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Ne veselim se životu, ne veselim se smrti.
Čekam svoje vreme kao najamnik isplatu.
Ne veselim se životu, ne veselim se smrti,
čekam svoje vreme obazriv i prisutan.
—Thag. 14:1
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Uvod

Nakon kratke posete Srbiji zime 2022. postalo je očigledno da među 
ljudima postoji dosta interesovanja za Budino učenje i izbavljenje od 
patnje. Zbog toga smo se odlučili da, uz pomoć nekoliko prijatelja, 
prevedemo i adaptiramo jednu od mojih knjiga (originalno pisane na 
engleskom) koja bi u isto vreme bila jednako korisna početnicima i onima 
koji su već upoznati sa budističkom praksom.

Zahvalio bih se svima koji su pomogli oko prevoda, lektorisanja i 
provere, kao i izdavaču na sugestijama i štampi.

—Ađan Njanamoli
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1

Plen patnje

“… Neko iz uverenja napušta svakodnevni život i odlazi u 
beskućništvo, smatrajući: ‘Žrtva sam rođenja, starenja i smrti; žalosti, 
bola, tuge i očaja; žrtva sam patnje, plen sam patnje. Sigurno se može 
znati kraj sve ove ogromnosti patnje’.”
—MN 29

Pitanje: Kako postupati sa emocijama?
Nyanamoli: Ne treba postupati ponešen emocijama, umesto toga treba 

biti svestan emocija dok traju i na taj način čovek neće delovati iz emocija. 
Ali, emocije takođe treba videti kao simptom osnovnog problema, a ne 
kao sam problem. Kada mislite da je simptom zapravo problem, tada 
nećete tragati za pravim uzrokom problema. Ako niste oslobođeni od 
patnje i niste razumeli Četiri plemenite istine (i postali “sottapanna”)1, 
sve što vi mislite da je problem u stvari je simptom problema. Čak i kad 
patite, ta patnja je simptom vaše podložnosti patnji – “dukkha”. I tu je 
suština problema: patite zbog toga što ste podložni patnji čak i kad tre-
nutno ne osećate nikakvu patnju.

Bilo kakva trenutna patnja je simptom podložnosti patnji. Ta podlo-
žnost patnji je pravi problem. Oslobođenje od patnje je ujedno i oslo-
bođenje od simptoma. Drugim rečima, sloboda od podložnosti patnji je 
oslobođenje od bilo kakve trenutne patnje.

Prevod Pali termina “dukkha” često dovodi do konfuzije. Patnja, koju 
je potrebno razumeti jeste, zapravo, podložnost patnji. Nešto poput stal-
nog rizika od patnje. Taj rizik (mogućnost da patimo; ta naša podložnost 
patnji) nije identičan nekom konkretnom problemu koji vas trenutno 
muči. Zato bi Buddha rekao:

Mudrac ovako razmišlja: Ja sam podložan patnji. Podložan sam ne-
sreći.” Znači: “Iako mi se još ništa nije dogodilo, ipak može da mi se do-
godi. Podložan sam mogućnosti da mi se te loše stvari dogode.” Dakle, 
u opasnosti sam.

1.	 Sotāpanna – “onaj koji je ušao u tok”, prvi nivo prosvetljenja.
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P: Ja sam plen patnje.
Nm: Upravo to. Ali ako ljudi pogrešno shvate dukkhu kao patnju koja 

se ponekad oseća a ponekad ne; ili kao nešto što se može ponekad izbeći, 
a ponekad ne – onda ljudi neće tražiti pravi uzrok patnje. Neće tražiti 
način da postanu slobodni od rizika da pate.

Na primer, ako vas lav pojuri, a vi pretpostavite da je problem samo 
ukoliko vas lav stigne tada vi ne prepoznajete da je problem, u stvari, 
u tome što vas lav može napasti u bilo kom trenutku. I to bi bio glavni 
razlog da vas lav na kraju i napadne: ostali ste u njegovom lovištu, jer 
niste prepoznali rizik koje vaš boravak tu u sebi nosi, čak i pre nego što 
vas je lav zaista napao.

Dakle, pre nego što vas lav napadne, trebalo bi da prepoznate da je 
to mesto gde ste – zapravo lovište lava, i da bi bolje bilo da učinite nešto 
po tom pitanju pre nego što vas lav napadne. To je ono što je dukkha – ta 
vaša podložnost napadu lava.

Doslovno, dukkha znači “ne-lagodnost”, a sukha znači “lagodnost”. 
Dakle, čovek koji se šeta po lovištu lavova može pomisliti: “Ništa mi nije. 
Lavovi me sada ne rastržu. Ali prepoznajem da je ovo gazište divljih 
mačaka koje love ljude i rizikujem da postanem njihov plen.”

Takav uvid bi vas jako uznemirio. Ne možete se samo sakriti, jer ste 
još uvek u istom tom lovištu i moraćete kad tad izaći, a kad to učinite, i 
dalje ćete biti u blizini lava i mogućnosti da vas on zaskoči.

Zato je ljudima lakše ignorisati ovo zabrinjavajuće shvatanje funda-
mentalne nelagodnosti njihove situacije. Lakše je prikriti činjenicu da 
ste žrtva patnje bilo koje vrste.

Obično se ljudi nose sa patnjom tek kada ona nastane i kada je više 
ne mogu izbeći. Međutim, takvo bavljenje problemom zapravo ne rešava 
srž problema. Tada je to pre nekakav pokušaj kontrolisanja neke naše 
trenutne patnje u nadi da će ona možda nestati. Na primer, odbrana od 
lava. Možda ćete u tome uspeti nekoliko puta, ali vi svakako znate da će 
vas lav na kraju savladati.

P: Jednostavno ste izbegli lavove, uspeli ste da preživite njihov na-
pad, ali i dalje ostajete na njihovom terenu. To je kao kada ljudi kažu 
“Moja praksa funkcioniše jer ne patim više kao nekad …”

Nm: Tačno. Čovek je postao veoma vešt u skrivanju od lavova, čak ih 
povremeno i nadmudri. Ali jedini razlog zašto su mu te veštine neophodne 
je taj što se on još uvek nalazi u lovištu lavova. Budistička praksa trebalo 
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bi da vas izvede iz domena patnje, iz područja gde su lavovi. Možda ste 
vi i u stanju da vešto izbegavate lava, ali stalno ste opterećeni nužnošću 
da to radite. Jedna greška, jedna omaška i gotovi ste. Zaključak je da će 
vas lav na kraju uhvatiti, a vi to već duboko u sebi znate. To je poruka 
koju “božanski glasnici” pokušavaju da nam prenesu: bolest, starenje i 
smrt. Tri lava kojima niko ne može pobeći ili ih pobediti. Ne možete se 
sakriti od toga. Na kraju će vas uloviti.

Ako vas vaša praksa nikada ne natera da shvatite, “Aha, radi se o 
podložnosti da patim, mogućnosti da budem žrtva patnje”, kako bi rekao 
Buddha; tada vi ne iskorjenjujete patnju, već samo upravljate njome. A, 
ako praksa Dhamme ne iskorenjuje patnju, onda to nije Dhamma2 koju je 
Buddha podučavao.

Činjenica da možete provesti čitav dan, a da ne osetite mnogo požude, 
besa ili neprijatnosti bilo koje vrste, ne znači puno. Da li je taj nedostatak 
neprijatnosti zbog vašeg trenutnog boravka izvan domena u kojem ste 
inače plen ovih stvari? Da li je to zato što je nemoguće da patite? Da li je 
to zato što niste podložni budućim gubicima, odbojnosti, zabludi? Ili je 
to jednostavno zato što vam okolnosti trenutno odgovaraju? Trenutno 
nema lavova na vidiku. Šta je, dakle, od toga? Ukoliko o tome iskreno 
razmislite, vi već znate odgovor. Lako je pomisliti: “Pa, otkad sam otkrio 
budizam, ne patim toliko.” Ali da li je to zato što ste razumeli prirodu 
te nelagodnosti, tu patnju, prirodu tog bivanja plenom patnje bilo koje 
vrste? Je li to zato što ste pronašli izlaz iz lovišta lavova? Ili je to zato što 
ste malo pažljiviji u onome što radite ili govorite, što vežbate uzdrža-
nost i živite u zaštićenoj, duhovnoj zajednici ili u sigurnom okruženju? 
Šta je razlog?

Zapitajte se: “Jesam li iznutra nesposoban za patnju ili sam samo okru-
žen svojom spoljnom sredinom koja mi pruža sigurnost?” I opet, ako ste 
iskreni, odgovor će biti prilično jednostavan i očigledan. Jer ako bi ste 
zaista znali da ste slobodni, da ste izvan dometa lavova, ili kako da pobeg-
nete iz tog domena, ne biste se ni brinuli o bilo kom lavu koji bi mogao 
skočiti na vas. Zašto bi vam trebalo sigurno mesto, kada je nemoguće da 
budete u opasnosti?

P: Možete istražiti i opisati sve načine na koje vas lav može uloviti 
i osakatiti, i prepoznati sve različite načine na koje možete patiti i 

2.	 Dhamma – učenje, prava priroda postojanja, univerzalni poredak
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osećati se pametniji zbog svojih različitih psiholoških uvida, ali u 
osnovi se ništa nije promenilo.

Nm: Tačno. Nije važno da znate na koliko načina lavovi mogu da vas 
vuku naokolo i ubiju. Poenta je da ste i dalje podložni riziku da od lava 
stradate na jedan od tih mogućih načina. Dakle, ne radi se o proučavanju 
načina na koje možete patiti. Radi se o prepoznavanju da ste u opasnosti 
da patite u bilo kom trenutku, i da onda nešto i učinite po tom pitanju.

Ako želite da razumete kako da se oslobodite svih stvari koje bi vam 
mogle smetati, morate razumeti prirodu vaše situacije kao ljudskog bića. 
Pa kakva je to onda “priroda” da se bude plen za lava? Priroda je da ste 
vi već na teritoriji gde love lavovi. Može li vas lav uhvatiti ako niste na 
njegovom terenu; ako ste izvan njihovog rezervata? Ako ga napustite, 
ako ste se oslobodili, ako ste odakle pobegli? Ne, bilo bi nemoguće da 
vas bilo koji lav tada lovi. Dakle, to znači sloboda od patnje: biti tamo 
gde vas patnja više ne može dodirnuti. Biti na “drugoj obali”, kako bi to 
Buddha rekao.

P: Zašto smo onda uopšte u tom rezervatu?
Nm: Pa zato, što ne prepoznajete da ste plen patnje i zato što u tom 

rezervatu postoje stvari kojih se odbijate odreći. Ne prepoznajete da ste 
plen jer vas to plaši i rezultira u strepnji. Posebno kada istovremeno 
shvatate da ne znate kako da prestanete da budete plen.

Ne odričete se zavodoljstava na koja ste se navikli u tom rezervatu, jer 
je to jedini način na koji znate kako da maskirate nelagodu da ste plen. 
Ignorišući to što je pravi problem, nehotice ostajete u tom problemu.

P: Kako prestati biti plen lava?
Nm: Tako što razumete koliko daleko seže lovište lava. Shvativši šta 

je dukkha, shvatićete šta je sloboda od patnje ili izlaz iz patnje. Dukkha 
nije određeni lav koji vas lovi, već je dukkha činjenica da ste u opasnosti 
da budete ulovljeni.

Dakle, istina koju ćete otkriti – Četiri plemenite istine – bila bi: “Jedini 
razlog zašto me lavovi mogu uloviti i zašto će na kraju to i učiniti je zato 
što se šetam na njihovom terenu.”

U tom rezervatu se zadržavate prvenstveno zbog mnogih zadovoljstava 
koja tamo dobijate. Lepo voće, dobro društvo, prekrasni pejsaži, ljupki 
potoci itd. A poseban problem je što to stavljate na prvo mesto, a opasnost 
od lavova na drugo. Da ne zaboravljate da vas lavovi mogu videti u bilo 
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kom trenutku, nikakva radost, ni zadovoljstva, ne bi vam bila dovoljna 
da ostanete tamo. Ali ono što se dešava je da vi većinu vremena ne vidite 
lavove. Zato zaboravljate da ste im i dalje plen, čak i kada ih ne vidite. Tada 
postajete nemarni i privučeni raznim stvarima, vezani i zavisni od svih 
onih prelepih čulnih zadovoljstava u kojima tamo uživate. Zaboravljajući 
da ste podložni smrti, ne razmišljajući o tome, vi zapravo održavate čitav 
svet čulnih zadovoljstava, patnje, besa, očaja itd. Ali ukoliko ne biste 
zaboravljali da ste podložni smrti u bilo kom trenutku, tokom udaha 
ili izdaha, tada bi svaka strast koju imate zbog toga što ste živi morala 
iščileti. Strasti bi odumrle jer ih više ne biste hranili:

“Kada se monah navikne na percepciju smrti, njegov um se povlači od 
vezanosti za život …”
—AN 7:46
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2

Kako iskoreniti patnju

P: Više puta ste rekli da je problem to što nas događaji, pre svega, 
pogađaju. Pokušavamo da upravljamo patnjom koja je nastala, 
a ne pokušavamo da je iskorenimo, tako da nas ne bi pogađala u 
budućnosti.

Nm: To je osnovna razlika koju često pokušavam da istaknem. Prak-
tikovanje Dhamme ne bi trebalo samo da nam pomogne da lakše izađemo 
na kraj sa stvarima koje nas trenutno muče, već prvenstveno da iz kore-
na iščupa našu podložnost da nas nešto muči. Dhamma nam ne pomaže 
da upravljamo našom patnjom, već otklanja mogućnost da podlegnemo 
patnji uopšte. Cilj prakse nije da naučimo kako da se dobro snalazimo u 
nevolji, nego kako da nas nepovoljne okolnosti, kada se one pojave, ni 
ne dotaknu.

Pravi problem dukkhe je u sledećem: ona se pojavila. Nije bitno ukoliko 
kratko traje ili ako ima načina da se to brzo reši. Bitno je da mi Dukkhu 
ne možemo sprečiti da se pojavi. I to je ono što bi trebalo da nas stvarno 
zabrine.

P: Znači pokušaj da se patnjom nekako upravlja nije praksa Dhamme.
Nm: Ne. To samo liči na Dhammu. Nije to taj “jedan i jedini put” koji 

donosi pročišćenje “bića” o kome je Buddha govorio. Put koji uklanja 
sve što je nezdravo.

“Monasi, ovo je jedini put za pročišćenje bića, za prevazilaženje žalosti 
i jadikovke, za nestanak bola i tuge, za postizanje višeg znanja i za 
dostizanje Nibbane.”
—MN 10

Dhamma je direktan, jedan i jedini put koji iskorenjuje patnju, a ne samo 
da je ublažava. Ublažavanje pomaže da podneseš patnju kad ne znaš za 
izlaz iz patnje. Dhamma je taj izlaz. Znanje koje prevazilazi podložnost 
patnji, jednom za svagda, to je ono što Budino učenje jeste.
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P: Osoba prvo mora prepoznati kod sebe da je podložna patnji.
Nm: Tačno. Mudar čovek koji napušta svakodnevni život3 i povlači 

se u monaštvo, to radi zato što je shvatio da je u tom svakodnevnom 
životu on plen patnje. On zna da će pre ili kasnije neizbežno biti dotaknut 
patnjom. Shvata da je problem u tome da je nastanak patnje moguć, u 
svakom trenutku, bez obzira na sadašnju situaciju i to da li trenutno pati 
ili ne. On svakako razume da čak i ako provede ceo život izbegavajući 
veće patnje, sama mogućnost da ga svakog momenta nešto pogodi jeste 
neprijatnost sama po sebi. A ta mogućnost je neminovna.

Buddha nije bio ni bolestan, ni star, niti je umirao kad je video 
bolesnika, starca i mrtvaca, takozvane božanske glasnike. Ali, ipak je 
shvatio da je i on podložan tim stanjima, i video je da je u tome pravi 
problem.

Tako, čak i ukoliko osoba možda trenutno nema neko od tih neprijatnih 
iskustava i nezdravih stanja, ne bi trebalo da bude zadovoljna time. 
Umesto toga trebalo bi da razmišlja ovako: “Čak i ako sada ne prolazim 
kroz teška i bolna mentalna stanja, da li će tako biti i u budućnosti? Da 
li je moguće da se ta nezdrava stanja koja trenutno nisu preda mnom 
iznenada pojave? Ako je odgovor “da”, onda ta osoba mora da shvati 
da treba nešto da preduzme, i to sada, ne sutra. To je to raskršće: ili se 
ide ka iskorenjivanju patnje ili ka ublažavanju posledica. Većina će se 
odlučiti za ublažavanje, ostavljajući suočavanje sa problemom za kasnije, 
za onda kada se problem pojavi i tako propuštaju da shvate da je ta buduća 
podložnost patnji, zapravo problem već sada. 

Nije potrebno da se čeka da problem naiđe da bi se on rešavao, jer je 
ta praiskonska podložnost patnji već prisutna i sa time se mora suočiti, 
a ne čekati.

Često je mišljenje praktikanata da ako veći deo vremena nisu puni 
gneva ili požude, onda su na dobrom putu. Ali ako se upitaju da li su to 
stanja koja mogu da se pojave u budućnosti, i ako je odgovor “da”, onda 
bi trebalo da znaju da sve i nije baš tako u redu.

Razlog zašto upravljanje patnjom nije dobar pristup je to što sam 
pojam upravljanja podrazumeva da bi patnja trebalo da se pojavi prvo. 
Potrebno je da dukkha prvo bude tu, da bi njom mogli upravljati, tj, 
smanjivati je. Ali ako se samo bavimo time kako da patnju umanjimo u 

3.	 Domaćinski život običnog čoveka koji ne želi da se posveti samo-obuzdanju i 
praksi Dhamme.
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nadi da će jednog dana nestati sama od sebe, to je samo fantazija i tu nema 
direktnog uvida u nastanak dukkhe, a samim tim nema ni razaznavanja 
šta je potrebno da se razume da bi se od dukkhe potpuno oslobodili.

P: Trebalo bi sebi za cilj postaviti da se sama mogućnost da patnja 
postoji ukine, a ne samo rešavati trenutnu situacija koja nas možda 
muči.

Nm: Upravo tako, da se shvati gde leži ta podložnost patnji. Šta je 
njen uzrok. Cilj treba da bude uvid u koren patnje a ne samo izlaz iz neke 
trenutno prisutne nezadovoljavajuće situacije.

Patimo zato što se opiremo predstavi o nelagodnosti čak i pre nego 
što se ta nelagodnost u stvarnosti desi. Opiremo se samoj pomisli na 
mogućnost nelagode ovde i sada i zato sada i ovde imamo iskustvo dukke. 
Ne zato što nas muči nešto izvan. Uznemirava nas sama ideja da možemo 
biti uznemireni. Zato Buddha nije rekao da je svet oko nas razlog za patnju 
nego da je to nagon (tanha)4 da se osećamo onako kako to želimo. To je 
razlog patnje. Ako se osećamo dobro, po navici imamo nagon za još više 
tog osećanja. Ako se osećamo loše, po navici imamo nagon da toga bude 
manje. Ako smo niti-loše-niti-dobro, po navici to osećanje ignorišemo.

Tako da prvenstveni razlog zašto patimo nije to što nam život donosi 
situacije koje nam ne prijaju. Razlog je naš stav prema tome što trenutno 
osećamo u tim životnim okolnostima u kojima smo. Dokle god prihvatamo 
da nam upravljanje okolnostima može pomoći kao pravi put oslobođenja 
od patnje, krivićemo spošljašnje okolnosti neprepoznavajući koren patnje.

Tako, uvid da smo podložni patnji, čak i pre pojave konkretne situa-
cije, vodi nas bliže tome da shvatimo gde je taj naš nagon.

P: Kako da se oslobodimo nagona da izbegnemo bol? Kako da se 
oslobodimo nagona za zadovovoljstvom? Kako se osloboditi tog na-
gona (tanha)? 

Nm: Time što nećemo brkati upravljanje bolnim okolnostima za 
iskorenjivanje tog nagona, što ćemo izdržati neprijatnosti i ne delovati 
iz njih. Pridržavajući se pravila5 i shvatajući opasnost i u najmanjem 
prestupu, postepeno ćemo prestati da krivimo svet i druge za naš bol i 

4.	 Taṇhā – žudnja, nagon
5.	 Pet pravila ponašanja: uzdržavanje of ubijanja, krađe, seksualnog nedoličnog 

ponašanja, laganja i konzumiranja opojnih sredstava.
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uvidećemo da je naš nagon glavni i jedini razlog patnje.
Razvijanjem samo-kontrole pojavljuje se mudrost. Tu je sav naš trud. 

Na primeren i zdrav način podnositi osećanja bilo zadovoljstva, bilo pat-
nje, i ne delati iz želje da jednog ili drugog bude više ili manje. Ne poku-
šavati da se kontrolišu ni zadovoljstvo, ni bol, samo zato da bi mogli da se 
osećamo da je “sve u redu”. Jer, sve dok taj nagon postoji, ništa nije u redu.
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Namere sakrivene iza delovanja

Ispravnu meditaciju određuje Ispravno gledište.

“Blaženi je rekao: Šta je, monasi, plemenita ispravna meditacija sa 
svojim osloncima i potrebnim uslovima? Svaka jedinstvenost uma 
opremljena sa ovih sedam faktora – ispravno gledište, ispravna odluka, 
ispravan govor, ispravna akcija, ispravan život, ispravni napor i 
ispravno bivanje obazrivim – naziva se plemenita ispravna meditacija 
sa svojim osloncima i potrebnim uslovima.”
“U svemu tome, monasi, ispravno gledište je na prvom mestu. A, kako 
je ispravno gledište na prvom mestu? Čovek razume pogrešno gledište 
kao pogrešno gledište, a ispravno gledište kao ispravno gledište: to je 
njegovo ispravno gledište.”
—MN 117

Ovo znači da će svaka meditacija biti pogrešna dokle god se prvo ne 
razvije Ispravno gledište. I to se može postići razvijanjem sposobnosti 
samo-sagledavanja ili iskrenosti u pogledu zdravih stanja uma (kusala) i 
nezdravih stanja uma (akusala)6.

Buddha je tako i definisao Ispravno gledište baš u tim terminima, 
poznajući “dobro kao dobro” i “loše kao loše”. Osoba koja ima Ispravno 
gledište zna bez svake sumnje kusala kao kusala i akusala kao akusala. 
Videći ih – prepoznaje šta je šta. Ne treba joj da se drži ili da prihvata bilo 
koje spoljne kriterijume. Jasnoća njenog pogeda odnosi se na sada-i-ovde, 
na sopstvenu unutrašnjost. Tako, za nekoga ko to nije još dostigao, to je 
ono o čemu bi trebalo da se “meditira” – sticanje ispravnog kriterijuma 
kroz koji se onda kasnije razvija sabranost. Biti sabran je definicija 
Ispravne meditacije – samadhija.7

Problem sa tom instrukcijom je što je suviše uopštena. Danas je ljudima 

6.	 Kusala – zdravo, u skladu sa Dhammom 
7.	 Samādhi – sabranost, staloženost, pribranost
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potrebno nešto sa čim mogu više da se identifikuju. Traže meditacijske 
“metode” i “tehnike”. Prosečan čovek danas traži “recept” ili sled 
konkretnih koraka za meditaciju. Želi da zna šta tačno da uradi, što bi 
automatski rezultovalo njegovim oslobođenjem. Na žalost, to ne ide baš 
tako. Ako pogledamo u Suttama, kad god je Buddha govorio o meditaciji 
to je bilo u kontekstu dostizanja znanja i mudrosti. Ali, ako osoba nije 
dosegla ništa od toga, neće se mudrost pojaviti sama od sebe, niti se 
može mehanički steći nekom tehnikom koncentracije. Buddha često na 
pitanje kako meditirati odgovara savetom da se prepoznaju i izbegavaju 
nekorisna / nezdrava stanja i da se neguju (Bhāvanā)8 korisna / zdrava 
stanja uma. Proniknuti u prirodu kusala i akusala donosi mogućnost 
uzdizanja uma iznad oba ta stanja, oslobađajući ga od delovanja kamma9 
i posledica tog delovanja vipaka.10 Upravo ovo je razlog zašto izvođenje 
tog “konkretnog sleda koraka” (bilo da je u pitanju meditacija ili neko 
drugo delanje) ne može izvesti osobu izvan dejstva kamme. Razumevanje 
ovog, međutim, može.

Pojednostavljeno gledajući, metode i tehnike nisu dovoljne same 
po sebi zato što one uglavnom pomažu samo da se problemom patnje 
nekako upravlja. A upravljanje problemom nije isto što i iskorenjivanje 
problema. Zato je bolje da osoba proba da pronikne u to koji način 
sabranosti može da se održi preko celog dana što će na kraju dovesti 
do iskorenjivanja i prevencije mogućnosti da se pati. Da bi se taj način 
primenio nije potrebna posebna sredina ni povoljne okolnosti. Bez obzira 
da li neko sedi u lotus položaju ili samo hoda ulicom, potrebna mu je ta 
vrsta sabranosti koja se može održavati u bilo kojim okolnostima. Način 
za to je da se ustanovi opšta obazrivost11, a ne neko posebno posmatranje, 
koncentracija ili praćenje propisanih koraka meditacijske tehnike, sa 
namerom da to dovede do “apsorpcije”, tj. mentalne zadubljenosti. Dakle, 
upravo je suprotno ovde potrebno – opšta obazrivost u pogledu sopstvene 
situacije (na primer, trenutno raspoloženje, stanje uma, preovlađujuće 
osećanje itd). Uobičajena vežba “apsorpcije”, tj, “zadubljivanja” može se 
tako razumeti kao potpuno suprotna ovoj opštoj obazrivosti.

8.	 Bhāvanā – razvoj
9.	 Kamma – delo, akcija
10.	Vipāka – rezultat (od akcije, od kamme)
11.	Sati – bukvalno znači “sećanje” ili “memorija”. Ovaj termin prevodimo sa “obaz-

rivost” jer sati kada se ispravno vežba ima za podlogu vrstu brige na koju se čovek 
podseća, zbog koje on počinje da pazi na svoje izbore i dela. 
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Svaki nivo meditacije jhāna u potpunosti je zasnovan na nepokolebljivoj 
obazrivosti kako se i pominje u brojnim Suttama. Tako, ukoliko neko 
hoće da radi “formalnu meditaciju”, kao što je sedenje po sat vremena 
više puta na dan, to je u redu. Naravno, samo ukoliko se to ne radi sa 
namerom da će meditacija dovesti do razvijanja “iskustva zadubljenosti”, 
ili pokušavati da posmatranjem daha dođemo do iskustva nekakve nove 
“energije” ili zadovoljstva. Poenta meditacije da budemo što je moguće 
prisutniji u sopstvenim stanjima uma koja traju. Prisutni i obazrivi na 
ono šta trenutno traje u vidu osećanja, opažanja i namera. Ne u smislu 
pokušaja da se na ta iskustva utiče, ili da se ona odbijaju ili da se zamene 
sa nečim drugim. Potrebno je samo prepoznati da ta iskustva traju sama 
po sebi. Takva vrsta sabranosti može onda da se “proširi” na ostatak dana, 
čak i kad osoba ne sedi da meditira. To je Buddha i govorio kad je opisivao 
jhane – da neko može sedeti, jesti, ići u wc, itd. i istovremeno bili u jhani, 
a što je potpuno suprotno onome što mnogi veruju da je meditacija.

Ovo sve ne bi trebalo da bude tako teško za shvatanje (ali to ne znači 
da će biti lako za prihvatiti). Suština Dhamma prakse i meditacije nije 
ništa drugo, nego uvid u prirodu stvari. Taj uvid nastaje na osnovu oba-
zrivog uočavanja šta god da se pojavi i traje u našem iskustvu. I taj uvid 
da je nešto nezdravo, je ono što oslobađa um od toga. Ako osoba želi da 
bude istinski slobodna jednom za svagda, jedini način je kroz prisutnost 
i obazrivost koje vode do potpunog shvatanja prirode stvari.

Tako, onaj koji želi da vežba na način koji je u skladu sa krajnjim 
ciljem prakse – slobodom, mora da bude obazriv i iskren što se sopstvenih 
namera tiče, jer namere su ono što prethodi bilo kojem delovanju, i one 
obuhvataju sve ono što radimo – jednostavne radnje, kompleksnije, 
nevažne i važne, male i velike – radnje telom, rečju ili umom. Moramo 
biti podjednako brižljivo obazrivi u odnosu na sve te radnje dok se naše 
sopstvene motivacije i namere ne prepoznaju i u potpunosti otkriju. To 
je bitno zbog toga što je namera ono što definiše da li je nešto zdravo i 
uskladu sa Dhammom ili nezdravo. Namere su ono što takoreći definiše 
razlog našeg delovanja. Namere su ono gde je zdravo ukorenjena akcija 
utemeljena. To je takođe onaj pravi razlog, koji često ne želimo da 
priznamo ni sami sebi. Ako osoba može da postigne punu transparentnost, 
tj, svest o namerama svog delovanja i onog na čemu je to delovanje 
utemeljeno, ta je osoba ujedno i bliže razumevanju onog što je kusala 
kao kusala i onog što je akusala kao akusala. Samim tim je ta osoba i na 
korak bliže razvijanju Ispravnog gledišta.
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Tako, ukoliko neko želi da “meditira”, trebalo bi da je svestan svog 
delovanja i svojih izbora. To je razlog zbog koga sila,12 tj, moralne vrline 
dolazi pre Dhamme. Na taj način će se svaka motivacija koja stoji iza 
namere da se nešto uradi ovako ili onako prikazati u pravom svetlu, a ne 
kao nešto što nekome može izgledati ovako ili onako. Kroz istrajno samo-
ispitivanje osoba može da sagleda da li je (ili će) akcija koju preduzima 
biti ukorenjena u nezdravom motivu. Kao na primer u udovoljavanju 
čulnosti, zloj nameri, sujeti ili gubljenju pažnje.

Ono što je važno je da je potrebno napustiti samo jedno – ono što je 
nezdravo. Ne mora se ukinuti ceo spektar pojava u iskustvu i ponašanju. 
To bi bilo preterivanje, a ne korišćenje obazrivosti kao kriterujum za 
razlikovanje. “Da li je ovo što nameravam ukorenjeno u pohlepi? Požudi? 
Možda zlovolji ili ljutnji? Ili da li ja reagujem iz želje za odvraćanjem 
pažnje, zabavom ili zaboravom onog što je tu? Da li spremno popuštam 
delima i željama koje me zavode dalje i skrivaju nezdravu osnovu onoga 
što radim? Takvo preispitivanje svog unutrašnjeg sveta i dnevnih 
iskustava i dela će imati rezultat u razvijanju naše sposobnosti da budemo 
obazrivi. To je definicija (ispravne) vipassana13 ili istraživanje, zato što je 
to tačno ono što je potrebno da se radi. Dakle, preispitivanje sopstvene 
motivacije koja je osnov svakog našeg delovanja. Očigledno je da će ova 
vrsta pristupa i prakse bivanja obazrivim dati rezultat u razaznavanju 
“dobrog kao dobro, lošeg kao loše”. Na taj način, to razaznavanje neće 
zavisiti od spoljnjeg autoriteta ili našeg verovanja. Ono će biti direktan, 
univerzalni kriterijum vidiljiv nama samima.

Važno je napomenuti da nije neophodno da se postane neurotičan 
ili opsesivan (mada se to u početku može desiti). Pre svakog postupka, 
potrebno je sebe uvek stvarno pitati “Šta to ja radim?” Ono što je od 
posebnog značaja je naš stav prilikom tog preispitivanja. “Odgovor” na 
to pitanje “Šta to ja radim?” se već podrazumeva. Osoba već zna zašto 
nešto radi, a to da li sebi to priznaje ili ne, to je već dugo pitanje. Svaka-
ko, dok se taj pristup ne razvije i ne usavrši, osoba će možda morati da 
izdrži moguć gubitak (površnog) samopouzdanja i da po neki put prođe 
kroz blokadu izbora. To je zato što posledice i najmanjih postupaka po-
staju sve vidljivije. Osoba počinje da se oseća odgovorna čak i za stvari 
van svoje kontrole.

12.	Silā – vrlina, propisi
13.	Vipassanā – kontemplacija
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Tako, kroz ovu vrstu “otkrivanja” utemeljenja svojih postupaka, osoba 
u isto vreme postaje sve manje sposobna da ignoriše svoje prave namere. 
Neće moći da zažmuri na činjenje površno dobrih dela koja imaju zadnje 
namere. Zato je ovo stanovište samo-prozirnosti. Ono što je na površini, 
istovremeno je i ispod.

Do sada bi trebalo da bude jasno da iskrenost prema samom sebi 
nije stvar izbora (ili tek jedan od puteva koji vode do istog cilja). To je 
apsolutni preduslov za bilo kakvu šansu razvijanja Ispravnog gledišta 
i pravog pristupa praksi Dhamme. Ako neko ima poteškoća da napusti 
svoj “metod” prakse, tj, da napusti moguću zavisnost od tog “metoda”, 
onda može uvrstiti ovo konstantno samo-ispitivanja, u svoju praksu kao 
“metod”. Možda to nije idealno, ali će ipak dovesti do toga da se sopstvena 
motivacija, kao i emocionalne potrebe za bilo kojim metodom prepoznaju. 
(Potreba da se “nešto radi”). Uviđajući suptilnu motivaciju koja prethodi 
svakom našem postupku, postaćemo automatski odgovorni za svoje 
izbore. Bez obzira koliko “opravdani” ti izbori mogu spolja izgedati, 
njihov osnov je uvek u nama samima i to se više ne moze ignorisati. 
Tada se Buddhine reči “bića su vlasnici svojih postupaka” mogu istinski 
doživeti.

“Vlasnik sam svojih dela, njihov sam naslednik, rođen sam kroz svoja 
dela, vezan sam sa svojim delima i moja dela su moj sudija. Šta god da 
uradim, bilo da je dobro ili loše, to mi ostaje u nasleđe”
—AN 5:57
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Ispravno trpljenje

“Strpljivo trpljenje je najveće podvizavanje.
Nibbana je krajnji cilj, kažu Bude …”
—Dhp. 184

P: Šta je srednji put između asketizma i povlađivanja čulnim zado-
voljsvima? Da li je to vežba istajnosti – ni popuštanja čulnim željama 
ni njihovo poricanje?

Nm: Tako se razvija Srednji put. Postupanje vođeno čulnim pomislima, 
prihvatanje tih misli bez razmišljanja, ne trpeti ih dok traju uz obuzda-
nost čula – to je ono što zovemo – čulnost.

“Misao i požuda su čovekova čulnost, a ne razne stvari u svetu;
Misao i požuda su čovekova čulnost, razne stvari samo postoje tamo u 
svetu;
Ali, mudri se oslobađaju želja unutar njih”
—AN 6:63

Jednom kad uvidite koliko je udovoljavanje čulnim pomislima loše, vero-
vatno ćete doći do zaključka da ne smete uopšte da ih imate. Da morate 
da ih se otarasite i da sprečite njihovu pojavu. Tako se odlazi u drugu 
krajnost: poricanje misli.

Morate naučiti razliku između “trpljenja misli koja se pojavi” (istraj-
nost) i odbijanja prisustva misli koja se pojavila (poricanje).

Ovo drugo je jednako neplemeniti način popuštanja samom sebi i 
čulnim pomislima, i može vas odvesti u drugu krajnost – u samoumrt-
vljivanje i ekstremno poricanje.

Istrpeti fizički napor je teško, ali je mnogo teže ne udovoljavati po-
mislima koje nas nagone ka čulnim zadovoljstvima ili ne pokušavati da 
se porekne njihovo prisustvo.

Istrpeti fizički napor je teško, ali je mnogo teže izdržati mentalna sta-
nja kao što su strah, osećanje izneverenosti, uznemirenost, a ne delovati 
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na osnovu tih osećaja ili ne pokušavati da se porekne njihovo prisustvo.
Kada je Buddha govorio o “oslobađanju” od čulnih pomisli, objasnio 

je to na sledeći način: da im ne poželimo dobrodošlicu, da im ne udovo-
ljavamo, da ih trpimo i da ne delujemo na osnovu njih. Tako će te misli 
da nestanu. Ostaviće vas na miru, takoreći. Tako ćete ih se “osloboditi”.

Ono što je važno jeste da ljudi shvate da je odobravanje ili odbacivanje 
sopstvenog stanja uma zapravo srž problema, a ne sama stanja uma i 
osećaji koji se pojavljuju. Kad se u Suttama pominju dva neplemenita 
puta – “udovoljavanje čulima” i “samoumrtvljenje”, ovo odobravanje ili 
poricanje stanja sopstvenog uma je upravo ono na čemu se ti pogrešni 
pristupi temelje. Praktikanti najčešće možda prerano odbace ova dva 
“ekstrema” misleći da su to one najgrublje pojave nedoličnog ponašanja 
i samomučenja. Ali nije u tome stvar. Naravno, može biti i toga, ali ova 
dva ekstrema su zapravo zasnovani na mnogo suptilnijim nivoima. Na 
primer nivo prostog odobravanja uživanju u željama, ili pokušavanje 
da se porekne svaki njihov nagoveštaj. Zato je od presudnog značaja 
posmatrati fine nijanse ovih stanja, zato što se tako može videti prava 
suptilnost Srednjeg puta. On se se takođe brzo pobrka i pogrešno shvata 
kao puka praksa umerenosti u pogledu svega, uključujući i udovoljavanje 
čulnim željama.

Strpljivo trpljenje omogućava razvijanje mudrosti. Ispravno 
rasuđivanje nastaje kad dopustiš mislima da traju bez dobrodošlice, 
poricanja ili zanemarivanja. Misli nastaju same od sebe. To je poenta od 
suštinskog značaja. Stav da je moguće da se misli jednostavno negiraju ili 
poreknu u sebi već sadrži pogrešno viđenje stvari u kome izgleda kao da 
su misli pod našom kontrolom, da smo mi odgovorni za njihovu pojavu. 
Ali jedino za šta je čovek odovoran je prihvatanje tih misli. Ono za šta smo 
mi odgovorni jeste samo naše oduševljavanje tim mislima i delovanje na 
osnovu tih misli.

Ako uspe da im dopusti da istraju, a da ne deluje pod pritiskom koje 
ove misli na tebe prave, prirodno će biti da će pokušati da ih se reši. Za-
što? Zato što je puštanje da one traju, bez delovanja iz njih, veoma ne-
prijatno. Zato je skretanje u samoumrtvljivanje prirodan odgovor onih 
koji pokušavaju da ne popuste pred čulošću: umnožavavanje i pokušaj 
kontrole neprijatnosti time što se ta neprijatnost namerno povećava. 

Lakše je da se ili udovoljava čulnosti ili da se ona potisne. Strpljivo je 
podnositi, bez da joj se udovoljava ili da se ona potiskuje, je međutim, 
najteža stvar od svih. Mnogo je lakše razljutiti se ili žudeti za stvarima, i 
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samo reći da ili ne, delovati i završiti brzo sa tim. To je daleko lakše nego 
trpeti pritisak misli onoliko dugo koliko je ta misao prisutna.

Ako želiš da radiš na bolu koji nastaje od misli na koje ne reaguješ, 
moraš da ga pustiš da traje da bi u njega imao uvid. Nije problem nezdra-
vih misli što se pojavljuju. Problem je što ti ne možeš da izdržiš njihovo 
prisustvo. Njihovo prisustvo te pritiska, gura te da nešto uradiš, bilo za 
njih bilo protiv njih. Ali, bilo šta na šta se odlučiš, samo potvrđuje taj 
stisak i moć koje te misli imaju nad tobom. Ti ga hraniš.

Dopuštajući mislima da traju, bez delovanja iz njih, bio bi početak 
Srednjeg puta. To je tačno ono što se često u Suttama opisuje kao 
“primećivanje nagoveštaja uma” (cittanimitta)14. Radi se o primećivanju 
nagoveštaja istrajnosti sopstvenog uma. Ti nagoveštaji, “znaci”, uma su 
obično prekriveni našim uobičajenim delovanjima ili poricanjima, tako 
što ili preterujemo u obuzdavanju samih sebe ili to ne činimo dovoljno.

“Isto tako, Sona, ako se napor pobudi previše snažno, to dovodi do 
nemira, a ako je napor previše slab to vodi do lenjosti. Zato, Sona, 
odluči se za pravu meru svog napora, pronađi ravnotežu u svom trudu 
i prirodnoj uskladjenosti sposobnosti i uvidi nagoveštaje toga”.
AN 6:55

P: Kada posmatraš dah i pojavi se požudna pomisao, možeš pomisliti 
“ovog moram da se rešim” i zato moram da posmatram dah da ne 
bi više imao takve misli, i ako to budem radio, posmatrao dah, neću 
više imati požudne pomisli.

Nm: Ovo je kao u poređenju sa krdom jelena koje živi na vrhu planine. 
Dok imaju dovoljno hrane na pašnjacima, oni nemaju iskušenje za mamac 
koji je lovac postavio, ali, neće ni razviti mudrost prevazilaženja mamca. 
Tako, kada im ponestane hrane, oni će otrčati pravo u zamku koju im je 
lovac postavio. Osoba ne može da zadži pažnju na dahu 24 sata dnevno 
sedam dana u nedelji, nešto će iskrsnuti, ovako ili onako. A kad se to 
desi, tada će i ta privremeno postignuta smirenost izbledeti. Takođe, tu 
neće biti ni mudrosti kako da se zauvek izbegne mamac. A mudrosti tu 
neće biti, zato što nikad nije napravljen usmeren napor da se ona razvije. 
Posmatranje daha da bi se odagnale teške misli, bi bilo isto kao bežanje 
na vrh planine da bi se sakrili od mamaca i od trpljenja iskušenja koji 

14.	Citta nimitta – nagoveštaji stanja uma
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oni za jelene predstavljaju. U svakom slučaju, problem se ignoriše, a ne 
rešava se.

Samo da razjasnimo: nije problem da se vežba meditacija posmatranja 
daha ukoliko razlozi za nju nisu ignorisanje ili negiranje nezdravih/
nekorisnih misli. Problem je kad se ta metoda koristi za namerno 
izbegavanje misli, zato što ima misli koje su neprijatne i ne želimo da ih 
trpimo i da u odnosu na njih budemo obazrivi. Kao u primeru iz Sutte 
kad Mara15 pokušava da iskušava Budu, a Buddha ne može da ga otera, 
već jedino što može je da mu ne pruži prostora u kome Mara može da 
deluje. Tek tada ga Mara ostavlja na miru.

“Nekada davno, prosjaci, kornjača je pasla duž obale reke jednog 
popodneva. U isto vreme uz obalu reke lovio je i šakal. Kornjača je 
primetila šakala u daljini, pa je uvukla udove i vrat u svoj oklop i 
ostala mirna i tiha. Ali šakal je takođe primetio kornjaču kako pase, 
pa je prišao kornjači i čekao u blizini, misleći: ‘Kada ta kornjača izvuče 
jedan ili drugi ud ili vrat iz oklopa, ja ću je odmah zgrabiti, rastrgnuti 
i pojesti!’ Ali kako kornjača nije izvukla jedan ili drugi ud ili vrat iz 
oklopa, šakalu je dosadilo da čeka i otišao je, pošto nije mogao da nađe 
ranjivost. Na isti način, Mara Zli uvek čeka u blizini, misleći: “Nadam 
se da mogu da pronađem ranjivost u oku, uhu, nosu, jeziku, telu ili 
umu.” Zato je potrebno da živite budno čuvajući vrata čula.”
—SN 35:240

Čulne misli su kao muve što se roje oko glave i ako im ne damo mesto za 
“sletanje” one će samo odzujati dalje. Kao kad se u Suttama opisuje kako 
ne davati prostora nezdravim mislima:

“Ako se u monahu i dalje javljaju zle, nezdrave misli – povezane sa 
žudnjom, mržnjom ili obmanom – dok on istražuje štetnost tih misli, 
tada bi trebalo da se trudi da ne obraća pažnju na te misli. Kako on ne 
obraća pažnju na njih, te zle, štetne misli ga napuštaju i polako nestaju.”
—MN 20

Ovo ne treba mešati sa poricanjem prisustva misli. Očigledno je da zato što 
misli imaju svoj život, u smislu da se pojavljuju same od sebe, mi imamo 

15.	Mara - personifikacija sila koje vode suprotno od prosvetljenja.
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izbor da im ne poklonimo pažnju. S druge strane, pažnja ne bi ni morala 
da im se “poklanja” da misli već nisu tu. Ako sam dobio savet da im ne 
poklanjam pažnju, znači da sam prvo morao znati da su one tu. Tako, 
sve dok te misli traju, trpeću njihovu prisutnost ne pridajući im pažnju.

P: Da li je to pitanje kako ostati uravnotežen onda kada je um ispu-
njen požudom?

Nm: Uravnoteženost će biti rezultat Ispravnog trpljenja. Na kraju, 
Mara će se stvarno povući i ostaviti nas na miru. Spoljni pritisak neće 
moći da obuzme um ako se uzdržavanje od udovoljavanja čulnim željama 
održi. Ovo uzdržavanje će ujedno doneti i sposobnost da se misli pravilno 
trpe i što u tome duže budemo uspevali, postaćemo jači. Samim tim će 
nam i Srednji put postati jasniji.

P: Znači, takva stanja uma će izgubiti jačinu?
Nm: Da, mada to će biti više kao nuspojava. Ono čemu bi smo trebali 

da težimo je da nas ta stanja uma ne uznemiravaju bez obzira na njihov 
intezitet ili na to koliko dugo traju. Naš cilj ne bi trebalo da bude “kako 
da ta stanja uznemirenosti učinimo manje intenzivnim”, jer bi se to onda 
svelo na to da mi zapravo pokušavamo da ta stanja uma negiramo, da 
poreknemo njihovo postojanje. Kao što je i Buddha rekao:

“Rahula, neguj meditaciju koja je u skladu sa zemljom; jer kada razvijaš 
meditaciju koja je u skladu sa zemljom (vodom, vatrom, vazduhom, 
prostorom) nastali prijatni i neprijatni kontakti neće se useliti u tvoj 
um i tu ostati. Baš kao što ljudi bacaju na zemlju i čiste i prljave stvari, 
izmet, mokraću, pljuvačku, gnoj i krv, a zemlja se ne zgražava, ne 
ponižava i nije zgađena zbog toga …”
—MN 62

Tako, važno je da se ovo zapamti – ne može se odlučiti ili nadati se nekom 
momentu kada se vaša istrajnost može okončati, pa da onda možete da se 
vratite u svakodnevni svet. Vaš stav i vaša rešenost da istrajete mora biti 
beskrajna. To je ispravan put razvijanja strpljenja koje zatim postepeno 
dovodi do potpune slobode od patnje.

“Monasi, …neumorno sam se trudio, odlučan: ‘Svojevoljno sam rešen, 
neka mi ostanu samo koža, tetive i kosti, i neka se meso i krv osuše 
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u mom telu, ali neću se opuštati u svom trudu sve dok ne dostignem 
ono što se može postići ljudskom snagom, trudom i naporom.” Upravo 
takvom pažnjom sam postigao oslobođenje, monasi; upravo takvom 
pažnjom sam postigao nenadmašnu sigurnost od ropstva..”
—AN 2:5

Samo tada možete da ubirete plod Srednjeg puta koji je Buddha podučavao. 
Samo tada možete reći da ste zaista i potpuno slobodni.

P: Šta raditi kada je um spokojan?
Nm: Radite i dalje istu stvar. Bitno je ne biti nemaran ili dozvoliti da 

vam se pažnja odvuče na nešto drugo. Ako je vaš um spokojan, i dalje 
se pitajte: “Da li sam ja stvorio ovaj spokoj? Da li sam ja taj koji je imao 
glavnu reč u tome da se ovaj mir uspostavi? Ne. Ja sam, zapravo izložen 
tom spokoju. Jeste ovaj mir prijatan, ali bolje je da u tom spokoju uma ne 
uživam i da tako postanem nepažljiv. Istina je da je um trenutno miran, 
ali bolje je da ja ostanem i dalje obazriv u odnosu na sve. Tako, kada se 
ovo stanje promeni neće me to uznemiriti.”

Dakle, cilj je da na nas bilo kakvo stanje uma uopšte ne utiče.



33

5

Zavisnost od čulnosti

P: Ranije ste spomenuli da osoba ne može zadobiti Ispravno gledište, 
a da prethodno ne napusti da vrednuje čulnost. Šta ste mislili pod 
tim?

Nm: Čovek mora razumeti da uzdržavanje od čulnih radnji ne znači 
automatski da napuštamo čulnost. Osoba može biti u savršenom celibatu 
i suzdržana, ali iznutra može i dalje ceniti čulna zadovoljstva. Možda ih 
još uvek ne vidi kao loše, nezdrave i veoma opasne. Dokle god je to slu-
čaj, toj osobi nedostaje neophodna osnova da bi Ispravno gledište bilo 
ostvarivo, ma koliko god da obuzdava svoja čula.

P: Šta je to što se oseća kao da je vredno u pogledu čulnosti?
Nm: To je naša nepromišljena zavisnost od doživljaja čulnog zado-

voljstva. Neuvežban um, vidi vrednosti kao što su sigurnost, udobnost, 
ispunjenje kao da su ukorenjene u zadovoljstvima čulnih želja. Kada 
možete da zadovoljite svoje želje, osećate se sigurno. Želje prema prizori-
ma, zvukovima, mirisima, ukusima i dodirima. Sve to je poput vrednosti 
smirenja koju bi zavisnik od droge dobio nakon uzimanja opijata.

Ako želite da se oslobodite te zavisnosti, onda ćete morati da budete 
voljni da prihvatite, na jedan sveobuhvatan način i do kraja života, da 
su sigurnost, smirenje i radost koju dobijate zahvaljujući čulnim zado-
voljstvima opasni i da nisu vredni da od njih budete zavisni. Morate da 
vidite da sigurnost zasnovana na čulima zapravo nije bezbedna.

Ovo je važno, jer ukoliko barem uspete da naučite kako da čulnost 
vidite na taj univerzalno negativan način, tada čak i ako vaša obuzdanost 
u čulnim zadovoljstvima zakaže i popusti, ipak nećete biti tako nemarni 
kao ranije. Osećaćete krivicu i kajanje. Počećete da vidite da je popuštanje 
čulnim željama slabost. Počećete da shvatate da ste zavisnik.

Jedini razlog zašto ne vidite čulne želje kao problem zavisnosti je 
taj što odbijate da ih se odreknete. Sve što treba da uradite je da kažete 
“Ne” čulnim željama koje se manifestuju u vašem svakodnevnom životu i 
tada ćete vrlo brzo osetiti koliko ste duboko zavisni. Nikada nećete videti 
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koliko ste zavisni od cigareta, alkohola ili heroina dok ne pokušate da 
ih ostavite. Tada ćete osetiti svu težinu te zavisnosti. Dakle, neophodan 
korak za odustajanje od zavisnosti je da prestanete da joj se predajete, 
čak i dok to još uvek želite. Ako se fizički obuzdate, vaša zavisnost će 
postati očiglednija. Tada ćete morati da budete voljni da prihvatite i da 
trpite neizbežne bolove odvikavanja. Koliko god da to bude potrebno.

Morate razumeti zašto ste zavisni od čulnosti. To nije zbog prirode 
ljudskog tela, ili “hormona” ili tako nečeg. Ne. To je zbog toga što na 
nivou uma pronalazite zadovoljstvo i osećaj sigurnost u zadovoljenju 
svojih želja. Ukoliko ne udovoljavate svojim željama i podnosite njihov 
pritisak osećate se neprijatno i nesigurno. Ne udovoljavanje sopstvenim 
željama boli. To je sve.

Dakle, drugim rečima, vrednost čulnosti je u tome što vam ona 
pruža zadovoljstvo od samog bola. Čulnost vas dodiruje bolom, ali vam 
istovremo nudi rešenje za taj isti bol. To je isto kao reketiranje: “Dobro, 
ako mi platiš, rešiću tvoje probleme, one iste probleme koje ti stvaram 
dokle mi ne platiš”. Dakle, iznuđuje vas sopstvena čulnost, sopstvene 
želje. Čulne želje bole, a udovoljavanje njima uklanja bol i nagradjuje 
vas sa više zadovoljstva. Dakle, to je dobitna kombinacija. Ili barem to 
tako samo izgleda, dok ne shvatite da je prava pobeda u tome da uopšte 
ne budete pritisnuti željama. Pobeda je u tome da ne morate da platite 
reketašima za svoju bezbednost; pobeda je u tome da vas nasilnici uopšte 
ne pritiskaju.

I što se više prepuštate pritisku čulnosti, to ćete više morati da popu-
štate, jer se njena priroda nikada ne može promeniti. Priroda čulnosti je 
da vas boli, peče i pritiska.

“Vidim druga živa bića koja nisu slobodna od čulnih zadovoljstava 
kako ih guta žudnja za čulnim zadovoljstvima, izgaraju od strasti za 
čulnim zadovoljstvima, prepuštaju se čulnim zadovoljstvima …
Pretpostavimo da postoji čovek zahvaćen gubom, sa ranama i 
plikovima na udovima. Proždiran od crva, on grebe noktima po 
otvorima svojih rana, a onda rane spaljuje preko jame užarenog uglja. 
Njegovi prijatelji i rođaci ga odvode kod lekara da ga leči. Lekar mu 
da lek, i čovek se izleči od gube. Sada je zdrav, srećan, samostalan, 
gospodar samog sebe, može da ode kuda želi. Ali, pretpostavimo da 
njega sad za ruke uhvate dva snažna čoveka i da krenu da ga vuku 
prema jami užarenog uglja. Šta misliš, Magandija? Zar se ta osoba ne bi 
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trzala na sve strane?”
“Da, učitelju Gotama. Zašto je to? Jer ta vatra zaista peče, žestoko boli 
i prži.”
“Šta misliš, Magandija? Da li ta vatra tek sada peče, žestoko boli i prži, 
ili je i ranije pekla, bolela i pržila?”
“Ta vatra sada peče, žestoko boli i prži, ali je pekla, žestoko bolela i 
pržila i ranije. Taj je čovek bio pogođen gubom, sa ranama i plikovima 
na udovima. Pošto su ga proždirali crvi, grebao se noktima po 
otvorenim ranama, a njegove su čulne sposobnosti bile oštećene. 
Dakle, iako ga je vatra zapravo pekla, on je to pogrešno doživljavao kao 
da je to prijatno.
“Na isti način su Magandija, čulna zadovoljstva su i u prošlosti bolela, 
pekla i pržila, a i u budućnosti će čulna zadovoljstva boleti, peći, i 
pržiti. Ali ona bića koja nisu slobodna od čulnih zadovoljstava – koja su 
obuzeta žudnjom za čulnim zadovoljstvima, i gore od strasti za čulnim 
zadovoljstvima – imaju iskrivljene čulne sposobnosti. Dakle, iako čulna 
zadovoljstva zapravo peku, ta bića imaju iskrivljenu percepciju da su 
čulna zadovoljstva prijatna.”
—MN 75

Štaviše, razlog zašto je tako teško odvići se od zavisnosti je taj što se ne 
odvikavate samo od nje. Vi se zapravo odričete čitavog sveta koji ste 
proživeli kroz bivanje zavisnim. Tako, čak i sama ideja o obuzdavanju 
čula i govorenju “ne” svojim željama gotovo odmah rezultira strahom. 
Nije bitno da li je u pitanju alkohol, cigarete ili droga. Razlog zašto je 
sve to prijatno je u tome što možete da doživite čitav svet na osnovu 
te supstance ili tog zadovoljstva. Heroin nije prijatan sam po sebi, ali 
doživljavanje sveta kroz heroin je ono odakle dolazi to zadovoljstvo koje 
izaziva zavisnost.

Svi žele smirenje. Niko ne želi da bude uznemiren. A, čulna zadovolj-
stva vam nude to smirenje. Ona vas iskušavaju savršenim zadovoljstvom 
i slobodom od uznemiravanja … uznemiravanjem koje vam same nanose.

Zato povlačenje od čulnih zadovoljstava, uopšteno govoreći, u 
početku mora biti bolno. Povlačite se iz jedinog smirenja i sigurnosti 
koje poznajete. Zato će se, uglavnom, takvo povlačenje i osećati kao 
“umiranje”. 

A sve ovo je još istinitije ako pokušate da napustite seksualne želje, 
koje su daleko dublje ukorenjene od bilo koje supstance od koje možete 
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biti zavisni. Moraćete da razvijete prilično čvrstu odlučnost da biste to 
napustili. Takva odlučnost se može pronaći i razviti razmišljanjem o 
opasnosti koja se krije u svakoj čulnoj želji, ma koliko ona izgledala mala 
ili beznačajna. Dozvolite sebi da osetite opasnost koja je univerzalno 
prisutna u svakoj čulnoj želji, čak i ako ne želite da vežbate Dhammu za 
potpuno buđenje. Čulnost je uvek nezdrava, jer je čulnost uvek opasna. To 
je Buddha savetovao svima koji su želeli da praktikuju njegovo učenje. 
Rekao je da bi čovek trebalo da ceni i upražnjava bilo koje delanje ili 
praksu koja dovodi do bestrašća, gubljenja iluzija, napuštanja, odricanja. 
To delanje je dobro. S druge strane, koje god delanje da dovodi do strasti, 
vezanosti, popustljivosti, trebalo bi ga napustiti. To delanje je loše.

“Gotami, čije kvalitete možda znate, “Ovi kvaliteti vode do strasti, a ne 
do bestrasnosti; biti sputan, a ne biti nevezan; gomilati, a ne odricati; 
na samoveličanje, a ne na skromnost; na nezadovoljstvo, a ne na 
zadovoljstvo; na zapetljavanje, a ne na osamljivanje; na lenjost, a ne na 
pobuđenu upornost; na biti opterećujući, a ne na biti neopterećujući’: 
Možete kategorički tvrditi: ‘Ovo nije Dhamma, ovo nije Vinaya, ovo 
nije Učiteljevo uputstvo.’
Što se tiče kvaliteta za koje možda znate, ‘Ovi kvaliteti vode do 
nepristrasnosti, a ne do strasti; na biti nesputan, a na ne biti vezan; na 
smanjivanje, a ne na gomilanje; na skromnost, a ne na samoveličanje; 
na zadovoljstvo, a ne na nezadovoljstvo; na osamljivanje, a 
ne na zapetljavanje; na upornost, a ne na lenjost; na bivanje 
neopterećujućim, a ne na bivanje opterećujućim’: Možete kategorički 
tvrditi: ‘Ovo je Dhamma, ovo je Vinaya,16 ovo je Učiteljevo uputstvo’.”
—AN 8:53

Dakle, zapitajte se, koja praksa vodi do bestrasnosti? Praksa celibata 
ili necelibata? Obazdavanje čula ili udovoljavanje njima? Zavisnost ili 
ne-zavisnost? Odgovor je prilično jasan.

16.	Vinaya – monaška pravila
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Nije potrebno svemu reći “ne”

“Monasi, ove dve krajnosti ne bi trebalo da sledi onaj ko je 
otišao u beskućništvo. Koje dve? Potragu za čulnom srećom u 
čulnim zadovoljstvima, što je nisko, vulgarno, način svetovnjaka, 
neplemenito, beskorisno; i potragu za samoumrtvljenjem, što je bolno, 
neplemenito, beskorisno. Ne skrećući ni u jednu od ovih krajnosti, 
Tathāgata se probudio za Srednji put, koji daje viđenje, koji dovodi 
do uvida, koji vodi do mira, do direktnog znanja, do prosvetljenja, do 
Nibbane. A šta je, monasi, taj Srednji put za koji se probudio Tathagata, 
koji daje viđenje … koji vodi do Nibbane? To je ovaj plemeniti 
osmostruki put; to jest, ispravno gledište, ispravna namera, ispravan 
govor, ispravno delovanje, ispravan život, ispravan napor, ispravna 
obazrivost, ispravna sabranost. Ovo je, monasi, onaj Srednji put za koji 
se probudio Tathagata, koji rađa viziju, koji vodi do znanja, koji vodi 
do mira, do direktnog znanja, do prosvetljenja, do Nibbane.”
—SN 56:11

Nm: Sada je pravo vreme da se zapitate u odnosu na šta bi trebalo da 
budete suzdržani. Kažete li “Ne” svemu? Šta god vaše oko želi da vidi ili šta 
god vaš nos želi da pomiriše? Ili postoje stvari koje ne morate da odbijete.

P: Zavisi od moje motivacije.
Nm: Tačno. Pa šta bi bila motivacija za uzdržanost

P: Želeti zadovoljstvo i ne želeti bol.
Nm: Pa, ljudi uvek žele zadovoljstvo, nikada ne žele bol. To je nei-

zbežna polazna tačka. Šta god da radite, to se radi zarad zadovoljstva. 
Međutim, nije svako zadovoljstvo zasnovano na čulima. Nije svaka radost 
čulna. To je ono što želite da uočite. Koje su to vrste zadovoljstva koje 
ne zavise od mojih čula? I zato je jedina svrha uzdržanosti čula, da vam 
otkrije motivaciju koja stoji iza potrebe za zadovoljstvom. Da li ste mo-
tivisani čulnim zadovoljstvima ili ste motivisani obuzdavanjem od čul-
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nih zadovoljstava, tako da kasnije dobijete zdravije zadovoljstvo mira i 
neometanja?

Ovde možete videti da je čak i praksa čulnog obuzdavanja i pridržavanja 
propisa ukorenjena u jednostavnoj želji za zadovoljstvom. Na to je Buddha 
mislio kada je rekao:

“Ovo telo nastaje kroz žudnju. A ipak, oslanjajući se na žudnju, žudnju 
treba napustiti. Ovo telo nastaje uobraženošću. A ipak, oslanjajući se 
na uobraženost, treba napustiti uobraženost.”
—AN 4:159

Dakle, dobro je žudeti za slobodom od žudnje. Ta žudnja ima za cilj ga-
šenje žudnje. Gašenje same sebe. Dakle, iako je to još uvek žudnja, mo-
tivacija iza te žudnje je drugačija od žudnje za čulnim zadovoljstvima. 
Čulna žudnja ima za svoj cilj što više čulne žudnje. Uvećanje same sebe.

Požuda, odbojnost i odvraćanje (lobha, dosa, moha) nisu stvari za kojima 
žudite. One su vaša motivacija da žudite za stvarima za kojima žudite. A, 
o tome je i stih iz Sute:

“Misao i požuda su čovekova čulnost, a ne razne stvari u svetu;
Misao i požuda su čovekova čulnost, razne stvari samo postoje tamo u 
svetu;
Ali mudri se oslobađaju želja unutar njih”
—AN 6:63

Ako želite da iskorenite požudu, odbojnost i zabludu, ili barem da ih 
umanjite, morate biti obazrivi u pogledu svojih namera i motiva koji 
stoje iza svakog vašeg postupka – vaše radnje telom, govorom i umom. 
Morate to preispitivati, biti iskreni prema sebi i onda to ne činiti ako 
znate da je nezdravo. Ali da bi ova praksa urodila plodom, prvo morate 
da obuzdate svoje:

– Uobičajene radnje prema lepom/željenom – lobha;
– Uobičajene radnje izbegavanja ružnog/neželjenog – dosa;
– Uobičajene radnje odvraćanja pažnje od ni ružnog ni lepog – moha.
Tako, na primer, prvo prihvatite pet ili osam pravila. Zatim, u skladu sa 

njima, takođe praktikujete obuzdavanje čula. Tada biste mogli razviti stav 
da “neću učiniti ništa jer je sve ukorenjeno u želji”. Moraćete da vidite da 
su i taj pogled i odluka već ukorenjeni u želji. Ako kažete: “Prestaću da 
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razmišljam”, to je već vaša misao. Dakle, takvo gledište je kontradikcija 
u terminima. Zato ne možete jednostavno odlučiti da rešite problem. Vi 
ste stvoreni od problema; vaše postojanje je problem.

Pretpostavimo da se striktno pridržavate osam pravila. Onda imate 
misao: “Želim da idem u šetnju.” Zapitajte se zašto želite da idete u šetnju. 
“Oh, zato što sam uznemiren”. Onda je jasno: vaša motivacija je nemir. 
To nije zdravo. Nemojte to raditi.

Možda zato što želite da doživite prizore, zvukove, mirise koji će vam 
prijati i odvratiti vaš um od samog sebe. To je nezdravo. Nemojte to raditi.

Možda vas telo boli od previše sedenja, um vam postaje tup i pospan 
i želite da se otrgnete od lenjosti. Onda svakako nešto učinite. Idite i 
popnite se na vrh planine ako će vam to pomoći da se vežbate u bivanju 
obazrivim.

Dakle, morate zadržati perspektivu u pogledu svoje namere. Šetnja 
sama po sebi nije ni nezdrava ni zdrava. Nije ni čulna ni ne. Vaša namera 
koja stoji iza takve radnje određuje da li biste to trebali da uradite ili ne. 
Ovo se, naravno, odnosi samo na radnje koje su same po sebi prilično neut
ralne. Određene druge radnje, kao što je bilo šta što bi bilo protiv pet ili 
osam pravila, uvek su ukorenjene u nezdravoj i pogrešnoj nameri. Takve 
radnje se nikada ne mogu učiniti iz ispravne motivacije: ubijanje, krađa, 
seksualno nedolično ponašanje, laganje, konzumiranje opojnih sredstava.

Vidite, ne morate da kažete “Ne” svemu. Samo onim stvarima koje su 
protiv pravila i onim radnjama ukorenjenim u vašoj nezdravoj nameri 
koja stoji iza njih. Praktično govoreći, na početku ćete verovatno morati 
da kažete “Ne” više nego što bi trebalo, ali to je samo da biste bili sigurniji. 
Dok ne razvijete ispravnu osnovu i razumete princip. Zbog toga bi se 
Buddha uvek oslanjao na stranu odricanja, čak i ako ono samo po sebi 
ne rezultira nužno mudrošću.

“… A sada, monasi, pretpostavite da sam jeo, odbio da uzmem još 
hrane, zasitio se, završio, imao šta mi je trebalo, a nešto od milostinje 
je ostalo da se baci. Tada su stigla dva monaha, gladna i slaba, a ja sam 
im rekao: “Monasi, jeo sam i pojeo sve što mi je trebalo, ali ova moja 
milostinja je ostala da se baci. Jedite ako želite; ako je ne pojedete onda 
ću je baciti tamo gde nema zelenila, ili ću je baciti u vodu gde nema 
živih bića.” Tada je jedan monah pomislio: “Blaženi je jeo i imao šta mu 
je trebalo, ali nešto od ove milostinje poklonjene Blaženom je ostalo 
da se baci; ako je ne jedemo, Blaženi će je baciti, ali ovo je Blaženi 
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rekao: ‘Monasi, budite moji naslednici u Dhammi, a ne moji naslednici 
u materijalnim stvarima.’ Ali, ova milostinja je jedna od onih 
materijalnih stvari. Pretpostavimo da umesto da jedem ovu milostinju, 
noć i dan provedem gladan i slab.’ I umesto da jede tu milostinju, 
on je tu noć i dan proveo gladan i slab. Tada drugi monah pomisli: 
“Blaženi je jeo i pojeo je sve što mu je bilo potrebno, ali je ostala ova 
milostinja blaženog da se baci. Pretpostavimo da jedem ovu hranu i 
da provedem noć i dan ni gladan ni slab.’ I nakon što je jeo tu hranu, 
proveo je noć i dan ni gladan ni slab. Pa iako je taj monah pojevši tu 
milostinju noć i dan proveo ni gladan ni slab, ipak je prvi monah meni 
više za poštovanje i pohvalu. Zašto? Jer će snaga volje koju je pokazao 
doprineti malobrojnosti njegovih želja, zadovoljstvu, očišćenju, 
jednostavnom življenju i većoj snazi. Zato, monasi, budite moji 
naslednici u Dhammi, a ne moji naslednici u materijalnim stvarima.”
—MN 3:3

Dakle, pridržavajte se pravila ako u nešto niste sigurni. Ali u isto vreme 
ne dozvolite sebi da postanete neurotični i da počnete slepo da govorite 
“Ne” svemu, a da ne uložite napor da uočite svoju motivaciju koja stoji 
iza svega toga. Ne samo da ćete izgubiti pravi kontekst, već ćete i sprečiti 
sebe da razvijete razumevanje za koje biste inače bili sposobni.



41

7

Meditacija o ljutnji

Ispravna meditacija je učenje kako da razmišljate bez pohlepe, mržnje 
i zablude.

Pokušajte da razmislite o fenomenu besa, o fenomenu zlovolje. Ne 
morate da se ljutite, kada želite da upražnjavate ovu meditaciju – samo 
ljutnju zapamtite, setite se kada ste bili ljuti. Možete se zapitati: “Šta 
je zajedničko svim tim iskustvima besa ili iritacije? Kakva je njihova 
priroda?” Na ova pitanja možete odgovoriti na mnogo načina, a nije 
uvek od ključnog značaja odgovoriti na njih na isti način, jer će vas 
vaše istraživanje dovesti do različitih aspekata tog fenomena. Ali samo 
nastavite sa pitanjima dok fenomen traje.

Jedna od najočiglednijih stvari je da je bes neprijatan. Svaki put kada 
ga doživite, to je neprijatno. Onda možete postaviti drugo pitanje: 
“Mogu li biti ljut bez tog malog uboda nezadovoljstva? Postoji li ljutnja 
u kojoj se zaista može uživati i koja je prijatna?” Možda može postojati 
sekundarno iskustvo zadovoljstva, jer ste ljutnjom uzvratili nekome ko 
vas je uznemirio, ali to nije ono o čemu govorimo. Govorimo o izvornom, 
prvobitnom fenomenu besa. Da li je to prijatno ili neprijatno? Uvek je 
neprijatno, nema ni jednog jedinog izuzetka. Ljutnja uvek peče.

Recimo to ovako: neko uradi nešto što vas uznemiri, nešto što vas iri-
tira. Iznervirani ste, ljuti ste jer ste uznemireni iz bilo kog razloga. Onda, 
recimo, nekom drugom prilikom, vi ste u dobrom raspoloženju i neko to 
isto uradi, ali vi sada ne osećate taj ubod neprijatnosti i niste ljuti. Mo-
žda biste se tome čak i nasmejali. Tada shvatate da ljutnja nije direktno 
determinisana onim što vam je učinjeno – ona je zaista određena time 
da li osećate nelagodnost zbog toga ili ne. Nju određuje vaše stanje uma.

Svaki put kada ste ljuti, iziritirani, iznervirani, u određenoj meri ste 
uznemireni. Nije važno koliko je ta uznemirenost suptilna, ona je i dalje 
uznemirenost što znači da svaki put postoji određeni stepen nelagod-
nosti, nezadovoljstva, neprijatnog osećaja. I svaki put kada se budete 
uznemirili u budućnosti, to će biti ta ista osnova. Tada shvatate da ono 
na šta ste se ljutili u sadašnjosti, na šta ste se ljutili u prošlosti ili na šta 
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ćete se ljutiti u budućnosti, jeste podložnost osećanju nelagodnosti na emo-
cionalnom nivou. Doživljavanje neprijatnih osećanja je ono što vas ljuti. 
Ne drugi ljudi ili stvari.

Ne pokušavajte sada da odmah tragate za trenutnim rešenjem – kako 
da prestanem sa ovim? – jer ne radi se o tome da se sa tim jednostavno 
prekine. To je suptilnije od toga. Prestajete da to radite tek kada to razu-
mete i više ne ignorišete prirodu besa. Aktivno se trudite da razmišljate 
konkretno, ispravno u svakom trenutku; da ne ignorišete, opravdavate 
ili dajete nasumičan skup emocionalno zadovoljavajućih opravdanja. 
Učenjem kako da podnesete emocionalnu nelagodu bilo koje vrste isko-
renjujete svoje postupke iz ljutnje.

Razmišljajući o prirodi besa i dalje ga razjašnjavajući, poništavate sve 
slojeve ignorisanja koje ste razvili kroz slepo delovanje iz ljutnje svo ovo 
vreme. Dakle, prvo se morate obuzdati – kada ste ljuti, nemojte se pre-
pustiti ljutnji i tada možete ispravno razmisliti o njenoj prirodi.

Kad god postoji ljutnja, ona je ukorenjena u nelagodnosti. Šta je za-
jedničko svakoj nelagodnosti? Kakav mentalni stav je uvek u pozadini?

Nelagodnost se ne želi. To je stav. Tome se pruža otpor. Ne želite 
da ona postoji. Osećate da imate pravo da nje nema. Zato kada se ljudi 
uznemire oni navode i krive okolnosti koje su bile uznemirujuće. Ali u 
stvarnosti, okolnosti su nebitne. Bitna je nelagodnost koja se oseća, ona 
je uvek problem. Dakle, čak i kada ljudi imaju za cilj da promene okol-
nosti, oni to čine samo da bi uklonili nezadovoljstvo za koje misle da je 
u tim okolnostima. Ali ovo nikada ne može otkloniti vašu podložnost za 
buduće nezadovoljstvo koje kada vas bude “dodirnulo” vi ćete biti ljuti. 
Ovo bavljenje okolnostima može samo upravljati simptomima besa, ali 
bes nikada ne može iskoreniti.

S druge strane, pokušajte da se, trpeći okolnosti, ne odupirete 
nezadovoljstvu. Budite obazrivi i uzdržite se od prepuštanja stavu “Ne 
želim ovo”.

Dakle, sada možete mirno sedeti i razmišljati na ovaj način, ali onda 
kada se vratite u svet, nelagodnost će vas neminovno dotaknuti, pre 
ili kasnije. Onda pokušajte da se setite onog što ste razaznali: “Šta ako 
prestanem da se opirem ovome? Ovo je emocionalna nelagodnost, a ne 
okolnosti. Biću uzdržan u pogledu okolnosti, ali sada znam da one nikada 
nisu bile problem. Problem je u tome što me ta nelagodnost dotiče i 
odmah je odbijam. Ja je ne želim. Zašto je to? Otkuda je taj moj stav da 
sam u poziciji da sprečim da se osećanja ispolje u meni?”
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Neprijatna osećanja nastaju sama od sebe. Kada bismo imali kontrolu 
nad onim osećanjima koja se javljaju u nama, nikada ne bismo doživeli 
nezadovoljstvo bilo koje vrste. S obzirom da mi doživljavamo nezadovolj-
stvo, to znači da domen osećanja nije nešto što možemo da kontrolišemo. 
To je nešto čemu smo podvrgnuti.

Ali zašto je to problem? Zato što to ne želite. Ali zašto to ne želite? 
Zato što je to problem. Tako, stvarate svoj začarani krug da ne želite 
nelagodu, koja je samo problem jer je vi ne želite.

Dakle, da li biste mogli da održavate taj stav – da pokušavate da se rešite 
nezadovoljstva, ukoliko ne biste već takođe imali stav da se tog nezadovolj-
stva možete rešiti? Kada biste potpuno shvatili da vam je domen osećanja 
nedostupan, da li biste se i dalje ponašali kao da mu imate pristup? Kao 
da to možete kontrolisati?

Kao što smo upravo razjasnili i otkrili, ne biste ni pokušavali da se 
rešite neprijatnog osećaja ukoliko već ne bi postojala implicitna pret-
postavka da ga se možete rešiti. Ali kada pogledate neprijatan osećaj, 
shvatite da je nastao sam od sebe, potpuno formiran, nezavisan od vas, 
i vi o tome nemate nikakvu mogućnost odluke. Istrpite ga kada je tu. Vi 
ste slobodni od toga kada prođe. Jer, sve što možete da uradite je da se 
naknadno žalite na to, da pokušate da ga se rešite, sprečite ili utičete na 
okolnosti koje su ga indirektno podstakle. Pa, zašto se onda i dalje držite 
stava da to ne želite, da pokušavate da ga se otarasite, da žudite da ga ne 
bude, kada je očigledno da na to ne možete imati uticaja?

To je zbog vašeg drugog osnovnog stava koji je čak fundamentalniji 
od stava žudnje za oslobađanjem od neprijatnog osećaja – a taj stav je 
stav neznanja, stav ignorisanja prirode osećanja, prijatnog, neprijatnog 
ili neutralnog. Zato je neznanje najosnovnija egzistencijalna greška za 
koju je odgovorno svako pojedinačno biće.

Ne razmišljajući o toj prirodi dovoljno dugo – tako održavate potpu-
no nepromišljen stav odbijanja ili prepuštanja osećanjima, u zavisnosti 
od toga da li su ona neprijatna ili prijatna. Svaki stav prema osećanjima 
podrazumeva, kao što smo rekli, pretpostavku da možete kontrolisati ta 
osećanja, bilo da ih produžite ili da ih se rešite. Ali vi shvatate da, bilo da 
pokušavate da ih produžite ili da ih se rešite, to je sekundarno u odnosu 
na trenutno trajanje osećanja koje je nastalo samo od sebe i kojem ste 
podvrgnuti. Ako to prestanete da ignorišete, ovi pogrešni stavovi će na 
kraju morati da izblede.

Zato se neznanje ne može poništiti slučajno. Ne možete slučajno naići 



44 DHAMMA NADOHVAT RUKE

na odgovor koji će sve rešiti i sprečiti da više ikada patite, jer ne radi se 
o grešci, već o vašem stavu koji vi održavate svojim postupcima.

Avijjā je uzrok još više Avijje, ignorisanje je razlog vašeg neznanja 
– ignorisanje najosnovnije, prisutne, očigledne prirode svakodnevnih 
osećanja.

Možete prestati da se opirete neprijatnom osećaju, na primer, ne 
tako što ćete odlučiti da se ne oduprete neprijatnom osećaju, već tako 
što ćete ga u potpunosti prevazići sa razumevanjem da je svejedno da li 
se opirete ili ne. Otpor je uzaludan. Tako otpor bledi. Prestanak ignorisa-
nja očigledne uzaludnosti vašeg otpora vašim prisutnim emocionalnim 
stanjima je način na koji prestajete da im se opirete.

Zamislite da pokušavate da probijete vrata. Nastavićete da pokušava-
te sve dok postoji nada da ćete moći da ih probijete. Ali onda odjednom 
čujete mogućnost da možda nema potrebe da se provaljuje na ova vrata – 
nema potrebe da ih se otarasite. I onda shvatite da, zaista, nema potrebe; 
i ne samo to, razumete da se ta vrata ne mogu probiti čak i kada biste to 
želeli. U stvari, nema vrata – to je potpuno cementiran, betonski, metal-
ni komad, oslikan kao vrata koja vas pozivaju da dođete i razbijete ih.

To su u osnovi osećanja. Zamka. Ona se predstavljaju kao da su tu za 
vas, zbog čega vi prirodno preuzimate vlasništvo i kontrolu nad njima. 
Ali to je pogrešno. Ona nisu tu za vas, niti ste vi za njih. Vi ste taj koji im je 
podvrgnut i koji mora da ih trpi. Osećanja vas varaju davajući vam po-
grešan osećaj vlasništva. Otuda psihološka zavisnost ljudi od toga da se 
osećaju dobro i da izbegavaju da se osećaju loše. To im pomaže da održe 
iluziju vlasništva. Da su stvari samo neprijatne i povređujuće, bilo bi lakše 
odustati od njih, ne biste želeli da ih posedujete, zar ne?

Dakle, osećanja se predstavljaju kao da se mogu kontrolisati, i zato 
jednostavno upadnete u zamku da pokušavate da ih kontrolišete, zbog 
čega patite. Kao što je sam Buddha rekao, vi ne patite zato što je prisutno 
nezadovoljstvo, ili zato što vam se dogodila nesreća i tako dalje – vi patite, 
jer postoji žudnja vezana za to neprijatno osećanje. Dakle, prisustvo 
žudnje znači prisustvo patnje. Odsustvo žudnje znači da nema ni patnje, 
bez obzira na to koje tačno osećanje odluči da se pojavi samo od sebe.

Ono što ljudi obično rade kada se pojavi neprijatan osećaj, jeste da se 
trude da pojure za iskustvom koje će zameniti bol prijatnim osećajem. Ali 
to je sada zasebno iskustvo – niste se suočili sa prvobitnim neprijatnim 
osećanjem. Upravo ste to prikrili. Prestalo je samo od sebe i sada vi 
doživljavate neko drugo zadovoljstvo, zbog vaših očajničkih radnji da 
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ga imate. Ali i taj osećaj tog zadovoljstva je nastao sam od sebe. Drugim 
rečima, to nije garancija da će postupci uvek rezultirati istim tipom 
osećanja, a to je dovoljno da se onda uvidi priroda nezavisnosti osećanja. 
Zato je Buddha rekao da puthujjana17 ne zna za drugo bekstvo od nastalog 
neprijatnog osećanja osim čulnosti, tj. kako da ga zameni iskustvom 
prijatnog osećanja, a, to je prvenstveno zbog njegove nesposobnosti da 
se nosi sa fundamentalnom činjenicom da na njega osećanja utiču, ma 
koje vrste da su ta osečanja – prijatna ili neprijatna.

“Kada ga pogodi to isto bolno osećanje, čovek gaji odbojnost prema 
njemu. Kada gaji odbojnost prema bolnom osećanju, iza toga leži 
sakrivena sklonost odbojnosti prema bolnom osećanju. Kada ga pogodi 
bolno osećanje, on traži užitak u čulnom zadovoljstvu. Iz kog razloga? 
Jer neupućeni svetovnjak ne zna ni za kakvo drugo bekstvo od bolnog 
osećanja osim čulnog zadovoljstva. Kada traži užitak u čulnom 
zadovoljstvu, iza toga leži sakrivena sklonost požudi za prijatnim 
osećanjem. On ne razume kako je u tim osećanjima zapravo nastanak 
i prestanak, zadovoljenje, opasnost i bekstvo od tih osećaja. Kada ne 
razume ove stvari, u tome je sakrivena sklonost neznanju u pogledu 
ni-bolnog ni prijatnog osećanja …”
—SN 36:6

Ako prestanete da budete pogođeni neprijatnim osećanjem, ako 
prestanete da budete pritisnuti prijatnim osećanjem, zašto biste onda 
morali da osećanje zamenite nekim drugim osećanjem ili da delujete da 
ga dobijete više? Ne bi. Zato, neko ko je oslobođen odbojnosti postaje 
slobodan i od čulnosti – to ide ruku pod ruku. Sloboda od čulnosti je 
sloboda od odbojnosti. To je stanje anāgāmi.18

Praksa je, dakle, prestanak ignorisanja fundamentalne prirode oseća-
nja koja se javljaju i traju, ma kakvo to osećanje bilo – prijatno, neprijatno 
ili neutralno. Uputstva iz Sutti i predavanja o Dhammi vam daju smernice 
gde i šta da tražite, ali morate uložiti sopstveni napor da to tražite. Ne 
tražiti ga znači automatski ga ignorisati.

Nakon što ste se potrudili da pravilno meditirate, ukoliko vas “dirne” 
neprijatno osećanje, moći ćete da uočite izbor stava koji imate – ili da 

17.	Puthujjana – običan čovek, neupućeni svetovnjak
18.	Anāgāmi – “onaj koji se ne vraća”, treći nivo prosvetljenja
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pokušate da ga kontrolišete, da njime manipulišete, da se nosite sa sve-
tom, ili jednostavno da uklonite stav otpora prema svemu što osećate. I 
samo jedan od ovih izbora će rezultirati slobodom od patnje.
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Prevazilaženje depresije

“Monasi, postoje ova tri osećanja.
Koja tri? Prijatan osećaj, bolan osećaj, ni bolan ni prijatan osećaj. 
Sakrivena sklonost ka požudi treba da bude napuštena u pogledu 
prijatnog osećanja. Sakrivena sklonost ka averziji treba da se napusti u 
pogledu bolnog osećaja. Sakrivena sklonost ka neznanju treba da bude 
napuštena u pogledu ni-bolnog ni prijatnog osećaja.
Kada neko doživi zadovoljstvo, ako ne razume to osećanje, prisutna je 
sklonost ka požudi, jer on ne vidi bekstvo od toga.
Kada neko doživi bol, ako ne razume to osećanje, prisutna je sklonost 
ka averzji , jer on ne vidi bekstvo od toga. 
Blaženi je poučavao s osvrtom na to mirno osećanje, ni-bolno-ni-
prijatno: Ako neko čak i u tome traži užitak, još uvek nije oslobođen 
patnje.
Ali kada monah koji je marljiv i ne zanemaruje jasno razumevanje, 
onda taj mudar čovek u potpunosti razume osećanja u njihovoj celini.
Pošto je potpuno razumeo osećanja, on je neokaljan u ovom životu. 
Stojeći u Dhammi, sa raspadom tela, gospodar znanja se ne može 
nadmašiti.”
—SN 36:3

Da bi se prevazišla depresija, osoba bi trebalo da shvati da depresiju ne 
izaziva ništa spoljašnje. Čak i kada postoje neki spoljni razlozi, depresija 
je stanje uma. Svakako, to je stanje duha zbog spoljašnjeg sveta, ali ne i 
sam svet. To je takođe stanje duha za koje je neko odgovoran.

Ovaj princip važi za bilo koje neprijatno stanje uma – bilo koje nepri-
jatno osećanje. Postoji prirodna tendencija da se pretpostavi da su svet i 
stvari u svetu ono što nas uznemirava i što utiče na nas. Čovek pretposta-
vlja da su mentalna stanja, dobra i loša, uzrokovana onim što doživljava. 
Ipak, da je ovo istina, onda uopšte ne bi bilo moguće osloboditi se patnje. 
Ako svet uzrokuje da patimo, onda ne bi bilo izbora u vezi s tim, jer čovek 
nema fundamentalnu kontrolu nad svetom.
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Ipak, kao što će se videti kasnije u ovom tekstu, duboko u nama, uvek 
postoji izbor. Ovo nije nešto što je lako priznati. To je zato što priznanje 
da postoji izbor, ljude navodi da prebrzo zaključe da je depresija njiho-
va krivica. To nije slučaj. Ne govorimo o greškama prilikom pravljenja 
izbora – govorimo o nečijoj odgovornosti za te izbore.

Imate izbor da se predate ili ne predate, onome što osećate, u bilo 
kom trenutku – čak i ako su ta osećanja izazvana svetom. Um pogođen 
neznanjem, bez obučenosti i uzdržanosti, kada ga “dodirne” zadovolj-
stvo automatski će poželeti još više toga. Ovo nije racionalna i smišljena 
odluka. Kada dođu prijatne stvari, um automatski teži ka njima, što je 
rezultat neobuzdanog uma koji je bio, i još uvek jeste, pod uticajem ne-
znanja. Isto tako, kada se pojavi neprijatan osećaj, neobuzdani um će mu 
se automatski suprostaviti. Pokušaće da ga se oslobodi i spreči da se u 
potpunosti manifestuje. Upravo to nepromišljeno prihvatanje prijatnog 
i otpor prema neprijatnom čini vas odgovornim za ono što radite zbog 
svojih osećanja.

Depresija, budući da je neprijatno stanje uma, je nešto za šta je treba-
lo vremena da se razvije. Akumuliralo se postepeno zbog neprestanog 
traženja sigurnosti u želji za zadovoljstvima, što je podstaklo veći otpor 
prema bolu i bilo kojoj vrsti neprijatnosti. Čak i ako je svet ponekad ve-
oma nepravedan prema vama, ne morate biti žrtva depresije. Problem 
mentalnog stanja depresije, ili bilo kog drugog stanja ukorenjenog u 
neprijatnom osećanju, nije u tome šta se dogodilo ili u tome zašto se do-
godilo. Problem je što je osoba nesklona da to osećanje podnosi u trenutku 
kada se ono dešava.

To je suštinski problem – da se depresija ne oseća kao nešto neprijat-
no, depresija ne bi bila problem. Ovde bi trebalo videti tu odgovornost. 
Odgovornost nije u činjenici da neko pati od depresije. Odgovornost je 
u činjenici da se čovek odupire neprijatnosti toga.

Otpor prema bolu biće tu sve dotle dok neko ceni zadovoljstvo, želi 
ga i uživa u njemu. Mentalnim naginjanjem ka zadovoljstvu, čovek se 
implicitno udaljava od bola. Zato u praksi Dhamme, obuzdavanje čula bi 
trebalo da bude na prvom mestu. Neophodno je da počnete da govorite 
“Ne” nepromišljenom prihvatanju zadovoljstava, bez imalo svesti o 
samima sebi i uz neobuzdane i nemarne postupke.

Ako se posvetite praksi obuzdavanja čula, shvatićete gde je linija. 
Čak i ako vaša depresija ima specifičan razlog, ili uopšte nema razlog, 
ali vi jednostavno osećate tu odbojnost i depresiju bez jasnog uzroka, 
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ipak, ostaje činjenica da je to neprijatno. Ako prestanete da se opirete 
nezadovoljstvu zbog toga, depresija neće moći da vas obuzme. Ali, da 
biste mogli da prestanete da se tome opirete, mora se prvo razviti um; 
posebno u pogledu stvari koje možete da kontrolišete: čulne želje, vaš 
govor i ono o čemu često birate da mislite. Zato je Buddha stalno govorio 
o “treningu sebe”. Ovi napori obuzdavanja zahtevaju ponavljanje – to nije 
samo odluka koju jednom donesete, a zatim je jednostavno sprovodite 
do kraja života. Ne, to je nešto čemu se morate stalno vraćati i u čemu 
se morate trenirati. Vežbati i ponavljati.

Dakle, ako trenirate obuzdavanje svojih čula, možete uočiti pravi 
koren depresije i anksioznosti. I čulnosti takođe, što se toga tiče. Ukoli-
ko pristupite depresiji na ovaj način, uopšte nećete morati da brinete o 
svetu, jer ćete znati da uticaj spoljnjeg sveta, bilo pozitivan ili negativan 
može ući samo kroz kapiju vašeg sopstvenog načina ispoljavanja odbijanja.

Mora se naglasiti da je ova ‘kapija’ vaš stav odbijanja sopstvenih oseća-
nja – odbojnost prema nemanju zadovoljstva; odbojnost prema osećanju 
bola. To nije odnos prema svetu, njemu ili njoj, ili bilo čemu drugom spo-
ljašnjem. Ne radi se ni o vašoj prošlosti, budućnosti, vašim planovima ili 
uspomenama. To je samo stav odbijanja onog što trenutno osećate (zbog 
sveta, njega ili nje, prošlosti, sadašnjosti ili budućnosti). Tu je ono gde 
je vaš stav bitan. Ako se sada opirete osećaju (bola), patićete. Ako sada 
poželite dobrodošlicu osećaju (zadovoljstva), patićete. Radi se o prepo-
znavanju da ćete, ako ste nemarni prema trenutno prisutnom osećanju koje 
traje u vašem iskustvu, biti žrtva sopstvenih mentalnih stanja.

Ako naučite kako da trenirate sebe i ne poričete sopstvena mentalna 
stanja i okrivljujete svet, imaćete šansu da se izdignete iznad svih mental-
nih stanja. Biće potrebno da vidite da, kada postoji prijatan osećaj, ne bi 
trebalo slepo ići ka zadovoljstvu koje se tu nudi. Ako razvijete takvu snagu 
da se oduprete privlačenju prijatnog osećaja, ta ista snaga će vas sprečiti 
da potonete u neprijatno osecanje kada se ono pojavi. Tako jednostavno.

Dakle, ako postoji neko neprijatno mentalno stanje, ne pokušavajte 
da ga se rešite. Ne krivite svet. Prepoznajte neprijatnost toga i prestani-
te da se odupirete samo tome. Ako želite da vas ne pogađaju neprijatna 
osećanja, morate se suzdržati u pogledu prijatnih osećanja. Sve zavisi od 
toga gde su koreni vaše motivacije.

Ako ste nepažljivi kada se pojave prijatna iskustva, npr. prizori, zvuci 
i dodiri, postaćete zavisni od njih. I zbog toga ćete biti pogođeni kada se 
ta iskustva promene i nestanu. Kada postoji zadovoljstvo, preterujete 
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u njegovom prihvatanju; kada postoji bol, preterujete pokušavajući da 
ga se rešite. Ako, s druge strane, primenite gore navedenu obuku, onda 
će svi dugotrajni i uporni problemi početi da nestaju. Mentalna stanja 
su poput navika, zahtevaju stalno gorivo, a to gorivo im daju pogrešni 
stavovi prema sopstvenim osećanjima.

Dakle, koja god pitanja psihološke prirode da vas muče, ukoliko ste 
u stanju da sopstveno ponašanje držite pod kontrolom, videćete svoju 
odgovornost i vaš stav prema sopstvenim osećanjima. Tada nijedno od 
ovih stanja, bez obzira koliko dugo da opstaju, ne može da izvrši bilo 
kakav uticaj na vas, jer je kapija za svaki takav uticaj sada uvek pod va-
šim nadzorom.
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Kako se razvija samoća

“Ananda, monah ne blista kada uživa u druženju, zaokupljen 
druženjem, posvećen druženju; kada uživa u društvu, zaokupljen 
društvom, kada se raduje društvu. Zaista, Ananda, nemoguće je 
da monah, koji uživa u druženju, zaokupljen druženjem, posvećen 
druženju; monah koji uživa u društvu, zaokupljen društvom, koji 
se raduje društvu, zadobije po svojoj volji – bez poteškoća i bez 
muke – blaženstvo obuzdanosti, blaženstvo osame, blaženstvo 
mira, blaženstvo probuđenja. Ali moguće je da monah koji živi 
sam, povučen od ljudi, po svojoj volji – bez poteškoća i bez muke – 
zadobije blaženstvo obuzdanosti, blaženstvo osame, blaženstvo mira, 
blaženstvo probuđenja.”
—MN 122

P: Buddha nas ohrabruje da razvijamo povlačenje u samoću. Koji je 
najbolji način da se to razvije?

Nm: Potrebno je da se na to postepeno navikavate. Potreba za drugim 
ljudima, bez obzira koliko ta potreba može biti suptilna, predstavlja 
ozbiljan problem za onoga ko je zainteresovan da praktikuje Dhammu. 
Ono na šta prevashodno mislim je ta potreba za ljudima, kada je vaše 
egzistencijalno blagostanje i mentalno zdravlje u pitanju. Ukoliko niste 
postigli nezavisnost u odnosu na te potrebe, to predstavlja veliki problem 
i značajan rizik za vaš uspeh u praksi. Svi smo mi u vlasti svojih dela i u 
potpunosti smo njima definisani. Ono što činite vas određuje. Niko drugi 
ne može u tome da vam pomogne ili da ponese vaš teret umesto vas. Sve 
uvek zavisi od vas, vaših namera, vaših odluka, vašeg činjenja – sve je to 
uvek samo vaše. Zauvek ste vezani za vaše postupke i za posledice vaših 
postupaka koje trpite. Društvo drugih nas tera da na to zaboravljamo. 

Dakle, sami ste bez obzira da li to želite ili ne. Zatvoreni ste u sebi. 
Većina ljudi odlučuje da na tu istinu ne obraća pažnju i ulaže mnogo 
truda u ignorisanje te činjenice. Međutim, prepoznavanje te duboke 
istine je mesto gde počinje Dhamma praksa. Možete biti veoma bliski sa 
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drugima, ali u osnovi, vaša osećanja, vaši izbori i vaše odgovornosti su 
stvari koje samo vi možete da znate. Prihvatanje ove istine vam ujedno 
otkriva i taj težak teret, a to je upravo ono što je Buddha mislio govoreći 
“bića su vlasnici svojih postupaka”. A, taj se teret samo gomila kroz to 
vlasništvo i zablude.

P: Mogu vam reći kako se osećam, ali ne mogu da vam prenesem 
moje iskustvo tog osećanja.

Nm: Da, stvarnost vašeg osećanja je inherentno nedostupna bilo 
kome osim vama samima. Tu stvarnost možete iskusiti samo vi. Mogu 
vam dati svu podršku i saosećanje, ali ipak samo ste vi taj ko oseća taj 
osećaj. Usamljenost je u biti postojanja, a društvo drugih može biti samo 
sporedno u odnosu na to. Dakle, ako neko želi da prevaziđe dukkhu, mora 
da počne da prepoznaje prirodu sopstvenih osećanja. Nemojte ih maskirati 
tražeći odobrenja ili simpatije drugih. Dakle, sve dok ne napustite grupu, 
kako možete razviti samoću? Ako ne razvijate samoću, kako možete 
prestati da prikrivate prirodu svojih osećanja? Kako možete da vidite 
kroz to? Najvažnije, kako možete razviti i uočiti to neutralno osećanje koje 
Buddha hvali, a za koje je neophodna samoća?

Za većinu ljudi koji se nisu navikli na samoću, kada ostanu sami, do-
sada je prvi rezultat. To je mnogo problematičnije nego što se u početku 
misli. Ako ostanete sa svojom dosadom, ona će se pretvoriti u uznemiru-
juću paniku, strah, anksioznost. I tada shvatite koliko zapravo zavisite od 
svoje percepcije drugih oko vas i svih aktivnosti koje iz toga proizilaze.

Zato većina ljudi i oseća taj u nama utemeljeni strah od dosade. Dosada 
otkriva onu duboko usađenu nelagodu koja se pojavljuje kada ostanete 
sami sa sobom i ne radite ništa. Ali zašto je bivanje sa samim sobom, bez 
drugih, bez mogućnosti da nečim sebi odvratimo pažnju toliki problem? 
Šta taj strah pokušava da nam kaže? … Pa, radi se o nizu stvari, ali na 
tome se ovde nećemo zadržavati. Istina je da dosada nije zapravo “samo 
dosada”. U toj neaktivnosti i nemanju društva drugih ima toga mnogo 
više nego što se ljudi usuđuju da sebi priznaju. Zato je to problem, i zato 
ga treba razumeti.

Naravno, ne možete očekivati da ćete moći samo da uskočite u sa-
moću i da se odmah naviknete na nju. U početku ona vas može toliko 
preopteretiti da čak izgubite i razum. Međutim, nemojte se istovremeno 
ni prepuštati izgovoru da to nikada ne uradite, niti da se na to nikada ne 
pripremate. Zato polako počnite da vežbate da budete sami. Dozvolite 
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sebi da se pojavi ta nelagodnost. Postaće vam očigledno da ta nelagodnost 
koju donosi samoća oponaša nešto mnogo iskonskije nego što želite da 
priznate sebi, a to je taj duboko usađeni strah od smrti i umiranja koji u 
sebi nosi svaki neprosvećeni um. Samoća otkriva kraj vaših mogućnosti da 
od sebe bežite. To je ono nepostojanje mogućnosti da sebi nečim odvratite 
pažnju, da na neki način zadovoljite vaša čula. Odbijanje društva drugih 
ljudi, nepostojanje radosti koju veze sa ljudima donose – sve to ukazuje 
na onaj kraj svega, a za taj kraj je ljudski život predodređen. Zato se ljudi 
i plaše toga. Zato je smrt najveći užas za običnog čoveka (putthujana) koji 
egzistencijalno zavisi od drugih ljudi, od čulnosti, od mogućnosti da na 
nešto drugo obrati pažnju.

Stoga je težak posao trenirati svoj um da se na samoću navikne, da 
je se ne plaši, i da se vidi korisnost samoće. Za onoga ko želi da ispuni 
Budino uputstvo i praktikuje Dhammu sa ciljem potpunog oslobođenja 
to je posao koji se ne može izbeći.

Čak i neko ko živi svakodnevni život bi trebalo da barem počne da se 
priprema za to, čak i ako nikada ne ode u potpunu samoću ili se zamonaši u 
Sanghu. Kao monah, što pre počnete, to bolje. Nemojte odugovlačiti sa tim 
jer se u međuvremenu možete razboleti, umreti, čula vam mogu otkazati. 
Šta mislite kako je to kada vam čula otkazuju? Osećaćete se kao da ste 
sve više zatvoreni u kutiju, u samicu iz koje nema izlaza. To je poređenje 
koje je Buddha dao ostarelom kralju, govoreći mu o četiri planine koje 
se približavaju iz svih pravaca i na kraju vas slome: ne ostavljajući vam 
prostora za bekstvo, niti prostora za kretanje. Drugim rečima, ostavljajući 
vam sve manje šansi da sebi odvlačite pažnju čulnim doživljajima. Dakle, 
uklanjanje poslednje mogućnosti da se biva preokupiran čulima.

“Šta misliš, veliki kralju? Pretpostavimo da bi vam je sa istoka došao 
čovek dostojan poverenja i pouzdan i po dolasku kaže: “Ako je po volji 
vašem veličanstvu, trebalo bi da znate da ja dolazim sa istoka. Tamo 
sam video veliku planinu, visoku kao oblaci, kako dolazi ovuda, lomeći 
sva živa bića na svom putu. Uradite sve što mislite da bi trebalo da se 
uradi.’
Onda da vam dođe drugi čovek sa zapada … Takođe, dođe vam i treći 
čovek sa severa … Zatim je došao i četvrti čovek sa juga i po dolasku 
vam kaže: ‘Ako je po volji vašem veličanstvu, trebalo bi da znate da 
ja dolazim sa juga. Tamo sam video veliku planinu, visoku kao oblaci, 
kako dolazi ovuda, lomeći sva živa bića. Uradite sve što mislite da bi 
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trebalo da se uradi.’
Ako bi, veliki kralju, nastupila tako velika opasnost, tako strašno 
uništenje ljudskog života – a, ljudsko stanje je rođenjem tako teško 
zadobiti – šta bi trebalo učiniti?”
“Ako bi, gospodine, nastupila tako velika opasnost, tako strašno 
uništenje ljudskog života – šta bi drugo trebalo učiniti osim ponašanja 
u skladu sa Dhammom, osim ispravnog ponašanja, osim korisnih i 
zaslužnih dela?”
“Obaveštavam te, veliki kralju; najavljujem ti, veliki kralju: starenje i 
smrt vam se približavaju!”
—SN 3:25

Naravno, biti sa drugima može biti od koristi u početku. Grupa 
istomišljenika od kojih možete učiti može biti od pomoći. Ali to je korisno 
na način na koji je škola od pomoći za nekoga ko uči zanat. Međutim, 
škola ne može da uradi zanat umesto vas. Pogotovo kada je taj zanat 
“samoća”. Kao što piše u Sutti:

“Poštovani Ananda prilazi Budi i kaže:
Poštovani gospodine, dobro prijateljstvo, dobro drugarstvo, dobro 
saputništvo su pola svetog života.
“Nije tako, Ananda! Nije tako, Ananda! To je čitav sveti život, Ananda – 
dobro prijateljstvo, dobro drugarstvo, dobro saputništvo. Kada monah 
ima dobrog prijatelja, dobrog saputnika, dobrog druga, za očekivati je 
da će razviti i negovati plemeniti osmostruki put.
I kako, Ananda, monah koji ima dobrog prijatelja, dobrog saputnika, 
dobrog druga, razvija i neguje plemeniti osmostruki put? Tako što, 
Ananda, monah razvija ispravno gledište, koje se zasniva na osami, 
obestrašćenosti i prestanku, sazrevajući u oslobađanju. On razvija 
ispravnu nameru; ispravni govor; ispravno delovanje; ispravan 
način života; ispravni napor; ispravno bivanje obazrivim; ispravnu 
smirenost, koja se zasniva na osami, obestrašćenosti i prestanku, 
sazrevajući u oslobađanju. Na taj način, Ananda, monah koji ima 
dobrog prijatelja, dobrog saputnika, dobrog druga, razvija i neguje 
plemeniti osmostruki put.”
—SN 45:2
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Nm: Kao što vidite, Buddha opisuje šta on misli pod tim kalyāṇamitta19 
(duhovni prijatelj). To se ne odnosi na ljude sa kojima se jednostavno 
slažete i uživate u njihovom društvu. To je zapravo neko ko vas može 
usmeriti i pomoći vam u negovanju Plemenitog osmostrukog puta. Onaj 
ko vas inspiriše i ispunjava osećajem urgentnosti da se što pre posvetite 
praksi Dhamme; pre nego što bude prekasno. To može biti i neko koga 
nikada niste lično sreli, kao što niko od nas nije sreo Budu, a ipak je sada 
čitav naš sveti život rukovođen njime. To je to prijateljstvo koje Buddha 
spominje u toj istoj Sutti koju sam malopre pomenuo:

“I na taj način, Ananda, može se razumeti kako su dobro prijateljstvo, 
dobro društvo, dobro drugarstvo čitav sveti život: oslanjajući se 
na mene kao na dobrog prijatelja, Ananda, bića koja su podložna 
rođenju se oslobađaju od rođenja; bića koja su podložna starenju se 
oslobađaju od starenja; bića podložna smrti se oslobađaju smrti; bića 
podložna tuzi, jadikovki, bolu, nezadovoljstvu i očaju oslobađaju se 
tuge, jadikovke, bola, nezadovoljstva i očaja. Ovim metodom, Ananda, 
može se razumeti – kako je ceo sveti život dobro prijateljstvo, dobro 
saputništvo, dobro drugarstvo.”
—SN 45:2

Uzimajući Budu za prijatelja, njegovo Učenje postaje naše društvo. Na 
osnovu tog Učenja smo i u stanju da učinimo Ispravan napor i da na kraju 
iskusimo oslobođenje. Dakle, u tom smislu je ‹prijateljstvo› sa Plemenitim 
od suštinskog značaja (čak i onda kada se to Učenje sluša iz druge ruke). 
U samoći to prijateljstvo donosi plodove. Oko toga nema pregovora. Zato 
je Buddha podsticao monahe sa Isravnim gledištem da odu u samoću, i 
da borave u praznoj kolibi ili pod krošnjom stabla. Osoba sa Ispravnim 
gledištem će to zaista i učiniti ispravno. Neće koristiti samoću iz pogrešnih 
razloga. Dakle, ako želite da razvijete neophodnu sposobnost da odete 
u samoću, ne biste trebali da očekujete da tu sposobnost možete razviti 
preko noći. Ali to ne znači da ne biste trebali početi postepeno da se 
pripremate za to. Ako želite da razvijete sposobnost u bilo čemu, najbolje 
je prvo sebi priznati sopstvenu slabost u tome. Tada shvatate šta je 
potrebno da se razvije da biste zadobili ono što vam nedostaje.

19.	Kalyāṇamitta – duhovni prijatelj
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10

Sastanak sa smrću

“Svet je napadnut smrću, okružen starenjem,
proboden strelom žudnje, skriven pod plaštom žudnje.”
—Thag 6:13

P: Interesuje me da li bi ste mogli da malo govorite o kontemplaciji 
na temu smrti – kako bi smo trebali da o tome razmišljamo?

Nm: Dok hodate, stojite, sedite ili ležite, trebalo bi da razmišljate o 
činjenici da biste mogli da umrete. To je krajnji kontekst. Taj kontekst je 
ono što je smrt. To je krajnji kontekst vašeg života – to je kontekst o kojem 
se ne može pregovarati. Ljudi bi mogli pomisliti: “Moram da prolazim 
kroz razne metode vežbanja svesnosti smrti, moram da razmišljam o 
tome dok hodam i sedim”. To je tačno samo u smislu da treba da uočite 
najosnovniju, uvek prisutnu mogućnost smrti, što je upravo čini tako 
krajnjim kontekstom vašeg života. Sve ostalo u vašem životu može doći 
i otići – ono što je bilo ili nije moglo biti. Ali jedno je sigurno: kada postoji 
život, smrt je izvesna; zagarantovana je kao konačni ishod života.

Razlog zašto su ljudi ugnjetavani svojim željama, opterećeni svojim 
namerama i nekorisnim postupcima, je zato što zatvaraju oči upravo 
pred činjenicom da su podložni smrti. Smrt može doći u svakom trenutku 
i skoro sve čime se u svakodnevnom životu bavimo je beskorisno jer 
ignorišemo činjenicu da ćemo umreti, da nećemo zauvek biti zdravi 
ili mladi. Opijeni životom, ljudi udovoljavaju svojim čulnim željama i 
žude za što više zadovoljstava. Ali sve što treba da urade je da uvide taj 
fundamentalni kontekst života i da prihvate izvesnost smrti, što će ih 
automatski sprečiti da suviše duboko upadnu u tu zamku čulnih želja. 
Upravo je taj uvid – svesnost o smrti.

Očigledno, ovu praksu možete raditi opušteno, na veoma niskom 
nivou. Ali takođe možete početi da taj kontekst širite i shvatite da je 
smrt toliko blizu da možda nećete videti ni kraj ovog dana. Ne morate 
nužno da postanete neurotični zbog toga, misleći “umreću, umreću”. 
Ali morate priznati da je ova mogućnost smrti toliko neposredna da 
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možda nećete videti ni kraj dana – ni sledeće jutro. Možda nećete imati 
dovoljno vremena ni da završite obrok koji ste započeli. Možda nećete 
imati dovoljno vremena da izdahnete nakon što ste udahnuli. To sve 
ukazuje na to koliko suštinski ne kontrolišete svoj život. To ne znači da 
treba da sebi ponavljate svake sekunde u danu da ćete umreti. To nije 
kontemplacija smrti, to je samo mehaničko ponavljanje ideje o tome šta 
je smrt za vas. Ono što je bitno jeste da razumete taj kontekst smrti, jer 
to je jedini način da više ne budete pogođeni njime.

Što se tiče bivanja “obazrivim” u odnosu na smrt – kad god postoji 
princip obazrivosti, postoji princip periferne svesti. Vodeći računa o 
kontekstu smrti u odnosu na vaš svakodnevni život, to je upravo praksa 
periferne svesti. Da bi se ispravno praktikovala ova kontemplacija, osoba 
će morati da se izoluje iz sredine u kojoj je moguće ometanje, da se povuče 
iz društva i odredi neko vreme za samoću u kojoj će o tome razmišljati. 
Baš kao i tokom svake druge meditacije. Ako ne znate odakle da počnete, 
samo razmislite o prirodi smrti koja je za vas neizbežna. Onda idete dalje i 
počinjete da razmišljate: “U redu, šta bi onda bio pravi značaj ovog života 
koji je u potpunosti pod kontrolom smrti?” Jer, šta god da uradite u ovom 
životu to vam ne može pomoći da pobegnete od spostvene podložnosti 
smrti. Ne može vas osloboditi smrti. Taj poredak se ne može promeniti 
– nije važno šta radite, nije važno čime sebi skrećete pažnju, nije važno 
šta postižete u ovom životu. U osnovi, sve što je vezano za život – koliko 
god da ste to razvili ili proširili – još uvek je u potpunosti u domenu smrti. 
To jednostavno ne možete promeniti. Ono što možete da uradite je da 
prestanete da ignorišete tu činjenicu. Praksa bi tada bila u prepoznavanju 
ovog “ispravnog poretka” sagledavajući šta je fundamentalnije i šta je 
prvo, da tako kažem. Šta god da radite u ovom životu biće u okviru vaše 
podložnosti za bolest, starenje i smrt. To je taj kontekst u odnosu na koga 
morate ostati obazrivi. Morate znati da: dok radim ovo ili ono, mogao bih 
da umrem. Malo je verovatno da ću umreti od posledica sedenja u svojoj 
sobi i čitanja knjige, ali mogućnost smrti je tu podjednako prisutna jer moj 
život zavisi od rada organa, otkucaja srca, pluća kojima dišem. A sve to 
nikada ne može biti pod mojom kontrolom. Dakle, želite da vidite da je vaš 
život ugrožen nepredvidljivim radom organa nedostupnih vašoj snazi volje.

P: Da li bi ovo bio dobar primer? Kao kada bi neko izabrao posao koji 
zahteva da se bude na dužnosti 24/7. Šta god drugo da radi, čovek 
mora imati na umu ovu dužnosti koja traje non-stop.
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Nm: To je ono što podrazumevam kada koristim reč – kontekst. To nije 
kontekst u odnosu na koji možete biti ravnodušni, jer to je kontekst koji 
utiče na čitav vaš život. To je kontekst koji vas ispunjava zabrinutošću, 
kao što bi to i trebalo. To je ono što je Buddha mislio pod “prizivanjem 
osećaja hitnosti” za praksu. Poređenje za ovo bi bilo kao kada, na primer, 
imate intervju za posao. Imate jedan jedini pokušaj u nečemu što vam 
može promeniti život u toku jedne nedelje. Šta god da radite te nedelje, 
ovo će vam biti na pameti jer je toliko važno – postoji određeni stepen 
zabrinutosti u vezi sa tim. Sada zamislite da je ta jedna šansa koju imate, 
zapravo smrt– dakle, nije to nekakav običan intervju koji može da se obavi 
tek tako, već je to nešto od fundamentalanog značaja, baš kao i gubitak 
života. Dakle, shvatate kakva bi to bila briga, u pozadini svega što radite, 
i koliko bi to uticaja imalo na vaše izbore i odluke tokom te nedelje.

Takođe, vaš termin što se tog intervjua za posao tiče, može bitu u 
tačno određeno vreme, datum, ali vreme susreta sa smrću je neizvesno 
u smislu da se to može dogoditi u bilo kom trenutku. Taj se susret može 
desiti danas, možda sutra, možda za 10 godina. Ne možete zaboraviti na 
to jer se taj “intervju” može dogoditi sledećeg trenutka i ako zaboravite 
na to, možda ćete na njemu proći loše. Šta god da radite u ovom životu, 
radite to zbog toga da ne zaboravite na krajnji kontekst vaše podložnosti 
smrti. Ne prikrivate činjenicu da je smrt izvesna. Tako ćete biti u stanju 
da vidite koliko bi vas manje vukle prolazne želje čula, razne načini za 
skretanje pažnje i tako dalje – sve to jednostavno ne bi imalo nikakvu 
vrednost ako ne biste zaboravljali da ćete umreti.

Ako sumnjate u to, samo se prisetite kada ste se neko vreme, zbog 
bilo čega, plašili za svoj život: zbog bolesti ili nesrećnog slučaja ili bilo 
čega drugog. Zatim pogledajte koliko ste bili zainteresovani za svet to-
kom tog perioda. Veoma malo. Niste uživali u hrani, niste nalazili utehu 
u prijateljima, raznim načinima da se zabavite ili bilo čemu drugom. Ta 
briga za život je bilo ono najhitnije. Dakle, radi se o ponovnom pove-
zivanju sa tim kontekstom koji je uvek tu, ne morate da ga izmišljate, 
samo morate prestati da ga prikrivate. A prikrivanje bi prestalo ako biste 
obuzdali stalni uticaj želja da udovoljite čulima ili vaše napore da sebi 
na nešto drugo skrenete pažnju. Dakle, ako se uvek osećate kao da ste 
dežurni – pozvani na sastanak sa smrću – to već znači da razvijate pravi 
kontekst, a taj kontekst će tada oblikovati vaše druge odluke. To će vas 
učiniti pažljivijim prema svim stvarima u vašem životu.

Ova vrsta prakse može biti previše intenzivna za neke ljude – ovako 
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duboka i sveobuhvatna zabrinutost može za vas biti neizdržljiva. Zbog 
toga je potrebno da se vrline i čulna uzdržanost prethodno temeljno 
razviju. To bi vam pomoglo da brzo razvijete bezstrašće prema svemu u 
svom životu. Stoga je Buddha hvalio ovo bezstrašće kao najbrži način da 
svoj um oslobodite od bilo kakvih štetnih stanja, neznanja, izbegavanja 
odgovornosti i tako dalje. Međutim, ako vam ovo deluje previše teško, 
onda možete da vežbate praćenje daha jer ono ima isti rezultat, ali je 
sporije i odvija se postepeno. Pomaže vam da uvidite da vaš potpuno 
kontrolisan čin disanja zavisi od stvari koje nisu u vašoj kontroli dok 
dišete. To znači da je vaš osećaj kontrole potkopan i u osnovi zavisite od 
stvari koje ne možete kontrolisati.

P: Znači jedna od najvažnijih stvari da se ima na umu je da mi zapravo 
imamo sastanak sa smrću.

Nm: Da. Još jedna stvar koju treba imati na umu je da ako mislite da 
praktikujete bivanje obazrivim u odnosu na smrt i da činite Ispravan 
napor, onda bi trebalo da se zapitate: “Da li se moj um ljuti? Da li moj um 
postaje požudan?” Ako je odgovor da, to znači da niste ustanovili kontekst 
smrti. Da jeste, ove stvari ne bi mogle ni da se pojave – a kamoli da opstanu.

Jedini način na koji vas mogu pokrenuti razne stvari – jedini način 
na koji bi bilo šta moglo da vas emotivno pogodi, je ako ste izgubili iz 
vida kontekst smrti.

Praksa bivanja obazrivim u odnosu na smrt se sastoji u jasnijem uvidu 
u taj suštinski kontekst u kome se dešava bilo šta što radite – kontekst 
krajnjeg i konačnog prestanka svega iz kog ne možete ni da zamislite da 
pobegnete. Čak i ako razmišljate o bekstvu, te misli su već u kontekstu 
smrti. Vi ste u potpunosti omeđeni time. Zato to i može biti prilično za-
strašujuće, kao, na primer, biti živ zakopan – još si živ, ali shvataš da je 
bekstvo iz te situacije nezamislivo.

Čovek treba da počne sebi da priznaje ono što je očigledno od samog 
početka – čim se rodiš, dovoljno si star da umreš. Čim ste začeti, podložni 
ste smrti. I to je to. O tome nema diskusije. Ljudi bi mogli reći: “Ne bi 
trebalo da razmišljate o ovome, jer nećete uživati u životu.” I to je tačno: 
više nećete uživati u životu na način koji je štetan. Međutim, sigurno 
ćete život ceniti na nov, zdrav način – kao mogućnost za usavršavanje 
u mudrosti koja vas može osloboditi smrti. Kao mogućnost za činjenje 
dobra, pa čak i da budete primer drugima koji su voljni da uče. Još uvek 
možete mnogo toga da uradite u ovom životu u kontekstu smrti, što neće 
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biti tako uzaludno kao jednostavno odvraćanje pažnje od očiglednih istina 
ili beskrajno udovoljavanje čulnim željama.

Koliko god ova vrsta kontemplacije može biti zastrašujuća, ona vam 
pomaže da budete snažniji u odnosu na ono što vas plaši, jer razumevanje 
nečega zahteva da prvo prestanete da bežite od toga.

P: Buddha je rekao da bi monah ovako trebalo da razmišlja:

“Postoji mnogo mogućih uzroka moje smrti. Mogla bi da me ugrize 
zmija, ubode me škorpion, ugrize me stonoga. Tako bi došlo do 
moje smrti. To bi za mene bila prepreka. Posrćući, mogao bih pasti; 
moja hrana, svarena, mogla bi me uznemiriti; moja žuč bi mogla biti 
izazvana, moja sluz … prodorna sila vetra u mom telu. Tako bi došlo 
do moje smrti. To bi za mene bila prepreka.” Zatim monah treba da 
istraži: “Da li postoje neke nezdravosti koje još uvek nisam napustio, 
a koje bi mi bile prepreka da umrem ove noći?” Ako, razmišljajući, 
shvati da postoje nezdravosti koje on još uvek nije napustio, a koje 
bi mu bile smetnja da umre te noći, onda bi trebalo da uloži dodatnu 
želju, napor, marljivost, trud, nepokolebljivost, obazrivost, budnost za 
napuštanje tih zlih, nezdravih osobina.”
—AN 6:20

Nm: On misli da ove stvari ponovo bude kontekst “Ja sam podložan smrti 
u svakom trenutku”. Pošto je uspostavio taj kontekst, on ne mora više 
da razmišlja o tome jer sada, šta god da uradi, taj kontekst se održava u 
pozadini. On ga oseća.

Obazrivost, kada se pravilno razvije, je na nivou znanja. To znači da šta 
god da je prisutno u vašem iskustvu, ovaj kontekst je takođe tu, prisutan 
je kao znanje. I zato bivanje obazrivim, pamćenje, pažnja i sećanje, uvek 
idu zajedno. To nije tehnika mehaničkog fokusiranja koju radite zbog 
različitih ‘objekata’ meditacije – to je poznavanje ovog konteksta u vezi 
sa bilo kojom situacijom u kojoj se nalazite.

Mislim da je Ajan Ča dao sličan primer. To je kao majka koja mora da 
radi napolju i ostavlja bebu u kući. Dakle, ona je tamo samo onoliko vre-
mena koliko je potrebno da završi posao. Ona se ne zadržava bez potrebe, 
ne zaboravlja na svoju bebu, ne odvraća svoju pažnju na nešto drugo. 
To znači da šta god da ona radi, ona je i dalje prisutna u tom određenog 
konteksta i zna njegov značaj. A kada završi sa svojim poslom, vraća se 
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bebi. Isto je i sa razvojem uma, razvojem tog bivanja obzirnim – držite 
taj kontekst na umu kao da je to vaše dragoceno dete.

“Zašto bih onda kršio propise, zašto bih onda bio neoprezan, kada 
mogu da umrem za 10 sekundi? Moje srce bi moglo stati”. Tada biste mogli 
pomisliti: “Verovatno neće.” Ali moglo bi. To je više nego dovoljno da se 
pojavi ta prava vrsta zabrinutosti. Mogli biste ići toliko daleko da kažete 
da je ceo Plemeniti osmostruki put zasnovan na razvoju Ispravne brige. 
Na to je Buddha mislio kada je rekao: “Ja samo učim patnju i slobodu od 
nje.” To znači da je potrebno da znate kako da pravilno vidite patnju – 
da razvijate Ispravnu brigu, Ispravno nezadovoljstvo. Suština je da se 
prepozna da Ispravna briga nije naš izbor, niti da da je to nešto o čemu se 
može pregovarati. To se ne može porediti sa bilo kojim drugim brigama, 
fundamentalnije je od svega.

Da biste praktikovali obazrivost u odnosu na smrt, morate biti sigurni 
da niste zanemarili vaše usavršavanje u vrlinama. Vežbajte obuzdavanje 
čula i samo sedite tiho i razmislite, na primer, o svom srcu koje kuca ili o 
vašim plućima koja dišu. Ne negirajte ništa – nema šta da se negira. Samo 
budite svesni da sada dišete, ali da možda to već u sledećem trenutku 
nećete moći. Da ceo vaš život zavisi od toga da li vaše srce nastavlja da 
kuca, ali da vi tu nemate mogućnost kontrole. Tada budite u stanju da 
istrpite tu istinu, da sebi sa nje ne odvraćate pažnju.

P: Mogli bismo se zapitati, “kako je uopšte moguće da ja umrem, ili 
zbog čega je ta mogućnost smrti uopšte prisutna?”

Nm: Možda ćete morati tako da počnete. Ali ne želite samo da prona-
đete intelektualni odgovor na to pitanje. Želite da osetite zabrinutost. Samo 
tako možete da shvatite da je ono što je potrebno da se razvije upravo ta 
briga. Sa te brige se ne sme skretati pažnja, ona se ne sme prikrivati, ne 
sme biti ignorisana. Takođe, ne biste smeli da pokušavate da je se nekako 
otarasite. Morate prvo uspostaviti to stanje zabrinutosti nad kontekstom 
smrti, a onda da budete spremni da to istrpite.

P: Stoga, ovo bi trebalo shvatiti kao kontemplaciju, šta god da radi-
mo, pokušavamo da u tome vidimo tu mogućnost smrti. Recimo, ja 
sada sedim i pitam se “pa kako bi smrt mogla da dođe do mene?” 
Mogao bih pasti sa stolice i udariti glavu.

Nm: Naravno, razumem šta kažete, ali ono što bih želeo da istaknem 
je da to možete da uradite samo u početku pre nego što to postane ona 
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mehanička vizualizacija toga kako biste mogli da umrete. Kada stvari 
postanu mehaničke i bezlične, tada neće biti one brige za vaš život koja je 
u temelju svega, a koju je potrebno pronaći i negovati. Zato nije potrebno 
da budete fokusirani samo na ono što ćete misliti – morate se usredsrediti 
na tu emocionalnu pozadinu da ste podložni smrti, u kom slučaju ne 
morate čak ni da razmišljate posebno “Umreću zato što će moje srce 
stati, ili ću pasti sa stolice”. Samo treba da mislite “Umreću; Mogao bih 
da umrem,” i tada to već osećate.

P: To je, znači, zapravo prepoznavanje “nagoveštaja” o kojima Sutte 
govore?

Nm: Prepoznavanje nagoveštaja, tačno. Tema, kontekst, periferno 
znanje o realnim mogućnostima smrti. U početku, to može biti nepri-
jatna briga. Kasnije to neraspoloženje koju briga izaziva, nestaje jer ćete 
prestati da joj se opirete kroz kontemplaciju o njenoj neizbežnosti. Vi 
možete da budete donekle uznemireni, ali ta se uznemirenost neće izrasti 
u potpuni strah i bol zbog izvesnosti smrti. A, zbog čega ne? Zbog toga 
što više niste toliko opijeni životom kao ranije. A, niste više toliko opije-
ni životom jer ste prestali da održavate tu opijenost ignorisanjem brige o 
cinjenici da je život podložan smrti. Tako da, ukoliko želite da meditirate 
o smrti, slobodno razmislite o svom srcu koje kuca – možete osetiti kako 
kuca – ali možete li reći da vi u tome imate bilo kakvog udela ili kontrole? 
Naravno da shvatate da nemate. Vaše srce može da stane isto onako kao 
što grana može da se polomi ili čaša da se prevrne i razbije. Shvatate da 
je srce na nivou ovih nasumičnih stvari u svetu koje se mogu promeniti 
samo zbog elemenata, zbog vetra, zbog čega god. Ali ako se to desi, moj 
život je gotov. Dakle, ceo moj život – moj osećaj da sam u vlasti bilo čega, 
moj osećaj kontrole – zavisi od nečega tako glupog kao što je prevrnu-
ta šolja, ventil koji tek samo kvrcne, a pumpa jednostavno prestane da 
pumpa ili se blokira. Ako se pumpa blokira na deset sekundi, to bi moglo 
biti dovoljno da me ubije, a ja povodom toga ne mogu ništa da uradim.

Zato, ako su vaša vrlina i uzdržanost od udovoljavnja čulima 
neprekinuti, nećete biti savladani strahom i strepnjom. Dok budete 
istrajavali kroz to i u potpunosti održavali ovaj kontekst, bezstrašće će biti 
neizbežan rezultat – Arahantstvo (potpuno probuđenje), kroz napuštanje 
života pre nego što on napusti tebe. “Umri pre nego što umreš”, kako je 
govorio Ajan Ča.
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P: “Kiša pada kada je pokriveno, a ne pada kada je nepokriveno. 
Stoga, sklonite pokrivač, i kiša neće padati.” —Thag 6:13, 447

Nm: Više će vas pogoditi kiša ako je se plašite. Čak i ako ne pokisnete, 
strah da ćete pokisnuti vas već natapa. A, isto važi i za smrt. Osoba koja 
sebi nikada ne dozvoljava da razmišlja o sopstvenoj smrti i da oseti njenu 
težinu, je osoba koju ta smrt više “pogodi”.

Dakle, bićete pogođeni smrću, ili bilo čim drugim neprijatnim, sve 
dok prikrivate stvari od sebe. Sve ove istine su tu, na neki način su i oči-
gledne, ali morate se potruditi da eliminišete njihovo zataškavanje da 
bi se one mogle uočiti. Dakle, nije stvar u tome pronaći novi izlaz iz te 
situacije, već se radi o tome da se prestane sa prikrivanjem onoga što je 
očigledno – izvesnost smrti, izvesnost nekontrole, izvesnost promene.

Ako želite da meditirate o tome, odvojite pola sata ili koliko god 
vremena možete, ali bez ikakvih ometanja. Razmislite o svojoj podložnosti 
smrti dok ne razvijete taj kontekst koji vas malo (ili ne tako malo) brine, a 
zatim samo dozvolite da to traje. Ako se zapitate: “Šta da radim sledeće?”, 
odgovor je: “Ništa”. Sve što treba da uradite je da se pobrinete da ovaj 
kontekst ostane transparentan tokom tih pola sata dok meditirate, ništa 
drugo. Dakle, ako vam misli počnu da dolaze, pustite ih, ali ne skrećite 
pažnju sa tog konteksta. Ako, pak odlutate u mislima i shvatite da ste na 
taj kontekst zaboravili, jednostavno se na njega vratite i nastavite dalju 
kontemplaciju ne gubeći iz vida kontekst. To je praksa bivanja prisutnim 
koja rezultira Ispravnim gledištem (sammaditthi), što onda snaži vašu 
obazrivost – jer učite kako da ne zaboravite na kontekst, čak i kada se 
druge stvari dešavaju, a to je život. Dakle, šta god da se dešava u vašem 
svakodnevnom životu, i dalje imate taj kontekst u pozadini vašeg uma. 
To je nepokolebljiva pažnja koja je ujedno i ispravna maraṇasati.20

Bez obzira da li jedete, udišete, izdišete, kontekst ostaje u pozadini vaše 
pažnje i niste izgubili vezu sa njim. To ne znači da ga morate imati sve vreme 
ispred sebe, upravo suprotno. To znači da bi trebalo da budete u mogućnosti 
da bez obzira na okolnosti u kojima ste, taj kontekst ne izgubite iz vida.

Ako se zapitate “da li sam to izgubio iz vida?”, onda proverite da li 
u vašem umu postoji pohlepa, odbojnost ili zabluda – da li postoji želja 
za odvraćanjem pažnje, nemarom, udovoljavanjem čulima, zlovoljom, 
besom? Ako toga ima, onda ste kontekst izgubili iz vida. Kada ste 
ukorenjeni u kontekstu, ova stanja se ne mogu pojaviti jer ona zahtevaju 

20.	Maraṇasati – obazrivost prema smrti
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strast koja je nespojiva sa obazrivošću u odnosu na smrt. Strast zahteva 
nepoznavanje činjenice da je sve podložno uništenju – ali ako to više ne 
ignorišete, to znači da više ne možete da udovoljavate strastima.

Na to je Buddha mislio kada je rekao da su ljudi koji nisu obzirni – 
odnosno koji nisu prisutni u tom kontekstu – kao da su već mrtvi. Oni su 
potpuno pod tom težinom smrti. Jedini način da ne učestvujete u tome, da 
ne budete pod uticajem toga, jeste da u potpunosti razumete taj kontekst 
smrti. Dakle, ako ste neobazrivi, onda ste potpuno rob okolnosti i pod 
vlašću ste te podložnosti smrti koja je izvesna. To znači da već kao da ste 
mrtvi – nije važno da li ćete biti mrtvi za pet minuta ili za pedeset godina. 
Pravi smisao života bio bi pronaći ono što smrt ne može da dotakne. Ono 
što joj nije podložno.

Dakle, obazrivost je put ka besmrtnom – periferna svest o tom 
kontekstu će vas izvući iz ograničenja tog konteksta i omogućiti vam 
razumevanje. Odreći ćete se strasti, svakog prisvajanja, robovanja 
stvarima koje su podložne smrti, a to je zapravo vaše iskustvo u celini, 
vaš život, prošlost, budućnost. Sve je u uklanjanju emocionalnih veza, 
zavisnosti i tendencije ka prisvajanju. I znaćete da sve to uklanjate, jer 
kada razmišljate o tome da ćete izgubiti život, više neće biti brige.

P: Postoji i mišljenje da je metoda neophodna, jer kada se smrt ko-
načno desi, čovek će biti u stanju da to nekako iskontroliše. 

Nm: Da, to je ono na šta sam mislio. Ljudi koji su toliko navikli da 
se samo fokusiraju na ono što je pred njima, misle da ako samo nauče 
umetnost fokusiranja, bez obzira na to kakva je priroda stvari na koje se 
fokusiraju, kada smrt dođe “ispred” njih, moći će da joj pristupe na pravi 
način. Ali ne radi se o tome da pristupate onome što je ispred vas, već o 
tome da znate ono šta je istovremeno “iza” vas dok se bavite ovim ili onim.

Ako želite da vežbate da ne budete pogođeni iskustvom smrti kada 
ona dođe, počnite da vežbate da na vas ne utičete bilo kakvo iskustvo koje 
imate u ovom životu, upravo sada. Dakle, zapitajte se: “Da li me pogađaju 
nastale želje za čulnim zadovoljstvima, ili zlovolja, ili skretanje pažnje, 
ili nemarnost? Da, pogođen sam time. Tako, ako ovozemaljske stvari već 
sada utiču na mene i toliko me pokreću, kako mogu očekivati da ću ostati 
nepokolebljiv pred licem smrti kada ona dođe? Nemoguće!”

Dakle, to je onda vaš posao: trenirajte se da ništa ne utiče na vas što 
vas pritiska, bilo da je prijatno ili neprijatno. Jedini način na koji nećete 
biti pogođeni smrću, jeste ako sam vaš život prestane da utiče na vas.



66 DHAMMA NADOHVAT RUKE

P: Šta god da se pojavi, pojavljuje se u kontekstu.
Nm: Da, kontekst uvek postoji. Za sve što se unutar nas pojavi, 

postoji kontekst, a ljudi provode većinu svog vremena prikrivajući ga, 
jer kontekst uvek otkriva ono što ne želite da vidite. Ili bolje rečeno, 
potrebno je vreme i trud da biste se navikli da to vidite, a zatim i da ne 
patite zbog toga. Čitav naš život, sva ova samsara21 i sva naša čulnost teče 
nekako lako – lako je zažmuriti, nije potreban napor da čovek udovoljava 
svojim čulima. Stoga je potreban napor da se iz toga izvučete i tek tada 
ćete moći da cenite uzdržanost od udovoljavanja čulima, samoću, ne 
skretanje pažnje, odsustvo zlovolje. Nećete prirodno ceniti te stvari. Trud 
i mudrost su protiv prirode koja pokušava da vas drži u svom smrtnom 
zagrljaju.

Bez obzira na vaš cilj, to je ono što je meditacija – razvijanje tog 
principa perifernog konteksta koji ne može poremetiti bilo šta što je u 
njemu, ili što je “inferiorno u odnosu na njega”, kako se kaže u Suttama. 
Stvari se samo pojavljuju. Zato je Buddha rekao: “On utvrđuje svoj um 
u uzvišenom prebivanju u jhani – bilo da sedi, hoda, vrši nuždu, jede – 
njegov um je utvrđen u tom stanju”, jer su sve ove aktivnosti “inferiorne” 
u tom kontekstu.

P: Smrt se ne može stvoriti.
Nm: Ne, u tome je i jeste cela poenta. U istom smislu, vi ne stvarate 

Dhammu. Čak je i Buddha rekao da je to samo drevni put koji je bio 
zatrt, a on ga je otkrio. On nije stvorio ništa – to je samo razlučivanje 
ovih univerzalnih istina. Dakle, to je ono na šta bi meditacija trebalo da 
bude usmerena – nije važno da li to radite petnaest minuta ili pet sati. 
Uspostavite svoj um u tom širem kontekstu koji je neplodna osnova za 
bilo kakvu strast i zlu volju – jer, to ne može postojati u tom kontekstu. 
I onda pustite da taj kontekst traje dok se vaš um u njemu ne utvrdi. Vi 
znate da je vaš um u njemu uspostavljen jer više niste strastveni – na 
vas ne utiče osećanje koje se pojavi, bilo da je prijatno, neprijatno ili 
neutralno. A onda takođe znate, da kada nešto hoćete da uradite, da 
li će vas to učvrstiti u tom kontekstu, ili će vas udaljiti od njega. Izbor 
postaje mnogo jasniji: “Ovo je nezdravo, ovo je zdravo”. Nezdravo znači 
da vas to udaljava od zdravog konteksta. Zdravo znači da vas to čuva u 
zdravom kontekstu.

21.	Samsāra – celokupno postojanje, kontinualno lutanje (kroz postojanja)
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P: Biti u skladu sa istinom.
Nm: Da, u tom ste domenu, vaši postupci mu ne protivreče, ne ukidaju 

ga, ne vuku vas iz njega. Zato Devadatta,22 kada je počeo da se bavi lošim 
delima, nije mogao da zadrži svoj um u jhani. Nije to bila neka magična 
energija koja je bila zarobljena ili je isparila. Jednostavno, nezdravost je 
u suprotnosti sa domenom istine.

Ako odlučite da se bavite onim što je nezdravo, onda birate da 
napustite ovo: širi kontekst. I jedini način da se razvije taj širi kontekst 
je da nastavite da ga razaznajete, da nastavite da razmišljate o njemu, da 
nastavite da pokušavate da ga uspostavite, dozvoljavajući mu da izdrži. Ne 
pokušavate da ga se rešite samo zato što možda osećate neprijatnost. Zbog 
toga ne možete ni da žudite za tim širim kontekstom. Ne možete žudeti 
za jhanom. Ne možete žudeti za nepokolebljivim, Ispravnim samadhijem, 
jer je žudnja uvek usmerena ka čulnom iskustvu, a nije kontekst toga. 
Osećaj u odnosu na neku određenu stvar – to je ono za čim žudite. Ali 
ovo je kontekst toga, i sada je vaš um uspostavljen u tome, što znači da 
vaš um tada postaje nedostižan za bilo kakvu žudnju. Dakle, ako ljudi 
žele da znaju kako da ovaj kontekst opstane, trebalo bi da shvate da 
se to ne može uraditi. Ne možete “naterati” taj kontekst da traje. To je 
kao da pokušavate da kontekst učinite nečim što je “ispred vas”. Dakle, 
pomažete da kontekst traje samo ukoliko prestanete da pokušavate da 
nešto uradite da bi taj kontekst trajao. Možete o tome razmišljati, ali ne 
mešajući se u to. U istom onom smislu kao i primer koji smo dali u vezi sa 
terminom sastanka koji vam menja život – ne morate da ga naterate da 
traje; on je već je tu. Sve što treba da uradite je da prestanete da skrećete 
pažnju sa njega.

P: Ne možete da otkažete sastanak.
Nm: Ne, to ne možete. Dakle, shvatate da je prepoznavanje toga već 

način trpljenja, čak i ako niste nužno zabrinuti zbog toga. Ipak, svesni ste 
konteksta da šta god da radite, sve će se završiti. Može se završiti i pre 
nego što shvatite da će se završiti. Vaše srce koje kuca može stati upravo 
sada. Dozvolite toj misli da traje– nemojte previše razmišljati o tome, 
nemojte se prepuštati strahu od nje – samo joj dozvolite da traje. I onda 
vidite druge stvari koje se pojavljuju u vašem umu, a koje su usmerene 
protiv trpljenja te misli – jer vi više ne tražite konkretan odgovor “Ovako 

22.	Devadatta – Budin rođak koji je skrenuo sa puta i čak probao da Budu i ubije.
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je” ili “Ovako će biti”. Ono što vi tražite je sećanje na kontekst da ste 
podložni smrti – tako stvarate tu vezu sa kontekstom.

Dakle, dok sedim ovde, povučen od nezdravih okolnosti, povučen 
od ometanja, šta ako bi ovaj mišić u mojim grudima prestao da radi? Ne 
odgovarajte na to, nemojte davati izgovor ili objašnjenje, samo dozvolite 
da to pitanje bude duboko u vama. Šta ako bi prestalo? I onda će um 
razmišljati o tome, ali mada je sve to sporedno, ipak dozvolite da to 
pitanje traje. Tada stiže misao: “Srce će mi stati.” Dozvolite da ta misao 
traje. Onda vaš tajmer zvoni, vaša meditacija je gotova. OK, dobro, ali 
shvatate da se kontekst još uvek nije promenio. Obavljate svoje dnevne 
obaveze, ali taj kontekst i dalje traje. Na njega ćete zaboraviti samo kada 
se upustite u nezdravost – požudu, mržnju ili zabludu.

Zato morate meditirati na ovaj način koliko god možete sve dok taj 
kontekst ne postane nepokolebljiv. Takođe ćete videti da vam je potrebna 
osnova u obuzdavanju u ugađanju čulnim željama, fizičko obuzdavanje, 
jer vas ta osnova čuva da ne izgubite taj kontekst. A onda vas ni vaše te-
lesno ponašanje, govor ili mentalno ponašanje ne odvode tako daleko u 
nezdravost. Dakle, vrlina je na prvom mestu. Ona je nužna.

Ako kontekst traje – to znači da još uvek niste zaboravili da bi vaše srce 
moglo stati, da ste u osnovi podložni smrti. Možda ćete osećati određeni 
stepen zabrinutosti – možda ćete pomislili šta da radim sada? Pa, uključite 
misao “Šta da radim sada?” u taj kontekst i shvatićete da ništa ne možete 
da radite, da ne morate ništa da uradite.

Da li je kontekst još uvek tu? Da.
Šta god da mi se desi, da li bi to bilo u pozadini tog konteksta? Da.
Šta god da uradim sa svojim životom, sada ili u budućnosti, da li je 

ovaj kontekst promenljiv? Ne.
Dakle, da li su moji angažmani u životu ili angažmani sa ljudima vredni 

– u ovom kontekstu, u ovom novom svetlu novog konteksta? Da li je vredno 
biti toliko emocionalno uznemiren jer ne dobijam ono što želim? Ne baš.

Ako ste u tom kontekstu, postaje nezamislivo da budete pod uticajem 
stvari kao što su čulne želje. Dakle, sve što treba da uradite je da pronađete 
načine za održavanje ovog konteksta, bez obzira da li sedite u zaštićenom 
okruženju za meditaciju ili ne. Dakle, sedeći, hodajući, ležeći, pružajući 
ruke, dok jedete, dok vršite nuždu, šta god da radite, održavate taj 
kontekst, dan i noć. U meri u kojoj je neophodno da se izbriše svaki 
osnov za ponovno ispoljavanje strasti. Svih strasti. A, upravo to i jeste 
“objekat” meditacije – smrt.
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11

Istina o pet prepreka

“Monasi, postoji ovih pet prepreka. Kojih pet? Čulna želja kao 
prepreka, zlovolja kao prepreka, lenjost i tromost kao prepreka, nemir 
i strepnja kao prepreka, i sumnja kao prepreka. Ovo su pet prepreka.”
—AN 9:64

Prva stvar je da shvatite šta su prepreke23. To nisu stvari koje se 
povremeno javljaju u vama pre nego što nestanu, tako da vi onda možete 
da se vratite stvarima kojima se bavite u svom svakodnevnom životu. 
Oni idu mnogo dublje od toga. Prepreke su na nivou vašeg konstantnog 
trpljenja svakodnevice postojanja kao takvog. One su način na koji vi svet 
sve vreme doživljavate.

Dakle, u svakodnevnom životu, naš um je uvek u domenu prepreka, 
čak i ako trenutno nije pod uticajem neke od jačih nečistoća. Činjenica 
da je u svakom trenutku nečiji um podložan požudi, besu, lenjosti, nemiru 
ili sumnji, znači da je taj um sve vreme u domenu pet prepreka.

Jedini put kako um može da izađe iz domena pet prepreka je kada se 
osoba vredno trudi da napusti radosti i tuge u vezi sa čitavim svetom. Tek 
kada se osoba potpuno udaljila od svih nezdravih stanja, a to je vazano 
za stanje u prvoj jhani.

Prva jhāna je zadovoljstvo rođeno iz osećaja sigurnosti nakon 
prevazilaženja celokupne egzistencijalne situacije. To znači da osoba 
koja razvija i kultiviše prvu jhanu nije u to vreme oslobođena samo od 
požude, mržnje i zablude; ona je takođe oslobođena od podložnosti tim 
nečistoćama. Ovo je važno napomenuti, jer sve dok ljudi misle da su 
smetnje ta posebna stanja uma koja dolaze i prolaze, ta stanja nikada 
neće biti pravilno iskorenjena.

Ako, s druge strane, osoba razume da “čak i ako trenutno ne 
doživljavam nikakvu konkretnu smetnju, i dalje sam im podložan. Još 
uvek sam u domenu prepreka i stoga ih nisam oslobođen.” Ovakva 

23.	Pañca nīvaraṇāni
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refleksija će onda naterati čoveka da proširi kontekst sagledavanja i 
da traži rešenje dalje od neposrednog upravljanja trenutno nastalom 
požudom, zlovoljom, lenjošću i omamljenosti, nemirom i sumnjom.

Ako, na primer, niste sigurni da li ste podložni požudi ili ne, to znači 
da jeste. Sumnja kao prepreka je već tu, a samim tim ste i vi u domenu 
pet prepreka. Ako ste podložni jednoj smetnji, podložni ste im svim. Po-
stoji pet prepreka, a ne tri i po ili dve, tako da ste uvek ometani na neki 
od pet različitih načina od kojih se taj jedan domen sastoji.

Morate početi da razmišljate o njima, ne kao o pojedinačnim stvarima, 
već kao o nečemu u čemu je vaš čitav svet uključujući i vašu trenutnu 
uzdržanost od udovoljavanja čulima, pa čak i vašu Dhamma praksu. Sve je 
u tom domenu pet prepreka. Jedini put kada niste unutar njih je u prvoj 
jhani, kao što sam već spomenuo. Zato onaj ko ih prevazilazi u toj prvoj 
jhani, obitava u radosti izolacije od svih štetnih stanja, čak i kada hoda, 
sedi, jede ili odlazi u toalet, itd.:

“… Ali, učitelju Gotama, koje je to nebesko visoko i raskošno ležište 
koje sada dobijate po svojoj volji, bez problema i poteškoća?”
“Evo koje je, bramane. Kada boravim u zavisnosti od sela ili grada, 
ujutro se oblačim, uzimam svoju činiju i ogrtač i ulazim u to selo 
ili grad po milostinju. Posle jela, kada sam se vratio iz odlaska po 
milostinju, ulazim u jedan šumarak. Sakupim na gomilu malo trave 
ili lišća koje tamo nađem i onda sednem. Preklopivši noge ukršteno i 
ispravivši telo, stavljam bivanje obazrivim u prvi plan. Zatim, povučen 
od čulnih zadovoljstava, povučen od nezdravih stanja, ulazim i 
boravim u prvoj jhani …
Onda, bramane, kada sam u takvom stanju, ako hodam tamo-amo, tom 
prilikom je moje hodanje nebesko. Ako stojim, tom prilikom je moje 
stajanje nebesko. Ako sedim, tom prilikom je moje sedenje nebesko. 
Ako legnem, tom prilikom je ovo moj nebeski visoki i raskošni krevet. 
Ovo je taj nebeski visok i luksuzan krevet koji sada mogu dobiti po 
svojoj volji, bez muke i poteškoća.”
—AN 3:63



71Istina o pet prepreka

PET PREPREKA SU SJEDINJENE U NEZDRAVOSTI

Dakle, kada počnete da uviđate da je sve što se dešava u domenu pet 
prepreka i da podložnost njima znači da su one već tu, tada ćete uvideti 
da niste vi odgovorni za te smetnje koje nastaju. Manifestacija požude, 
zlovolje, lenjosti i tako dalje, sve to zapravo nije vaše delo. Ono što je 
vaše delo je to da ste ometani njima. Dakle, nije važno koja je prepreka 
ili koja je vaša podložnost prepreci prisutna. Same po sebi, prepreke vas 
ne mogu ni u čemu sprečiti. Domen prepreka je domen nezdravog bilo 
koje vrste i sve što treba da uradite je da kao prvo pažljivo pogledate 
zašto ste uopšte podložni tom domenu.

Odgovor je prilično jednostavan: to je zato što neka od tih nezdravih 
stanja vi zapravo ni ne ne prepoznajete kao nezdrava. To je zbog toga što 
vaši kriterijumi za određivanje šta je nezdravo, a šta ne, nisu dovoljno 
razvijeni i razjašnjeni. Zbog toga neke stvari i mentalna stanja kojima 
ne bi trebalo poželeti dobrodošlicu, ili da se njima oduševljavamo ili da 
nas zabavljaju – mi u našem neznanju vidimo kao dobrodošle, u njima 
uživamo i njima se zabavljamo.

P: Šta je glavna prepreka zbog koje ljudi puštaju da ih ometaju ostale 
četiri prepreke? Koja nezdrava stvar se obično ne vidi kao nezdrava?

Nm: To je udovoljavanje čulnosti, naravno. Užitak i požuda. To je 
ono što se obično ne vidi kao pogrešno i duboka opasnost koja se u tome 
krije nije nešto što je očigledno. Dakle, pozdravljajući i prihvatajući na-
stale izglede udovoljavanja čulnim željama, vi automatski pozdravljate i 
prihvatate domen pet prepreka. To znači da kada se jave nemir i strepnja, 
iako vi njih nećete želeti, već ste im otvorili vrata od ranije, onda kada 
ste otvorili vrata udovoljavanju čulnosti. Tako, prihvatanjem jednog, vi 
sebe stavljate u domen u kom deluju svih pet. Tu je suština značaja da se 
prepozna opasnost u udovoljavanju čulnosti. Prihvatajući udovoljavanje 
čulnosti, istovremeno postajete podložni svemu ostalom što je bolno i 
nezdravo, kao što su anksioznost, zabrinutost, sumnja, strah i tako dalje. 
Ta vaša podložnost je prisutna sve dok održavate stav dobrodošlice udo-
voljavanju čulnim zadovoljstvima. Sličnio kao konzumiranje savršenog 
ukusnog pića koje ima otrov u sebi. Ne možete okusiti, pomirisati niti 
videti otrov, ali on ulazi u vas dok vi uživate u ukusu pića.

Dakle, vašom spremnošću da udovoljavate čulnim zadovoljstvima, vi 
voljno prihvatate anksioznost, brigu, strah, tupost, depresiju, zbunjenost 
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i sve ostalo što dolazi iz domena nezdravog. Kada se ovaj “otrov”, ova 
opasnost, prepozna kao ono što čulnost zaista jeste, tada vas nikakva 
količina čulnih zadovoljstava neće moći da natera da ih prihvatite i kažete 
im “da”.

“U sadašnjosti postoje askete i bramani koji stvari koje se čine lepim 
i prijatnim u svetu vide kao nestalne, kao patnju, kao ne-svoje, kao 
bolesne i kao opasne. Odustaju od žudnje. Odustajući od žudnje, 
odustaju od vezanosti. Odustajući od vezanosti, odustaju od patnje. 
Odustajući od patnje, oslobađaju se ponovnog rođenja, starosti i 
smrti, žalosti, jadikovke, bola, tuge i nevolje. Oni su oslobođeni patnje, 
kažem.
“Pretpostavimo da postoji bronzana šolja pića koja je imala lepu 
boju, aromu i ukus. Ali to piće je bilo pomešano sa otrovom. Zatim 
dođe čovek koji se muči na silnoj vrućini, umoran, žedan i osušenog 
grla. I neko mu kaže: “Evo, gospodine, ova bronzana šolja je sa pićem 
koje ima lepu boju, aromu i ukus. Popijte ako želite. Ako ga popijete, 
njegova lepa boja, aroma i ukus će vas osvežiti. Ali ako ga pijete, to 
će dovesti do smrti ili smrtonosnog bola.’ Tada bi taj čovek mogao 
pomisliti: “Mogao bih utažiti svoju žeđ vodom, surutkom ili čorbom. 
Ali ne bi trebalo da pijem taj napitak, jer bi to bilo na moju trajnu štetu 
i patnju.’ On bi odbio to piće. Nakon procene, on to ne bi pio, i to ne bi 
rezultiralo smrću ili smrtonosnim bolom.”
—SN 12:66

Uvidevši vezu između dobrodošlice čulnosti i istovremenog gutanja otrova 
koji je u njoj skriven, shvatićete da nikakva količina čulnih zadovoljstava 
nije vredna njihovog prihvatanja. Nijedna korist od udovoljavanja čulnim 
zadovoljstavima ne može nadmašiti rizik koji one donose. Tada “opasnost 
postaje očigledna” kako se u Suttama često kaže:

“Ja, monah, otišao sam na groblje, i tamo video ostavljen leš žene.
Odbačena, tela punog crva koji su je proždirali.
Neki muškarci su se zgrozili, videvši je mrtvu i trulu;
ali u meni se javila požuda, 
bio sam kao da sam slep na svo to curenje iz njenog mrtvog tela.
Brže nego što pirinač proključa, napustio sam to mesto. 
Obazriv i prisutan,
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seo sam u osami.
Tada je moja pažnja postala ispravna -
opasnost je postala očigledna,
i bio sam sasvim zgađen.
Tada mi se um oslobodio -

Pogledajte izvrsnost Dhamme!
Stekao sam tri znanja,
i ispunio Budina uputstva.”
—Thag. 5:1

Dakle, jedini stvarni razlog zašto ljudi nastavljaju da udovoljavaju čulnim 
željama je taj što ne vide opasnost koju to donosi.

” …Kada ovih pet prepreka nije prevladao u sebi, monah ih vidi kao 
dug, bolest, zatvor, ropstvo i put preko pustinje. Ali kada je ovih pet 
prepreka u sebi prevladao, on to vidi kao slobodu od duga, zdravlje, 
oslobađanje iz zatvora, slobodu od ropstva i zemlju sigurnosti.”
“Napustivši ovih pet prepreka, nesavršenosti uma koje slabe mudrost, 
sasvim obuzdanih čula, uma očišćenog od nezdravih stanja, on ulazi u 
prvu jhanu i ostaje u njoj.”
—MN 39

Taj osećaj sigurnosti i olakšanja ne dolazi od toga da jer vam “niko ne kuca 
na vrata i ne preti vam”. To dolazi od toga što znate kako da ne otvorite 
vrata kroz koja vam može doći šteta. Sigurnost dolazi od toga što ne 
pozdravljate čulnost kroz koju bi druge prepreke ušle u vas. Razlog zašto 
je ovo zapravo veoma dobra vest je taj što to u potpunosti od vas zavisi. Da 
li ćete poželeti dobrodošlicu čulnosti ili ne, ne zavisi od okolnosti, zavisi 
samo od vašeg izbora. Uvek možete reći “ne” udovoljavanju čulnosti – 
kako u vašim mislima, tako i u vašim postupcima. To znači da ne morate 
da brinete ako vam je čulnost pred vratima. Ne morate da pokušavate 
da je oterate ili da se borite protiv nje. Sve što treba da uradite je da ne 
otvarate vrata i da samo trpite njeno spoljašnje prisustvo dok vas ne 
ostavi na miru.

Takođe, zapitajte se: kakav je moj stav kada se javi čulna pomisao? 
Kad je ona na vratima, da li je ja vidim kao nešto prijatno, kao meni 
dragog prijatelja koji mi ne želi ništa loše? Ili je prepoznajem kao prevaru, 



74 DHAMMA NADOHVAT RUKE

otrov, lovčevu zamku? Da li vidim opasnost skrivenu u otvaranju vrata 
i u puštanju nje unutra?

Važno je napomenuti da ne možete jednostavno odlučiti da odjed-
nom prestanete sa pružanjem dobrodošlice čulnosti i da od nje budete 
slobodni, pošto je vaš um nju prihvatao i davao joj dobrodošlicu već dugo 
vremena. Stoga, morate sada da razmislite o opasnosti koju ona dono-
si. Trpite čulnost kada kada se ona pojavi. Tek tada će vaše uobičajeno 
prihvatanje čulnosti postepeno početi da bledi. Dakle, ako nastavite da 
praktikujete čulno uzdržavanje i pridržavate se pravila, razmišljanje o 
opasnosti može uroditi plodom. Tada ćete takođe razumeti i zadovoljenje, 
i put koji vodi ka izbavljenju od čulnosti kao i od svih i pet prepreka.
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“Mahānāma, postoji plemeniti učenik koji je savršen u vrlini, stražari 
na vratima svojih čula, zna pravu meru u jelu, posvećen je budnosti, 
poseduje sedam kvaliteta i po svojoj volji – bez problema i poteškoća 
– ulazi u sve četiri jhane koje čine uzviženu prisutnost i prijatno 
prebivanje ovde i sada.”
—MN 53

Mnogo govorim o ispravnom trpljenju i uzdržanosti. To je zato što je Buddha 
bio sasvim jasan da je to neophodan preduslov za svaku uspešnu meditaciju. 
Veoma je važno da se stalno podsećate na to. Osim ako niste potpuno 
suzdržani, obuzdani i kontrolišete svoja čula, nećete pravilno meditirati. 
Bez obzira na to koliko truda i sati uložite u to. To bi bilo kao da provedete 
mnogo vremena pažljivo i pedantno sejući seme …na neplodno zemljište.

“Mohah je pun vrlina, on boravi uzdržan prema pravilima Patimokkhe,24 
savršen u svom ponašanju i svom delanju, uviđa opasnost i u najmanjoj 
grešci, i pošto ih je prihvatio, on živi u okviru pravila treninga.”
—AN 3:90

Dakle, kako Sutte kažu o postepenom treningu, osoba bi trebalo da dođe 
do tačke da bude veoma oprezna jer “vidi opasnost u najmanjoj grešci”. 
Naravno, svi ovi preduslovi mogu stvoriti utisak da je od svega najvažnije 
trpeti i u tome istrajavati. I na neki način to i jeste tako, ali postoji tačka u 
kojoj osoba može da počne da uči kako da se smiruje u okviru tog trpljenja. 
Ujedno, to je pravo mesto samadhija u praksi. Naučiti kako da se smirite, 
bez napuštanja strpljivog trpljenja i čulne uzdržanosti, i bez vraćanja na 
čulnost, može učiniti da to trpljenje i ne bude uopšte neprijatno. “Strpljivo 
trpljenje je najvažniji aspekt u podvizavanju” a, sa pravim Samādhijem, 
može biti čak i prilično prijatno.

24.	Patimokkha – knjiga monaških pravila
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Stoga, kao što je već rečeno ranije u ovoj knjizi, ne možete isprav-
no meditirati bez Ispravnog gledišta. Ova izjava može biti malo previše 
apstraktna. Praktični razlog je taj što bez toga vaša meditacija neće biti 
u skladu sa pravilnim trpljenjem u kome je potrebno smirivati se. Bez 
Ispravnog gledišta, ono će uvek biti ukorenjeno, ma koliko suptilno, u 
vašoj odbojnosti prema neprijatnosti koju izaziva suzdržavanje u čulnim 
zadovoljstvima. Drugim rečima, takva meditacija bi imala za cilj da se 
oslobodite bola koji vam smeta. Takva meditacija bi bila usmerena na 
upravljanje bolom, a ne na njegovo iskorenjivanje. S druge strane, medita-
cija sa Ispravnim gledištem imaće za cilj smirivanje vašeg otpora prema 
bolu koji trpljenje donosi, a koji vi ne želite. Zbog toga su mnogi ljudi 
na kraju frustrirani svojim tehnikama meditacije, jer, duboko u sebi, 
očekuju da će se pomoću njih otarasiti bola. Oni tako ne ispunjavaju niti 
usavršavaju uslove za postepenu obuku, zbog čega ne mogu da savladaju 
svoju averziju prema bolu, a upravo je u bolu istinska patnja.

Trpljenje i razvijanje postepenog treninga nije jednostavno stvar 
vašeg izbora. Ali to koliko ćete patiti zbog svog načina treninga, jeste. 
Koliko će vaš um doživeti pritisak i mučenje zbog uzdržavanja u čulnim 
zadovoljstvima može se smanjiti meditacijom koja je ukorenjena u 
ispravnoj motivaciji. Jednostavno rečeno, ne želite da meditirate da biste 
se nosili sa bolom koji trpljenje sa sobom donosi. Želite da meditirate 
da biste umirili svoju odbojnost prema trpljenju, tako da možete trpeti 
još više. Tj, koliko god da je potrebno trpeti da bi ste postigli konačno 
izbavljenje od nečistoća.

P: Dakle, čovek trpi i ne popušta svojim nečistoćama. Pritisak je sve 
veći, ali čovek to i dalje trpi. Šta onda?

Nm: To je trpljenje: trpeti pritisak bez pokušaja da ga se rešite. Dakle, 
prva stvar je da sprečite sebe da prečesto delujete iz pritiska. Onda, dok 
ste puni pritiska izazvanog obuzdavanjem u čulnim zadovoljstvima, puni 
sumnje, strepnje, iskušenja … pogledajte šta je još to što radite, a što je 
lako i neutralno? To je udisanje i izdisanje. To je ono što je prisutno. Ne 
zahteva od vas nikakav poseban način da se o tome brinete, ne zahteva 
nikakav dodatni napor. To je nešto čega uvek možete biti svesni u pozadini 
svog uma, kao nečega što je tu, neodvojivo od vas, nešto što je vaše telo u 
stanju da radi bez obzira kroz koja mentalna stanja i iskustva prolazite 
u isto vreme.
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Zbog toga bi Buddha, kada je opisivao praksu Anāpānasati,25 uvek 
govorio:

“Obazriv on udahne, obazriv on izdahne”
—SN 54:9

Ova praksa uvek tako počinje, kao jednostavno znanje o vašem disanju 
koje se dešava “ispod” svega drugog kroz šta prolazite. I ne morate prestati 
da trpite zbog toga. Ono je tu zajedno sa pritiskom koji uzdržavanje u 
čulnim zadovoljstvima izaziva. Vi vidite da vam se taj dah dešava, da 
tako kažem, dok ste zahvaćeni iskušenjima i preprekama. Ali dah je tu, 
ispod svega, dolazi i odlazi. Nepromenjen. A to znanje prisutno u pozadini 
vašeg uma je ono što mi često nazivamo “perifernom svešću”. Dakle, ne 
pokušavate da skrenete pažnju sa svog strpljivog trpljenja i neprijatnosti 
izazvanih obuzdavanjem čula ili da prestanete sa budnim stražarenjem 
ispred “vrata čula”. Sve što pokušavate da uradite je da održite uvid u to 
da postoji trajni čin disanja, koji se tu istovremeno dešava.

Ako svoje udisanje i izdisanje vidite na taj neutralan, periferan način, 
to će vas polako smiriti. To neće ukloniti trpljenje obuzdavanja u čulnim 
zadovoljstvima koje ste uspostavili. Ali, ukloniće pritisak pod kojim ste 
bili. A, ukoliko ga dovoljno marljivo kultivišete, to će u potpunosti ukloniti 
svu neprijatnost.

Gledajte na svoj dah kao na nešto što se dešava ispod svega drugog 
što se dešava. Kažem “ispod” jer će se to tako osećati sa stanovišta onoga 
čime se bavite. Takođe, to je “ispod” jer, iako je istovremeno, ono je ipak 
“pre” svega. Iskonsko je i bliže je telu.

Prepoznavanje udisanja i izdisanja ne zahteva poseban napor. Samo 
mentalno prepoznavanje. Ne morate da se na to primarno fokusirate. 
Sasvim suprotno. Ako ga držite u pozadini svog uma bez fokusiranja na 
to, to ne zahteva bilo kakvo naprezanja ili silu. Zato će to i smiriti vaš 
trenutni napor koji trpite.

Tako na ispravan način vežbate anāpānasati. To je stalna telesna 
aktivnost koju odlučujete da ne zaboravljate. Ako kultivišete takvo sećanje 
na disanje, bez obzira na šta ste istovremeno usredsređeni, to će takođe 
na kraju sprečiti da vas smetnje ometaju.

25.	Anāpānasati – obazrivost disanja.
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I to je ujedno, ispravna samatha26 – smirivanje uma tokom ispravnog 
trpljenja obuzdavanja u čulnim zadovoljstvima. Takođe, vi to ne činite 
da biste upravljali ili se oslobodili bola koji je prisutan. Umesto toga, vi 
se samo smirujete dok to stanje stvari traje.

Postoji udah i izdisaj. To je radnja koja je vezana za iskustvo mog 
tela, neodvojiva je od njega. To je takođe fundamentalnije delanje od 
bilo kog drugog koju mogu da odlučim da uradim. Moje disanje prethodi 
hodanju, govoru, ustajanju ili sedenju. Sve to zahteva disanje da bi bilo 
tu. Dakle, ako se pravilno brinete o disanju, vi smirujete aktivnost koja 
je neodvojiva od tela. Smirujete kaya-sankhara.27 Ako to smirite, smiriće 
se i sve vaše druge telesne radnje.

“Monasi, obazrivost udisanjem i izdisanjem, kada se razvije i neguje, 
smiruje duh i uzvišeno je i savršeno je prebivalište. Ono u tren oka 
rasteruje i oslobađa od svih nezdravih sklonosti koje su već nastale. 
Baš kao što u poslednjem mesecu tople sezone, kada se gomila prašine 
i prljavštine uskovitlala, veliki kišni oblak sve to rastera i ispere za 
tren.”
—SN 54:9

Ne mogu dovoljno da naglasim poentu da, ako radite anāpānasati samo 
kao tehniku, bez Ispravnog gledišta, to radite na uštrb onog što je bitno 
– trpljenja. I to je greška. Ne postoji ispravni samadhi bez ispravnog 
obuzdavanja čula koji je njegova osnova. Dakle, nemoj te da koristite 
svoju meditaciju kao bekstvo od pritiska koje to obuzdavanje donosi. 
Ako to učinite, to znači da će to biti ukorenjeno u vašoj odbojnosti prema 
nelagodnosti čulnog obuzdavanja. Svaki čin ukorenjen u odbojnosti prema 
nelagodnosti, bilo koje vrste, po svojoj prirodi je čin prema čulnosti (tj. 
izbegavanje neprijatnosti radi zadovoljstva ili manje neprijatnosti). Zato 
je Buddha rekao da kada je neuki um dirnut neprijatnim osećanjem, on ne 
zna za drugo bekstvo osim da traži zadovoljstvo. On ne zna za drugi način 
da smiri svoju odbojnost prema nelagodnosti osim da je umiri stremeći 
nekom zadovoljstvu. Međutim, svaki put kada se um okrene čulima radi 
sigurnosti, ta osnovna tendencija bivanja nesklonim trpljenju bola se 
povećava. Svaki put kada se odbojnost prema bolu poveća, povećava se 

26.	Samatha – smirenje
27.	Kaya-sankhara – telesne aktivnosti
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i osnovna tendencija da se okrene čulnim zadovoljstvima. I tako dalje. 
Začarani krug se održava.

Čitava poenta postepenog treninga je da se ovaj začarani krug prekine, i 
to tako jer vas sprečava da ga nesvesno hranite. Vrlina, uzdržanost čula, 
umerenost u jelu, budnost – sve je to tu da bi ste vi postepeno izgradili 
odbrambeni zid koji će vas sprečiti da se prepustite čulima radi udobnosti 
i sigurnosti. Ako ga parvenu izgradite, to će vam takođe otkriti da ono 
prema čemu ste vi zaista odbojni jesu zapravo sama čula. Šest čula nisu 
prijatna sama po sebi. Ona su kao neukroćene životinje. Nije baš lepo biti u 
njihovoj blizini. Zato ako prestanete da slepo smirujete te životinje (kako 
vas ne bi uznemiravale ili napadale), videćete da je jedini pravi način da 
se sa njima nosite – da ih pripitomite.

Imati telo je obaveza. Šest čula su obaveza. Telo predstavlja prirodan 
otpor sa kojim ste vi neraskidivo povezani dok god ste živi, a taj otpor nam 
ukazuje na fundemantalnu činjenicu nemogucnosti istinskog vlasništva 
nad telom. Nerazvijen um, međutim, ne može da podnese ovu vrstu otpora 
i stoga je nesklon tome u samoj svojoj srži. Otuda i automatsko okretanje 
ka čulima i relativnoj sigurnosti i užitku koje ona pružaju. To je ono što 
je Buddha mislio kada je rekao da su osnovne tendencije ka odbojnosti, 
požudi i zabludi prisutne od trenutka kada ste začeti:

“Malo, nežno dete koje leži u kolevci nema čak ni pojam ‘čulna 
zadovoljstva‘, pa kako bi se onda u njemu mogla javiti čulna želja? 
Ipak, sakrivena sklonost ka čulnoj požudi leži u njemu. Malo, nežno 
dete što leži u kolevci nema čak ni pojam ‘bića’, pa kako se onda u 
njemu može javiti zlovolja prema bićima? Ipak, sakrivena sklonost 
prema zlovolji leži u njemu.”
—MN 64:3

Svrha vašeg strpljivog trpljenja, vrlina i prakse meditacije je u tome da 
vas obuzdaju od pokušaja da se prepustite čulima. Jer osim ako ne na-
đete drugu vrstu sigurnosti i udobnosti osim od one koju vam čula daju, 
nikada nećete biti istinski mirni ili slobodni.

“Čulna zadovoljstva daju malo ispunjenja, a mnogo patnje i nevolja, 
i velika je opasnost od njih. Iako je plemeniti učenik to jasno uvideo 
sa ispravnom mudrošću, sve dok ne postigne radost i sreću koji su 
van čulnih zadovoljstava i nezdravih osobina, ili nešto još smirenije 
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od toga, ipak bi se mogao vratiti čulnim zadovoljstvima … Ali kada 
postigne tu radost i sreću, ili nešto smirenije od toga, neće se vratiti 
čulnim zadovoljstvima.”
—MN 14

Ako se takva sigurnost pronađe, kroz ispravnu i smirujuću praksu, tada će 
se i zavisnost od čulnih zadovoljstava smanjiti. Smanjenjem te zavisnosti, 
bledi i sklonost ka odbojnosti i zlovolji. Zato zla volja i čulnost idu ruku 
pod ruku. Vi vec imate odbojnost prema svojim organima čula. Tako, 
netrpeći tu odbojnost i umesto toga birajući da tragate za prijatnom 
sigurnošću čula, svaki put kada to učinite, svoju odbojnost nosite sa 
sobom. Dakle, sledeći put ćete čak biti odbojni ne zato što niste dobili 
zadovoljstvo koje ste želeli, već jednostavno zato što ga niste dobili 
onoliko koliko ste želeli.

Možemo ići tako daleko da kažemo da ljudi imaju zlovolju prema 
drugim bićima samo zato što, u osnovi, nose tu zlovolju prema sopstvenim 
čulima. Osećaju odbojnost prema biću koje i sami jesu. To je koren svake 
zlovolje, a zbog averzije prema svojim čulima zavise od čulnosti kroz 
interakciju sa drugim ljudima i svetom. To je isti koren. Dakle, ako 
iščupate taj koren, bićete slobodni i od zle volje i od čulnosti u isto vreme. 
Baš kao što je to anāgāmi.

P: Čupanje tog korena ne čini čula prijatnim.
Nm: Ne, ne čini ih. Ali to trenira vaš um da prevaziđe tu osnovnu 

nelagodu i ne doživi dukkhu zbog gajenja odbojnosti prema njima. Bekstvo 
kroz čula je ono što svi rade i niko ne dovodi u pitanje. Od trenutka kada se 
čovek rodi, njegov um se okreće ka svetu čula, kao što smo već elaborirali. 
Zbog toga se ljudi plaše dosade i toga da budu sami sa sobom bez ikakvih 
načina da sebi skrenu pažnju na nešto drugo. To samo vraća ono od čega 
svi pokušavaju da pobegnu tokom čitavog života: nelagodnost samog sebe.

Dakle, samatha se odnosi na smirivanje te nelagode nakon što ste je 
prethodno dovoljno trpeli. Kada se smirivanje dovede do ispunjenja, 
onda su četiri temelja obazrivosti28 potpuno razvijena. Tada nam preostaje 
samo sloboda i osnovna nelagodnost ili “poremećaj” koji je ovo telo. 
Šest divljih životinja je potpuno pripitomljeno. Još jedino preostaje da 

28.	Satipaṭṭhāna – temelji obazrivosti
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se suptilno trpi njihova mirna prisutnost sve dok se agregati29 od kojih 
se telo sastoji ne raspadnu:

“On razume: ‘Rađanje je uništeno, sveti život je proživljen, učinjeno je 
ono što je trebalo da se uradi, nema više preporađanja ili dolaženja u 
bilo kakav oblik bivanja.’
On ovako razume: “Kakve god smetnje bi mogle da budu usled 
uprljanosti čulnim željama, one ovde nisu prisutne; kakve god smetnje 
bi mogle da budu usled uprljanosti bićem, one ovde nisu prisutne; 
kakve god smetnje bi mogle da budu usled uprljanosti neznanjem, one 
ovde nisu prisutne. Prisutna je samo ova količina smetnji, naime, ona 
povezana sa šest područja čula koje su zavisne od ovog tela i uslovljene 
životom.’
On razume: ‘Ovo polje opažanja je lišeno mrlja čulne želje; ovo polje 
opažanja je lišeno mrlja bivanja; ovo polje opažanja je lišeno mrlja 
neznanja. Prisutna je samo ta ne-praznina, naime, ona povezana sa 
šest područja čula koje su zavisne od ovog tela i uslovljene životom.”
—MN 121

29.	Pet agregata: materija/oblik, osećaj, percepcija, aktivacije/namere, svest.
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13

Kapija nibane

P: Govorili smo dosta o istrajavanju u trpljenju neprijatnih i prijatnih 
osećanja. Kako bi se to sprovodilo u praksi? Ako vas nešto muči i vi 
ne uspete da uz to osećanje istrajete, kako znate da niste uspeli da 
istrajete? Šta se smatra neuspehom u istrajavanju?

To je kada deluješ iz tog osećanja koje te muči. Reakcija iz besa ili 
požude znači neuspeh u istrajavanju. Čak i kada je reakcija “slaba” i nije 
u stanju da značajno ugrozi obuzdavanje, ona je i dalje ukorenjena u ne-
uspehu istrajavanja u trpljenju osećanja koje se pojavilo.

P: Šta možeš da učiniš kako bi taj pritisak trpeo?
Nm: Prvo, nemoj delovati iz tog osećanja koje se pojavilo. Ljudi 

pomisle, “Moram prvo postati svestan pritiska”. Ali to nije tako. Prvo 
moraš da obuzdaš sopstveni nagon da reaguješ telom, govorom ili umom. 
Kao rezultat nastaće obazrivost. Rezultat tog obuzdavanja biće svest o 
pojavama svih osecaja koje imaš. Ako se uzdržiš od reagovanja na pritisak 
koji svi ti osećaji stvaraju (žudnja, bes ili ometenost), bićeš obazriv. 
Ukoliko pomisliš “Moram biti svestan ovog pritiska” ti ćeš zapravo samim 
tim već u delo sprovoditi tu akciju, tj, akcija “svesnosti” o tom pritisku koji 
trpiš će biti tvoje “reagovanje”.

Zato su vrlina i pravila morala na prvom mestu. Na primer, tako što 
ne deluješ iz nelagode koja je rezultat uvrede, ti znaš da istrajavaš. Uz-
državaš se od fizičke reakcije. Takođe, ne smeš da reaguješ ni verbalno, 
govorom. Kada se u tome usavršiš, moći ćeš da u svom umu izdržiš taj 
pritisak i neće biti potrebe da neguješ nezdrave misli i stanja uma poput 
okrutnosti i zlobe. To onda znači da si u svakom trenutku ove istrajnosti 
ti zapravo obazriv u odnosu na sve. Obuzdavajući sebe kako ne bi reago-
vao iz nagona, naglašavajući obuzdavanje od delovanja, ti istovremeno 
neguješ obazrivost o svemu što se pojavljuje.

Kada tvoj um bira da reaguje iz požude, to je ono ono što te preplavljuje 
tim osećanjem, a ne požuda sama (koja jednostavno samo nastaje sama 
od sebe). Um je taj koji bira da se uplete sa zlim namerama, što onda 
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kao rezultat ima bes koji obuzme čoveka. Zla volja nastaje sama po sebi 
i kao takva nije problematična. Taj “izbor” uma da se bavi stanjima koja 
izazivaju pritisak je zapravo kapija, vrata kroz koji nam nečiste stvari 
ulaze. Baveći se njima, ti ih dozivaš i otvaraš im vrata.

Na primer, kada ti neko dođe na vrata i pokuša da te nagovori da ga 
pustiš unitra, ti si taj koji bira hoće li ga pustiti unutra ili držati vrata 
zatvorena. Ponekad je to grupa ljudi koja pokušava da te nagovori da ih 
pustiš unutra. Međutim, ta se vrata mogu otvoriti samo sa tvoje strane 
i otvorićeš ih tek onda kada ne budeš više mogao da izdržiš taj pritisak 
izazvan činjenicom da su ispred vrata ljudi koji žele unutra. Možda to 
učiniš verujući da ćeš ih ubediti da odu, ali to nije poenta.

Poenta je bila da te oni navedu da otvoriš vrata i ti si ih otvorio. Ne-
bitno je šta se desilo posle, čak iako si ih i oterao. Nisi mogao da izdržiš 
pritisak koji su ti nametnuli i delovao si iz njega. Njima nije važan razlog 
iz koga si ti otvorio vrata, bilo da ih oteraš ili pustiš, oni su samo želeli da 
otvioriš vrata zato što kada su jednom vrata otvorena oni će naći načina 
da uđu. Tako ljudi često misle: “Moram se rešiti ove stvari koja me pri-
tiska”. I tako “otvore vrata” i sretnu se sa požudom ili zlim namerama, 
postajući tako potpuno upleteni u njih iako to nisu želeli.

Držanje vrata zatvorenim jeste to istrajavanje o kome govorim. Ako 
postoji neki nepoželjan pritisak, nemoj pokušavati da ga se otarasiš. Ako 
pak postoji pritisak nekog mogućeg zadovoljstva, nemoj ga prigrliti. Ne-
moj se upuštati ni u jedno ta dva, drži vrata zatvorenim i čuvaj taj prolaz. 
Nije potrebno da nadzireš sve što ti nailazi niti sve što te pritiska kao 
ni koje su sve nečistoće prisutne. Nije važno da znaš zašto su ti došli na 
vrata. Ti si bezbedan unutra dokle god ne izabereš da otvoriš vrata. Na taj 
način ćeš ispravno čuvati ta vrata, a samim tim neće nastati ni problemi.

Problem nije u nečemu što te uznemirava, ili izaziva požudu u tvom 
umu. Problem je u tome što kada to iskustvo nastaje, ti nemaš pojma 
odakle je to došlo, nemaš pojma gde su vrata kroz koja je prošlo, a još 
manje znaš da je vrata trebalo držati zatvorenim. I tako se veoma brzo 
nađeš napolju rasterujući uznemirujuća osećanja ili pokušavajući da se 
domogneš nekog zadovoljstva.

Ta vrata o kojima govorim, ta kapija je Srednji put, i morate dovoljno 
dobro da ga upoznate pre nego što on postane jasan tebi. Do daljnjeg ti si 
uvek napolju, rasterujići neprijatna osećanja i jureći za zadovoljstvima.
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P: Kako onda da razvijem Srednji put? Kako se taj izbor neguje?
Nm: Uzdržavajući se kako ne bi otvorio vrata da bi poželo dobrodošli-

cu zadovoljstvu i uzdržavajući se kako ne bi otvorio vrata da oteraš bol, 
to je način na koji obitavaš u Srednjem putu, čak iako nisi toga svestan.

Birajući da ne deluješ iz pritiska, ti biraš Srednji put. Ako to činiš do-
voljno dugo, ovaj izbor će ti postati logičan i jasan. Tako, ukoliko čuvaš 
svoj um na ispravan način, uzdićićeš se iznad pet prepreka i bilo čega što 
bi moglo da te uznemiri. Uvidećeš da ništa što nastaje nije problem samo 
po sebi. Problem je u tebi koga je to pogodilo ili si se u to upleo onoga 
trenutka kada si odlučio da otvoriš vrata. 

Tako ispravno istrajavajući u trpljenju pet prepreka (nečistoća) tvoj će 
se um uzdići iznad njih. Ne radi se o tome da sprečiš da one nastanu, jer 
kako smo već rekli prepreke te ne sprečavaju same po sebi. One postaju 
prepreke onog momenta kada se ti upustiš u odnos sa njima.

P: Kako onda ne reagovati, kada se te prepreke ili nepoželjne stvari 
pojave? Šta činiti kako bi se vrata videla i držala zatvorenim?

Nm: Ne gubiš ta vrata iz vida. Nemoj postati nemaran i ne dozvoli da 
ti ništa skrene pažnju. Neka ti bude jasno da je tvoja odgovrnost da paziš 
na ta vrata i biće ti sve jedno koja je tačno nečistoća ispred vrata, da li je 
to požuda ili je to nevolja.

Tako se celokupna Dhamma može svesti na jednostavno Budino uput-
stvo koje glasi: “Za sve što znaš da je plemenito, neguj ga i razvijaj, a sve 
što znaš da je neplemenito nemoj ga negovati, ni razvijati.”

“Nečinjenje zla, negovanje zdravih svojstava i pročišćenje uma. Ovo je 
Budino učenje. Strpljivo trpljenje je najveće podvizavanje. Nibbana je 
krajnji cilj …”
—Dhp. 184, verse 183-184

Postupali ovako ili ne, vaš je izbor, ali ako budete negovali ispravne iz-
bore istrajno i dovoljno dugo bićete u stanju da uvidite i da iskorenite 
samu prirodu požude, mržnje i zablude. U potpunosti ćete razumeti šta 
su ta vrata, ta kapija Nibbane i nikada više to nećete izgubiti iz vida. Tek 
onda ćete dostići istinski mir.
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Rečnik

Ajahn – učitelj
Anāpānasati – obzirnost prema disanju
Akusala – nezdravo, nije u skladu sa Dhammom
Anāgāmi – “onaj koji se ne vraća”, treći nivo prosvetljenja
Arahant – “onaj koji je besprekoran”, četvrti i poslednji nivo prosvetljenja
Avijjā – neznanje i aktivno ignorisanje
Bhava – postojanje, biće
Bhāvanā – razvoj
Bhikkhu – monah
Dosa – odbojnost, averzija, mržnja
Dukkha – nezadovoljstvo, patnja, bol
Dhamma – učenje, prava priroda postojanja, univerzalni poredak
Jhāna – nepokolobljiva obazrivost, zadovoljstvo iz bezbednosti zbog po-

vlačenja od nezdravog
Kamma – delo, akcija
Kalyāṇamitta – duhovni prijatelj
Kusala – zdravo, u skladu sa Dhammom
Lobha – požuda, pohlepa
Maraṇasati – obazrivost prema smrti
Moha – ometanje, distrakcija, zabluda
Nibbāna – gašenje, ohlađenje
Pātimokkha – knjiga monaških pravila
Puthujjana – običan čovek
Sangha – monaški red (npr. manastir)
Samatha – mir
Samādhi – sabranost, staloženost, pribranost
Sammādiṭṭhi – Ispravno gledište
Samsāra – celokupno postojanje, kontinualno lutanje (kroz postojanje)
Satipaṭṭhāna – temelji obazrivosti
Sotāpanna – “onaj koji je ušao u tok”, prvi nivo prosvetljenja
Silā – vrlina, propisi



Sati – obazrivost
Taṇhā – žudnja, nagon
Upekkhā – ravnodušnost
Vipāka – rezultat (od akcije, od kamme)
Vipassanā – kontemplacija
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