $to radi, a da pravila krsi na najprirodniji nacin. Bio
je to jedan ovozemaljski kontrast razradenoj etikeciji ¢ajne $kole — a za mene
zapravo lekcija u preispitivanju predrasuda.

Kada nas$ um funkcioniSe automatski, kada misli slede iste dobro poznate
puteve, nasi Zivoti postaju stati¢ni, fiksirani. Prilagodljivost moze biti koris-
na u svakodnevnom zivotu. Umesto da reagujemo na stari, naviknut nacin,
mozemo pokusati da nesSto uradimo drugacije, bilo da je to stavljanje dece
u krevet ili zaustavljanje na nekoliko trenutaka u tisini kada stignemo kudi
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umesto da odmah jurnemo u kupovinu.

Kada jurcamo kroz iste stare nacine razmisljanja i osecanja, nije velika
verovatnoca da ¢e se mnogo toga promeniti. Ali posto sabranost stvari sagle-
dava novim o¢ima, to nam moze otvoriti nove moguénosti, stvarajuéi u nama
potencijal za promenu.

Koncentracija i uvid ® Sabranost, slicno svakom drugom obliku medit-
acije, moZe se posmatrati kao jedan sistematican pokusaj vezbanja paZnje.
Dva su pristupa ovom vezbanju u meditaciji: koncentracija i uvid.

Koncentracija ima za cilj da ojaca sposobnost uma da odrzi neporemecéenu
paznju na jednoj tacki fokusa, kao $to je recimo dah. Kada god um odluta
- poveden se¢anjem, mislju o ne¢emu $to treba da uradimo ili nekom preoku-
pacijom — meditant treba da uoci to ometanje i vrati svoju paznju na dah. Tako
um postaje fokusiraniji i smireniji. Koncentracija razvija mo¢ uma da ostane
fokusiran na objekat paZnje, a da ga razne druge stvari ne odvrate od toga.

Kako je to opisao jedan od mojih ucitelja, Sajadau U Pandita: “Bez naocara
koncentracije, svet izgleda zamagljen, zamucen i nejasan. Ali kada ih stavimo,
sve nam izgleda sjajno i jasno. Pri tome se nisu objekti promenili; promenilo
se naSe gledanje. Kada golim okom posmatrate kap vode ne vidite mnogo.
Ukoliko je stavite pod mikroskop, medutim, pocinjete da vidite mnoge stvari
u njoj koje se mrdaju i pokrecu, sto je vrlo fascinantno. Ukoliko meditirajudi
stavite svoje naocare koncentracije, bicete iznenadeni raznolikos¢u promena
koje se odigravaju”.

Kako ovaj zrak paznje “prodire u objekat posmatranja iz trenutka u tre-
nutak, um stie sposobnost da ostane stabilan neporemecen, zadovoljan”,
dodaje on. Medutim, U Pandita ukazuje i na nesto sto nedostaje koncentraciji.
“Ona jednostavno ne moze doneti i razumevanje istine”.

Za ovo je potreban uvid, drugaciji stav paznje. Umesto da sve drugo izvan
tacke fokusa smatramo ometanjem, kod uvida meditant neguje tok paznje
koji u obzir uzima svaki deo iskustva i to sa svesnos$¢u koja je ravnomerna,
lisena reakcija. On je neutralni svedok svega $to se odigrava — nesto sli¢no
recepcioneru ciji je posao da jednostavno posmatra ko ulazi i izlazi.

Ovakva svesnost posmatra, u isto vreme dok i doZivljava ono $to se u
umu odvija iz trenutka u trenutak. Poku$ajte da se ne izgubite u nekoj misli,
se¢anju ili bilo ¢emu $to se pojavi u umu, veé jednostavno da ga registrujete
kako dolazi i prolazi. Sabranost nam omoguéuje da postanemo svesniji proc-
esa koji se odvijaju u naSem umu - ¢ega inace uopste nismo svesni.
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Koncentracija i sabranost deluju zajedno kao mentalni trening. Tibet-
anski termin za koncentraciju mozZe se prevesti kao “smirenje” a to Tulku
Tondup objasnjava kao “ucvrs§éivanje uma, bistrenje mutne vode”. On dodaje
da “vezbanje smirivanja olaksava, da i izvan meditacije, u bilo $ta §to radimo
unesemo jednu relaksiranu sabranost”. Meditacija o ljubavi opisana na kraju
prethodnog poglavlja nas smiruje, posto saosecanje za rezultat ima stiSavanje
nas$ih uzburkanih emocija. U tom smislu, saosecanje je izvanredno sredstvo
za smirenje.

Adan Njanadamo, monah tajlandske Sumske tradicije, opisuje koncen-
traciju kao unutra$nji mir: “sposobnost da napustimo ono $to nas uznemira-
va i odemo na ono mesto u svom umu koje je manje uznemirujuée”. Sto vise
napustamo tegobne misli, to um postaje smireniji i spokojniji. Paradoksalno
je da meditacija smirenja energizuje nas um, ostavljaju¢i mu prostor da pre-
dahne. “Kada um izade iz stanja uznemirenosti”, dodaje on, “tek tada zaista
mozemo da ga stavimo u pogon”.

Ove dve prakse, smirenje i sabranost, deluju sinergicki. “Svaka osoba”,
kaZe on, “uspostavice sopstveni balans izmedu toga koliko je umu potrebno
da bude smiren i koliko je umu potrebno da radi, da istrazuje i prosuduje
kako bi razvio uvid i razumevanje”. U ¢itavom ovom podesavanju, ova dva
elementa rade zajedno. Redju, smirivanje uma, kada se kombinuje sa uvidom,
nudi najlaksi pristup do mudrosti.

Izostravanje percepcije kroz istrazivanje ® Jednu moju klijentkinju mucila
je misao da su manje zdravstvene tegobe koje je osecala — neodredeni bolovi
u stomaku, uglavnom - zapravo simptomi neke uzasne bolesti, mozda raka.
Tako ju je proganjao Citav niz stra$nih bolesti i uvek iznova je sebe zamisljala
kako je hospitalizovana, cela porodica bdi kraj njenog kreveta, dok ona lagano
kopni i umire.

Onda je otisla na tromesec¢ni intenzivan kurs meditacije. Tu je praktikova-
la jedan oblik sabranosti paznje koji se naziva satipatthana, pazljivo, precizno
posmatranje Cula — svega Sto ¢ujemo, vidimo, osetimo i tako dalje. Tokom te
prakse naucila je da usmerava svoju paznju da registruje ono $to tog trenutka
posmatra, da zaista pomno istraZuje taj objekat svoje paznje.

Tri nedelje posto je stigla kudi, otisla je do lekara na pregled. Pre toga,
bila je vrlo neodredena kada je govorila o simptomima, dok je o svojim stra-
hovima pri¢ala nadugacko i nasiroko. Ovoga puta bilo je drugacije. Moja kli-
jentkinja opisala je simptome koje je imala i potom svaki od njih do detalja
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analizirala —S$ta je tacno osecala, kako se menja tokom vremena, nijanse u
njezinom doZivljaju. Ali ¢inila je to sa toliko mira, bez ikakvog pominjanja
starih strahova.

Doktor je bio zapanjen, i prokomentarisao je: “Vi zaista krajnje precizno
vidite svoje simptome!”.

Kada mi je kasnije pric¢ala o tome tokom terapije, bila je u stanju da de-
taljno opiSe svoje reakcije ispunjene strahom i nijanse koje su se vremenom
smenjivale. Sada ih je jasno videla kao preterivanje.

Ova preciznost svesnosti jedan je od kvaliteta sabranosti koja je veoma
korisna u radu sa nasim emocionalnim navikama. Sli¢no postojanoj svesnos-
ti, ona nam pomaze da razlu¢imo izmedu misli koje pokre¢u neku preteranu
reakciju, osecanja koja nas preplavljuju kada je ta emocija na svom vrhuncu
i zatim nase dodatne reakcije — kao §to su iritiranost, nestrpljenje, strah ili
ogoréenje — prema takvim osecanjima. Ovakva preciznost, kao $to ¢emo vi-
deti, predstavlja vrlo mo¢an metod praenja onih psiholoskih navika koje
najcesce izazivaju u nama emocionalne bure.

Rasterecenostirazigranost ® Kada smo sabrani — oslobodeni predubedenja
i kriticnosti —automatski postajemo rastere¢eni. U stanju smo da u sebi
stvorimo dovoljno prostora za humor i razigranost. IstraZivanje Ricarda De-
jvidsona o meditantima utvrdilo je da njihovi umovi postaju prijemciviji za
pozitivna raspolozenja nego za negativna.

Secam se price koju mi je ispri¢ao jedan od mojih ucitelja ¢ajne ceremoni-
je. Uvek je govorio da unosSenje ¢ajnog uma u ovaj svet znaci da posedujemo
mir duboko u sebi, koji ne mogu da poremete male neprijatnosti, a u isto
vreme smo fleksibilni i prijemcivi za lako¢u sadasnjeg trenutka.

Jednom je zaustavio taksi na Menhetnu. Dok se taksi zaustavljao, a on se
spremao da mu pride i otvori vrata, neka Zena je jurnula ispred njega i ispred
nosa mu preotela taksi. Mozda je pomislila da je on zaustavio vozilo za nju ili
je jednostavno bila neuctiva.

Umesto da bude obuzet besom i poc¢ne da je grdi, on joj je jednostavno
otvorio vrata — galantni Japanac obucen u kimono - i na ceremonijalni nacin
joj se poklonio dok je taksi odlazio.

Istrazivacka svesnost ® PoSto sabranost svedoci o tome $ta se dogada u

umu a da na to ne reaguje, ova svesnost nam takode omogucuje da iskusimo
stvari bez procenjivanja ili komentarisanja, bez vezivanja ili odupiranja njima.
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Ovaj kvalitet istrazivacke svesnosti ide izvan nivoa pukog misljenja o tome
$ta se dogada, sve do dubljeg unutrasnjeg osluskivanja koje posmatra misli i
osecanja kako dolaze i odlaze.

Ako posmatramo samo kroz prizmu svojih pretpostavki — svojih misli i
verovanja —ne uo¢avamo na koji nacin ta prizma iskrivljuje stvarnost sadasnjeg
trenutka. Zapravo, zadovoljni svojim pretpostavkama, potpuno smo odsecani
od ovakvog sabranog istraZivanja.

Uvodedi svoje misli i osecanja unutar vidokruga ovakve svesnosti, ujedno
pocinjemo da vidimo stvari kakve zaista jesu, umesto da mislimo da takve
jesu. Dok ovako sabrano istrazujemo, jednostavno posmatramo svoje reak-
cije, a da se ne identifikujemo sa njima.

Postoje dva razlicita nivoa stvarnosti: sirovo iskustvo, upravo takvo kakvo
jeste, i jedan sloj preko njega koji ¢ine nase mentalne reakcije. Ukoliko razd-
vojimo to sirovo iskustvo od metalnog sloja koji stavljamo na njega, ujedno
otvaramo i jedan mentalni prostor. U tom prostoru ima mesta za istraZivanje
da li su u nama skrivene nasumic¢ne pretpostavke, neutemeljena verovanja ili
iskrivljene percepcije. U stanju smo da vidimo nacine na koje nas nase misli
i osecanja definisu dok dolaze i prolaze — u stanju smo dakle da vidimo sama
ta sociva kroz koja inace obi¢no posmatramo stvari.

Ocigledno, sabranost nam omogucuje da doZivljavamo stvari direktnije, ne
kroz zamuéena sociva pretpostavki i osecanja, ve¢ sa istrazivackom svesnoscu.
Ta istrazivacka priroda sabranosti jedan je od njenih glavnih kvaliteta.

Uciteljica je u prvom razredu pitala ucenike koje boje su jabuke. Ve¢ina
njih odgovorila je “crvene”, nekoliko od njih je reklo “zelene”. Ali jedno dete
diglo je ruku i imalo je drugaciji odgovor: “bele”.

Uciteljica je strpljivo objasnjavala da su jabuke crvene ili zelene, ponekad
i Zute, ali nikada bele.

No, dete je ostalo uporno pri svom odgovoru. Na kraju je reklo: “Po-
gledajte ih unutra”.

“Opazanje bez sabranosti drzi nas na povrsini stvari”, kaze DZozef Gold-
stin, koji je i ispri¢ao ovu pricu, “i mi ¢esto propustamo druge nivoe stvar-
nosti”.

Na drevnom pali jeziku, kojim je mozda i Buda govorio, termin za ovako
sabrano istraZivanje jeste vipassana, §to doslovno znaci “uvideti, videti stvari
kakve zaista jesu”. Prvi korak u jasnom videnju dolazi kada se zaustavimo i
postanemo sabrani, prekidajuéi onaj uobicajeni tok naviknutih misli, oseanja
i reakcija.
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Ako ste zainteresovani da
nauniite sabranost

Moiete poceti odmah, samostalno.

Ali ako to krenete, ipak vam savetujem da pre ili kasnije odete na jedan
kurs, tako da budete u prilici da kvalifikovanom ucitelju postavite pitanja koja
imate o meditaciji.

Kao pomo¢ za samostalan rad, evo nekoliko osnovnih instrukcija za veé¢
opisana dva glavna pristupa, praksu smirivanja i sabranost.

Mozete u pocetku meditirati samo nekoliko minuta. Ali kada krenete
da svakodnevno vezbate neka to budu sedenja od barem deset do dvadeset
minuta. Ukoliko ste u moguc¢nosti, produZite to vreme na pola sata ili jos
viSe.

Mozete da sedite na stolici ili, ukoliko ste naviknuti na to, na jastucetu
postavljenom na pod. Pokusajte da leda drZite u polozaju koji nije ni suvise
ukruden, ali ni suvise opusten, inace Cete postati pospani. MoZete da mediti-
rate i sa zatvorenim i sa otvorenim oc¢ima. Ukoliko su otvorene, ne gledajte
unaokolo, ve¢ pustite da vam se pogled zaustavi na podu, otprilike metar
ispred vas. Pre nego §to prakticno krenete, procitajte instrukcije, a onda
vezbajte samostalno.

Sabranost painje na dah

Sve dok smo Zivi, mi diSemo. Meditacija na dah zna¢i jednostavno
odrZavanje pazZnje na tom prirodnom procesu disanja, ne pokusavajudi ni na
koji nacin da ga promenimo.

Fokusirajte paznju na mestu u telu gde najjasnije oseéate taj dah. To moze
biti izdizanje i spustanje stomaka ili grudi sa svakim udahom i izdahom; ta
tacka moze biti i na nozdrvama, gde osecate strujanje vazduha kako udisete
i izdisete.

Kad god vam paznja odluta, podsetite sebe da se ponovo vratite prirod-
nom ritmu disanja. Pocnite iznova sa svakim novim udahom, ostajuéi pot-
puno svesni tacke na kojoj udah i izdah pocinju i zavrsavaju se.

Odrzavajte paznju tokom vise udahai izdaha, registrujudi isto tako i pauze
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izmedu njih. Posto ste se odabrali tacku, odrzZavajte svesnost... Odrzavanje
paznje ojacava sabranost.

Pratite dah u njegovom prirodnom ritmu, posto se svaki udah i izdah
ispoljavaju na sebi svojstven nacin, osetite svaki od njih sasvim precizno.
Ponekad dah moze biti dugacak, ponekad kratak, ponekad je plitak, ponekad
dubok. Neka vasa paznja prati te prirodne promene, uocavajudi i nijanse
promene osecaja kako oni nastaju i nestaju.

Opustite se sa svakim dahom, budite sa njim takav kakav jeste, ne
pokusavajudi da ga menjate na bilo koji nacin i sa svakim udahom i izdahom
obnavljajte svoju svesnost.

Fokusirajte paznju na pocetak daha i odrzavajte je tokom Ccitavog nje-
govog trajanja, jedan po jedan udah i izdah, povezujudi ih svojom paznjom,
svesni trenutka kada sledeéi udah pocinje.

Koristite dah kao sidro za svoju paznju, mesto na koje se vracate kad god
um negde odluta. Kada shvatite da vam je paZnja usmerena na nesto drugo,
jednostavno je samo vratite na disanje.

Praksa uwvida i vipassana

Otpocnite ovaj metod odrzavajuéi paznju na dah, kao u prethodnoj
vezbi.

Zatim postepeno Sirite polje svesnosti kako biste ukljucili i svoja druga
¢ula, da bi na kraju registrovali sve ono $to se pojavi u svesti.

Kod ucenja ove prakse korisno je prvo prosiriti sabranu svesnost tako
da je usmeravamo na svako od ¢ula jedno po jedno. Kasnije, mozete zauzeti
stav takozvane neprobirljive svesnosti, kada ste zapravo svesni svega $to se
prirodno pojavi u otvorenosti svesnosti, ne reagujudi pri tome na to.

Pocnite sa zvukovima. Prosirite polje svesnosti kako bi ukljucilo zvukove
koji na spontan nacin privlace vasu paznju i prebacite je sa daha na njih.

Dopustite paznji da se okrene zvucima koje cujete, jednostavno ih
oslusnite, ne razmisljajuéi o tome $ta je njihov izvor. Budite svesni zvukova
koji dolaze i nestaju u tom otvorenom polju svesnosti.

Uocite suptilne zvukove u pozadini, obracajudi vecu paznju na njihovu
suptilnost. Ili jednostavno budite sa onim ociglednijim zvukovima koji su u
prvom planu i dopiru vam do uha. Kada se zvuk pojavi u va$oj svesti, jed-
nostavno mu dopustite da bude spontano registrovan.
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Kako ste svesni zvukova, isto tako budite svesni svojih reakcija na njih.
Bilo da ih registrujete kao prijatne ili neprijatne, samo budite svesni tih reak-
cija bez ikakvog kritikovanja, prijanjanja, vezivanja ili otpora... bez ikakvih
preferencija.

Kako zvukovi dolaze i prolaze budite svesni uma koji ih prepoznaje, bu-
dite sa tim zvukovima dok prirodno nastaju.

Kada zvuk viSe ne zaokuplja vasu paznju, vratite se primarnom objektu
svesnosti, vaSem dahu.

Sabranost na osecaje

Sada prosirite svoju svesnost i na fizicke osecaje u telu dok se prirodno
javljaju. Kada ti osecaji po¢nu da bivaju dominantni i odvuku paznju od dis-
anja, fokusirajte je potpuno na taj osecaj, posmatrajuéi sve promene u njemu
za vreme tog perioda neprekinute svesnosti.

Svesnost disanja prosirite i na osecaje koje ono izaziva u Citavom telu,
fokusirajte Citavu paznju na kvalitet nekog osecaja — golicanje, napetost, vibri-
ranje — i $ta se sa njim dogada dok ga posmatrate.

Vidite koliko precizno mozete da odredite svaki oseéaj dok se javi u ot-
vorenom polju vase svesti. Takode osvestite bilo kakvu reakciju na te osecaje,
bilo kakvu naklonost ili odbojnost, svaku reakciju koja je prijatna ili nepri-
jatna.

Ostanite sa osecajima koje u tom trenutku osecate, precizno registrujuci
njihov kvalitet dok nastaju, menjaju se i nestaju.

Sta se dogada dok osecate neki ose¢aj? Da li se on pojacava? Da li slabi?
Da li nestaje?

Jednostavno budite tu, ne pokusavaju¢i da promenite taj osecaj, da ga
vrednujete ili procenjujete, dopustaju¢i mu da nastane i nestane, dok pratite
svojom svesno$c¢u njegove prirodne promene.

Zadrzite taj um koji saznaje na onom delu tela gde se osecaj odigrava.
Ako ste svesni nekog bolnog osecaja, prilagodite svoju svesnost da neposred-
no oseti kvalitet tog bola, da li je on poput vreline, pulsiranja ili peckanja.
Kakav god da je, budite narocito svesni reakcija odbojnosti ili otpora koja se
zajedno sa njim javlja.

Kada osecaji izblede i viSe ne zadrZavaju vasu paznju, ponovo se vratite
na osecaj disanja.
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Misle i mentalne slike

Kad neke snazne misli odvuku paznju od disanja, budite svesni tih misli
kako nastaju u umu.

Ne slede¢i te misli, ne prepustajudi se njihovom toku, niti im se odupirudi,
samo ostanite pazljivi dok se one izdizu u vasoj svesti.

Ponekad postoje obrasci misljenja koji se ponavljaju i poznati su vam.
Vrlo je vazno ostati svestan kada se neka misao pojavi, a da ne razmisljate o
njoj ili da ne pocnete da analizirate njezin sadrZaj. Ukoliko ostanemo nesvesni
tih misli, one postaju sociva kroz koja nasa svesnost gleda. Svoje iskustvo
tada tumacimo kroz prizmu tih misli — kroz pojmove, njihovo vrednovanje,
njihovo procenjivanje — umesto da budemo sa tim iskustvom kakvo je ono u
tom trenutku, neobojeno nasim mislima.

BliZze proucavanje misli dopusta nam da vidimo kada one uspeju da nas
zarobe. Kada smo u stanju da svoje misli posmatramo na nacin kako to pastir
jednim okom motri na svoje stado — s paznjom, ali ne i njime opsednut — one
ne traju dugo i, vremenom, sve manje misli nastaje.

Uz pomo¢ sabranosti, mnogo jasnije vidimo njihovu bezli¢nu prirodu,
neidentifikujemo ih sa onim ko ih misli, dopustamo da se te misli rastvore,
sli¢no talasima, ponovo u svesnosti.

Ostavite svoj um takav kakav jeste, u jednoj otvorenoj svesnosti...

Misli su poput oblaka §to promic¢u nebom, dodu i produ u prostranstvu
uma. Dopustite im tako da dolaze i prolaze...

Kada ih obasjate sabranom svesno$¢u, misli se jave i rasprsnu poput
mehuric¢a na vodi. Misli nemaju ¢vrstinu, ve¢ se samo takve Cine, zbog sile
koju im mi pridajemo.

Ukoliko ostanete sabrani dok se misli javljaju u vasoj svesti, one ot-
krivaju svoju prazninu i na kraju nestaju. Pustite ih da same od sebe iS¢eznu,
ne dodajudi im niSta ni na koji na¢in. Ukoliko vas te misli navedu na dalje
razmiSljanje, uvek se moZete ponovo vratiti ose¢aju koji se javlja pri disanju.

Isto uradite i sa mentalnim slikama - tretirajte ih isto kao i misli,
dopustajudi im da se pojave i potom i$¢eznu same od sebe...

Emocg'a

Kad se emocije jave u vasoj svesti, obratite paznju na njihov kvalitet,
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jasno prepoznajudi i prihvatajuci emocije takve kakve jesu, bez opiranja, pro-
cenjivanja ili preferencija...

Kada ste svesni svojih emocionalnih stanja, vrlo je vazno ostati prijemciv.
Gledajte otvorenim ocima, s interesovanjem.

Vidite da li precizno moZete da odredite koju emociju osecate i koje dru-
ge emocije je prate, a da se ne izgubite u struji misli koja prati osecanja.

Nastojte da stvorite otvorenost sposobnu da oseti emocije takve kakve se
jave, budete u stanju da prihvatite njihovo postojanje.

Nastojte takode da dok dozivljavate emociju postoji i spokojstvo, tako da
ta emocija ne predstavlja filter koji utie na vase zapazanje, ve¢ da ste pre pot-
puno svesni tog osec¢anja. Nastojite da vas one ne uvuku u svoju stvarnost.

Emocije onome $to um percipira daju kvalitet prijatnosti i neprijatnosti.
One mogu uslovljavati um, tako da se vezuje za prijatna iskustva, da se odu-
pire neprijatnima ili da mu postane dosadno sa onim neutralnim. Bez obzira
kakva je emocija, samo joj dopustite da ostane u vasoj svesnosti, a da je u isto
vreme ne sledite.

Kod manje postojanih emocija mozete se upustiti u sabrano istraZivanje,
razmatrajudi prirodu samog tog osecanja. Ne ukljucujete se u njegovu pricu,
vel odrZavate sa otvorenu, istraZivacku svesnost.

Da li postoji na vasem telu neko mesto gde emociju osecate najsnaznije
ili najjasnije? Budite svesni efekata koje emocije imaju na vas um.

Kada neku od njih prepoznamo jasno i otvoreno, na$ odnos prema njoj se
menja. Vise ne moramo da joj se odupiremo ili se za nju vezujemo. Umesto
toga mozemo nauciti da je prihvatimo sa jasnom, nereaktivhom svesnos$cu.

Ukoliko je emocija neprijatna, i postoji reakcija ili averzija prema njoj,
budite svesni tog stanja uma, opustajudi se u jednoj otvorenoj svesnosti.

Naprobéréjéuw svesnost

Kako se zvukovi, osecaji, misli, slike ili emocije javljaju u pozadini vase
svesti, dopustite im da tu ostanu, fokusirajudi se prvenstveno na osecaj dis-
anja.

I kako se probijaju u prednji plan vase svesti, dopustite onome §to post-
ane dominantno da privuce fokus vase paZnje — misao, osecaj, $ta god da je
najsnaznije u svesti — otvorite polje svoje svesnosti da bi ukljucilo citav spe-
ktar iskustva: disanje, zvukovi, osecaji, misli, slike, emocije...
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Ukoliko niste sigurni gde bi u tom trenutku trebalo da bude tacka vase
paznje, uvek se mozZete vratiti na disanje.

Ako u prvi plan izbije neka misao ili ¢ulni doZivljaj, dopustite mu da
ostane u va$oj svesnosti. Ostanite sa njim sabrani, dopustite mu da nestane
i rastvori se sam od sebe, a onda vratite svesnost nazad na disanje ili na bilo
$ta drugo Sto je zatim postalo dominantno u svesti.

Sta god da se javi, doZivite ga potpuno u toj progirenoj svesnosti, dopustite
umu da pociva bez kolebanja, gde god da se usmeri.

Nemo imenovange

U nekim oblicima sabranosti, meditantni koriste “nemo imenovanje”,
§to znaci da u sebi konstatuju Sta god da se pojavi kao najdominantnije u
njihovoj svesti. Ovaj metod registrovanja je neka vrsta pomo¢i u povezivanju
svesnosti sa dozivljajem trenutka.

Na primer, ako meditirate na dah i postanete svesni snaznog oseaja
tuge, samo Cete u sebi konstatovati: “tuga”. Ta napomena moZe da razjasni
vase iskustvo. U isto vreme ona vas sprecava da utonete u stvarnost koju
stvara ta tuga.

Nekim ljudima ovakvo imenovanje je velika pomo¢ pri vezbanju i koriste
ga sve vreme. Drugi ga upotrebljavaju samo povremeno, po potrebi. Nemo
imenovanje moze biti narocito korisno kada ste svesni nekih snaznim emocija
i misli, narocito misli i osecanja koja vam se neprekidno vracaju, i mogu da
vas lako povuku za sobom.

Nemo imenovanje vam takode pomaze da ostanete povezani sa iskust-
venim nivoom i lako se oduprete zovu onih misli koje vam se javljaju za-
jedno sa snaznim emocijama ili reaktivnim mentalnim stanjima. Ono vam
moze pomoci da ostanete svesni takvih stanja, da ih osetite, a da ipak budete
prisutni i pazljivi, neidentifikujuéi se sa njima niti se prepustajudi prici koja
stoji iza njih.

Nemo imenovanje takode moze biti pomo¢ kada je umu koji neprekidno
luta, zbunjen je i rastrojen potrebn fokus. Na primer, ukoliko imate problema
sa odrzavanjem paznje na dah, suviSe vas lako odvuku druge misli, moZete
nemo imenovanje koristiti tako §to ¢ete u sebi govoriti “izdizanje, spustanje”
— kako biste pratili osecaje pri disanju koje imate u predelu stomaka koji se
izdiZe i spusta sa svakim udahom i izdahom. Ili moZete jednostavno sve to
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registrovati kao “udah - izdah” dok osecate udah i izdah kroz svoje nozdrve.

Ukoliko se odlucite za ovakvu pomo¢, vrlo je vazno da znate kako je ona
nesto $to vas podseca na to $ta se dogada u vaSem iskustvu i na §ta vezujete
paznju, a da nije nacin da um odvojite od iskustva. Rec je dakle o metodu da
budete sa golim iskustvom, a da ne dodajete druge pojmove ili se sa njime
identifikujete.

Registrovanje bi trebalo da bude sli¢no $apatu u umu, a ne kao neka
mantra ili re¢ na koju se treba fokusirati, praktikujte je veoma meko i lako.

Kao pomo¢ u praksi, mentalno registrovanje moze vam pomodi da jasno
definiSete $ta se zapravo dogada.

Sabranost painje na ]elo

Toliko toga $to ¢inimo u Zivotu uslovljeno je nesvesnim navikama vezivan-
ja 1 odbacivanja. Sve dok nismo svesni u kojoj meri te navike vladaju nasim
Zivotima, one i dalje nastavljaju da nas kontroliSu. Prvi korak u menjanju
takvih navika jeste da ih osvestimo, da uvidimo $ta se zapravo odigrava.

Da bismo se probudili iz ovako snazne navike uslovljavanja potrebni su
nam kvaliteti istrajnosti i jasnosti, koji nam omogucuju da te navike vidimo
jasno, neoptereeni uobicajenim nacinima percipiranja. I mada se ovakva
strategija primenjuje na emocionalne obrasce, u ovoj vezbi ¢emo sabranu
paznju usmeriti na jednu neutralnu aktivnost: jedenje.

Potrebna vam je neka mala koli¢ina hrane za ovu meditaciju. Nekoliko
zrna suvog grozda je sasvim dobar izbor.

Drzite suvo grozde na dlanu ruke. Pre nego Sto pocnete, vidite da li imate
neku unapred zadatu predstavu o tome kako je to jesti suvo grozde. Zatim tu
pretpostavku napustite.

Usmerite paznju na suvo grozde na vasem dlanu, dopustite svim svojim
¢ulima da budu budna i na oprezu, pazljivo registrujudi oblik, veli¢inu i tek-
sturu svakog zrna, igru svetla i senke na njihovoj povrsini.

Sada, sa punom svesnos¢u, drugom rukom uzmite jedno od zrna. Budite
potpuno svesni svakog osecaja. Dodira, stiskanja i osecaja koje zrno stvara na
vrhovima vasih prstiju, budite usredsredeni na oseéaj dodira. Potom poste-
peno podignite zrno ka ustima, registrujuéi osecaj promene u misi¢ima ruke
dok se primice ustima.
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Dodirnite zrno usnama. Registrujte mozda pojacano lucenje pljuvacke
dok nameravate da ga stavite u usta.

Sada, usnama, zubima i jezikom — pazljivo registruju¢i svaki pokret — os-
etite zrno u svojim ustima i po¢nite da ga Zvalete.

Budite svesni eksplozije ukusa, gorcine ili slasti, arome zrna, teksture
koja se razgraduje u ustima dok ga Zvacete, pokreta usta i jezika dok se zrno
krece ka grlu i nadole. Zatim registrujte odsustvo zrna u vasim ustima.

Isto tako uocite da li se javlja Zelja da brzo posegnete za jos jednim zrnom,
za jo$ jednom dozom tog ukusa... i tako nastavite da veZbate sa svim ostalim
zrnima.

Kada ste zavrsili, razmotrite ovakav nacin jedenja suvog grozda, upor-
edite ga sa nac¢inom na koji ih obi¢no jedete — i da li je vase iskustvo bilo
drugacije od onoga kako ste pretpostavljali da ¢e biti.

Mi obi¢no jedemo “automatski”, izgubljeni smo u svojim mislima ili
¢askamo sa nekim, a da zapravo ne obra¢amo mnogo paznje na pravo iskustvo
jedenja. Ukoliko odlucite da neke od svojih obroka pojedete sabrano, mozda
¢ete primetiti kako ukus hrane registrujete sve bolje i bolje i sve ste svesniji
signala sitosti koje vam telo $alje. To obic¢no znaci da Cete jesti manje, ali Cete
viSe u tome uzivati. Kao model uno$enja sabranosti u navike koje su toliko
automatizovane, sabrano jedenje je jedan primer kako mozZemo da negujemo
punu paznju.

Sabrano /wdanj&

Iako nam je mozda lakse da budemo sabrani dok sedimo i meditiramo ili
dok smo fokusirani na neku aktivnost kao $to je jedenje, svesnost moze biti
integrisana u svakodnevicu naseg zivota.

UnosSenjem sabranosti u hodanje, kao i kod sabranog jedenja, vezbamo
da nizove nesvesnih navika u svojim aktivnostima izbacimo na povrsinu. Sa-
brano hodanje takode daje jednu prakticnu lekciju da kvalitetom svesnosti
mozemo obogatiti bilo koju aktivnost — nije neophodno da mirno sedimo i
budemo sabrani. Mozemo sabranost praktikovati i u sred vreve Zivota.

Jos jedna korist od sabranog hodanja je da ona podiZe nivo nase energije.
Zbog toga neki ljudi vole da rade kratke periode sabranog hodanja pre svoje
dnevne doze sede¢e meditacije. Sabrano hodanje moze takode biti korisno da
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smirimo uznemireni um.

Svrha sabranog hodanja nije da negde stignemo, ve¢ da postanemo svesni
samog procesa hodanja. Za sve to vam je potrebna samo kratka staza — otpri-
like nekih deset koraka — u prostoriji ili napolju, tako da mozete da se krecete
tamo-amo. Ukoliko Setate na duZu stazu, ostanite sabrani na samo iskustvo
Setanja.

U pocetku, sabrano hodanje se radi sporim ritmom, kako bismo kompo-
nente svakog koraka osvestili. Ali kako postajete sve bliZi toj praksi, mozZete
eksperimentisati sa razli¢itim brzinama.

Stanite stopa raSirenih u $irini ramena, postanite svesni svakog osecaja
dok skenirate svoje telo, dopustajuéi umu da registruje i najmanje opazaje.

Odredite osecaje koje imate u nogama i stopalima: pritisak tezine tela
rasporedene na tabanima, ose¢aj u nogama dok se lagano pomeraju kako bi
odrzale uspravan polozaj...

Ukoliko vam um odluta ili ostane zaokupljen ne¢im drugim, samo ga
vratite na osecaje u stopalima i nogama.

Sada lagano prebacite tezinu na jedno stopalo. Registrujte osecaje lakoce
ili teZine u svakoj nozi...

Vidite koliko precizno moZete da posmatrate sadasnje senzacije dok
prebacujete tezinu na jednu nogu. Jednostavno registrujte na Sta god da tu
naidete, bilo da je tvrdoca, pritisak, napetost ili golicanje.

Zatim lagano podignite stopu i spustite je na podlogu ispred vas,
prebacujudi na nju tezinu, svesni svih osecaja koje to izaziva: kontakt sa pod-
logom, rad misSi¢a dok se noge krecu...

Kada dodete do kraja staze ili vam je neophodno da promenite smer ho-
danja, prvo osvestite zaustavljanje, potom proces pokretanja tela dok menjate
smer.

Budite potpuno skoncentrisani, potpuno udubljeni u iskustvo hodanja
i osetanja u nogama i stopalima. Uvek registrujte ono $to u tom trenutku
osecate. Kada um odluta, vratite svesnost na osecaj kretanja.

Hodajte onom brzinom koja vam dopusta da budete sabrani. Ukoliko vam
je um uznemiren ili Cesto odluta, pokusajte da hodate malo brze. Kako vam
um postaje koncentrisaniji, tako usporavajte. Mozete da eksperimentiSete sa
hodanjem razli¢itom brzinom, kako biste ustanovili pri kojoj najlakse posta-
jete sabrani i hodate prirodno i sa svesnoséu.
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Model uma

Vozili smo se u rasklimatanom taksiju po jednom neverovatno promet-
nom i haoti¢nom autoputu. Nase kretanje, koje ni u pocetku nije bilo preter-
ano brzo, sada je izgledalo kao da milimo: negde ispred nas jedan autobus se
bio prevrnuo. ® Dok smo se priblizavali olupini autobusa, videla sam jednog
od nastadalih kako leZi kraj puta, a oko njega je ¢ucala ¢ini se cela njegova
porodica — supruga, deca, roditelji — i plakali i naricali. Ono §to me je u Citavoj
toj sceni zapanjilo bila je njena otvorenost za ostali svet i kako su, na Zapadu,
smrt i Zalost upravo nesto sto je skriveno. Pokojnik se odmah skloni, da nije
na vidiku. U Indiji je izgledalo savrseno prirodno videti porodicu koja ne obuz-
dava svoju Zalost, dok je smrt u svoj svojoj realisti¢nosti izloZena kraj puta.
e Ispric¢ala sam ovaj dogadaj jedoj svojoj pacijentkinji, Sari, koja mi se javila
posle posete koju su ona i njezino troje dece nacinili njezinim onemocalim
roditeljima. Plasila se ¢injenice da ¢e izgubiti svoje stare roditelje, da jos nece
dugo poZiveti. Pa ipak nije Zelela da oseca taj strah, na kraju krajeva ona je
bila majka troje dece sa mnogo obaveza u pogledu njihovog odgajanja. Pre
svega je morala da bude mama. No, bila je na ivici suza, iako nije Zelela da
uznemiri decu. ® Odlucila je da odvoji vreme i bude sa svojim osecanjima.
Mozda bi mogla da ode da se okupa, kako bi bila sama i dobro se isplakala. ®
Tako je Sara rekla deci da se malo sama igraju. Ipak, deca su osetila da nesto
nije u redu. Najmladi je upitao: “Mama, zasSto se kupas u sred dana?” e Sara
je odlucila da bude iskrena prema njima. Rekla je: “Baka i deka su veoma
stari i plasim se da bi uskoro mogli da umru. Od toga mi se place”. ® Cim su
shvatili kako se oseca, deca su se privila uz nju, stegnuvsi se svi u jedan veliki
zagrljaj. Svako od njih dosao je u dodir sa oStrom tugom Zzivota. Nije ih od nje
trebalo Stititi — bili su spremni da u njoj u€estvuju. Sara se istopila u narudju
svoje dece, osetila se uteSena poverenjem koje iskrenost moze uneti u nase
najblize veze.

Ova epizoda mi ilustruje snagu suocavanja sa istinom, makoliko se to

64



PRIVID STVARI

ponekad ¢inilo teskim. Suvise Cesto se krijemo od mrtvaca kraj puta, kakav
god oblik ta istina imala u nagem zivotu. Smatramo da nije prihvatljivo imati
takva osecanja. Pretvaramo se da smo iznad njih ili pokusavamo da postedimo
svoje najblize — sve dok ne uvidimo mo¢ prave iskrenosti, mo¢ toga da smo
prirodni i sa ¢injenicama, poput onih ljudi kraj puta u Indiji.

Secam se razgovora sa taksistom na Devi¢anskim ostrvima o tome kakve
sve probleme ljudi imaju jedni sa drugima. Njegov stav je bio jednostavan:
“Svako nesto dobije i nesto izgubi”. Ali mi hitro sakrijemo to svoje nesto,
uglavnom zato $to nam se umovi upinju da prikriju bolne istine, ne samo od
drugih ljudi, ve¢ i od nas samih. Pa ipak, staza isceljenja vodi preko otkrivanja
i istrazivanja tih neugodnih istina, tako da smo u stanju da na svetlo dana
iznesemo ono $to se krije tik ispod povrsine.

Optickailuzija uma ® Lakoca sa kojom um skrece nasu paznju od skrivenih
istina pociva upravo na nacinu na koji je on sacinjen. Nalik je ormaru sa
tajnim pregradama, u kojima su opasne tajne smestene podalje od radoznalih
ociju. I te pregrade ostaju neotkrivene, posto one vidljive pregrade uspevaju
da obmanu oko tako kao da ispunjavaju ¢itav ormar. Kada jednom znamo za
postojanje tog tajnog mentalnog pregradka, nadomak smo i kljuca za njegovo
otvaranje.

A taj kljuc je sabranost paznje. Razlog zasto nam je u tome sabranost od
tolike pomo¢i ima veze i sa time koliko je strasan jedan takav tajni pregradak.
Uz sabranost se ose¢amo manje preplavljeni uznemiruju¢im istinama; stvara-
mo sigurno unutra$nje utociste, koje nam ¢ak omogucuje da ih istraZimo.

Ali prvo o tom genijalnom sklopu. I ako neki detalji u ovom poglav-
lju mogu biti malo tezi za razumevanje, upoznavanje sa radom nase psihe
pomodi ¢e nam da razjasnimo stvari kada budemo istraZivali emocionalne
navike koje upravljaju nasim Zivotima.

Dakle ovako.

Um mnogobrojne informacije koje teku kroz njega propusta kroz vise
paralelnih tokova. Dok slusamo prijateljicu kako govori, na primer, odvojeni
kanali u umu registruju ton njenog glasa, izraze lica, gestikulaciju, ritam i
znacenje reci — i izvlace iz svega toga emocije koje stoje iza tih reci. Tako nam
ona kaze: “Dobro se ose¢am”, pa ipak podrhtavanje glasa i suzne o¢i otkrivaju
nam koliko je zapravo uznemirena — informacija koju je um sintetizovao iz
ukupnog zbira tih raznorodnih kanala informacija.

U veéem delu ovi kanali ono §to se dogada oko nas registruju u delu uma
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koji je izvan podrucja svesnosti. Mozda smo stekli neki neodreden osecaj o
tome kako se naSa prijateljica oseca ili — ako su njezina osecanja ocigledna
- mozda nam i do svesti dopre da je tuZna. Ali ce§ée se dogada da ono §to
ti kanali registruju ostane izvan naSe pune svesnosti — registrujemo negde
njenu tugu u svom umu, ali nismo toga zaista svesni.

Zapravo, manje od jednog procenta informacija koje primi na$ um zaista
dopre nam do svesti. Slicno tome, veéi deo reakcija na te informacije ostaje
izvan svesnosti; na$ pogled pun saosecanja otkriva brigu za prijateljicu, ¢ak i
ako u tom trenutku nismo ni svesni svog izraza lica. Ve¢i deo toga $to regis-
trujemo i kako na to reagujemo iz jednog u drugi trenutak kontrolisano je u
tim nevidljivim delovima naSeg uma koji barata ogromnim obiljem Zivotnih
detalja, ali nas ne uznemirava tim sitnicama.

Pa ipak, zahvaljujudi jednoj opti¢koj iluziji uma, imamo utisak da smo
svesni svega §to primetimo i svega $to ucinimo. Ova iluzija opstaje uprkos
¢injenici — dobro poznatoj kognitivnim nau¢nicima — da smo svesni tek deli¢a
svojih percepcija i postupaka. Nama se ¢ini da jedan mali odeljak ispunjava
¢itav mentalni ormar.

Rizi¢an sklop ® Ovo je korisna iluzija — uglavnom. Dok slusate prijateljicu
kako govori, ne Zelite da se gnjavite registrujudi sva pravila sintakse koje ona
sledi, a koja nama omogucuju da od njenih re¢i konstruiSemo smisao. Niti
zelite da analizirate suptilne promene intonacije i misice lica koji signaliziraju
kako se ona zaista oseca. Sreom, sve se to odvija u vasem umu automatski i
trenutno, tako da ne morate da se time bavite.

Ako vozite kola i razgovarate sa prijateljem, na primer, paznja vam je
uglavnom fokusirana na razgovor, a samo povremeno je prekidaju kola koja
prolaze suvise blizu ili neki pesak koji se sprema da prede ulicu. Reagovanje
na druga vozila i odlucivanje kada da prikocite, ubrzate i ukljucite Zmigavac
moZete mirne duSe prepustiti tom nevidljivom odeljku skrivenom negde u
umu.

Ti mentalni odeljci su neophodni, posto je nasa paznja, kojom odlu¢ujemo
§ta ¢emo uociti, ograni¢ena. Um neprekidno odabira delove sveta oko nas
koje ¢e staviti pod uski snop paznje, a u isto vreme mnogo Siri spektar po-
dataka ostaje izvan tog snopa. Ono §to je registrovano izvan tog uskog snopa
ide u unutrasnje delove uma.

Mada su mentalne pregrade prakti¢ne, zbog njih nekad propustimo mno-
go toga vaznog. Na primer, jedan je psiholog napravio jednominutni snimak
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na kojem tri mladi¢a izmedu sebe dodaju kosarkasku loptu. U jednom trenut-
ku Zena u beloj viktorijanskoj haljini i sa belim suncobranom prolazi izmedu
njih. To prolaZenje traje otprilike Cetiri sekunde.

Psiholog je zamolio razne ljude da pogledaju snimak i izbroje koliko je
ukupno bilo dodavanja. Kad bi zavrsili, rezultat je bio 23, 24... Onda bi ih
upitao da li su uodili nesto neuobicajeno. Tipi¢an odgovog bio je: “Na Sta mis-
lite?” Kada bi im ponovo pustio snimak, veéina ljudi bila je potpuno zgranuta
da, po prvi put vidi Zenu koja prolazi izmedu mladica.

Dakle, dok nam selektivnost paznje obi¢no pomaze, postoji i negativ-
na strana. Granice paznje mogu znaciti da nesto ne primecujemo — i da ne
primecujemo to da ne primeéujemo. Naravno, to je obi¢no u redu, jer ionako
ne Zelimo da se bavimo veéim delom onoga $to na$§ um filtrira. Ali kada se
u ¢itavu ovu sliku ukljuce i emocije, selektivna paznja naSeg uma moze biti
manje korisna: mozda izbegavamo da uo¢imo nesto ne zato $to je irelevantno,
ve¢ zato §to nas uznemirava.

Ovo je pokazao jedan drugi psiholog, koristedi aparat za registrovanje
pokreta ociju dok se fokusiraju na nesto. Testirao je dobrovoljce i to prvo ko-
liko su uzbudeni u vezi sa seksualnos¢u. Zatim im je pokazivao crteZe raznih
prizora, a jedan od njih bio je i torzo nage Zene u prednjem planu i muskarac
koji ¢ita novine u pozadini.

Ljudi koji su najburnije reagovali na prizore seksa imali su snaznu reak-
ciju na crtez: njihov pogled uopste nije bio uperen na Zenu, ve¢ je ostao priko-
van za muskarca u pozadini! Pretpostavka je da su registrovali nagu Zenu per-
ifernim pogledom i onda instinktivno usmeravali svoj pogled dalje od njenog
tela, ka neutralnom delu scene. Kada ih je kasnije pitao nisu imali seéanje — a
verovatno ni svest — o nagom telu.

Naga Zena nestala je u tajnom pregratku uma, zahvaljujuéi jednom ¢inu
mentalnog iScezavanja. Ovo pokazuje kako se neki od tih odeljaka pune, jer
nas um §titi od toga da uo¢imo ono $to nas uznemirava.

Neverovatan broj stvari koje vidimo tokom dana klizi u to tajno spremiste
uma. Ovo i$Cezavanje ukljucuje i naSe automatske reakcije, kao i mnoge nase
misli i ose¢anja. Kada ovakvi trikovi uma postanu dobro uvezbani, on li¢i na
nekakvog madionicara, koji nas uspavljuje svojom savrSenom iluzijom.

Zapazanje onoga $to smo preskocili ® Ako neki ¢in nepaznje ponovljamo

nebrojeno puta, on postaje automatski, kao i svaka druga naucena navika.
Mada ovo nije toliko bitno za svakodnevni zZivot, posledice su daleko ozbiljni-
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je kada su ove rutine nestajanja nabijene emocijama.

Uzmimo na primer nekoga ko je rano u Zivotu kroz bezbrojna ponavl-
janja porodic¢nih scena naucio da neslaganja u misljenju neizbezno vode u
prepirku ili u mrzovolju. Kasnije u Zivotu isti sled se moze dogadati kad se
raspravlja sa svojom suprugom.

Iako dobro naucena navika diktira njegovo ponasanje, kljucne ¢injenice o
tom sledu, ukljucujuéi i samo njegovo postojanje, bi¢e pohranjene u tajnom
mentalnom skladi$tu. Kada su jednom te Cinjenice pod klju¢em, on se nece
secati da je naviku razvio jo§ u detinjstvu, niti ¢e biti sasvim svestan da ga
¢ak i sada, posle toliko godina, ona kontrolise. Neée imati predstavu do koje
mere naviknute reakcije odreduju njegov nacin reagovanja, iako moze biti
svestan njihovih posledica: da je on ona vrsta ¢oveka koja na nesporazum
reaguje vikom ili mrzovoljom. Medutim, zasto je to tako, to za njega moze
ostati potpuna zagonetka.

Uzmimo primer koji nije hipoteti¢ki. DZejk, jedan od mojih pacijenata,
Cesto se Zalio da njegova devojka ne razume njegovu potrebu da bude sa svoje
tri kéerke, a koje je u skladu sa dogovorom pri razvodu vidao samo vikendom.
“Kada deca dodu kod nas, moja devojka se stalno nesto duri”, govorio bi mi.

Ali kada je o svemu tome porazgovarao sa njom, ispostavilo se da ona
na sve to drugacije gleda. Rekla mu je: “Naravno da shvatam potrebu da ti
i tvoje kéerke budete zajedno, potpuno to podrZavam. Moj problem je da
mene potpuno iskljucis dok si sa njima. Volela bih da i ja budem deo ¢itave te
situacije. I kada pravi$ planove sa njima, volela bih da u obzir uzme$ i moje
zelje, umesto da gleda$ samo ono §to one hoce. Ti si sa njima kao u nekakvom
transu, kao da ja uop$te ne postojim”.

Sugerisala sam Dzejku da, ukoliko Zeli da izmeni nacin na koji reaguje u
vezi sa kéerkama i svojom devojkom, treba da prvo postane svestan toga kako
tacno reaguje. Neophodno je da osvesti ono $§to podsti¢e njegov naviknuti
odgovor i da u fokus postavi onaj tok misli, ose¢anja i reakcija koji obi¢no tece
izvan polja njegove svesnosti.

Za Dzejka je to znacilo da postane svestan Citavog skupa zastrasujucih
misli koje su izazivale trans zbog kojeg se njegova devojka bunila. Kada je
jednom poceo da unosi preciznu svesnost u te skrivene trenutke, shvatio je
da mu se po navici uvek namece jedna osnovna misao: “Ako upravo sada ne
uradim sve da zadovoljim svoje kéerke, izgubi¢u njihovu ljubav”. Njegova
paznja prema kéerkama, kao i zaboravljanje na devojku, bili su pokretani
ovim iracionalnim strahom. No kada mu je jednom poslo za rukom da osvesti
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tu automatsku reakciju, bio je u stanju da odgovori na novi izazov: da iskoraci
izvan tog strahom pokretanog transa.

Otvaranje tajnog pregratka ® Ovo je trenutak u kojem sabranost paZnje
ulazi u igru. Kao §to nam navike omogucuju da prenebregnemo mnoge detalje
u nasim zivotima, isto tako nam sabranost omogucuje da u¢inimo suprotno.
Sabrana paznja je svesna i budna i ne funkcioni$e automatski. Ona je u stanju
da uoc¢i mnogo toga preko cega obic¢an um jednostavno prede.

Sabranost nudi protivotrov onom otupljuju¢em efektu koji ima svesni
zivot odvijajuéi se automatski. Ona otelovljuje sposobnost uma da sazna
sam sebe, usmeravajudi zrak svetlosti u podrucje mentalnog, podrudje koje je
inace izvan polja svesti.

Uz sabranost mi ne moramo da ostanemo potpuno nesvesni sadrZaja
onog tajnog pregratka u svom umu. Tako ¢emo mozda poZeleti da u jasnijem
svetlu ispitamo taj materijal i potrazimo uzroke tegoba u svom emocionalnom
Zivotu. Sabrana svesnost stvara neku vrstu radnog prostora, mesta u umu gde
moZemo da uo¢imo i pozabavimo se svojim navikama. To je sli¢no sigurnoj,
udobnoj prostoriji, u kojoj mozemo da ¢itamo i razmisljamo o najli¢nijim
odlomcima iz svog dnevnika. Kako je to rekla jedna od mojih pacijentkinja:
“Sabranost me drZi u vezi sa mojim postenjem”.

Kako ponavljanje stvara naviku ® Na koji nacin se uop$te taj tajni pre-
gradak puni ovakvim navikama? “Trenutni impuls, povremena popustljivost,
prolazni kapric mogu ponavljanjem postati navika vrlo teska za iskorenjivan-
je, Zelja koju je tesko kontrolisati i na kraju jedna automatska funkcija koja se
vi$e ne dovodi u pitanje. Ucestalim zadovoljavanjem Zzelje formira se navika,
a onda takvo uslovljavanje moZze izrasti u neodoljiv poriv”. Ovu temeljnu for-
mulaciju procesa kojim ponavljanje prerasta u naviku nacinio je Njanaponika
Tera, budisti¢ki monabh.

Ona se podudara sa savremenim naucnim gledanjem na naviku kakvu
zastupa neurolog i nobelovac DZerald Edelman. On objasnjava da se nase
navike — nasi naj¢e$¢i nacini razmisljanja, osecanja i reagovanja — uoblicavaju
na neuroloskom nivou zahvaljujuéi uticaju jednostavnog ponavljanja u veza-
ma izmedu mozdanih éelija. Sto se odredeno kolo u mozgu vise koristi, to
snaznija ta veza postaje.

Kao $to ukazuje Njanaponika, ono §to je nekada bio jednostavno hir ili
impuls postaje, neprekidnim ponavljanje, dubokog zljeba. Kako uvek izno-
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va ponavljamo naviku, neuralne veze za nju jacaju, dok one za alternativne
navike slabe. Mozdane celije u odabranom kolu razvijaju sve jace i jace veze,
dok veze za alternativne odgovore lagano slabe. To je sli¢no raskrsnici na
zemljanom putu: ako svako skrene udesno, za koju godinu ¢e tragovi kola
ka toj strani biti dovoljno duboki da svaka kola koja naidu ve¢ sama od sebe
budu usmerena na tu stranu.

Isto je i sa emocionalnim reakcijama. Kada imamo izbor izmedu dva
nacina reagovanja, onaj sa jacom mrezom veza Ce preovladati, kao i onaj uho-
dani pravac na zemljanom putu. U trenucima kada mozemo da krenemo na
bilo koju od dve strane — da i na najmanju uvredu reagujemo gnevnim re¢ima,
s jedna strane, ili uvredenim ¢utanjem, sa druge — ona vrsta odgovora koji smo
i do tada redovno odabirali bi¢e najverovatnije na$ automatski odgovor. Alter-
nativa ¢e usled nekori$¢enja postajati sve slabija, kako i nervni putevi blede.

Precice u umu ¢ Tehnicki termin za jednu od takvih dobro ukorenjenih
navika uma jeste “shema”. U najopstijem smislu, shema je skup nacina na
koje um organizuje, skladisti i obavlja odredeni zadatak. Sheme nam pomazu
da od haosa koji nas okruzuje nac¢inimo red. One dejstvuju dok um preuzima
obilje fizi¢kih signala koji dopiru do oka ili uha i od njih stvara neki smisao.
Znacajno je da one takode utic¢u na to $ta ¢e nasa paznja odabrati kao bitno, a
$ta Ce odbaciti kao irelevantno — drugim re¢ima, sheme odreduju sta odlazi u
onaj nevidljivi mentalni pregradak, a $ta pod sjajno svetlo nase svesnosti.

One nam obezbeduju i okvir za objasnjenje $ta je to §to smo opazili i na
koji nacin planiramo da reagujemo na to. Tako posedujemo shemu za, recimo,
to kako da vozimo bicikl ili $ta treba da uradimo da bismo rezervisali avion-
sku kartu. Sheme su mentalni modeli naseg iskustva. Kada pomislimo na to
Sta sve treba uraditi da bismo kupili avionsku kartu, mi se tada pozivamo na
model koji ukljucuje nase znanje o avionskim kompanijama i njihovom redu
letenja, kreditnim karticama, kori$¢enju telefona, kako da pronademo karte
sa popustom i mnogo toga drugog. Ta mentalna mapa govori nam S$ta sve
treba da uradimo kako bi svi ti elementi funkcionisali bez problema, a mi se
na kraju nasli na odredi$tu koje smo planirali.

Ovakvi modeli su klju¢no mentalno sredstvo za navigaciju kroz jedan
kompleksan svet. Vrlo cesto ih koristimo - zapravo ih uvek iznova testi-
ramo - tako da kada ih posle prvih nekoliko poku$aja nau¢imo i po¢nemo
da primenjujemo neki od njih, ne moramo o tome vise mnogo ili uopste da
razmis$ljamo.
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Kako u¢imo novu mentalnu naviku - recimo, kako da koristimo novi
kompjuterski program — one zone u kojima mozak formira tu naviku vrlo su
aktivne i troSe mnogo energije da se nervno kolo te navike poveZe i izgradi. No,
kada smo jednom njome ovladali, isti ti delovi mozga troSe vrlo malo energije
da bi je izvrSavali — sem ako, sli¢cno meni, i vama nedostaju mentalne struk-
ture za razumevanje kompjutera! Kada mentalna navika postane automatska,
na$ um samo vrti odgovaraju¢u shemu za ono $to treba da odradi, ne ulaze
nikakvu dodatnu energiju u taj napor. A nova shema biva uskladis$tena u onaj
nevidljivi mentalni pregradak.

Ogroman broj shema su efikasne precice u umu. Dobar deo te efikasnosti
zahvaljuju c¢injenici da dok ih izvr§avamo ne moramo da na njih obraéamo
paznju. Jednostavno po¢nu da dejstvuju, pomazuci nam da upravljamo svojim
zivotom nalik hordi nevidljivih, ali uvek na oprezu i beskrajno mo¢nih vilen-
jaka koji anticipiraju svaki na$ mig i obavljaju sve $to je neophodno, a da mi
ne moramo oko toga da lupamo glavu.

No, kada dode do jedne posebne kategorije — shema koje upravljaju
nasim emocionalnim navikama — mogu se javiti problemi. U podrucju emo-
cija, vedina shema nam pomaze, ali neke mogu biti i kontraproduktivne, ¢ak
samorazarajuce. U takvim slucajevima deSava se da ponavljamo isti obrazac za
koji ¢emo mozda kasnije uvideti da nas nigde ne vodi, ali se tada ve¢ ose¢amo
nemo¢nim da ga izmenimo. Nekako se dogodi da uopste ne razmisljamo da
postoje i neke alternative. Takve samorazarajue sheme uklapaju se u ono
$to budisticki monah Adan Amaro oznacava kao “inerciju navike zbog koje je
najverovatnije da ¢éemo istu stvar uvek iznova ¢initi, iako su njezine posledice
bolne.”

Od svih mentalnih navika mozda su emocionalno najnabijeniji oni mod-
eli stvarnosti koji se odnose na to kako razmisljamo i ose¢amo sami sebe i
ljude u svom okruzenju. Te sheme boje i omeduju najintimniju teritoriju u
nasem Zzivotu. Kada su ta sociva u naSem umu jasna i precizna, tada je takva i
nasa percepcija samih sebe i drugih. Medutim, kada su ovi modeli stvarnosti
iskrivljeni, nevolje po¢nu da iskrsavaju.

Ucenje o navikama srca ® Kada ste ucili da vozite bicikl, mozda se secate,
u pocetku ste na njemu imali i pomo¢ne toc¢kove. Onda vas je kasnije neko
pridrZavao, sve dok na kraju niste bili u stanju da ga samostalno vozite. Ali
detalji prolaska kroz ovaj postupak su mozda sada zamuceni u seéanju, tako
da se jasno secate tek nekih specifi¢nih trenutaka, a ostalo je sliveno jedno
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u drugo, i nista od toga nije vezano za neki odredeni dan i vreme kojeg biste
mogli da se prisetite.

Isto vazi i za emocionalne navike. Mi se nismo rodili sa njima; sve su one
naucene. Toliko smo dobro naucili svoje emocionalne navike da je onaj niz
epizoda u kojima smo ih sticali sada u se¢anju sasvim zamucden.

Neko ko je odrastao u porodici gde su neslaganja automatski vodila do
buc¢nih svada i nasilja, ve¢ rano u Zivotu naucice taj obrazac ili reakciju na
njega, kao §to je prigu$ivanje osecanja izazvanih neslaganjem, kako bi iz-
begao svadu. Sa tim ucenjem do¢i ¢e — na primer — i skup automatskih misli
i o¢ekivanja od drugih ljudi. “Jedini nac¢in da moja osecanja i potrebe budu
primeceni jeste da vicem” ili “Ako postoji neslaganje, moram napasti pre nego
$to budem napadnuta”. Iako se mozda i ne se¢amo tacno kako smo naucili
svoje emocionalne navike, kao i kod voznje bicikla, one su nam toliko bliske
da ih ose¢amo kao prirodne.

Te emocionalne navike naucene su toliko temeljno da dejstvuju izvan
nase svesti i dobar deo njihove mo¢i nad nasim Zivotima potice od ¢injenice
da su uglavnom nesvesne. Kao §to nismo svesni da se one formiraju u tre-
nutku dok se to dogada i ne se¢amo se vecine detalja o procesu u kojem su
postale naSe omiljene navike, ostajemo isto tako nesvesni nacina na koji nas
one kontrolisu.

Naravno, mnogi skriveni faktori kontrolisu na§ emocionalni Zivot,
ukljucujudi i neke koji su genetske prirode, kao $to je temperament. Ali ovde
se bavimo navikama koje smo naucili - i koje moZemo da izmenimo.

Otkrivenje skrivenih obrazaca ® “Upravo sam se vratila sa letovanja i
osecala sam se vrlo opusteno, pa sam nazvala svoju majku”, ispri¢ala mi je
jedna klijentkinja. “Upitala me je kako je bilo i pocela sam da joj pricam. Ali
ona me je prekinula u pola recenice i odmah krenula da prica o sebi. Takvo
ponasanje pokrenulo je nesto u meni. Pomislila sam: ‘Nju uopste nije briga za
mene’, i to me je rastuzilo, potom razljutilo. I tako smo posle nekoliko minuta
opet pocele da se svadamo, optuzujuéi jedna drugu. Toliko me je razjarila da
sam joj zalupila slusalicu. Ne znam uopste zasto nam se to stalno dogada.”

Dok smo u sred vrtloga besa ili panike, sve nam izgleda zbunjujuce, van
nase kontrole, nesavladivo i nepredvidljivo. Ali ako bismo mogli da nacinimo
jedan korak unazad, da sagledamo tok jedne ovakve epizode i vidimo kako
se odvija sasvim slicno mnogim drugim slucajevima emocionalne konfuzije,
poceli bismo da uoc¢avamo skriveni obrazac — onu shemu koja nas pokrece.
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Bili bismo u stanju da detektujemo sli¢nosti u onome $to inicira reakciju, u
njenom pravcu kretanja i mesavini misli i ose¢anja, u onome $to govorimo i
kako se ponasamo.

Posle nekoliko meseci istraZivanja ovakvih obrazaca u sopstvenom
Zivotu, moja klijentkinja je otkrila sli¢nosti izmedu toga kako razmislja, kako
se oseca i kako reaguje na svoju majku u trenucima kada se oseti ignorisanom
i istih takvih reakcija u raspravama sa svojim muzem. Obrazac je isti, a rec je
o emocionalnoj navici koja samu sebe aktivira u oba ova odnosa, u situaciji
kada moja klijentkinja oseti da se ona druga osoba okrece samoj sebi i vise
ne obraa paznju na njezine potrebe ili osecanja. Njen odgovor, sada uvida,
jeste odreden tok misli, emocionalnih reakcija i nalet besa koji se zavrsava
eksplozijom.

U nasem emocionalnom Zivotu dobar deo uznemirenja izazvan je
najdubljim emocionalnim shemama, duboko usadenim obrascima percipi-
ranja stvari i reakcijama koje nas, uvek iznova, navode da u sli¢nim povo-
dima isto reagujemo i to skupom misli, osecanja i reakcija, u ¢ijoj osnovi su
neprilagodene navike.

Usmeravajudi sabranu paznju ka svojim emocionalnim navikama u tre-
nutku dok se ispoljavaju, moZemo sebi obezbediti drukciju perspektivu ka
onome §to je u osnovi nase emocionalne konfuzije. Kao $to ¢emo videti kad
budemo razmatrali glavne emocionalne sheme, mozemo u te obrasce uneti i
empatiju i svesnost.

Sheme namecu svoju realnost — nacin na koji nam stvari izgledaju dok
smo pod njihovim uticajem. Ali kada prepoznamo te skrivene obrasce, to nam
pomaze da vidimo stvari viSe kakve one zaista jesu — neiskrivljene nasim us-
lovljenostima, ve¢ zasnovane na potpunijem, preciznijem posmatranju. Ovak-
vo gledanje stavlja nase tegobe u jedan novi okvir; prepoznajuéi delovanje
ovog principa organizovanja, ne moramo da se vise ose¢amo bespomo¢nima,
Zrtvom istih starih reakcija. Sada imamo tacku oslonca, od koje moZemo kre-
nuti u transformisanje svog unutrasnjeg pejzaza.
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