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Uvod

Ova je knjizica sastavljena iz Sestodijelnog video serijala
S YouTubea (http://www.youtube.com/yuttadhammo).
Prvo je bila namijenjena uporabi u saveznom pritvoru Los
Angelesa, gdje nije bilo moguce Siriti uCenje putem videa,
ali mi je otad postala najdrazi nacCin predstavljanja
meditacije pocCetnicima. lako video predavanja pruzaju
koristan vizualni vodiC, ova knjizica sadrzi mnogo opsirnije
iInformacija koje se ne nalaze u video obliku.

Lekcije su slozene u skladu s nacinom na koji bih ja
oCekivao da pocetnik nauci meditirati, korak po korak.
Mozda se Cini neobiCnim Sto su poglavlja dva, tri i pet
predstavljena obrnutim redoslijedom od onog kojim se
prakticiraju. Obrazlozenje je u tome sto je sjedecu
meditaciju poCetniku najlakse cijeniti. Nakon se zblizite s
konceptima vezanim uz meditaciju, svoju vjestinu mozete
prosSiriti tako da u rutinu uvrstite hodanje i prisutno
prostiranje.

Moja je jedina namjera, pri izvrSavanju ovog zadatka, da
to viSe ljudi iskusi plodove vjeZbanja meditacije. Cini se
smisleno da, ako zelite zivjeti u miru i sreci, trebate raditi
na tome da Sirite mir i srecu u svijetu u kojem zivite.

Htio bih zahvaliti svima koji su pomogli u nastajanju ove
knjige: svojim roditeljima i svim svojim bivsim uciteljima, te
trenutnom ucitelju i preceptoru® Ajaan Tong Sirimangalou,
kao i onim ljlubaznim bi¢ima koja su napisala prvu skriptu
predavanja s YouTubea.

Nek' sva bi¢a budu sretna.

Yuttadhammo

! Precepts - pravila na koje se budisti¢ki redovnici obvezuju pri zaredenju; Preceptor -
iskusan redovnik koji je izvrSio svecCanost inicijacije novaka u redovnike.


http://www.youtube.com/yuttadhammo

Posveceno mojem ucitelju Ajaan Tong Sirimangalou, Koji je za mene Zivi

podsjetnik da je Buda jednom hodao ovom Zemljom.



Prvo poglavlje: Sto je meditacija?

Svrha je ove knjige da posluzi kao uvodno obrazlozenje
kako meditirati za one s malo ili bez ikakvog iskustva s
vjezbanjem meditacije, kao i za one koji su iskusni u
drugim tipovima meditacije, ali zainteresirani za ucCenje
nove tehnike. U ovom ¢u poglavlju objasniti Sto je to
meditacija i kako bi joj trebali pristupiti.

Prvo, vazno je razumijeti da rijeC ,meditacija“ moze imati
razliCita znacCenja, razliCitim ljudima. Nekima meditacija
predstavlja samo smirivanje uma, odnosno stvaranje
mirnog i ugodnog stanja poput odmora ili bijega od
stvarnosti. Drugi meditaciju vezu uz izvanredna iskustva
ili stvaranje misticnih, Carobnih stanja svijesti.

U ovoj bih knjizi htio dati definiciju meditacije baziranu na
znacenju same rijeCi. RijeC ,meditacija“ dolazi od istog
korijena kao i rije¢ ,medicina“.! To je korisno za
razumijevanje svrhe meditacije jer rijeC medicina
podrazumijeva neSto Sto se koristi za lijeCenje bolesti
tijela. PovlacCeci tu paralelu, mozemo shvatiti meditaciju
kao nesto Sto sluzi za lijeCenje bolesti uma.

Uz to, razumijemo da svrha medicine, za razliku od
lijekova, nije bjezanje u privremeno stanje ugode ili srece
kako bi se ponovno vratili u isto bolesno stanje. Ona treba
proizvesti trajnu promjenu, vracajuci tijelo u njegovo
prirodno stanje zdravlja i blagostanja.

Isto tako, svrha meditiranja nije proizvesti privremeno
stanje mira ili smirenosti, nego vratiti um, koji pati od briga,

! Prema etymonline.com obje rijeci dolaze ,od korijena IEP *med - mjeriti, ograniciti,
razmotriti, savjetovati®.
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stresa i umjetnog uredenja, natrag u prirodno stanje
stvarnog i trajnog mira i blagostanja.

Dakle, dok prakticirate meditaciju prema ovoj knjizi, molim
vas da shvatite kako ona ne moze uvijek biti mirna i
ugodna. PocCinjati shvacati i raditi s duboko ukorijenjenim
stanjima stresa, brige, ljutnje, ovisnosti itd. nekad moze
biti prilicno neugodan proces, posebno zbog toga Sto
provodimo vecCinu svog vremena izbjegavajuCi |
potiskujuci te negativhe aspekte naseg uma.

Nekad se moze Ciniti da meditacija uopce ne donosi ni mir
ni sreCu, stoga treba naglasiti kako meditacija nije lijek.
Njezina svrha nije da vas ucini sretnima dok ju izvodite i
onda vrati patnji kad prestanete. Meditacija treba
proizvesti stvarnu promjenu u nacinu na koji se gleda na
svijet, vracajuci um u njegovo prirodno stanje bistrine. Ona
bi trebala omoguciti postizanje istinskog i trajnog mira i
sreCe, putem poboljSane sposobnosti suoCavanja s
prirodnim zivotnim poteSkocama.

Osnovna tehnika meditacije koju koristimo kako bi olaksali
tu promjenu je stvaranje Ciste svijesti. Tijekom meditacije
pokuSavamo stvoriti Cistu svijest za svako iskustvo koje se
pojavi. Bez meditacije smo skloni brzo osudivati i reagirati
na vlastita iskustva kao ,dobro®, ,lose“, ,ja“, ,moje" itd., Sto
zauzvrat uzrokuje pojavu stresa, patnje | bolesti uma.
StvarajuCi jasnu misao 0 objektu, mi zamjenjujemo
osudivanja tog tipa s jednostavnim prepoznavanjem
objekta kao ono Sto on zaista jest.

Stvaranje Ciste svijesti se izvodi koristenjem drevnog, al
dobro poznatog meditacijskog alata zvanog ,mantra”.

Mantra predstavlja rijeC ili izraz koji se Kkoristi za
usredotoCivanje uma na neki objekt, a najcesce na nesto
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sveto ili nadnaravno. Ovdje, pak, mantru koristimo za
usredotocCivanje paznje na uobiCajenu stvarnost, kao Cistu
spoznaju naseg iskustva za ono Sto ono zaista jest,
oslobodeno od projiciranja i osudivanja. Koriste¢i mantru
na taj nacCin, mocCi ¢emo jasno shvatiti objekte nasih
Iskustava bez suprotstavljanja ili vezanja za njih.

Kad npr. pomicemo tijelo, koristimo mantru kako bi stvorili
Cistu svijest tog iskustva, birajucCi rijeC koja obuhvaca
njegovu sustinu, poput: ,kretanje”. Kad iskusimo neki
osjeCaj: ,osjecaj’. Kad razmisljamo: ,razmisljanje“. Kad
smo ljuti, u umu si kazemo: ,ljutitost®. Kad iskusimo bol,
opet se tiho podsjetimo: ,bol“. lzaberemo rijeC koja
precizno opisuje neko iskustvo te ju koristimo kako bi ga
prepoznali kao ono Sto ono zaista jest, ne dozvoljavajuci
pojavu osudivanja objekta kao dobrog, loseg, sebe,
svojeq, itd.

Mantra se ne bi trebala odvijati u ustima ili glavi, ve€¢ samo
kao Cista svijest objekta onakvog kakav on zaista jest.
RijeC bi se, naglaSavam, trebala pojaviti u umu na istom
mjestu kao i objekt. Sama rijeC koju izaberemo nije toliko
bitha dok god uspjeSno usredotoCuje um na objektivnu
prirodu nekog iskustva.

Da bi pojednostavili proces raspoznavanja mnogobrojnih
objekata iskustva, tradicionalno ih dijelimo u Cetiri
kategorije.! Sve Sto iskusimo moze se smijestiti u ove Cetiri
kategorije. One sluze kao vodi€¢ u sistematizaciji nase
meditacije, omogucuju¢i nam da brzo raspoznamo sto je,
a Sto nije stvarno, te da prepoznamo stvarnost kao ono
sto ona zaista jest.

1 Ove dGetiri kategorije budisti nazivaju: ,Cetiri temelja svjesne prisutnosti“ i detaljnije su
pojasnjene u budistiCkim tekstovima. Tu ¢e, za nase potrebe, kratak uvid u ovaj pojam
biti dovoljan.
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Obicno je potrebno dobro upamtiti te Cetiri kategorije prije
nego sto nastavimo s izvodenjem meditacije:

1. Tijelo - kretnje i polozaiji tijela.

2.0sjecCaji - tjelesni i mentalni osjeti boli, srece,
smirenosti, itd.

3.Um - misli koje nastupaju u umu, o proSlosti,
buducnosti, dobru ili zlu.

4. Dhamme - skupine mentalnih i fiziCkih pojava koje su
od posebne vaznosti za meditanta, ukljuCujuci i stanja
uma koja zamagljuju svijest, Sest osjetila kojima se
dozivljava stvarnost, te mnoge druge.?

Ovo Cetvero: tijelo, osjecaji, misli i dhamme su Cetiri
temelja meditacije. Njih koristimo kako bi stvorili Cistu
svijest o sadasnjem trenutku.

Prvo, sto se tiCe tijela, pokuSamo obiljeziti svako fiziCko
iskustvo kad se dogodi. Kad npr. ispruzimo ruku, u umu
tiho kazemo: ,ispruzanje®. Kad je savijamo: ,savijanje”.
Kad sjedimo uspravno, kazemo si: ,sjedenje“. Kad
hodamo, kazemo si: ,hodanje”.

U kojem je god poloZzaju tijelo, mi samo prepoznamo taj
polozaj kao ono Sto jest. Koju god kretnju da napravimo,
jednostavno prepoznajemo sustinu njezine prirode,
koristeCi mantru da se prisjetimo u kojem je tijelo zaista
stanju. Na taj nacin koristimo vlastita tijela kako bi stvorili
Cistu svijest o stvarnosti.

Sljedeci su na redu osjecaji koji postoje u tijelu i umu. Kad
osjetimo bol, kazemo si: ,bol“. U ovom si slu€aju mozemo
ponavljati ispoCetka: ,bol ... bol ... bol, tako da umjesto

! Rije¢ ,dhamma“ znaci ,stvarnosti“, te ukljuéuje viSe skupova stvarnosti koji su od
vaznosti za meditanta. Tu ¢emo ograniciti raspravu na prvi skup - mentalne smetnje,
koji je najvazniji za poCetnika.
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da dozvolimo pojavu ljutnje ili izbjegavanja, jednostavno
prepoznamo to kao senzaciju. UCimo se prepoznati da su
bol i nasa odbojnost prema njoj dvije razliite stvari; da
zapravo nema niceg sustinski ,loseg” u vezi same boli niti
sustinski ,naseg” jer ju ne mozemo promijeniti ili
kontrolirati.

Kad se osjeCamo sretnima, zapazamo to na isti nacin,
podsjeCajuCi se na istinsku prirodu iskustva: ,sretan,
sretan, sretan®. Ne pokusavamo odbaciti ugodnu
senzaciju. Samo se Stitimo od vezanja za nju, pa tako ne
stvaramo stanja ovisnosti, vezanosti ili zudnje za tom
senzacijom. Isto kao kod boli, prepoznajemo da su sreca
| nasa simpatija prema njoj dvije razliCite stvari te da nema
niCeg sustinski ,dobrog” u vezi same srece. Vidimo da
zudnja za srecom ne produljuje njeno trajanje, veC vodi
nezadovoljstvu i patnji kad prode.

Isto tako, kad se osjeCamo smireno, kazemo si: ,miran,
miran, miran®“, uz jasno videnje i izbjegavanje vezanja za
mirne osjecaje kad se pojave. Na taj naCin pocinjemo
shvacati da, Sto se manje vezemo za mirne osjecCaje,
zapravo postajemo sve mirniji.

TrecCi su temelj nase misli. Kad se prisjeCamo dogadaja iz
prosSlosti, donosili nam oni ugodu ili patnju, kazemo si:
,misli, misli“. Umjesto da dozvolimo pojavu vezanja ili
Izbjegavanja, samo ih prepoznamo kao ono Sto jesu —
misli. Kad planiramo ili Spekuliramo o buducnosti, takoder
samo postajemo svjesni Cinjenice da razmisljamo,
umjesto da stvaramo simpatije ili antipatije prema
sadrzaju misli. Tako izbjegavamo strah, brigu ili stres koji
bi one mogle proizvesti.



Cetvrti temelj, ,dhamme*, sadrzi viSe skupova mentalnih i
fizikalnih pojava. Neke bi od njih mogli svrstati i u prva tri
temelja, ali je o njima bolje raspravljati u zasebnim
skupinama radi lakSeg prepoznavanja. Prva se skupina
dhamma zove pet prepreka do mentalne bistrine. To su
stanja koja ometaju meditaciju: zudnja, izbjegavanje,
lijenost, ometenost i sumnja. One nisu samo prepreke za
postizanje bistrine uma, vec i uzrok za svu patnju i stres u
nasim zivotima. U interesu nam je potruditi se potpuno ih
shvatiti i ukloniti iz umova jer je to pravi smisao meditacije.

Dakle, kad osje¢camo zudnju, kad zelimo neSto Sto
nemamo ili smo vezani za nesto sSto imamo, samo
prepoznamo zudnju ili simpatiju kao ono Sto ona jest,
umjesto da greSkom prevedemo zudnju u potrebu.
Podsje¢amo se na emociju kao ono Sto ona zaista jest,
dakle: ,zudnja, zudnja“, ,simpatija, simpatija“. PoCinjemo
shvacati da su zudnja i vezanost stresni te kako uzrokuju
buduca razoCarenja kad ne mozemo pribaviti stvari koje
zelimo ili kad izgubimo stvari koje nam se svidaju.

Kad se osje¢camo ljuto, uzrujano mentalnim ili fiziCkim
iskustvima koja su se pojavila ili razoCarano onima koja
nisu, mi prepoznamo to kao: ,ljutitost, ljutitost” ili
,odbojnost, odbojnost®. Isto tako, kad smo tuzni,
frustrirani, dosadno nam je, uplaseni, u depresiji, itd.,
prepoznamo svaku emociju kao ono Sto ona jest: ,tuga,
tuga”“, ,frustriranost, frustriranost”, itd. te jasno vidimo kako
sami sebi uzrokujemo patnju, potiCu¢i ta negativha
emocionalna stanja. Jednom kad vidimo negativne
posljedice ljutnje, prirodno ¢emo se okrenuti od nje u
buducnosti.

Kad se osjecamo lijeno, kazemo si: ,lijenost, lijenost” ili
,2umoran, umoran® i shvatit ¢emo da tako mozemo povratiti
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svoju prirodnu energiju. Kad smo ometeni, zabrinuti ili pod
stresom, mozemo reci. ,ometenost, ometenost®, ,briga,
briga® ili ,strest, stres” i shvatit cemo da smo zbog toga
postali sigurniji u vezi sebe.

Jasno razumijevanje ta Cetiri temelja €ini osnovnu tehniku
meditacije, kao Sto cCe biti objasnjeno u sljedeCim
poglavljima. Zato je vazno shvatiti teoretski okvir prije
upustanja u samo izvodenje meditacije. Razumijeti i cijeniti
vrijednost stvaranja Ciste svijesti o objektima naSeg
Iskustva, umjesto stvaranja osudujucih misli, prvi je korak
u vjezbanju meditacije.



Drugo poglavlje: Sjedeé¢a meditacija

U ovom C¢u poglavlju objasniti kako principe savladane u
prvom poglavlju primijeniti na sjedecu meditaciju. Sjedeca
je meditacija jednostavan oblik meditacije, koji se moze
izvesti sjedeci prekrizenih nogu na podu, pa ¢ak i na stolici
ili klupi. Za ljude koji nisu u mogucnosti sjediti, primjenjuje
se slican oblik meditacije u lezecem polozaju.

Svrha je formalne meditacije ograniCiti svoje iskustvo na
najmanji moguci broj objekata, kako bi omogucili lako
promatranje, bez da postanemo preoptereceni ili ometeni.
Kad sjedimo mirno, cijelo je tijelo spokojno i kretanje se
dogada samo dok dah ulazi i izlazi iz tijela. Kad dah ulazi
u tijelo, treba se pojaviti porast trbuha. Kad dah izlazi iz
tijela, isto tako se treba pojaviti opadanje trbuha. Ako ta
kretnja nije oCita, mozete drzati ruku na trbuhu sve dok ne
postane jasnha.

Ukoliko vam je teSko i pomocu ruke primijetiti gibanje
trbuha, mozete probati leCi na leda sve dok ga ne osijetite.
PoteskoCe u prepoznavanju porasta i opadanja trbuha u
sjedecem polozaju obicno su uzrokovane napetoscu uma
| stresom. Ako budete strpljivi i ustrajni u toj vjezbi, vasi ¢e
se um i tijelo poCeti opustati sve dok ne budete mogli disati
jednako prirodno u sjedec¢em, kao i lezeCem polozaju.

Najvaznije je upamtiti kako dah pokusavamo promatrati u
njegovu prirodnom stanju, umjesto da ga silimo ili
kontroliramo na bilo koji nacin. U poCetku, dah moze biti
plitak i neugodan, ali kad se um jednom pocCne otpustati i
prestane pokusSavati upravljati dahom, porast i opadanje
trouha postati ¢e jasniji i omoguciti ¢e ugodno
promatranje.



Tu ¢emo kretnju porasta i opadanja koristiti kao prvi objekt
meditacije. Jednom kad budemo mogli bez poteSkoca
promatrati gibanje trbuha, on ¢e nam sluziti kao glavni
objekt meditacije kojem se mozemo bilo kad vratiti.

Formalna metoda sjedeée meditacije:?

1. Sjedite prekrizenih nogu, ako mozete, tako da je
jedna noga ispred druge, a da ne leze jedna povrh
druge. Mozete sjesti u bilo koji polozaj koji vam je
najzgodniji za promatranje trbuha.

2. Sjedite tako da su ruke jedna povrh druge u krilu, a
dlanovi okrenuti prema gore.

3. Sjedite uspravnih leda. Nije nuzno da ona budu
savrseno uspravna, ako vam to nije ugodno. Dok su
god kretnje trbuha jasno uocljive, svaki je polozaj u
redu.

4. Zatvorite oCi. Buduci da je usredotoCenost na trbuhu,
drzanje oCiju otvorenima ¢e vam samo odvratiti
pozornost s objekta.

5. Dovedite um trbuhu. Kad trbuh raste, stvorite jasnu
misao, tiho u umu: ,raste“, a kad opada ,pada“.
Ponavljajte ovo sve dok vam paznju ne preuzme neki
drugi objekt svijesti.

Dakle, vazno je razumjeti da se jasna misao: ,raste” ili
,pada” treba pojaviti u umu, koji treba biti usredotoCen na
trbuh. Bas kao da netko govori trobuhu. Ovu vjezbu mozete
izvoditi pet do deset minuta ili dulje, ako ste u stanju.

|duci je korak uvrstiti sva Cetiri temelja u vjezbu meditacije:
tijelo, osjecaje, um i dhamme.

! Molim pogledajte ilustraciju 41 iz dodatku, za dva tradicionalna polozaja.
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Sto se tiée tijela, promatranje porasta i opadanja je
dovoljno za pocetnika. Ponekad, mozda pozelite
prepoznati polozaj tijela kao: ,sjedenje, sjedenje” Ili
Jezanje, lezanje®, ako utvrdite da vam to omogucuje jasno
promatranje.

Sto se tie osjecaja, pri pojavi senzacije u tijelu treba
fiksirati paznju na nju, dakle zanemariti trbuh i usredotoditi
se na senzaciju. Ukoliko se npr. pojavi osjecaj boli, onda
bol treba uzeti kao meditacijski objekt.

Bilo koji od ta Cetiri temelja moze sluziti kao meditacijski
objekt jer je svaki od njih aspekt stvarnosti. Nije se
potrebno zadrzavati Citavo vrijeme na porastu i opadanju.
Umjesto toga, kad se bol pojavi, treba promatrati novi
objekt, bol, kako bi ga jasno shvatili kao ono Sto zaista
jest, umjesto da ga osudujemo ili se s njime identificiramo.
Kao Sto je ranije objasnjeno, meditant se samo treba
usredotoCiti na bol i stvoriti jasnu misao: ,bol, bol, bol,
bol...” sve dok ona ne iS€ezne. Umjesto da se uzruja u
vezi boli, on Ce ju vidjeti kao ono Sto ona zaista jest i
otpustiti ju.

Kad se pojavi sreca, treba stvoriti jasnu misao: ,sretan”.
Kad se osjeCate mirno i spokojno, treba stvoriti jasnu
misao: ,mir“, ,spokoj‘ sve dok taj osjeCaj ne iSCezne.
Svrha ovoga je izbjeci vezanje za osjecCaj, koje bi stvorilo
ovisnost 0 njemu. Kad se vezete za pozitivhe osjecaje,
sigurno Cete biti nezadovoljni nakon sto oni nestanu.

Nakon Sto senzacija nestane, treba se vratiti na porast i
opadanje trbuha, te ga nastaviti promatrati kao: ,raste” i
.pada”“.

Sto se ti¢e uma, ako se tijekom meditacije pojave misli,
treba ih prepoznati kao: ,misli“. Nije vazno misli li se o
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proslosti ili buducnosti te jesu li misli lose ili dobre; umjesto
da dozvolite umu da luta i izgubi pojam o stvarnosti,
povratite ga u stvarnost: ,mislim®. Zatim se vratite na
porast i opadanje te nastavite meditirati kao i obiCno.

Sto se tite dhamma, kad se u umu pojavi zadovoljstvo ili
simpatija prema odredenom iskustvu, stvorite jasnu
misao: ,simpatija, simpatija“. Kad se pojavi odbojnost —
jutnja, dosada, frustracija itd. — stvorite jasnu misao:
,odbojnost, odbojnost®, ,ljutnja, ljutnja®“, ,dosadivanje,
dosadivanje” ili frustriranost, frustriranost”. Kad se pojave
lijenost ili pospanost, stvorite jasnu misao: ,lijen, lijen® ili
,pospan, pospan‘. Kad se pojave ometenost ili
zabrinutost: ,ometen, ometen® ili ,zabrinut, zabrinut®. Kad
se pojave sumnja i zbunjenost: ,sumnja, sumnja“ ili
,<zbunjenost, zbunjenost” i tako dalje.

Nakon Sto se gore navedene smetnje povuku, vratite opet
um natrag u Cistu svijest sadasnjeg trenutka, tako da se
usredotocCite na porast i opadanje trbuha.

Formalna meditacija ima mnoge pogodnosti!, a prva je to
Sto um postaje sretniji i mirniji. Razvijanjem navike Ciste
svijesti stvarnosti, um Ce postati sretniji, laksi i slobodniji
od stresa i patnje koji su uzrokovani osudivanjem i
vezanjem. VeCina ¢e meditanata iskusiti stanja
blagoslovljenosti i srece nakon nekoliko dana meditiranja,
ako budu marljivo i sustavno vjezbali. Vazno je prepoznati
da su takva iskustva samo plod meditacije, a ne zamjena
za ispravnu vjezbu. Treba ih prepoznati kao i svako drugo
iskustvo, poput ,sretan, sretan® ili ,miran, miran®. Pored
toga, takvi su osjecCaji stvarne pogodnosti meditacije, u
koje je moguce uvijeriti veC nakon kratkotrajne vjezbe.

! Navedene su Cetiri pogodnosti preuzete iz Sangitisutta, Digha Nikaya (DN 33).
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Druga je pogodnost pocCetak shvacanja samog sebe i
svoje okoline na nacin na koji to nije mogucCe bez
meditacije. Postat ¢e jasno vidljivo kako mentalne navike
uzrokuju patnju; kako vanjski utjecaji zapravo nisu uzrok
patnje ili sreCe sve dok se ne vezemo za njih.

Pocinjete shvacati zaSto dolazi do patnje, pa Cak i dok
zelite samo srecCu; kako su objekti zudnje i odbojnosti
samo prolazna iskustva koja se vjeCno pojavljuju i nestaju,
pa se tako ne isplati vezati za njih ili im teziti na bilo koji
nacin.

Nadalje, pocinjete shvacati umove drugih na isti nacin.
Bez meditacije, ljudi su skloni smjesta osudivati druge
prema njihovim djelima i rijeCima, dozvoljavajuci time
pojavu antipatije, privlacnosti ili mrznje prema njima. Kroz
meditaciju pocinjete shvacati kako su drugi uzrok vlastite
patnje i sreCe, pa ste im skloniji oprostiti i prihvatiti ih
onakvim kakvi jesu, bez da ih osudujete.

TreCca pogodnost vjezbanja meditacije je to Sto Cete
postati svjesniji i prisutniji u vezi svijeta koji vas okruzuje.
Bez potpore koju pruza meditacija, moze se dogoditi da
prolazite kroz dan automatski, bez jasne svijesti 0 vlastitim
djelima, rijeCima ili mislima. Nakon uspostavljanja
meditacijske  svijesti, postajete  osvjeSteniji 0
svakodnevnom iskustvu stvarnosti. Stoga cCete, kad se
pojave teSke situacije, moci reagirati na njih bistrog uma,
prinvacajucCi svoja iskustva kao ono Sto zaista jesu,
umjesto da udete u zamku simpatija i odbojnosti, straha,
tjeskobe, zbunjenosti itd. Moci Cete se nositi sa sukobima,
poteskoCama, bolescu, pa Cak i smrcu puno bolje nego
sto bi se nosili bez vjezbanja meditacije.
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Cetvrta pogodnost i prava svrha meditacije je to Sto ¢ete
se moci osloboditi necCistoc¢a vlastitog uma, koje uzrokuju
patnju vama i drugima: ljutnja, pohlepa, zabluda, tjeskoba,
zabrinutost, stres, strah, bahatost, uobrazenost itd. Vidjet
Cete sva mentalna stanja koja vama i drugima uzrokuju
nezadovoljstvo 1 stres, kao ono Sto zaista jesu, te ih
odbaciti kao posljedicu toga.

Ovo je objasnjenje osnovne, formalne meditacije i
pogodnosti koje ona donosi. Sad bih vas zamolio da
pocCnete meditirati u skladu s tom metodom barem jednom
prije nego Sto prijedete na iducCe poglavlje ili svakodnevni
zivot. Meditirajte pet ili deset minuta, odnosno koliko vam
je zgodno prvi put, upravo sad, prije nego zaboravite sto
ste procitali u ovom poglavlju. Umjesto da budete poput
osobe koja samo Cita jelovnik, okusite plodove meditacije
kao onaj tko zaista koristi taj jelovnik da bi narucio jelo.

Hvala vam na vasem interesu za meditaciju. Iskreno se
nadam da Ce ovo ucenje donijeti mir, srecu i oslobodenje
od patnje u vas Zzivot.
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TrecCe poglavlje: Hodajuéa meditacija

U ovom C¢u poglavlju objasniti tehniku hodajuce
meditacije. Kao i pri sjedeCoj meditaciji, smisao je
hodaju¢e meditacije zadrzavanje uma u sadasnjem
trenutku, osvijeStenog o fenomenima onako kako se
pojavljuju, s cillem stvaranja Ciste svijest o0 svo0jQj
stvarnosti.

S obzirom na sli€nosti sa sjedecom, mogli bi se zapitati
koja je uopce svrha hodaju¢e meditacije. Kad nije moguce
izvesti hodajucu, pogodnosti su sjedece meditacije i dalje
tu, ali hodajuCa meditacija ima nekoliko jedinstvenih
pogodnosti koje ju Cine dobrim komplementom i
prethodnikom sjedeCe meditacije. Ovdje ¢u nabrojati pet
tradicionalnih pogodnosti.t

Prvo, hodaju¢a meditacija pruza tjelovjezbu. Ako
provodimo svo svoje vrijeme sjedecCi mirno, nasa Ce tijela
postati slaba i necCe biti sposobna izdrzati fiziCki napor.
Hodaju¢a meditacija odrzava osnovno tjelesno zdravlje
cak i kod ozbiljnijih meditanata, te se na nju moze gledati
kao zamjenu za tjelovjezbu.

Drugo, sjedeCa meditacija razvija strpljivost i izdrzljivost.
Buduc¢i da je hodaju¢a meditacija aktivna, ne zahtijeva
toliko paznje, kao mirno sjedenje. Osim toga je i koristan
prijelaz izmedu uobicCajenih aktivnosti i formalne sjedece
meditacije.

TrecCe, hodajuca meditacija pomaze izlijeCiti bolesti tijela.
Dok sjedec¢a meditacija stavlja tijelo u stanje homeostaze,
hodajuca meditacija potiCe cirkulaciju i bioloSke aktivnosti,
a istodobno je dovoljno njezna da izbjegne pogorsanja.

1 Ovih je pet pogodnosti preuzeto iz Anguttara Nikaya, Cankamasutta (5.1.3.9).
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Korisna je i pri opustanju tijela, smanjuju¢i napetosti i
stres, sporim i metodiCkim kretanjem. Hodajuca
meditacija je potom korisna pomoc tijelu pri savladavanju
bolesti poput srCanih bolesti i artritisa, isto kao i pri
odrzavanju osnovnog zdravlja.

Cetvrto, hodajuéa meditacija vodi zdravijoj probavi.
NajveCi je nedostatak sjedeCe meditacije Sto moze
zaustaviti pravilnu probavu hrane. Hodaju¢a meditacija, s
druge strane, potiCe probavni sustav i tako omogucuje
neprekidno vjezbanje meditacije bez ugrozavanja fiziCkog
zdravlja.

Peto, hodaju¢a meditacija pomaze pri razvoju
uravnotezene koncentracije. Kad bi se prakticirala samo
sjedeCa meditacija, koncentracija bi mogla postati
preslaba ili presnazna, vodeCi prema ometenosti ili
iscrpljenosti. Buduci da je hodaju¢a meditacija dinamicna,
ona omogucuje tijelu i umu da se prirodno umire. Ako se
izvede prije sjedeCe meditacije, hodajuca ce pomoci
osigurati uravnotezeno stanje uma pri sljedec¢em sjedenju.

Metoda hodajuce meditacije:

1. Stopala bi trebala biti blisko jedno uz drugo, gotovo
se dodirujuci, te ostati jedno pored drugog tijekom
meditacije. Dakle, niti jedno ispred drugog niti s
prevelikim razmakom izmedu.

2. Ruke trebaju biti sklopljene, tako da desna drzi lijevu
ili ispred ili iza tijela.t

1 Molim vas da pogledate ilustraciju 40, iz dodatka, kao primjer odgovarajuceg
hodajuéeg polozaja.
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3.0¢i bi trebale biti otvorene tijekom meditacije, a
pogled usmjeren na put koji prethodi, otprilike dva
metra ispred tijela.

4. Treba hodati ravno, oko tri do pet metara.

5. Pocinje se pomicanjem desne noge ispred lijeve za
duljinu jednog stopala, tako da je stopalo paralelno s
tlom.

6. Kretanje svakog stopala treba biti teCno i prirodno,
samo jedna luCna kretnja od poCetka do kraja, bez
ikakvog prekida ili iznenadnih promjena smjera.

7.Zatim se pomicCe lijeva noga naprijed ispred desne
kako bi bila spustena straznjim dijelom pete u ravnini
s i lijevo od prstiju desne noge.

8. Kako se pomiCe pojedino stopalo, treba obiljezavati
kao i pri sjedeCoj meditaciji, koriste¢i mantru koja
obuhvaca sustinu kretnje u skladu s njenim
pojavljivanjem. RijeC je u ovom sluCaju: ,koraCanje
desnom® pri pomicanju desne noge i ,koraCanje
ljevom® pri pomicaniju lijeve.

9. Treba mentalno obiljezavati to€an trenutak svake
kretnje, ni prije ni poslije kretnje.

Ako se mentalna biljeska ,koraCanje desnom® izvede prije
pomicanja stopala, obiljezava se neSto Sto se jos nije
dogodilo. Ako se prvo pomakne stopalo, a potom obiljezi
,koraCanje desnom, obiljezava se nesto iz proslosti. Ta se
dva sluCaja ne mogu smatrati meditacijom jer ni u jednom
od njih ne postoji svijest o stvarnosti.

Kako bi se kretnje jasno promatrale redoslijedom kojim se
dogadaju, treba obiljezavati ,kora-, na pocCetku kretnje,
tjekom odvajanja stopala od tla, te ,-Canje” kako se
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stopalo pomicCe naprijed; i ,desno” u trenutku kad stopalo
opet dodirne tlo. Istu metodu treba primijeniti pri kretanju
lijeve noge, te bi se svijest trebala kretati medu kretnjama
pojedine noge od pocetka do kraja puta.

Nakon Sto stignete na kraj puta, okrenite se i hodajte u
drugom smjeru. Metoda okretanja za odrzavanje Ciste
svijesti je da se prvo zaustavi, prinoseci straznje stopalo
prednjem, kako bi stajalo uz njega, govoreCi si:
,Zaustavljanje, zaustavljanje, zaustavljanje”, dok se
stopalo krece. Dok se mirno stoji, treba postati svjestan
stojeCeg polozaja kao: ,stajanje, stajanje, stajanje”, te se
zatim pocCeti okretati na ovaj nacin:

1. Podignite Citavo desno stopalo s tla i zakrenite ga za
90° kako biste ga opet stavili na tlo, obiljezavajuci
jednom: ,zakretanje”. Vazno je prosiriti rijeC kako bi
pokrila Citavu kretnju, pa bi tako ,zakre-“ trebalo biti
na pocetku kretnje, a ,-tanje” na kraju, dok stopalo
dodiruje zemlju.

2. Podignite lijevo stopalo s tla i zakrenite ga za 90° tako
da stoji uz desno, obiljezavajuCi isto tako:
,Zakretanje".

3.Ponovite jos jednom kretnje obaju stopala:
,Zakretanje® (desno stopalo), ,zakretanje“ (lijevo
stopalo), a =zatim obiljezite: ,stajanje, stajanje,
stajanje”.

4. Nastavite s hodaju¢om meditacijom u suprothom
smjeru, obiljezavajuci: ,koraCanje desno”, ,koraCanje
lijevo® kao i prije.

Kad se tijekom hodajuce meditacije pojave misli, osjecaji
Il emocije, moguce ih je ignorirati, vracajuci um na stopala
kako bi se odrzala usredotoCenost i neprekidnost. Ako pak

17



oni postanu smetnja, treba se prestati kretati, postavljajuci
straznje stopalo naprijed kako bi stajalo uz prednje,
govorecCi si: ,zaustavljanje, zaustavljanje, zaustavljanje”,
zatim: ,stajanje, stajanje, stajanje”, te zapocCeti
promatranje smetnji kao i u sjedecoj meditaciji: ,misli,
misli, misli“, ,bol, bol, bol“ “ljutitost’, ,tuga®“, ,dosada“,
,sreca”, itd., u skladu s iskustvom. Nakon Sto objekt
paznje iSCezne, nastavite s hodanjem kao i do sad:
,koraCanje desno”, ,koracanje lijevo".

Na ovaj se naCin samo koraCa naprijed i nazad, hodajuci
u jednom smjeru dok se ne stigne na kraj odredenog puta,
potom se okrecuci i hodajuci u drugom smjeru.

Govoreci opcenito, trebalo bi nastojati uravnoteziti koliinu
vremena provedenu u hodajucoj meditaciji s koliCinom
provedenom u sjedecoj, kako bi se izbjegla naklonost
prema jednom ili drugom meditacijskom polozaju. Kad bi
npr. netko izveo deset minuta hodaju¢e meditacije, onda
bi trebao nastaviti s deset minuta sjedece meditacije.

Ovim zavrSava obrazlozenje izvodenja hodajuce
meditacije. Opet, potiCem vas da se ne zadovoljite samo
s Citanjem ove knjige. Molim vas da sami isprobate
meditacijske tehnike i vidite pogodnosti koje vam one
nose. Hvala vam na vasem interesu za meditaciju. Zelim
vam jos jednom mir, sreCu i oslobodenje od patnje.
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Cetvrto poglavlje: Osnove

U ovom Cu poglavlju objasniti Cetiri osnovna nacela koja
predstavljaju sustinu meditacije.! Meditacija nije samo
hodanje naprijed, nazad i mirno sjedenje. Pogodnosti koje
se ostvaruju meditacijom ovise o kvaliteti neCijeg uma u
svakom trenutku, a ne o koliCini vremena ulozenog u
njeno izvodenje.

Prvo nacCelo govori da meditacija treba biti izvedena u
sadasnjem trenutku. Tijekom meditacije um treba biti
usredotoCen na iskustvo koje se odvija u svakom trenutku,
bez zadrzavanja u proslosti ili preskakanja naprijed u
buduc¢nost. Treba izbjegavati misli o tome koliko se
vremena sjedilo ili koliko je vremena preostalo. Um uvijek
treba obiljezavati objekte onako kako se javljaju u
sadasnjem trenutku, ne lutajucCi ni trena u proslosti ili
buducnosti.

Kad se izgubi dodir sa sadasnjim trenutkom, izgubljen je
dodir sa stvarnoScu. Svako iskustvo traje samo jedan
trenutak, pa je stoga bitno obiljezavati iskustva u trenutku
u kojem se odvijaju, prepoznajuci njihovo pojavljivanje,
postojanost | nestajanje, koristeCi mantru kako bi se
stvorila jasna svijest o njihovoj sustinskoj prirodi. Samo tim
putem mozemo shvatiti istinsku prirodu stvarnosti.

Drugo nacelo govori da se meditacija treba izvoditi
ucCestalo. Vjezbanje meditacije, kao i1 drugih disciplina,
treba izvoditi uCestalo kako bi nam ona mogla pomoci pri
savladavanju losih navika poput zudnje i pristranosti. Ako
se meditacija izvodi povremeno i odsutnoga uma izmedu
termina, tad ¢e svaka postignuta bistrina uma slabjeti s

! Ta Cetiri svojstva meditacije prenosim od svog ucitelja, Ajaan Tong Sirimangaloa.
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nadolaze¢im ometenim stanjima, Cine¢i meditaciju gotovo
uzaludnom. To je Cesto uzrok frustracije i razoCaranja
novih meditanata, dok ne nauCe ostati svjesno prisutni
tijekom svojih svakodnevnih aktivnosti, te neprekidno od
jednog do drugog meditacijskog polozaja. Jednom kad
budu mogli neprekidno ostati prisutni, njihova Ce se
usredotoCenost izostriti, te ¢e spoznati istinsku korist
vjezbanja meditacije.

Treba pokuSavati meditirati neprekidno, od jednog do
drugog trenutka. Tijekom formalne meditacije trebalo bi
Sto bolje zadrzati svoj um u sadasSnjem trenutku tijekom
Citave meditacije, koriste¢i mantru kako bi se stvarala
jasna misao od jednog do drugog trenutka. Pri hodanju
treba biti oprezan oko prenoSenja paznje s jednog stopala
na drugo bez prekida. Pri sjedenju treba posvetiti izrazitu
paznju porastu | opadanju trbuha, neprekidno
obiljezavajuci svaku kretnju, jednu za drugom.

Povrh toga, nakon izvodenja hodaju¢e meditacije, trebalo
bi odrzavati svjesnost i obiljezavanje sadasnjeg trenutka
sve dok se polozaj ne zamijeni sjedecCim, obiljezavajuci:
,2naginjanje®, ,dodirivanje”, ,sjedenje”, itd., u skladu s
kretnjama potrebnim za promjenu polozaja. Nakon Sto
zapoCne sjedenje, istovremeno bi trebalo zapoceti i
obiljezavanje porasta i opadanja trbuha za vrijeme trajanja
sjedeCe meditacije. Nakon zavrsetka sjedeCe meditacije,
trebalo bi pokusati meditirati u sadasnjem trenutku i kroz
svakodnevni zivot, nastavljaju¢i sto bolje obiljezavati, u
skladu sa svojom sposobnosc¢u, do sljedece meditacije.

Meditacija je poput kiSe. Svaki trenutak tijekom kojeg smo
potpuno svjesni stvarnosti predstavlja jednu kap. lako se

moze Ciniti beznacCajnim, ako smo zaista neprekidno
prisutni od jednog do drugog trenutka i potpuno svjesni
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svakog od njih, jednog za drugim, ti ¢e se trenutci
usredotoCene prisutnosti akumulirati i proizvesti snaznu
usredotoCenost i potpunu spoznaju stvarnosti, kao sto se
sicusne kapi kiSe akumuliraju toliko da napune jezero ili
poplave Citavo selo.

TrecCe se nacelo odnosi na tehniku stvaranja Ciste svijesti.
UobiCajena je svijest o iskustvu nedovoljna jer je prisutna
| kod ljudi koji ne meditiraju, pa €ak i kod zivotinja, te ne
vodi spoznaji o stvarnosti u mjeri koja je potrebna kako bi
se savladale loSe navike i teznje. Da bi se stvorila Cista
svijest o krajnjoj stvarnosti, koja ¢e omoguciti takvo stanje,
moraju biti prisutna sljedeca tri svojstva uma koja:?

1. Napor - da bi se pravilno obiljezavanje iskustva izvelo
u skladu s njegovim javljanjem, nije dovoljno
izgovoriti rijeCi poput ,raste”, ,pada“ i oCekivati da cCe
se posti¢i razumijevanje stvarnosti. Treba aktivho
slati um k objektu i zadrzati ga na objektu, kad se javi,
dok ustraje, te dok ne iSCezne, bez obzira o kojem se
objektu radilo. U slu€aju s porastom i opadanjem
trbuha, npr., treba promatrati sami trbuh, Salju¢i um k
svakom trenutku porasta i opadanja. Umjesto da se
mantra ponavlja u glavi ili ustima, um treba poslati k
objektu, te izvesti obiljeZzavanje na mjestu gdje se
Iskustvo javilo.

2. Znanje - nakon Sto se um posalje k objektu, nuzno je
usmjeriti ga tako da postane svjestan objekta.
Umjesto da se samo izgovori: ,raste” i ,pada“, te time
prisili um na slijepo usredotoCenje na objekt, kretnju
treba promatrati dok se ona odvija, od poCetka do

! Ova su tri svojstva preuzeta iz Satipatthana Sutta od Majjhima Nikaya (MN 10).
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kraja. Kad je objekt bol, treba odluCno teziti
promatranju te boli; kad je objekt misao, treba
promatrati samu misao, umjesto gubljenja u njezinom
sadrzaju.

.Obillezavanje - nakon Sto je svijest o objektu
postignuta, treba stvoriti objektivhu biljeSku tog
iIskustva, uspostavljajuci time Cisto i precizno
razumijevanje objekta kao ono Sto on zaista jest,
izbjegavajuci pristranost i ljutitost. Obiljezavanje je
zamjena za ometene misli koje vode pretpostavkama
o objektu, pa on tako bude viden kao ,dobar, ,los",
Jja“, ,moj“, i tako dalje. Umjesto da se dozvoli umu da
proizvede projekcije ili osudi objekt, jednostavno se
podsjeti na pravu prirodu objekta kakav on jest, kao

sto je objasnjeno u prvom poglavlju.

Cetvrto temeljno svojstvo meditacije je balansiranje
vlastitih mentalnih sposobnosti. Tradicionalno se smatra
da um posjeduje pet klju€nih sposobnosti. To su:

1. Samopouzdanje

2. Napor

3. Svjesna prisutnost

4. Usredotocenost
5. Mudrost

Ovih je pet sposobnosti od op¢e dobrobiti za um, no ako
nisu pravilno uravnotezene, one mogu biti i Stetne. Npr.,
osoba moze imati snazno samopouzdanje, ali premalo
mudrosti, Sto moze voditi tomu da kultivira slijepu vjeru,
vjerujuci u nesto samo iz samopouzdanja, umjesto iz
empirijske spoznaje o istini. Zbog toga se neCe zamarati
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Ispitivanjem istinske prirode stvarnosti, ve¢ cCe zivjeti
uskladeno s uvjerenjima koja mogu i ne moraju biti istinita.

Takvi ljudi trebaju paZzljivo preispitati svoja uvjerenja u
skladu sa stvarnos¢u kako bi uskladili svoju vjeru s
mudroS¢u koju dobivaju kroz meditaciju, umjesto da
unaprijed osuduju stvarnost prema svojim uvjerenjima.
Cak i ako su ta uvjerenja uskladena sa stvarnoscu, bit Ce
slaba i nestabilna sve dok ih oni sami ne potvrde stvarnom
Spoznajom istine.

S druge strane, netko moze imati mnogo mudrosti a
manjak samopouzdanja, pa Ce tako sumnjati u vlastiti put
bez da ga istinski isproba. Takva osoba mozda ne uspije
potisnuti svoju nevjericu dovoljno dugo da bi ucinila
odgovarajuci pomak, pa cak i kad je teorija objasnjena od
strane cijenjenog autoriteta, te radije seze za sumnjom i
raspravom nego osobnim istrazivanjem.

Taj Ce tip ponasSanja otezati napredak u vjezbanju
meditacije zbog nedostatka predanosti kod meditanta,
onemogucujuci pravilno usredotoCenje uma. Takva se
osoba treba potruditi uoCiti svoju sumnju kao prepreku pri
iskrenom istrazivanju, te pokuSati dati priliku meditaciji
prije nego se upusti u osudivanje.

Isto tako, netko moze uloziti snazan napor, ali imati slabu
usredotoCenost, sto Ce voditi Cestoj ometenosti uma i
onemoguciti usredotoCenje na bilo Sto i bilo koju duljinu
vremena. Neki ljudi istinski uZzivaju u razmisljanju i
filozofiranju o svojim zivotima i problemima, ne shvacajuci
stres i ometenost koji proizlaze iz tih aktivnhosti. Takvi ljudi
ne mogu sjediti mirno u meditaciji ni najkraci period
vremena jer su im umovi previSe neuredni | zaneseni
vlastitim mentalnim preprekama. Ako su iskreni prema
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sebi, trebali bi prepoznati ta neugodna stanja kao
posljedice uobiCajenih mentalnih smetnji, a ne same
meditacije, te strpljivo vjezbati oslobadanje od tih navika,
S namjerom sagledavanja stvarnosti jednostavno
onakvom kakva ona jest. lako je ponesto mentalne
aktivnhosti neizbjezno u nasim svakodnevnim zivotima,
trebali bismo biti izbirljivi pri dodjeljivanju vaznosti
pojedinim mislima, umjesto da pretvaramo svaku misao
koja se javi u razlog za ometenost.

Konacéno, netko moze imati snaznu usredoto¢enost, ali
uloziti slab napor, sto ¢e uzrokovati da se osjeca lijenim ili
pospanim tijekom meditacije. Ovo Ce sprijeCiti meditanta
da postigne Cisto promatranje stvarnosti jer ¢e um teziti
lutanju i lagano utonuti u san. Ljudi koji se uhvate u lutanju
tijekom meditacije, trebaju prakticirati stojecu ili hodajucu
meditaciju kad su umorni, kako bi potaknuli svoje tijelo i
um prema budnijem stanju.

Peta sposobnost, svjesna prisutnost, je druga rijeC za
obiljezavanje ili Cistu svijest o iskustvu, kao onome sto ono
zaista jest. Ona je oCitovanje uravnotezenog uma pa tako
istovremeno predstavlja nacCin uravnotezenja ostalih
sposobnosti, kao i sam ishod njihove uravnoteZenosti. Sto
viSe svjesne prisutnosti budemo imali, to ¢e meditacija
postajati bolja. Zato treba ujednacCeno teziti uravnotezenju
ostale Cetiri sposobnosti i prepoznavanju stvarnosti kao
ono $to ona jest, u svakom trenutku.

Svjesna prisutnost je zapravo najbolji nacin uravnotezenja
ostalih sposobnosti. Kad se nekomu javi sumnja, treba
obiljeziti ,sumnja, sumnja“, kad je ometen: ,ometen,
ometen”, kad je pospan: ,pospan, pospan® i stanje Ce se
prirodno ispraviti samo od sebe, bez posebnog napora,
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zbog sustinske prirode svjesne prisutnosti koja
uravnotezuje um.

Jednom kad se uravnoteze ove sposobnosti, um Ce vidjeti
kako se svaka pojava samo pojavijuje i nestaje, bez da
proslijedi osudu na bilo koji objekt svijesti. U konacnici Ce
um otpustiti svu vezanost | savladati svu patnju bez
poteskoCa. Kao Sto bi snazan cCovjek lakoCom mogao
saviti zeljeznu Sipku, kad neciji um bude dovoljno snazan,
on ¢e mocCi savijati, oblikovati i na kraju ojaCati um,
oslobadajuci ga od svih iskrivljenih i nezdravih stanja. Kad
uravnotezimo um, spoznat ¢emo prirodno stanje mira i
sreCe, savladavajuci sve oblike stresa i patnje.

Dakle, ovo je osnovno obrazlozenje temeljnih kvaliteta
meditacije. Ponovimo:

1) Treba meditirati u sadasnjem trenutku.
2) Treba meditirati neprekidno i ucestalo.

3)Treba stvarati jasnu misao, sluzeCi se naporom,
znanjem i obiljezavanjem.

4) Treba uravnoteziti mentalne sposobnosti.

Budu¢i da pogodnosti meditacije dolaze s njenom
kvalitetom, a ne trajanjem, ova je lekcija vazan dodatak
pravilnom izvodenju meditacije. Iskreno se nadam da Cete
moci primijeniti ove lekcije na vlastitu praksu i tako uspjeti
pronaci viSi mir, srecu i oslobodenje od patnje. Hvala vam
jos jednom na vasem interesu da naucite kako meditirati.
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Peto poglavlje: Prisutno prostiranje

U ovom Cu poglavlju objasniti trecu tehniku meditacije koja
sluzi kao priprema za hodajucu i sjede¢u meditaciju. Ova
se tehnika zove prisutno prostiranje. Ona nije obvezna i
moze se preskociti prema zelji.

Prisutno prostiranje je uobiCajena vjezba za sljedbenike
mnogih vjerskih tradicija iz cijelog svijeta. U budistiCkim se
drzavama, npr., prostiranje koristi u svrhu izrazavanja
postovanja prema vlastitim roditeljima, ucCiteljima i
likovima vjerskog znacaja. U drugim vjerskim tradicijama
prostiranje moze sluziti kao oblik Stovanja boga, andela ili
nekog svetog lika.

U tom je sluCaju prostiranje nacin izrazavanja postovanja
prema samoj meditaciji. Moze se promatrati i kao nacin
stvaranja poniznog i iskrenog postovanja prema
meditaciji, podsjecCaju¢i nas da ona nije samo hobi ili
razonoda, nego vazna disciplina vrijedna postovanja.

lpak, najvaznija prednost prisutnog prostiranja je to Sto
nas ono priprema za meditaciju jer ukljuCuje opetovane

kretnje raznih dijelova tijela, prisiljavaju¢i nas da se
usredoto¢imo na te aktivnosti u svakom trenutku.

Prisutno prostiranje se izvodi ovako:

1. PoCnite kleCeci na koljenima, bilo da ste na prstima
(A)! ili gornjem dijelu stopala (B).

2. Stavite ruke dlanom prema dolje na bedra (1), te
zadrzite uspravna leda i otvorene oCi.

ZapocCnite s okretanjem desne ruke na bedru za
devedeset stupnjeva, sve dok ne postane okomita na tlo,

1 Zagrade upucuju na odgovarajuce ilustracije iz dodatka.
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odrzavajuc¢i um usredotoCenim na kretnju ruke. Kako se
ruka poCne okretati, obiljezite ,okretanje”. Kad ruka bude
na pola puta s kretnjom, opet obiljezite: ,okretanje”, te kad
ruka zavrsi kretnju, obiljezite treci put ,,okretanje” (2). Rijec
se ponavlja tri puta kako bi stvorili svijest o kretnji tijekom
sva tri koraka kretanja - poCetku, sredini i kraju.

Potom, podignite desnu ruku prema prsima, zaustavljajuci
se tren prije nego palac dodirne prsa, obiljezavajuci
,podizanje, podizanje, podizanje” (3). Onda dodirnite prsa
rubom palca, obiljezavajuci ,dodir, dodir, dodir® (4), kako
palac bude dodirivao prsa. Zatim ponovite ovaj slijed s
ljevom rukom: ,okretanje, okretanje, okretanje® (5),
,podizanje, podizanje, podizanje” (6), ,dodir, dodir, dodir”
(7). Lijeva ruka treba, osim prsa, dodirivati i desnu ruku,
dlanom uz dlan.

Potom, prinesite obje ruke Celu, obiljezavajuci ,podizanje,
podizanje, podizanje” (8), pa ,dodir, dodir, dodir® kako
palci budu dodirivali ¢elo (9). Zatim prinesite opet ruke
dolje k prsima, obiljezavaju¢i ,spustanje, spustanje,
spustanje (10), ,dodir, dodir, dodir® (11).

Na redu je samo prostiranje. Prvo se nagnite dolje ledima
do kuta od Cetrdeset pet stupnjeva, obiljezavajuci:
,naginjanje, naginjanje, naginjanje“ (12). Onda spustite
desnu ruku na pod pred koljena, obiljezavajuci:
,Spustanje, spustanje, spustanje (13), ,dodir, dodir,
dodir, zadrzavajuci ju okomitom na tlo (14), tako da rub
malog prsta dodiruje tlo. | kona€no, okrenite ruku dlanom
prema dolje kako bi pokrili tlo, obiljezavajuci: ,pokrivanje,
pokrivanje, pokrivanje® (15). Zatim ponovite ovaj slijed
lievom rukom: ,spustanje, spusStanje, spuStanje® (16),
,dodir, dodir, dodir* (17), ,pokrivanje, pokrivanje,
pokrivanje® (18). Ruke bi sad trebale biti jedna uz drugu,
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palCevi u dodiru, a kaziprsti razmaknuti oko deset
centimetara.

Potom, spustite glavu kako bi dodirnula palCeve,
obiljezavajuci: ,savijanje, savijanje, savijanje” dok savijate
leda (19) i ,dodir, dodir, dodir® kad Celo dodirne palCeve
(20). Zatim podizite opet leda sve dok su ruke ravne,
obiljezavajuci: ,podizanje, podizanje, podizanje® (21).
|zvrsili ste prvo prostiranje.

Nakon Sto izravnate ruke, nastavite cijeli niz ispoCetka dok
ga ne izvrsite joS jednom, poCevsi ovaj put s rukama na
tlu, obiljezavajuci ,okretanje, okretanje, okretanje” dok
budete okretali desnu ruku (22), pa ,podizanje, podizanje,
podizanje” (23), ,dodir, dodir, dodir” (24). Zatim lijevom
rukom, ,okretanje, okretanje, okretanje” (25), ,podizanje,
podizanje, podizanje”“ (26), ,dodir, dodir, dodir® (27). Ovaj
put trebate, tijekom podizanja lijeve ruke, podici i leda iz
savijenog u uspravan polozaj. Ovu kretnju nije potrebno
obiljeziti zasebno. Jednostavno ispravite leda dok lijeva
ruka bude prilazila prsima (pogledajte 26).

Nakon toga, podignite opet obje ruke prema cCelu,
obiljezavajuci ,podizanje, podizanje, podizanje” (28),
,2dodir, dodir, dodir* (29), pa prema prsima ,spustanje,
spustanje, spustanje” (30), ,dodir, dodir, dodir® (31). Onda
savijte opet leda ,savijanje, savijanje, savijanje“.! Zatim
spustite opet jednu po jednu ruku ,spustanje, spustanje,
spustanje”, ,dodir, dodir, dodir”, ,pokrivanje, pokrivanje,
pokrivanje®, ,spustanje, spusStanje, spustanje®, ,dodir,
dodir, dodir®, ,pokrivanje, pokrivanje, pokrivanje”.
Dodirnite opet palCeve cCelom ,savijanje, savijanje,
savijanje”, ,dodir, dodir, dodir®, te se ponovno ispravite

1 Sad treba jo$ dva puta ponoviti iste kretnje prikazane ilustracijama od 12 do 31.
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,podizanje, podizanje, podizanje®. IlzvrSili ste drugo
prostiranje, nakon Cega slijedi i treCe. Njega treba izvesti
na isti nacCin, tako da se joS jednom ponovi prethodno
prostiranje, poCevsi s 22.

Nakon treCeg prostiranja treba ustati s tla, poCevsi s
desnom rukom kao i obiCcnho ,okretanje, okretanje,
okretanje®, ,podizanje, podizanje, podizanje®, ,dodir,
dodir, dodir®, pa lijevom rukom ,okretanje, okretanje,
okretanje®, ,podizanje, podizanje, podizanje®, ,dodir,
dodir, dodir“. Zatim prinesite opet ruke Celu ,podizanje,
podizanje, podizanje®, ,dodir, dodir, dodir®, pa natrag
prsima ,spustanje, spustanje, spustanje®, ,dodir, dodir,
dodir®. Ovaj put, umjesto savijanja leda kako bi izveli
Cetvrto prostiranje, spustite jednu po jednu ruku na bedra,
vrativsi ih tako u pocCetni polozaj. PoCnite desnom rukom,
obiljezavajuCi ,spuStanje, spusStanje, spusStanje” (32),
,dodir, dodir, dodir* (33), ,pokrivanje, pokrivanje,
pokrivanje® (34), pa lijevom rukom ,spustanje, spustanje,
spustanje” (35), ,dodir, dodir, dodir® (36), ,pokrivanje,
pokrivanje, pokrivanje® (37).

Nakon Sto se izvrSi prostiranje, treba nastaviti s
hodajucom i sjedecom meditacijom, tim redom. Pri
mijenjanju polozaja jako je vazno odrzati svjesnu
prisutnost, ne dozvoljavaju¢i da se dogodi uzurbano i
nepazljivo ustajanje ili sjedanje. Prije nego sto ustajanje
zapocne, treba obiljeziti ,sjedenje, sjedenje” (38), a zatim
,Stajanje, stajanje” tijekom podizanja tijela u stojeci
polozaj (39). Nakon zauzimanja stojeCeg polozaja,
nastavite odmah s hodajucom meditacijom tako da jasna
svijest o sadasnjem trenutku ostane neprekinuta. Na taj
¢e nacin prisutno prostiranje sluziti kao podrska hodajucoj
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meditaciji, kao sto je hodajuca meditacija podrska
sjedecoj.

Tijekom intenzivnog meditacijskog povlaCenja, uCenike se
usmjerava prema izvodenju svih triju tehnika na taj nacin.
Nakon izvrSenja jednog niza, treba uzeti kratak odmor i
nastaviti s novim nizom, meditirajuc¢i tako dvadeset Cetiri
sata. Na kraju tog perioda slijedi sastanak s uciteljem, u
svrhu davanja izvjeStaja i primanja iducCe lekcije, sto
ukljuCuje slozenije tehnike hodanja i sjedenja.

Buduci da je svrha ove knjige objasniti osnove meditacije,
o naprednim se tehnikama necCe govoriti. Nakon sto
savladate osnovne tehnike, ukoliko pozelite produbiti
svoju praksu, trebali bi potraziti vodstvo kvalificiranog
instruktora. U sluCaju da niste u mogucnosti pristupiti
meditacijskom povlacenju, mozete pocCeti tako da
prakticirate ove tehnike jednom ili dvaput dnevno, uz
kontaktiranje ucitelja na tjednoj ili mjeseCnoj bazi kako
biste dobivali nove lekcije odgovarajuim tempom, u
skladu s dogovorom izmedu ucitelja i uCenika.

Ovim zavrSava obrazlozenje izvodenja formalne
meditacijske prakse. U sliede¢cem ¢u i poslijednjem
poglavlju objasniti kako mozete uvrstiti neke koncepte
objasnjene u ovoj knjizi, u svakodnevni zivot. Hvala vam
jo$ jednom na vasem interesu. Zelim vam opet mir, sreéu
i oslobodenje od patnje.
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Sesto poglavlje: Svakodnevni Zivot

Od ovog su trenutka zavrSile upute za osnovnu tehniku
formalne meditacijske prakse. UcCenja iz prethodnih
poglavlja su dovoljna pocCetniku da zapoCne put prema
razumijevanju stvarnosti onakvom kakva ona jest. U ovom
Cu poglavlju objasniti neke od nacina na koje se meditacija
moze uvrstiti u svakodnevni zZivot, tako da ¢ak i netko tko
nije formalno meditirao ipak moze odrzati osnovnu razinu
svjesne prisutnosti i Ciste svijesti.

Prvo treba razmotriti aktivnosti koje naruSavaju mentalnu
bistrinu. To su aktivnosti koje treba izbjegavati kako bi
meditacija mogla voditi odrzivom pozitivhom napretku.

Kao sto sam objasnio u prvom poglavlju, ,meditacija“ je
mentalni ekvivalent pojmu ,medicina”. Kad uzimamo
ljekove, postoje odredene supstance koje treba
izbjegavati. One mogu ponistiti uCinkovitost lijeka ili u
najgorem sluCaju, u kombinaciji proizvesti otrov. Isto tako,
u slu€aju meditacije postoje odredene aktivhosti koje zbog
sklonosti da pomute um imaju potencijal ponistiti
ucCinkovitost meditacije ili, joS gore, iskrive shvacanje
meditacije i uzrokuju kultiviranje nezdravih stanja uma.

Meditacija treba proizvesti bistrinu | razumijevanje
oslobodeno od ovisnosti, izbjegavanja, zablude, pa time i
patnje. Buduci da su odredena tjelesna i verbalna djela
sustinski vezana za negativna svojstva uma, smatra ih se
Kontraindikativnim meditaciji. Imaju suprotan ucCinak od
onog Sto zelimo, kultiviraju¢i necCisto¢u umjesto Cistoce.
Meditanti koji uCestalo izvode takve aktivnosti nailaziti ce
na velike poteskocCe u svojoj praksi, razvijajuci navike koje
su Stetne i za meditaciju i za osobnu dobrobit. Kako bi umu
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osigurali savrsenu bistrinu i mogucnost razumijevanja
stvarnosti, moramo ukloniti odredena ponasanja iz svoje
.prehrane”.

Prvo, postoji pet djela od kojih se treba u potpunosti
suzdrzavati jer su sustinski nedista:?

1. Treba se suzdrzavati od ubijanja zivih bica. Kako bi
se kultivirala vlastita dobrobit, nuzno je biti posvecen
dobrobiti kao opéem principu, suzdrzavajuci se od
ubijanja bilo kojeg zivog bi¢a, pa tako i mrava,
komaraca i drugih.

2. Treba se suzdrzavati od krade. Kako bi pronasli
unutarnji mir, moramo ga omoguciti i drugima. Krada
je negiranje osnovnog prava na sigurnost. Zato
moramo ukrotiti svoje zudnje, ako se zelimo
osloboditi od ovisnosti.

3. Treba se suzdrzavati od preljuba i Stetnih oblika
seksualnog ponasanja.

4. Treba se suzdrzavati od laganja. Ukoliko zelimo
pronaci istinu, moramo izbjegavati lazi. Kad namjerno
odvodimo druge dalje od istine, Stetimo i sebi i njima,
sto je u suprotnosti sa svrhom meditacije.

5. Treba se suzdrzavati od uporabe droga i alkohola.
Svaka supstanca koja opija um Steti meditaciji jer je u
potpunoj suprotnosti s Cistim stanjem bivanja.

S obzirom na sustinski necistu prirodu i neizmjerno Stetan
ucinak tih aktivnosti na um, ako Zelimo da meditacija bude
uspjesna, moramo ih se potpuno odreci.

Nadalje, postoje odredene aktivnosti koje treba ograniciti
jer ometaju meditaciju. To su aktivnosti koje same po sebi

1 Ove aktivnosti predstavljaju pet budisti¢kin moralnih pravila.
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nisu nuzno neciste, ali svejedno narusavaju bistrinu uma i
umanjuju u¢inke meditacije ako se ne izvode umjereno.?

Jedenje je jedna od njih. Ukoliko zaista zelimo napredovati
u meditaciji, moramo paziti da ne jedemo previse ili
premalo. UCestala opsjednutost hranom moze biti velika
prepreka napretku u meditaciji, buduc¢i da pomucuje um,
a prejedanje uzrokuje pospanost tijela i uma. Trebamo
jesti da bi ostali zivi, a ne zivjeti samo da bi jeli. Tijekom
intenzivhog meditacijskog povlacenja, meditanti jedu
jedan glavni obrok dnevno bez negativnih posljedica za
tijelo. Pozitivan uCinak takve umjerenosti je bistrina uma |
sloboda od opsjednutosti hranom.,

JoS jedna aktivhost koja ometa meditaciju je zabava:
gledanje filmova, sluSanje glazbe i tako dalje. Te aktivnosti
nisu sustinski neciste, ali mogu lako proizvesti stanja
ovisnosti ako se izvode prekomjerno.

Ovisnost je na neki nacCin oblik opijenosti, buduci da
ukljuCuje kemijske procese u mozgu koji sprjeCavaju jasnu
misao i bistrinu uma. Buduci da je ugoda koja dolazi sa
zabavom trenutna i nezadovoljavajuca, a nastala ovisnost
| opsesija prelaze u svakodnevnicu, ozbiljni bi se meditanti
trebali posvetiti efikasnom iskoriStavanju to malo vremena
Sto imaju u ovom zivotu. Trebamo kultivirati mir |
okupljenost umjesto da gubimo vrijeme na beznacCajne
aktivnosti koje ne vode dugorocCnoj sreci i miru. Ukoliko
zelimo pronaci istinski sre¢u, prvo moramo smanjiti
usredotoCenost na zabavu. Osim toga, umjerenost treba
primijeniti i na druzenja putem interneta i sliCne aktivnosti.

1 Ovo $to slijedi je u skladu s osam pravila za meditante, na koje se budisticki meditanti
obvezuju za blagdane i tijekom intenzivnih meditacijskih povlacenja, dodajudi tri dolje
navedena pravila na pet gore navedenih, te potpuni celibat.
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TrecCa aktivnost koju treba ublaziti je spavanje. Spavanje
je ovisnost koja se Cesto zanemaruje. Vecina ljudi ne
shvaca koliko je vezana za san kao oblik bjezanja od
stvarnosti. Kod drugih se pak javlja nesanica, pa se
opsjedaju s mislju da ne dobivaju ,dovoljno“ sna, sto vodi
povecanju stresa te im josS viSe onemogucuje da zaspu.

Kako se meditacijska praksa bude razvijala, shvatit Cete
da trebate manje sna nego prije jer ¢e um postati mirniji.
Meditanti nemaju problem s nesanicom jer mogu
meditirati i u lezecem polozaju i odrzavati um slobodnim
od stresa. Ljudi kojima je teSko zaspati trebaju razviti
naviku promatranje rasta i pada stomaka, ako treba i cijelu
noc.

| konacno, vrijedi spomenuti da meditant koji zeli zaista
napredovati u meditaciji, treba odvojiti dio vremena
tijekom kojeg Ce odrzavati potpuni celibat, a ne samo
izbjegavati nemoralne seksualne aktivnosti. Buduci da su
sve seksualne aktivnosti neizmjerno opijajuce, one su
prepreka pri postizanju mentalne bistrine i mira.

Nakon sto se aktivhosti koje ometaju bistrinu uma
napuste, meditativnu je svjesnost moguce uvrstiti u
svakodnevni zivot. Postoje dvije metode meditacije na
svakodnevna iskustva, a treba ih izvoditi zajedno.

Prva se metoda izvodi tako da se usredotoCimo na vlastito
tijelo jer je ono najocitiji aspekt iskustva. Kao u formalnoj
meditaciji, tijelo je uvijek dostupno za promatranje, pa
stoga sluzi kao prikladno sredstvo za stvaranje Ciste
svijesti o stvarnosti u svakodnevnom Zzivotu. Buduci da je
tijelo obicho u jednom od Cetiri polozaja - hodanje,
stajanje, sjedenje ili lezanje, mozemo se jednostavno
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osvijestiti o njegovom trenutnom polozaju, a da to posluzi
kao objekt meditacije i proizvede bistrinu uma.

Kad hodamo, mozemo obiljeziti ,hodanje, hodanje,
hodanje, hodanje® ili ,lijeva, desna, lijeva, desna® dok
pomiemo pojedino stopalo. Kad stojimo, mozemo se
usredotoCiti na stojeCi polozaj i obiljeziti ,stajanje,
stajanje”, kad sjedimo ,sjedenje, sjedenje” i kad lezimo
Jezanje, lezanje”“. Na ovaj je naCin moguce razviti bistrinu
uma u bilo kojem trenutku, bez obzira na praksu formalne
meditacije.

Nadalje, moguce je primijeniti istu tehniku na bilo koju
manju kretnju tijela. Pri savijanju ili ispruzanju udova npr.,
mozemo obiljeziti: ,savijanje” ili ,ispruzanje®. Pri
pomicanju udova ,pomicanje”. Pri okretanju ,okretanje”,
itd. Na taj nacCin svaka aktivnost moze postati meditacija.
Pri Cetkanju zuba ,Cetkanje”, pri zvakanju i gutanju hrane
,zvakanje, zvakanje“, ,gutanje, gutanje”, itd.

Pri kuhanju, Cis€enju, vjezbanju, tusiranju, presvlacenju
odjeCe, pa Cak i na toaletu, moguce je biti osvijesten o
kretnjama tijela ukljucenih u pojedinu aktivnost, stvarajuci
Cistu svijest o stvarnosti u svim trenucima. Tako izgleda
prva metoda pomocu koje je moguce uvrstiti meditaciju
izravno u svakodnevni zivot.

Druga je metoda obiljezavanje osjetila — vid, sluh, njuh,
okus i osjet. UobiCajena osjetilna iskustva Cesto uzrokuju
pojavu simpatije ili antipatije, pa tako postaju uzrokom
ovisnosti ili odbojnosti, te konacno patnje u trenutcima kad
nisu uskladena s nasim naklonostima. Kako bi um odrzali
Cistim i nepristranim, trebamo uvijek nastojati stvarati Cistu
svijest u trenutku osjetiinog iskustva, umjesto da
dozvolimo umu da osudi to iskustvo prema svojim
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uobiCajenim teznjama. Stoga, dok gledamo, prepoznamo
to kao gledanje, podsjecajuéi se ,gledanje, gledanje®.

Kad Cujemo zvuk, trebamo isto tako obiljeziti ,slusanje,
sluSanje®. Kad njusSimo ugodan ili neugodan miris ,njuh,
njuh®. Kad okusimo hranu ili pi¢e, umjesto da razvijemo
ovisnost ili odbojnost prema okusu, trebamo samo
obiljeziti ,okus, okus”. Kad se jave osjecaiji u tijelu, toplo i
hladno, tvrdo i meko, itd., treba samo obiljeziti ,osjeca;,
osjecaj” ili ,toplo®, ,hladno” itd.

Meditiraju¢i na taj nacCin, moc¢i c¢emo primiti Citav spektar
iskustava bez da ih dijelimo u kategorije ,dobro®, ,loSe",
Ja“, ,moje”, ,mi, ,oni“, itd. U konacnici Ce istinski mir,
sreCa i oslobodenje od patnje biti dostupni u svim
trenutcima i situacijama. Jednom kad shvatimo istinsku
prirodu stvarnosti, um Ce prestati reagirati na osjetilne
objekte kao na nesto Sto oni nisu, pa se tako i osloboditi
ovisnosti i odbojnosti, bas kao Sto je ptica u svom letu

oslobodena od potrebe vezanja za odredenu granu.

Ovo su dakle osnovne upute za prakticiranje meditacije u
svakodnevnom zivotu, a omogucuju izravno uvodenje
meditacijske prakse u zivot Cak i onda kad se ne izvodi
formalna meditacija. Osim te dvije metode, moguce je
primijeniti bilo koji objekt objasnjen u prvom poglavlju: bol,
misli ili osjeCaje. Tehnike spomenute u ovom poglavlju
treba shvatiti kao dodatne mjere pri razvoju redovite
meditacijske discipline, tako da u svim trenucima ucimo o
sebi i o stvarnosti.

Ovdje zavrSavaju osnovne upute o tome kako meditirati.
Upamtite da ni jedna knjiga, koliko god bila detaljna, ne
moze zamijeniti iskrenu i strastvenu primjenu ovih ucenja.
Kad bi netko od slova do slova naucio sve mudre knjige
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koje su ikad napisane, bez da ih provede vlastitom
praksom, ne bi bio niSta bolji od pastira koji Cuva tude
ovce.

S druge strane, ako tko prihvati temeljna nacCela ove
knjige, kao dostatno teoretsko znanje i prakticira iskreno
u skladu s njima, zajamCeno mu je postizanje istih
rezultata koje je postiglo bezbroj drugih: mir, sreCu i
oslobodenje od patnje.

Hvala vam joS jedanput Sto ste odvojili vrijeme da proCitate
ovaj kratki uvod o tome kako meditirati. JoS vam jednom
iskreno Zelim da ove upute donesu mir, sreCu i
oslobodenje od patnje vama i svim biC¢ima s kojima budete
dosli u dodir.

Ukoliko pronadete neki nedostatak ili nejasnocu na ovim
stanicama ili zatrebate detaljnije upute o meditacijskoj
praksi, slobodno me kontaktirajte putem mog webloga:

http://yuttadhammao.sirimangalo.orqg/
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Dodatak: llustracije
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