Kaj je samoodrekanje

Ajahn Munindo >> KAJ JE SAMOODREKANJE

Kakor ptice, ki ne pustijo sledov v zraku so tisti,
katerih um ni navezan na skusnjave, ki se jim ponujajo.
Osredotoceni so na brezobli¢no stanje osvobojenosti, ki ga drugi ne razlocijo.

Dhammapada, verz 92

Prosili so me, da komentiram pomen samoodrekanja v nasi praksi.

Samoodrekanje - nekkhamma v Paliju - je ena od desetih paramit, ‘popolnosti’ ali ‘sil
dobrote’. Osebno sem prepri¢an, da je samoodrekanje eno od najpomembnejsih in hkrati
najmanj cenjenih vidikov duhovnega zivljenja. To ne govorim zato, da bi opravicil svoje
menisko Zivljenje. Morda priCakujete, da bom rekel, da je samoodrekanje dobro, ker ga
sam prakticiram petindvajset let! Seveda, skupaj z mnogimi drugimi, sem izbral to
zivljenje, ker razumem, da obstaja ogromna korist od tega, da si sposoben opustiti vse,
kar je odve¢ - biti sposoben opustiti vse, kar ni nujno potrebno in Ziveti enostavno
zivljenje.

Ne govorim samo o opuscCanju zunanjih fizicnih stvari, kot je na primer opuscanje
vecCerje. Ni¢ ni moralnega ali nemoralnega v tem, da ne jemo zvecer - biti zveCer brez
kozarca mleka, velika stvar! Ne mislim niti o teZjih stvareh, kot sta glasba ali spolnost. Te
stvari, ki se jih menihi ali nune odrecejo, niso same po sebi bistvo samoodrekanja. Te
zunanje geste samoodrekanja so samo oblike opogumljanja notranjega opuscanja. Te
geste so same po sebi funkcionalne in pomagajo negovanju modi srca, ki nas vzdrzuje na
tem notranjem potovanju. Sigurno je vsem nam, ne samo menihom in nunam, potrebna
ta sposobnost. Res je, da meniska skupnost poudarja ta aspekt Buddhinega ucenja in iz
njega celo dela Zivljenjski stil. Kljub vsemu je takSna vadba pomembna za vsakogar, ki se
zanima za notranjo svobodo.

Vse do pred nekaj desetletji je rimskokatoliSka cerkev zahtevala od svojih vernikov, da ne
jedo mesa ob petkih. Ko je papez ukinil to prepoved sem pomislil, da je to res Skoda.
Ceprav je znacaj te specificne oblike abstinence vprasljiv, je vsaj v doloceni meri
spodbujala formalno prakso odpovedovanja. Dovolj sem staromoden da mislim, da je
velikono¢ni post Se vedno dobra ideja. To je c¢as v letu, ko imamo priliko reci:"Dobro,
med tem ¢asom bom vlozil energijo v to, da vidim, koliko sem sposoben odrekanja”.
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Stvar je v tem, da ¢e ne znamo reci 'ne' nasim pogojenim Zeljam, nas je lahko prevarati -
tako z zunanjim svetom, kot z nasimi notranjimi vzgibi. Ce ne morete sebi redi 'ne' kadar
greste v enega od teh supermarketov kjer imajo vse, je zelo verjetno, da boste kupili vec
kot ste nameravali. Ko listate po vznemirljivih katalogih ali kupujete po spletu, zelo hitro
uporabite svojo kreditno kartico in se obnasate v skladu s trendi na trgu. Sele potem
zaCnete razmisSljati, 'Zakaj sem to naredil?' Vsem nam je poznana taksna situacija -
nesposobnost reci 'ne' stvarem, ki so odvec.

To lahko prepoznamo na zunanjem nivoju: kupujemo nove obleke, ki jih ne rabimo,
hrano, ki je ne rabimo ali Cdje, ki jih morda nikoli nismo poslusali. Toda, kar je tezje
videti, je kako se ta vzorec nanasa na nas notranji svet in videti mentalno nasilje, ki
neprestano nekaj dodaja k nasim vsakodnevnim izkuSnjam: dobro, slabo; pravilno,
napacno; moral bi, ne bi smel. Ta nagnjenost, da reagiramo, sodimo in dodajamo k
nasim dozivljajem, nas ovira, da bi sprejeli realnost v njeni Cisti, nerazredc¢eni obliki.
Poanta Zivljenja v katerem se odpovemo nekaterim moznostim je v tem, da negujemo
zavestno voljo reci 'ne' stvarem, katere bi mogoce drugace zeleli imeti ali jih delati -
stvarem, ki res niso nujne za naso dobrobit. Uporabljamo zunanje konvencije, da se
naucimo kako opuscati na globljem nivoju. U¢imo se umetnosti opusc¢anja. Temu procesu
ucenja pravimo 'trening', ker zahteva nekaj vescine v uporabi napora. Nekontroliran
napor v tem podrocju, hitro vodi do slepega in potencialno uni¢ujoega zatiranja.

Spoznavanje treninga

Ce hocemo razumeti samoodrekanje, potem ga moramo sami poskusiti. Nobeni pogovori
o tem nam ne bodo pomagali. Njegove prave efekte vidimo le takrat, ko vlozimo napor in
opazujemo rezultate. Vcasih smo preseneceni, kako dober je obcutek vedeti, da lahko
sebi reCemo 'ne'; lahko je celo omamno dober. Spominjam se, kako sem prevajal pravkar
pomenisenemu mlademu menihu, ki je bil poln navdusenja, ki prihaja po sprejemu v
sangho. Prosil je Ajahna Chaja za nasvet, kako uporabiti razlicne metode negovanja
samoodrekanja in odlo¢nosti. Ta energi¢en fant zarecCih oci je pripovedoval Ajahnu Chaju,
kako se namerava zaobljubiti, da naslednje tri mesece dezevnega retreata ne bo legel k
spanju, ne bo sprejel druge hrane kot tiste, ki jo bo zbral kot miloscino, jedel bo samo en
obrok dnevno, nosil bo samo minimum oblacil in tako dalje. Nastel je mnogo dhutanga
(asketskih) praks, ki jih je Buddha svetoval menihom. Ajahn Chah ga je poslusal in mu
dejal, da bi bilo najbolje, ¢e bi se enostavno odlocil in nadaljeval prakticirati naslednje tri
mesece in da naj ne dela ni¢ posebnega. Ajahn Chah se je popolnoma zavedal, kako je
praksa samoodrekanja lahko navdihujo¢a, ko prvi¢ dobimo obcutek modci, ki nam jo
praksa daje.

Vcasih lahko postanemo malo misionarski v zvezi s tem. Vsakega, ki hoCe poslusati
prepricujemo o vrlinah samoodrekanja, celo vsiljujemo ga drugim. To je vidik, ki daje celi
stvari slab sloves. Pred nekaj leti je moral Ajahn Sumedho intervenirati, da je zmanjsal
navdusenje novega predstojnika majhnega podruzni¢cnega samostana. Ta menih je
uvedel sistem, da se je vsa hrana, ki se je pripravila in poklonila za opoldanski obrok
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menihom, vsula v veliko plasticno posodo - riz, omake, pecivo, vse. Potem je vse
premesal, si vzel nekaj zajemalk in dal posodo dalje naslednjemu menihu. Brez dvoma je
takSna gesta samoodpovedovanja sluzila izzivati nagnjenost do hrane. Jasno je bilo, da
niso vsi v skupnosti doZivljali to kot koristno. Ajahn Sumedho je modro v ta samostan
poslal veliko, lepo zavito Skatlo slastnih keksov, na kateri je bilo sporodilo, 'Ni za v vedro.'

Celo brez kakrsnekoli zunanje geste samoodrekanja, se lahko nekaj naucimo iz gledanja,
kako tezko je opustiti vse, kar je odvecno v nasem umu. Primer za to je, ko za nekaj
¢asa sedemo v meditacijo. Vemo, kako praksa koncentracije lahko ucvrsti um, odpre srce
in prinese vecjo jasnost in razumevanje. Vemo, kako ugodno in prijetno je to stanje uma;
pa vendar, ko odlo¢imo: “Dobro, vzel si bom trideset minut za meditacijo,” in se
poskusimo osredotociti, um odtava na vse strani. Pomislimo: “'Zakaj je tako? Zakaj je um
odtaval? To ni nujno, s tem sem koncal, ho¢em se umiriti”. To je tisto, kar razumem kot
odvec¢no. Torej, ali lahko opustimo to odvecno? Ali imamo sposobnost, to moc¢, da
enostavno recemo 'ne' tej nagonski sili?

Razlicno od moralnosti

Treba je razumeti, da tukaj ne govorimo o moralnih vprasanjih. V¢asih se ta dva aspekta
prakse — moralnost in samoodpovedovanje — pomesata in to nam gotovo ne pomaga. Tu
ne govorimo o petih pravilih, katereavsi poznamo: ne ubijanju, ne kraji, ne neodgovorni
spolnosti, ne laganju, ne opojnim substancam. To so moralne stvari, ki Skodijo nam in
drugim, Ce jih zanemarimo. Ko se drzimo osmih pravil, so dodatna tri pravila, pravila o
samoodrekanju. Sesto pravilo je vzdrzevanje od jedi po poldnevu. Sedmo in osmo pravilo
se nanasata na opustitev zabave, glasbe, nakita in predolgega spanja. Dodatno, tretje
pravilo postaja pravilo o samoodrekanju, ker vzdrzevanje od neprimerne spolnosti
preras¢a v celibat (odsotnost kakrSnekoli namerne seksualne aktivnosti). To niso
vprasanja moralnosti. Tradicionalno se lai¢ne budiste vzpodbuja, da vzamejo za omejen
Cas osem pravil z namenom, da bi gojili to sposobnost samoodrekanja, da bi se
osvobodili navad oprijemanja tistega, kar ni v vezi s ciljem. Gre za vadbo vescine, ne
moralnosti.

Ce ste navdihnjeni s to moznostjo in jo hocete sami poskusiti, bi vas ohrabril in vam tudi
predlagal, da ne govorite nikomur o tem, kar delate. Naj bo to sila za zmanjSevanje
bremena in ne za jacanje laznega obcutka ega. Lahko se na primer odloCite, da enkrat na
teden ali enkrat na mesec, vadite reci 'ne' neCemu. Lahko recete 'ne' svoji zelji gledati
svojo priljubljeno oddajo na televiziji - ne zaradi kaksnega moralnega razloga, ampak
enostavno zaradi kultiviranja sposobnosti samoodrekanja, brez da bi padli v razpravo s
samim seboj ali v slepo zatrtost. Kot rezultat nasega eksperimenta s samoodrekanjem
boste odkrili nekaj zanimivega — dobili boste svojo energijo nazaj. Zagotovo. Ce ne pride
prvi¢, recite 'ne' Se nekajkrat. V zacetku se ta energija lahko manifestira kot jeza ali
vznemirjenost. Ko obcutite to vznemirjenost, se lahko odlocite, da ta praksa ni primerna
za vas. Lahko tudi Cutite, da ste vse to ze presegli. V tem primeru ne boste imeli vec
kakrsnihkoli dvomov o energiji in ravnodusnosti - ste ze perfektno uravnotezeni. Ce pa to
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Se niste, bi vam svetoval, da vztrajate, obcutljivo in dosledno in se ucite iz teh zacetnih
reakcij.

Vcasih nas taksSna praksa vodi k odkrivanju resursov, za katere nismo mislili, da jih
imamo. Lako nas preseneti ko odkrijemo, da smo sposobni vztrajati v neCem, medtem ko
smo v preteklosti morda popuscali pod pritiskom. Na primer: na splosno ne verjamem v
masovne medije, pa vendar istocasno lahko opazim, da so njihovi novinarji in producenti
izredno prepricljivi. Uredniki na televiziji in v Casopisih, jasno, posiljajo svoje
najSarmantnejSe novinarje na teren z namenom, da pridobijo material. Vendar je to kar
potem razsirjajo, lahko popolnoma drugacno od tega, kar smo predvideli takrat, ko so
zbirali material.

Pred nekaj leti, ko mi je bila poverjena dolznost, da skrbim za samostan Chithurst, me je
neka televizijska ekipa iz Brightona nadlegovala za dovoljenje, da bi filmali skupino
Solarjev, ki so prihajali v samostan na versko izobrazbo. Ni bilo tezko najti opravicilo reci
'da' programskemu producentu, pa vendar mi je neki oblutek v Zelodcu govoril, da ne
smem verjeti njihovim motivom. Dvomil sem ali bodo dovolj obcutljivi, da se izognejo
odvracanju otrok od osnovnega namena njihovega obiska. Tako sem rekel 'ne'. Veckrat
so me klicali nazaj in poskusali, da bi spremenil misljenje. Na moje presenecenje, sem
zelo lahko ostal pri svoji prvotni odlocitvi. Priznam, da me je nekoliko skrbelo, da bi bila
Sola razocarana, vendar sem Se vedno cCutil, da je 'ne' pravi odgovor. Ravnatelj mi je
povedal, kako je bilo Solsko osebje navduseno, ker niso hoteli na pot skupaj s televizijsko
ekipo, vendar jim do sedaj Se nihce ni rekel 'ne'.

Strateska frustracija

Ce se pocutimo nesposobne na tem podrodju, lahko hitro postanemo raztreseni, tako
navznoter, kot navzven. Opazil sem, da nas to ne napravi samo skrajno ranljive, ampak
da to vodi do otopelosti. Ce vsakokrat sebi privo$é¢imo to kar hoc¢emo, postanemo
zdolgocaseni, izgubimo ostrino. V danasnji kulturi obilja in udobja, pogosto na zelimo
upostevati te dinamike. V realnosti je tako, da rad dobim kar hocem, pa vendar obstaja
del mene ki ve, da pri popuscanju tem zeljam ne dobim globljega zadovoljstva, po
katerem hrepenim.

Ta del nase prakse imenujem 'strateska frustracija' — odlocili smo se, da se prepustimo
frustraciji na ustvarjalen nacin. Rinzaj Sola zen budizma je formalizirala frustracijo v
meditacijsko tehniko z imenom koan. Meditatorju se dajo napotki, da se poglobi v skrajno
frustirajoCo trditev ali pa se mu postavi na pogled nemogoce vprasanje, ki je posebej
prirejeno, da 'razveljavi' nas razmisljajo¢i um. Preden se sprosti skozi 'resitev' koana, se
v tem procesu ustvari ogromna energija. Proces je skrajno frustrirajo¢, vendar tak tudi
mora biti. Ta proces lahko opazujemo v nas samih. Brez da bi bili na zen retreatu ali da bi
se celibatno samoodpovedovali, enostavno opazujte vas nivo energije ko se odlocite, da
sledite ali pa da omejujete vase zelje. Prisilno sledenje Zelji, pomeni zapravljati ogromno
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nase energije.

Kaksno je stanje uma preden se pojavi hotenje? Dejansko je kar v redu, kajne? Um, ki
ga ne vznemirja kakrsnokoli hotenje je umirjen. Ko se pojavi hotenje, zaCutimo srbenje.
Ce se takoj popraskamo - da takoj zadovoljimo zeljo, brez da bi se ustavili in jo preiskali
- ne bomo opazili, kako drazeca je lahko Zelja. Ko nas obvladuje Zelja, ne moremo
razumeti kaksna je v resnici. Zelja je v resnici, enostavno gib v zavesti - val na povrsini
oceana. Seveda, to ni na sploSno nasa izkusnja. Ko se pojavi zelja, smo obi¢ajno zaradi
nje vznemirjeni.

Potem, ko se je pojavilo hotenje imamo na voljo tri moZnosti. Hotenje lahko zadovoljimo,
in se ga takoj znebimo. OlajSanje od drazljaja Zelje lahko dozivimo kot zadovoljstvo.
Pogosteje ko sledimo tej opciji, bolj povecujemo moc hotenja in njene zadovoljitve. Na
daljsi rok obi¢ajno postanemo manj umirjeni. Naslednja mozna opcija je potlaciti zeljo in
se pretvarjati, kot da si ne Zelimo niCesar — to je njeno slepo obsojanje. Tretja moznost
je, da si izberemo, da se tega hotenja zavedamo. To lahko drzimo v zavedanju. Kot
rezultat tega drzanja se zgodi nekaj ¢udovitega. Energija, ki smo jo doziveli kot Zeljo, se
vrne v obliko surove energije. Ta energija lahko v resnici motivira naso prakso in nas vodi
k veliko vedji sreci kot tista energija, ki je povezana z zadovoljitvijo Cutnih Zelja. Tako
frustrirajoCa Zelja ni nekaj za pescCico Cudakov in mentalnih bolnikov, ki Zivijo v
samostanih, ker ne vedo kako uzivati v Zivljenju. Samoodrekanje je nacin ucenja, kako
priti do naSega notranjega izvora energije.

Ko me ljudje vprasajo o samoodrekanju jih vzpodbujam, da raziskujejo same sebe in ne
samo sprejemajo nepreverjena mnenja od drugih - tudi od mene in moja mnenja.
Poskusite jih in opazujte. Ce se v sebi borite z ne¢im kar je teiavng - na primer kot je
Zalost - in se tega tezko osvobodite, opazujte lastnost te borbe. Cutite, da hocete to
opustiti, vendar ne morete. Vprasate se: “Kaj je to kar me drzi na tem, kar delam? Kaj je
vsa ta odvecna prtljaga, ki jo nosim?” Veliko tega je samo navada. Samo navada, ki pride
zato, ker si ne vzamemo Casa da bi spoznali Zeljo, kakSna je v resnici, kot gib v nasem
umu. Prehitro tudi domnevamo, da moramo zavzeti strani, za ali proti nasim zeljam, brez
da bi prej preiskali njihovo resni¢nost. Zelja ni to kar izgleda. Lahko se vprasamo: “Ali
hocem ziveti v skladu z vzorci zelje, s katero sem postal pogojen in omejen? Ali, ho¢em
Ziveti v stanju svobode, tako da vzdrZzujem svojo pozornost tukaj-in-sedaj, brez
presojanja?” Vedno je to za mene navdihujocCe razmisljanje. Samoodrekanje je kakor
zelja in ni to, kar se nam zdi na prvi pogled. Ves¢e nasprotovati nasim Zeljam, nas ne bo
naredilo manj srecne!

Prosim vas da ne mislite, da je ta praksa posebej tezavna ali da je namenjena samo
pescici posameznikov. Vsi moramo vedeti kako Ziveti zavestno, kako slediti temu, ¢emur
nase srce pravi, da je resni¢no. Vsi smo potencialno sposobni usmeriti naso pozornost
proti temu, kar osebno Cutimo, da je zares pomembno. PrepriCanja drugih ljudi naj nas
ne prestrasijo. Ce na osnovi nasih lastnih izkuSenj prepoznamo nekaj kot vredno, potem
se predajmo temu z vsem srcem in umom. Samoodrekanje, razvito s pravim
razumevanjem, postane vodilni princip, ki nas drzi na nasi resni¢ni poti, ko bi morda
drugace padli v zmedo.

Hvala za vase velerno vprasanje.
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