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Pozornost in zavedanje
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Spostovani g. Dias,

Beseda za 'zavedanje' v paliju (kot se brez dvoma zavedas) je sampajafifia. V Suttah je pogosto
povezana s 'pozornostjo' ali sati. V zlozenki sta sati-sampajaffia, 'pozornost-in-zavedanje'. V Satipat-
thana Sutti je zavedanje (telesnih dejanj) vklju¢eno v poglavju o pozornosti telesa, zato lahko nemara
sklepamo, da ker zavedanje ni druga¢no od pozornosti, je zavedanje nekoliko bolj precizno v pomenu.
Pozornost je v glavnhem spominjanje, ne biti raztresen, medtem ko je zavedanje bolj natan¢no imeti
sebe v stalnem opazovanju, in ne dovoliti da bi nasih dejanj (ali misli, ali obcutja, itd.) ne opazili.

Za zaCetek so tu trije odlomki sutt, ki naznacujejo obsezZnost prakse zavedanja pri Buddhovem
Ucenju.

(a) In kako, menihi, se menih zaveda? Tu, menihi, ko prihaja ali odhaja, mehih prakticira
zavedanje; ko gleda predse ali vstran, menih prakticira zavedanje; ko se izteguje ali krdi...;
ko nosi obleko in skledo; ko jé, pije, grize in okusa...; ko opravlja veliko ali malo potrebo...;
ko hodi, stoji, sedi, spi, se zbudi, govori in je tiho, menih prakticira zavedanje. <Vedana
Samy. 7: iv,211>

(b) In kateri, menihi, je razvoj koncentracije, ko je ta razvita in izkoriS¢ena, vodi k
pozornosti-in-zavedanju? Tu, menihi, ob¢utki so spoznani ko ti pridejo, ob¢utki so spoznani ko
ti vztrajajo, obCutki so spoznani ko ti izginejo; zaznave so spoznane ko te pridejo, zaznave so
spoznane ko te vztrajajo, zaznave so spoznane ko te izginejo; misli so spoznane ko te pridejo,
misli so spoznane ko te vztrajajo, misli so spoznane ko te izginejo. <A.IV,41: 1,45>

(c) Tukaj, Ananda, menih je pozoren ko prihaja, je pozoren ko odhaja, je pozoren ko stoji,
je pozoren ko sedi, je pozoren ko lezi, je pozoren ko dela. To, Ananda, je nacin spominjanja
ki, ko je na ta nacin razvito in izkoris¢eno, vodi k pozornosti-in-zavedanju. <A.IV,29: II,325>

Naslednja stvar, ki jo je treba razresiti, je verbalna zmeda. Ko nase delovanje postane navada,
ponavadi delamo, ne da bi prej o tem razmislili. Dejanja postanejo ‘avtomatic¢na’ ali ‘instinktivna’ (na
primer praskanje svoje glave ali Zmiganje z o¢mi). Navadno temu pravimo ‘nezavestno dejanje’.
Uporaba tega izraza je obicajna tudi v psihologiji in znanosti. Toda to je nesporazum. Tu ni, strogo
reCeno, take stvari kot je ‘nezavestno dejanje’. Buddha je definiral ‘dejanje’ (kamma) kot
‘namero’ (cetana). Ni namere brez zavesti (vififidna). NezavedajoCe dejanje sploh ni dejanje. Je Cisto
in enostavno gibanje, kot na primer drevo ki se maje zaradi vetra, ali ko se zaradi deZja premakne
skala in se prevrne v dolino in tam iztiri vlak (v zadnjem primeru nekateri recejo, da je to ‘Delo Boga’,
toda c¢e ni Boga, potem ni Dejanja, je le premik skale).

Po Buddhovemu Ucenju, vse zavestno je dejanje (umsko, verbalno, ali telesno) in vsako dejanje je



zavestno. Toda to ne pomeni, da je vsako dejanje storjeno v zavedanju. Res je, da je tisto, kar
ponavadi mislimo z ‘nezavestnim dejanjem’, zgolj (zavestno) dejanje, ki ni storjeno premisljeno,
temvec je storjeno v nezavedanju. Kar navadno pravimo ‘zavestno dejanje’ je, strogo receno,
premisljeno dejanje, dejanje ki zahteva izvrSitev nekaj misli (na primer, ko poskusamo nekaj storiti,
kar nismo nikoli prej ali kar smo le redko izvajali). Ko storimo taka dejanja, moramo misliti, kaj v
tistem casu pocenjamo (drugace bomo storili napako); in ta misel kaj poenjamo, je tista ki osnuje
‘zavedanje’. Dejanje, ki jo poCenjamo brez razmisleka, je dejanje, ki je storjeno brez ‘zavedanja’.

Ko smo budni, je vedno prisotno nekaj zavedanja, saj so novi problemi, veliki ali mali, vedno navzodi.
Moramo jih obranavati (tudi e samo za moment ali dva), da bi se z njim sploh lahko ukvarjali. (Ko
sanjamo, po drugi strani, je pozornost v zacasni ukinitvi; in to je ravno tisto dejstvo, da ne moramo
gledati na nase probleme iz sanj objektivno, kar lo¢i sanje od budnih izkusenj. Ko smo budni se vedno
zavedamo ‘Jaz sem buden’, toda ko sanjamo se ne zavedamo ‘Jaz sanjam’ In v resnici, ko imamo
noc¢no moro in se borimo, da bi se zbudili, je vse kar poenjamo poskus spominjanja [ali dojemanja]
da sanjamo, in ¢e uspemo, se zbudimo.) Toda ceprav je vedno, razen v spanju, prisotno nekaj
zavedanja v nasem budnem zivljenju, je to ponavadi dovolj, da nam onemogoca, da se sooCimo z
nepri¢akovanimi situacijami, ko se te pojavijo. V ostalem Casu smo zatopljeni v nase delo - pa naj bo
to dnevno opravilo za prezivetje, ali nase osebne zadeve z nasimi Custvenimi odnosi do ostalih ljudi
(naklonjenost, neradost, Zalost, pozelenje, dolgocasje, in tako naprej), pri tem ni nobene razlike.
Vzdrzevanje neodvisne drze je tezko, kadar moramo opraviti veliko rutinskih opravil, ki morajo biti
hitro izvedena, kar krade nase osebno razmerje z drugimi, skupaj z vsemi ¢ustvenimi zadovoljitvami.
Veliko raje delo opravimo hitro in kot je le mogoce s ¢im manj napora, potem pa se valjamo v nasih
Custvih, kot bivol v blatu. Zavedanje tistega kar pocCenjamo, kar je vedno napor, radi obdrzimo na
popolnem minimumu. Toda popolnoma se ne moramo izogniti zavedanju, saj kot sem Ze prej omenil
je zavedanje nujno, da se lahko soocimo z nepri¢akovanim prihodom problemov, tudi nepomembnih,
ko se pojavijo.

To zavedanje se prakticira le za premagovanje ovir, ki lezijo na poti v nasega vsakdanjega zivljenja.
Prakticira se enostavno le zato, da gremo skozi zivljenje pospeseno in uspesno, kot je le mogoce.

Zavedanje v Buddhovem Ucenju ima drugacen namen: prakticira se za dosego osvoboditve od
zivljenja. Ta dva razlicha namena, Ceprav ne direktno nasprotna, pravzaprav ne sodelujeta — sta, in
kot sta bila, med seboj v pravem kotu. In ker je koli¢ina zavedanja, ki se ga lahko v Casu prakticira
omejeno, je prisotna konkurenca med tema dvema namenoma glede na zavedanje, ki je na voljo.
Tako se zgodi, da zaradi aktivnosti, ki enostavno zahtevajo veliko zavedanja le za uspesno delo (kot je
pisanje tega pisma), ne ostane veliko prostora za gojitev zavedanja, ki vodi k osvoboditvi (Ceprav
brez dvoma, ¢e sem zacel z malo verjetno navado pisanja tega istega pisma dvakrat na dan v zadnjih
letih, bi moral zdaj Ze biti zmozen posvetiti se bolj zadnjemu namenu).

Buddha nam pravi (Itivuttaka 1I,30: 71-2), da tri stvari ovirajo razvoj sekhe bhikkhuja (tisti, ki je
dosegel Pot, toda Se ni prispel do arahantstva): radost do dela (t.j. gradnja, Sivanje oblek, opravljanje
priloZznostnih del in tako naprej), radost do govorjenja, in radost do spanja. Pri prvih dveh, kot lahko
vidimo, mora biti veliko zavedanja posveCenega za uspesSno izvedbo naloge (izdelovanje stvari,
razlaga Dhamme), v tretjem primeru pa zavedanje sploh ni mozno. 1z odlomka, ki sem ga prej citiral
je jasno razvidno, da se zavedanje z namenom osvoboditve najbolj prakticira pri tistih dejanjih, ki so
izvajana rutinsko [dejanja, ki so obiajna in ponavljajo¢a se] in ne zahtevajo veliko misli za njihovo
izvedbo - hoja, stoja, sedenje, lezanje, posvecanje telesnim potrebam na razlicne nacine, in tako
naprej. (Referenca o ‘spanju’ iz odlomka (a) pomeni, da gres spat z zavedanjem, t.j. imeti v mislih
cas, ko se bos ponovno prebudil. To ne pomeni, da bi morali prakticirati zavedanje takrat ko spimo.)
Seveda se bhikkhu ne more izogniti delu ali priloznostnemu govorjenju, toda tudi to mora biti storjeno
kot je le mogocCe pozorno in z zavedanjem: ,pozoren je, ko se loti dela,” ,v govorjenju in ko je tiho,
goji zavedanje”. Navaden clovek, kot sem ze zgoraj oznacil, ne goji zavedanja tam, kjer ne vidi, da je
to potrebno, to je v aktivnostih, ki jih izvaja iz navade. Toda bhikkhu je dobil napotke, da ne samo da
izvaja te obicajne aktivnosti z zavedanjem, ampak tudi da kolikor je mogoCe omeji izvajanje teh
aktivnosti. Izvajanje in spodbuda za nove drzne podvige, ki so tako zelo hvaljeni v poslovhem in
prakticnem svetu, so ovire za tiste, ki iS¢ejo osvoboditev.



In kako naj prakticiras zavedanje, ki vodi k osvoboditvi? To je v resnici zelo enostavno. Ker so (kot
sem ze rekel) vsa dejanja zavestna, ni potrebno neke posebne raziskave (kot je sprasevanje drugih o
tem), da ugotovimo, kaj je tisto kar poCenjamo, tako da se lahko tega zavedamo. Vse kar je potrebno
je majhna sprememba odnosa, majhen napor pozornosti. Namesto, da smo popolnoma zatopljeni ali
identificirani z nasim delom, moramo brez prenehanja dela nadaljevati z opazovanjem sebe pri
delovanju. To lahko storimo enostavno s sprasevanjem samega sebe ,Kaj po¢nem?” Ugotovili bomo,
da od kar je dejanje vedno zavestno, Ze vemo odgovor brez razmisljanja. In enostavno s
sprasevanjem samega sebe se zaCnemo zavedati odgovora, t.j. kaj pocenjamo. Tako, Ce se zdaj
vprasam ,Kaj delam?” lahko takoj odgovorim, da ,piSem g. Diasu”, da ,sedim na svoji postelji”, da ,si
praskam svojo nogo”, da ,razmisljam, ¢e se naj premaknem”, da ,zivim v Bundali”, in tako skoraj
neskonc¢no naprej.

Ce Zelim prakticirati zavedanje, se moram stalno sprasevati s tem vpraanjem in si nanj odgovarjati,
dokler ne pride Cas, ko zaCenjam avtomati¢no (ali navajeno) odgovarjati na vprasanje, brez potrebe
po sprasevanju. Ko se to zgodi, je praksa zavedanja uspesna. Ostane le Se to, da to stanje razvijamo
in da ne pademo iz njega zaradi zanemarjanja. (Podobno premisljevanje se bo seveda tikalo tudi
zavedanja obcutja, zaznav, in misli - glej citat (b). Tu se lahko vprasam ,Kaj cutim, zaznavam,
mislim?”, in odgovor, Se enkrat, bo takoj sam po sebi prisoten.)

Vcasih se pojavi ugovor, da ni mogoce delati dve stvari naenkrat in da zato ni mogoce v istem casu
hkrati delovati in biti pozoren na dejanje. Toda to mnenje je Cisti predsodek, utemeljen na doloCeni
napacni predstavi o naravi zavesti (ali izkusnje). Cisto mozno je, da delamo Stevilne stvari v istem
¢asu (na primer, diham, ko piSem pismo in ne motim enega z namenom, da po¢nem drugo). Ni pa
mozno vsemu Vv istem Casu nuditi enako pozornost, toda to je Ze druga stvar. In to je res tudi pri
dejanju in pri zavedanju tega dejanja. To se da zelo enostavno preveriti; vse kar potrebujemo je le to,
da za¢nemo hoditi in da se medtem ko Se vedno hodimo, vpraSamo "“Kaj pocenjam?” Ugotovili bomo,
da si lahko odgovorim ,hodim” ne da bi prenehal hoditi (t.j. ni nujno da se ustavimo, ali zacnemo teci
ali pasti na tla, vse to z namenom, da si lahko odgovorimo na nase vprasanje). Zakaj bi moral gojiti
zavedanje? V tem trenutku imam v mislih tri dobre razloge, brez dvoma pa jih je Se vec.

Prvi¢, oseba, ki se stalno zaveda kaj pocenja, laZje vzdrzuje svojo silo. Clovek, ko lovi sosedovo Zeno,
ve ,Jaz lovim Zeno mojega soseda”, in si ne bo mogel tajiti, da je na poti prelomitve tretjega navodila
[precepta]. Ta bo svoje ravnanje prej spremenil, kot pa Clovek, ki lovi sosedovo Zeno brez razmisleka
o svojem dejanju. Na kratko, zavedanje vodi h samokritiki in od tod do samospremembe svojega
ravnanja.

Drugi¢, zavedanje je ohlajanje in neposredno nasprotno od strasti (tako pozelenja kot jeze), kar je
gretje (to nima nobene povezave s skrivnostnimi znacilnostmi, ki so nelocljivo povezane z orientalsko
hrano, manjkajo pa v zahodnjaski hrani). To pomeni, da ima ¢lovek, ki se konstantno zaveda, mocno
kontrolo svojih strasti. Pravzaprav stalna praksa zavedanja ustavlja strasti. Te se pojavljajo vedno bolj
poredko.

Tretji¢, gojitev zavedanja je absolutno prvi pogoj pri razumevanju bistva Buddhovega Ucenja. Razlog
za to je, da se Dhamma ne ukvarja s katerokoli eno samo izku$njo (zavestjo, obcutjem, itp.) kot tako,
ampak z izkusnjo (zavestjo, obcutjem, itp.) na splosno. Ne potrebujemo Buddhe, da bi nam povedal,
kako pobegniti iz kakSne posebne izkusnje (pa naj bo to enostavno glavobol ali neozdravljivo rakasto
obolenje), ampak potrebujemo Buddho, da nam pove, kako se izogniti vsem izkusnjam. V normalnem
stanju, ko smo zatopljeni v nase delo (se pravi v nezavedanju), smo zavzeti le s to ali ono doloc¢eno
izkusnjo ali zadevo (‘ljubi me, ne ljubi me...) in nas na noben nacin ne zanima izkusnja na splosno
(~kaj je narava Custva ljubezni?”). Toda, ko se zaCenjamo zavedati kaj poCenjamo (ali ¢utimo, itd.) je
zadeva drugacna. Ceprav Se vedno delamo (ali ¢utimo), prav tako opazujemo to delo ali ‘Cutenje’ z
doloceno stopnjo neodvisnosti [locitve]. Tisti trenutek pride na obzorje splosna [celovita] narava ‘dela’
in ¢utenja (doloceno delo ali ¢utenje, ki se pojavi v sedanjosti, se zdaj pojavi samo kot primer ‘dela’



ali ‘Cutenja’ na splosno). In ko vidimo splosno [celovito] naravo stvari, lahko, z Buddhinim vodstvom,
doumemo univerzalne znacilnosti anicce, dukkhe in anatte. Toda tu gremo zdaj v globlje vode in ne
zelim dodati vec tezavnosti tej temi, ki ze sedaj ni prav lahka.

P.S. Vedi, da tri koristi gojitve zavedanja, ki so omenjene v zadnjem odstavku, ustrezajo sili,
samadhiju in paffi.
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