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uvoD

Poziv na budenje

Dragi ¢itaoce,

Postoji mnogo dobrih razloga da meditirate, razloga starih hiljade
godina. No, ova knjiga se ne osvrcée unazad, ve¢ gleda napred. Ja ovo
nazivam probudenim Zivotom. To znadi isto $to i biti prosvetljen, naci
milost i biti osloboden bola i patnje. To je otelotvorenje istinske srece.
Potpuna meditacija je kljuc za sve to.

Ako uspem da vas ubedim da je to Zivot za vas, ono $to vas ceka
bukvalno je nezamislivo. Ono $to ¢e vam se dogadati danas, sutra i
ostatak zivota vise nece spadati u predvidive obrasce. Svaki dan ¢e
donositi dozivljaj novine i kreativnosti ako dozvolite sreci da se desava.

No, najpre moramo da postavimo najosnovnije pitanje: Sta to za-
ista usrecuje coveka? Veza ispunjena ljubavlju, miran porodi¢ni zivot,
uspesna karijera? Odgovora verovatno ima koliko ima ljudi na svetu.
Medutim, bez obzira na sve nase stare nacine nalazenja srece, tlo pod
nasim nogama se menja. Desava se nesto novo, hitno i uzbudljivo.
No, deo promene Cete postati samo ako zavirite ispod povrsine svog
svakodnevnog Zivota.

Svak svoju sre¢u gradi u okviru zivotnog stila. Iz dana u dan do-
nosimo pojedinacne odluke o onome §to bismo Zeleli da uradimo.
Na primer, Zelite li da vecerate jelo iz kineskog restorana? Mozda da,
mozda ne. Jeste li proverili elektronsku postu? Niste jos, ali provericete.
Te male svakodnevne odlike okruzuje nesto vece: krupne odluke koje
smo doneli o svom pojedina¢nom nacinu zivota. Tek je poslednjih
nekoliko decenija drustvo pocelo da obrac¢a paznju na ¢injenicu da
vase blagostanje sustinski zavisi od vaseg nacina zivota.
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Imate slobodu da izaberete los nacin zivota koji ukljucuje duvan,
alkohol, fizi¢ku neaktivnost i pretezno rafinisanu hranu. Ali da li zaista
zelite da tako zivite? Postoji dovoljno raspolozivih informacija koje ¢e
vas navesti da izbegnete tako neobazrive odluke. Zahvaljuju¢i njima
moguce je donositi bolje odluke, birati zdrave namirnice, fizicku ak-
tivnost i postovanje zivotne sredine. Mozda Cete se ¢ak i zapitati: Koji
je nacin zivota najbolji? To bi pitanje moglo da vam promeni zZivot i,
ako ga ozbiljno shvatite, preobrati¢e vam samu predstavu o tome Sta
znaci biti srecan.

Sve vi$e i viSe ljudi donosi dobre odluke koje se odnose na nacin
Zivota: da se zdravo hrane, da su fizicki aktivni, da ne puse itd. Ipak,
klju¢ za najbolji nac¢in zivota jo$ nije pronaden. Ne krivite sebe. Mo-
derno sekularno drustvo ima dominantne trendove koji rade protiv
istinskog, trajnog blagostanja. Strepnja nagriza gotovo svaciji zivot.
Medu trendovima koji stvaraju sve vece terete stresa nalaze se:

« sve brzi i brzi tempo zivljenja;

« lavina ometaca paznje, ukljucujudi internet i video-igrice;

« ubrzano starenje i sve veca stopa demencije;

+ Neumereni konzumerizam koji zahvata sve vie zemalja;

+ remecenje i urusavanje tradicionalnih porodica;

+ epidemija anksioznosti i depresije;

+ globalni problemi kao $to su klimatske promene, terorizam,
pandemije i izbeglistvo;

« krah poverenja u javne institucije i politiku;

+ sve veca nejednakost izmedu bogatih i siromasnih, zajedno sa
rasnom nejednakoscu i nepravdom.

Ovi problemi su stalni i sve veci. Svakodnevno slusate o njima ili ih
direktno dozivljavate. Takvi veliki problemi su neizbezni, a pojedinci,
koliko god bili dobrodusni, ne mogu da ih rese. Bilo koji problem sa
spiska je dovoljno snazan da vas savlada ako mu se previse priblizite.
Problem malarije u Africi, zavisnosti od opijata u Pojasu rde, samou-
bistva medu veteranima, te preteci izgledi da ¢e bebi-bum generacija
oboleti od Alchajmerove bolesti, uzmite bilo koji od ovih problema
i videcete da mozete svaki trenutak na javi posvetiti nastojanju da ga
resite. Neki ljudi to ve¢ rade i, mada ostvaruju znacajan napredak,
vecina nasih starih problema i dalje postoji.

Medutim, prose¢nom ¢oveku ove pretnje pruzaju kontekst za
uznemiruju¢i haos. Ne mozete zagnjuriti glavu dovoljno duboko u
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pesak da vas ne dirnu. Ni najzdravija ishrana, vezbanje, meditacija ni
joga ne daju resenje.

Imajudi to na umu, krenuo sam u potragu za najboljim nacinom
zivota koji osigurava blagostanje uprkos haoti¢nom stanju modernog
sveta. Najbolji nacin zivota se moze opisati jednom recju: budenje. Ili,
drugacije re¢eno, budenje znaci biti svestan svega oko sebe. Probuditi
se znaci posvetiti se prevazilazenju svakodnevnih rutina po kojima
ljudi zive, polovnih misljenja i uverenja koja smo svi usvojili, o¢ekivanja
kojih se drzimo i agende ega. Sustina budenja je visa svest, ili drugim
re¢ima, dublja svesnost. Budenje nije dalek cilj — ono moze da bude
vasa svakodnevna stvarnost, pocevsi od sada i ovde.

Ljudi i dalje ne shvataju kako je svesnost sustinski vazna. Biti
svestan znaci primecivati nesto $to ranije niste primecivali: postajete
svesni da je u prostoriji pretoplo, pa smanjujete termostat. Postajete
svesni da vas prijateljica ne zove toliko cesto koliko vas je nekad zvala,
pa je pozivate da vidite kako je. Ovi jednostavni primeri ilustruju vaznu
poentu. U vasem Zivotu se ni$ta ne moze promeniti ukoliko najpre ne
postanete svesni toga. Ova cCinjenica deluje veoma ocigledno, a ipak
svesnost ima dubinu, mo¢ i mogu¢nosti koje ljudi retko razumeju.
Ono $to mozete da uradite sa svesno$¢u bukvalno ¢e vam promeniti
svaki deo Zivota.

Mi svojim umom potvrdujemo stvarnost. Ako je vas um zaista
otvoren i lisen konfuzije i konflikta, stvarnost ¢ete opazati kao polje
neogranicenih mogucnosti. Ako vam ovo zvuci preterano, znajte da
nije — samo smo naucili da zivim s radikalno smanjenim ocekivanjima.
Zarobljeni smo na nivou svesnosti koji povecava haos i zbunjenost,
ma koliko mi mislili da nam lepo ide u zivotu. Postepenim razvijanjem
losih fizickih, mentalnih, psiholoskih i duhovnih navika, tokom godina,
zazidali smo se unutra. Budu¢i da su tvorevina uma, zidovi koje smo
podigli su nevidljivi, ali su jaki i ponekad neosvojivi.

Da bih vam to ilustrovao, zamislimo da vas danas svuda prati
ostrouman neznanac, pronicljiv posmatrac ljudske prirode. Ne preti
vam nikakva opasnost, osim §to taj neznanac moze da vam c¢ita misli.
Evo kako bi mogle da izgledaju njegove zabeleske:

7.30: Subjekt se probudio, ustao iz kreveta, poceo da razmislja i
da planira. Mentalna aktivnost 90%, isto kao juce.

8.30: Razgovor za trpezarijskim stolom za doruckom — uobicajene
teme. Subjekt odlazi od kuce na posao, mentalna aktivnost je neutralna.

9.00: Subjekt stize na posao. Mentalna aktivnost u poznatim okvi-
rima. Subjekt se nada da ¢e danas biti uzbudljivije nego juce.
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11.00: Subjekt zadubljen u posao. Pocinje da oseca stres zbog
kolega, sefa, okoline.

PODNE: Subjekt zahvalno odlazi na rucak. Mentalna aktivnost
se opusta dok subjekt ocekuje prijatan sat.

14.00: Osecanje prijatnosti od rucka je proslo. Subjekt ponovo
prijanja na posao. Mentalna aktivnost 80% bilo kog dana na poslu.

I tako dalje. Kada bismo mu trazili detalje, nas pronicljivi posma-
trac bi opisao koliko cesto ponavljate iste reci i misli, razmenjujete
ista misljenja, izbegavate iste neprijatnosti, i tako dalje, u skladu sa
nizom utvrdenih obrazaca od kojih ne odstupate mnogo. Posmatra¢
bi morao da bude pronicljiv da bi razaznao te utvrdene obrasce, jer
ih mi uglavnom ne primeéujemo. Zalosna vest je da velik deo dana
provodimo kao roboti rutine, ponavljanja i navike.

Da li zaista Zelite da tako zivite?

STA TREBA DA URADITE

Potrebno je da proces budenja, tj. obracanje paznje na nase obrasce
i nastojanje da uradimo nesto drugacije u zivotu, postane stalan. Po-
trebno je da on postane na$ nacin Zivota, jer je u zivotu svakog covek
previse nesvesnog ponasanja, ¢ak i kad naizgled sve ide kako mi zelimo.

Godinama me je zbunjivalo $to ljudi nisu stvarno zainteresovani
za svoje stanje svesti, ali otkrio sam zasto. Znali mi to ili ne, svi smo
fascinirani aktivnos¢u uma, tj. nepresusnom rekom zelja, strahova,
nada, snova, planova, ocekivanja i kod sre¢nika, spoznaja, intuicije i
kreativnih ideja. Drugim rec¢ima, zavedu nas nase misli. To moze da
bude primamljivo, zbunjujuce i ponekad opasno. U poredenju s tim,
svesnost je tiha i mirna. Ona ne obuhvata isti nacin razmisljanja koji
vecina nas koristi svakodnevno. Ne mozete je gledati u pokretu niti
se uhvatiti za sledece sto ¢e uraditi. Bududi da je svesnost jednoli¢na
i stalna, svi je uzimaju zdravo za gotovo. Zbog toga premalo paznje
obra¢amo na svesnost, $to nas opet vodi u zacarani l<rug: $§to smo
manje svesni, to manje koristimo svoju moc¢ za oblikovanje svoje licne
stvarnosti.

U proslosti je ljudima bilo potrebno mnogo pomo¢i samo da bi
opstali, pa su svesnost koristili kao prsluk za spasavanje u olujnom
moru. Bol i patnja su bili norma; svakodnevno su se borili da bi nasli
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dovoljno hrane; izgledi da e postati zrtva bolesti, nesrece i nasilja bili
su izuzetno veliki. U tom kontekstu vidimo uspon duhovnih tradicija
koje su dozivele procvat u najranijoj vedskoj civilizaciji u Indiji, pra-
¢ene budizmom, judaizmom, hri$¢anstvom i islamom. Gola istina je
bila to da je svakodnevni zivot bio toliko ispunjen pretnjama sa svake
strane da su svestenici, gurui, sveci, mudraci i avatari imali spremnu
i zainteresovanu publiku ljudi koji su jedva cekali da prevazidu svoje
opasno postojanje.

Danas se teznja za begom iz sveta drasticno smanjila kao moti-
vacija za postizanjem svesnosti, ali Zelja za transcendencijom je jo$
u nama. Najosnovniji duhovni obicaji su postali neobavezni, a svoje
licne obicaje biramo iz raskosnog menija kao §to biramo predjelo iz
menija u restoranu. Ljudi se ¢esto mole ili meditiraju da bi pobegli od
ovozemaljskih briga i nasli nesto ,uzvisenije” No, dopao mi se ko-
mentar slavnog vijetnamskog budistickog svestenika Ti¢a Nata Hana:
»Meditacija nije izbegavanje; ona je miran susret sa stvarnos¢u.” To
moderni ljudi treba da ¢uju. Potreban im je podstrek zbog kog ¢e
meditacija biti viSe nego izbor u meniju.

Da biste naveli bilo koga da prihvati probuden zivot, potrebna
je drasticna promena brzine, $to je Ticu Natu Hanu potpuno jasno:

Radimo tako mnogo, tréimo toliko brzo, situacija je teska, a
mnogi ljudi kaZu: ,,Nemoj samo da sedi$, uradi nesto.” Medutim, ako
uradimo jo$ neSto, mozda éemo samo dodatno pogorsati situaciju.
Zato treba da kazete: ,Nemoj samo da radis, sedi!” Sedni, zastani,
prvo budi svoj, pa onda poc¢ni odatle.

U ovim re¢ima se nalazi prekrasna jednostavnost, koja me je in-
spirisala da u ovoj knjizi pisem $to jednostavnije moguce, da govorim
neformalno kao ¢ovek ¢oveku. Od vas, ¢itaoca, trazim da zauzmete
isti stav, kao da su ove strane namenjene li¢cno vama, zato sto jesu. U
ovoj knjizi zelim da istaknem da najbolji nacin Zivota zaista postoji.
To je probudeni nacin zivota. Ne morate Zrtvovati nista $to je dobro
u vasem sadas$njem zivotu — budenje prosiruje svaki aspekt dobrog
zZivota. Jedino zaista vazno jeste da odlucite da se probudite, ovde i sad.
To je prvi korak prema buducnosti koji je zaista delotvoran, umesto
sadasnjosti koja preti da nas porazi. Ono $to vazi za meditaciju, vazi i
za transformaciju: Sedite tu, stanite, prvo budite svoji.

S ljubavlju,

Dipak






POTPUNA MEDITACIJA

Nov i bolji nacin






1.

Zasto ,potpuna” meditacija?

Kada bi me neko pitao sta da o¢ekujem od meditacije, odgovorio
bih mu: ,Sve i svasta” Meditacija obuhvata preobrazaj. Utice na svaki
aspekt vaseg blagostanja i moze da stvori pozitivhu promenu u vasem
telu, da utice na va$ mentalni stav, da poveca vasu sposobnost odluci-
vanja, te ukloni strepnju i brigu. Meditativne tehnike su brojne — mogu
da vas odvedu u stotinu razli¢itih pravaca, ali u sustini cilj im je da
odgovore na jedno ne tako ocigledno pitanje: Moze li postojanje da se
stara samo o sebi? Ako je odgovor ne, onda su sva borba i frustracije
koje ulaze u svakodnevni zivot opravdane. Smatrate da se niko i nista
nece postarati za vas osim vas samih. Zato ste pod tolikim stresom.

Medutim, ako je odgovor da, nov zivot ¢eka svakog. Zamisao da
postojanje — samo bitisanje ovde bas sad — moze da donese ispunjenje,
zvuci sporno, gotovo strano. Medutim, vasem telu nije tuda. Po samoj
svojoj prirodi Celije u vasem telu rade bez napora. Isto tako, vasa tkiva
i organi s lako¢om odrzavaju sami sebe. U prosecnom zivotnom veku
srce napravi milijardu otkucaja, moguénost koja zbunjuje um, narocito
ako srce smatrate masinom koja mora da pumpa krv besprekorno, bez
zastoja. Nijedan kompjuter se ne moze upaliti milijardu puta i nijedan
avion ne moze poleteti milijardu puta bez rizika od mehanickog kvara,
pa cak i bez izvesnosti da ¢e do mehanickog kvara do¢i. Medutim, u
Zivom organizmu, srce, naravno ako je zdravo, radi bez ikakvog napora
i muke. Nase srce u proseku napravi od sezdeset do sto otkucaja u
minuti. Zadivljujuce kad stvarno razmislite o tome. A zamislite srce
rovcice, koje napravi hiljadu otkucaja u minuti, ili srce kolibrija, koje
napravi i do hiljadu dvesta pedeset otkucaja u minuti. Zadivljujuce je
i $to njihova srca rade bez naprezanja i muke.
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Srce, iako je izuzetno, niposto nije izvanredno. U normalnom zdra-
vom ¢oveku zajednica organa — koza, srce, pluca, jetra, mozak — ostaje
u ravnotezi i skladu bez ikakvog napora. Medutim, dok obavljamo
svakodnevne aktivnosti, retko dozivljavao tu beznapornu harmoniju,
bilo u sebi ili izmedu sebe i drugih. Ratovi i porodi¢no nasilje imaju
isti uzrok — nesklad. Nase brige su simptom nesklada, a ako se pojavi
depresija, moze nam oduzeti volju da nastavimo dalje. Zamisao da je
postojanje dovoljno deluje smesno. Medutim, mozemo doziveti tre-
nutke smirenosti, ¢ak i duzi period smirenosti koji na svom vrhuncu
dovodi telo, um i duh u sklad. Te epizode nam pokazuju da je moguce
ostvariti nesto trajnije. Zato je meditacija putovanje, a ne samo miran
predah od ¢ovekove svakodnevne rutine.

Ako mozemo da zivimo sa znanjem da postojanje zapravo moze
da se stara samo o sebi na nivou pojedinac¢ne licnosti, modernom
zivotu se dodaje radikalno nov elemenat. Mozemo da zivimo u svetu
u kom nema unutrasnjih neprijatelja kakvi su strah i ljutnja koji
lutaju nasim umom izvan nase kontrole. Bolne uspomene i nepri-
hvatljiva ose¢anja ne¢emo vise gurati u tajna skrovista u nesvesnom.
Pokrenuéemo se iz stanja virtuelnog sna koji se manifestuje u vidu
mentalne tromosti i inercije. (Ako mislite da ne zivimo u stanju
virtuelnog sna, samo pogledajte bezizrazna lica ljudi zalepljenih za
pametne telefone ili ljudi koji ¢ekaju na aerodromu.) Probuden zivot
je energican i potpuno svestan, brise jade koji se ¢esto pojavljuju kad
Zivimo nesvestan Zivot.

MEDITACIJA JE POTPUNO JEDINSTVENA

Meditacija ¢e vam doneti licni preobrazaj kada jednom krenete
njenim putem. Prvi korak je shvatanje da je svesnost u nekom obliku
uvek prisutna. Razmisljanje (u biti, prosudivanje) nije istinska osobina
uma. Svesnost jeste. U pozadini svega $to radite srce neprekidno kuca.
U pozadini svega $to mislite i svesnost neprekidno gleda. Oboje ih
uzimamo zdravo za gotovo, ali to ne uklanja njihovu tajanstvenost i
mo¢. Kardiolog bi mogao ¢itavu karijeru posvetiti proucavanju srca, a
priblizio bi se samo nekoliko koraka skrivenim zamrsenostima u samo
jednoj sr¢anoj celiji. (Nedavno je otkriveno, na zaprepastenje svih, da
srce ima dvanaest receptora za ukus kakvi se obi¢no nalazi u ustima i

ti receptori su najprijemciviji za gorak ukus. Racionalnog objasnjenja
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nema, ali doduse ne znamo ¢ak ni to kako srce i kardiovaskularni
sistem uspevaju da odrze isti krvni pritisak u noznim prstima i glavi,
uprkos sili gravitacije.)

Zabelezena istorija je provela milenijume u nastojanju da odgo-
netne tajne ljudskog uma. I dalje ne postoji saglasnost o tome kako
objasniti svesnost i sposobnost da budemo svesni sebe i sveta oko
sebe. Ostaje nam jedino da zaronimo u vlastitu svesnost, a upravo tu
pocinje meditacija. Meditacija je prakticno jedino ljudsko nastojanje
koje istrazuje um kad on nema misli. Sve drugo u filozofiji i psihologiji
— ili bilo kojoj drugoj oblasti prouc¢avanja — jeste o mislima. Svesnost
prethodi mislima, ali u modernom Zivotu smo sve potpuno preokrenuli
tako da se svaciji zivot temelji na mentalnoj aktivnosti, a da pritom
niko nema nikakvu predstavu o tome odakle poti¢u misli. Naravno,
to ima veze s mozgom, ali tesko da se u njemu nalazi kljuc. Iako smo
napravili velike korake u nastojanju da shvatimo tu sivu masu u svojoj
glavi tesku 1360 grama, ni$ta o mozdanoj ¢eliji nam ne ukazuje na to
da ona obraduje misli, osecanja i utiske. Postoje neverovatni medicin-
ski slucajevi u kojima je covekov cerebralni korteks, tanki omotac na
povrsini mozga odgovoran za vise misaone funkcije, veoma stisnut
usled pritiska te¢nosti (takozvane vode u mozgu ili hidrocefalusa) jos
od ranog detinjstva, a ipak je dete odraslo bez ikakvog pokazatelja
ostecenja mentalne aktivnosti. Jos rede se desava da benigna izraslina
zauzme polovinu lobanje pa i vise, a da to uopste ne utice na covekove
mentalne sposobnosti.

Mislimo da se dovoljno dobro snalazimo i bez znanja o tome
odakle poticu misli, ali to nije stvarno tako. U zadivljuju¢em govoru
koji je odrzao na konferenciji TED u aprilu 2019. godine britanski
teoretski fizicar Dejvid Doj¢ naglasio je da je kroz istoriju vasiona
opisivana kao ratna zona. Taj rat je u drevnim drustvima zamisljan
kao borba izmedu dobra i zla, koja se odvija u ljudskoj prirodi u vidu
dobrih i losih impulsa koji ratuju u nama. U modernom vremenu
nauka je napustila staru mitologiju, ali je zadrzala rat, pretvorivsi ga
u rat izmedu reda i haosa. Ako vam ova analogija zvuci apstraktno,
mozemo je videti humanizovanu u danasnjoj krizi izazvanoj klimatskim
promenama kao borbu izmedu odrzive planete i pustosi.

Medutim, sve to su mentalni modeli, i Doj¢ kaze da postoje toliko
dugo sa smo postali zrtve ,kosmicke monotonije” Nauka je, i ne znajudi,
nastavila ideju iz Starog zaveta da nema niceg novog pod suncem. Sta
je resenje? Doj¢ smatra da su ljudska bica jednako sposobna da unesu
novinu u postojanje, $to postizemo novim i dubljim razumevanjem.



20 Potpuna meditacija

Prema tome, kada se mi probudimo, budi se i kosmos. Zapravo, Doj¢
smatra da je budenje ve¢ pocelo, posle milijardi godina monotonije.

Zamisao da ljudska bi¢a mogu da probude vasionu veoma je sme-
la, ali imamo fizicara, ¢oveka koji se prvenstveno bavi matematickim
jednakostima, koji stavlja svesnost na samo celo i u srediste kreativnog
procesa. To prosiruje ¢uvenu ideju koju je pedesetih godina dvadese-
tog veka ponudio istaknuti americki fizicar Dzon Arcibald Viler, prvi
covek koji je rekao da zivimo u ,participativnom univerzumu”. Drugim
recima, sve $to pomislimo stvarno je ,tamo negde” zavisno od nasih
uverenja, opazanja, zapazanja, tumacenja i ocekivanja ,ovde”.

Ako stavimo na stranu kosmicke implikacije, zaklju¢ujemo da
ljudska bica, pojedinac po pojedinac, zasigurno stvaraju licnu stvarnost.
Sta éete napraviti od sirove ,tvari” svesnosti jedinstveno je za vas. Zato
je sasvim logicno istraziti kako svesnost funkcionise. Postoje pravila
i principi koje treba otkriti, a $ta oni odreduju sustinski je vazno za
nacin na koji svi zivimo svoj Zivot.

PRINCIPI SVESNOSTI

Svesnost je budna i svesna.

Svesnost prelazi granice uma i tela, materije i uma.

Svesnost je kreativna.

Kad nesto stvori, svesnost to odrZava u ravnotezi.

Svesnost je dinamicna - koristi energiju za akciju i promenu.

Svesnost je celovita - proZima sve postojece jednako.

Svesnost je samoorganizujuéa — ona nadgleda uredene sisteme i
strukture.

Svesnost je harmoni¢na - svaki nivo Prirode je deo celine. Svaka nit
doprinosi kosmickoj tapiseriji.

Ovi principi zvuce apstraktno, ali nevidljivo upravljaju svime $to mi-
slite, govorite i radite. Vi izgovarate razumljive misli, a ne Sizofrenicarovu
»salatu od reci’; zato $to je vas govor ureden, organizovan, regulisan. Da
biste se necega setili, recimo proslave svog Sestog rodendana, potrebno
je da pronadete delove tog secanja u razlic¢itim delovima mozga, gde je
svaka uspomena pohranjena u fragmentima. Samo ako ih gotovo u trenu
ponovo sklopite, imacete koherentno secanje. Kad se necega setite, u
vas$oj svesti se sklapa mentalna slagalica. Sli¢no tome, lica prepoznajete
zahvaljujuci nekolicini koordinisanih mozdanih regija. Na jo$ osnovnijem
nivou vidite svet boje kroz kompleksan proces koji ¢ini preko dva miliona



