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Bitja prosta odvisnosti od cutnih uzZitkov,
poznajo enkratno obliko uZitka.

Dhammapada, verz 99

Kot privrzenci theravadske budisti¢ne tradicije morda mislimo, da smo slisali in prebrali
tako zelo veliko o tematiki pozornosti, da bi nas uspavalo, Ce bi izvedeli o njej Se kaj
vecl. Ce se tako odzivamo je to zato, ker mislimo, da Ze vemo toliko o pozornosti, kolikor
je potrebno za delo, s katerim se ukvarjamo. Ob tej priliki bi rad, da poskusimo dati na
stran vse domneve in da na novo preu¢imo nase razumevanje te duhovne zmoznosti

Nisem preprican, da lahko s katerokoli angleSsko besedo resni¢no prevedemo
palijsko besedo sati. Ta pomembna beseda ima mnogo subtilnih pomenov. V skladu s
tem, sam vlasih soznaCno uporabljam besede ‘'pozornost', ‘'zavedanje' ali
'osredotocenost'. Vcasih uporabljam besedo 'poznavanje'. Ceprav je zadnja beseda
nerodna, sem odkril, da doda koristno dimenzijo pomenu, ki lahko manjka med bolj
ortodoksnimi prevodi. Morda je prav tako dobro vedeti, da beseda sati izvornooriginalno
pomeni 'spomin' ali 'spomniti se'.

Kakorkoli prevajamo besedo sati, se prevod nanasa na zmoznost, za katero je
Buddha pogosto govoril, da ima globok duhovni pomen. Druge duhovne sposobnosti, kot
so vera, odlo¢nost, zbranost in razumevanje, se poucujejo v razlicnih velikih verstvih
sveta. Buddha je bil edinstven v tem, da je uspel razjasniti, da je vadba pozornosti
bistvena za naso osvoboditev. Da bi razumeli bistvo tega ucenja, nam je v svetih spisih
dano v pomoc veliko prispodob. Primer za to je prispodoba o kultiviranju pozornosti v
sedanjem trenutku. To je tako, kot da bi hodili naokoli s sodCckom vrelega katrana na
glavi. Nujno je biti buden in na prezi, s polnim zavedanjem, da nas ne presenetijo ali
zmedejo kakrsSnekoli misli ali Custva, ki se morebiti pojavijo, medtem ko opravljamo
svoje vsakodnevno delo.

Ko smo pozorni, se zavedamo, da je svet tak, kakrsen je. Ta obcutljivi organizem
se sreCa s svetom skozi razlicna Cutenja, ki jih sprejema skozi oci, uSesa, jezik, nos, telo
in um. Vsega tega se zavedamo. UCili so nas vzdrzevati zavedanje o naravi tega
senzoriCnega sveta, ki je podvrzeno stalnemu spreminjanju. Buddha je hotel da
razumemo, da Ce imamo pravo vrsto ali pravo kvaliteteto pozornosti, potem ne
zamenjamo teh vtisov za kaj ved, kot v resnici so. To je zato, ker napa¢no razumemo te
vtise. Ti se nam zdijo, kakor da so nekaj ve¢ kot tisto, zaradi ¢esa trpimo. Ce no¢emo
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trpeti, ¢e no¢emo biti zmedeni in nesrecni, potem moramo spremeniti nacin, na katerega
razumemo nase Zivljenje.

Z razli¢nimi prispodobami in besedami spodbude je Buddha ucil, kako kultivirati
doloceno kvaliteto pozornosti, ki jo lahko uporabimo v vsakem trenutku. Svetoval nam
je, da uporabimo to pozornost med sedenjem ali stanjem, hojo ali lezanjem, skratka v
kateremkoli polozaju se znajdemo. Morda mislimo, da je duhovna praksa nekaj, kar
po¢enjamo na posebnem mestu, kot je meditacijska dvorana ali center za retreate ali da
je to posebna aktivhost, kot na primer sedenje na meditacijski blazinici. Seveda, te
stvari igrajo pomembno vlogo v formalnem pogledu prakse, vendar je dejansko nasa
duhovna vadba to, da smo polno prisotni v vsakem trenutku, karkoli se dogaja. To
pomeni, da ne delimo naSe izkusnje na tiste, ki so vredne pozornosti in na one, ki tega
niso vredne.

Istovetenje z uzitkom in bolecino

V svojem zivljenju je Buddha izkusil omejitev poistovetenja in ujetosti v svoje
cutne zaznave. Tradicionalna zgodba pravi, da je prvi del svojega zivljenja prezivel v
gojenju uzitkov, Ce je le bilo mogole vsak dan. Potem se je pri devetindvajsetih letih
sreCal s starostjo, boleznijo in smrtjo. To ga je resni¢no zmedlo in padel je v obup. Po
zgodnjih letih ujetosti v iskanje samega sebe, tako da je iskal uzitke, je zasel v drugo
skrajnost in postal asket. Nasel si je novo identiteto, tako da je opredelil sebe v smislu
obcutenja bolecCine. Hotel je videti, koliko boleCine lahko prenese. Prevzel je popularni
religiozni pogled tistega ¢asa, da samotrpincenje Cloveka ocisti in osvobodi.

Te vrste pristopi niso neobicajni, tudi v sedanjem casu ne. Ljudje poskusajo dobiti
kolikor je le mogoce veliko uzitkov iz ¢utnega dozivljanja z namenom, da opredelijo
sebe. Kako prijetno lahko 'jaz' napravim 'mojo' hiSo? Koliko uZitka lahko 'jaz' dobim iz
'mojega’ razmerja ali okolja v katerem '"jaz' Zivim? Imel bom lep vonj v kopalnici,
skladne obcutke in izkustva v mojem zivljenju. Ta pristop temelji na popolnoma
naravnem in razumljivem dajanju prednosti uzitkom. V razlicnem obsegu to vsi
izkusimo. Toda to lahko pripelje do skrajnosti, ko mislimo da nam je spodletelo, ¢e ne
cutimo uzitka.

Vsi na neki stopnji vemo, da uzitek pride in gre. Ce vzdrzujemo zavedanje o tem,
potem kadarkoli imamo prijetno izkusnjo enostavno vemo, da je ta izkuSnja prijetna. V
prijetnosti te izkusnje se ne izgubimo in se je ne oklenemo. Na primer, v zadnjih nekaj
tednih je bilo vreme tukaj resni¢no zelo prijetno. Ko se poletje koncuje in prihaja jesen,
je ziveti tukaj v Northumberlandu prav ¢udovito. Vonji podeZelja, mehke barve v poznih
poletnih vecerih, Zetev, modro nebo, ptice in sadje, vse to je prekrasno. S tako
prijaznimi ljudmi in prijetnimi obiskovalci samostana, lahko dozivis udobno, prijetno
obCutje blagostanja. Ce je um prisoten v tem trenutku, potem imamo ko se dobro
pocutimo tudi 'vedenje', zavestnost uzitka v dozZivljanju. In to vedenje ne zmanjsuje
uzitka.

Tako kot lahko opredelimo sebe v smislu uZitkov, lahko opredelimo sebe tudi
skozi bolec¢ino, s fizicnimi ali Custvenimi obcutki, ki nam ne ustrezajo. Buddhe
identificiranje sebe s prijetnimi obcutki ni osvobodilo, zato je mislil, da bo morda to
dosegel tako, da se bo identificiral z boleCino. Postal je asket. Njegova samopokora je
bila v postenju, bil je brez pijace in tudi dihanja se je vzdrzeval za doloCen c¢as. Prav
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tako je uporabljal tudi druge oblike asketizma, ki so povecCevale obcutek fizicne
ni¢evosti.

Veclina od nas se ne loti takSnih skrajnosti asketizma, ki jih je Buddha izkusil.
Skoraj isto pa storimo takrat, ko si dopustimo, da se izgubimo v potrtosti ali jezi. Srecal
sem veliko ljudi, ki so leta preziveli v jezi. Videti njihovo nezadovoljstvo je bolece. Ti
ljudje lahko recejo, da se hocejo resiti svoje jeze, toda vcasih je prav jasno, da tega
nocejo. Nasli so obcutek varnosti z opredelitvijo sebe kot nesre¢ne ali jezne. Ko so
nesramni, lahko najdejo v sebi vsaj nek oblutek varnosti. Od obcutka strahu lahko
postanemo celo odvisniki, ¢e nam to da obcutek, da smo nekdo. Brez kakSnega drugega
nacina uveljavljanja samega sebe, tega strahu nismo sposobni opustiti.

Ce nimamo oblikovanega zavedanja, Zelimo takrat, ko se sre¢amo z uzitkom,
opredeliti sebe v smislu prijetnih obcutkov, ki se pojavijo. Postanemo odvisni, ker
enostavno hoc¢emo, da smo nasi obcutki. Celo ¢e imamo slabe obcCutke, nas ti napravijo,
kakor da smo nekdo. Ce ne ¢utimo nicesar, lahko izgleda zelo grozece.

Raziskovanja bodocega Buddha v njegovem odnosu do svojih Custev mu je
koncno pokazalo, da ga vdajanje v boleCa obcutja odpelje prav tja, kot so ga njegova
leta vdajanja v prijetna oblutja - v nesreCo. Spoznal je tudi, da to ni pot do
osvoboditve. Namesto tega je odkril Srednjo Pot, ki poteka med Zivljenjem
identificiranim z uzitki in Zzivljenjem identificiranim z bolecino. Pot vsebuje kvaliteto
zavedanja, ki jo je imenoval Prava Pozornost. Na vsa dozivljanja je gledal s prisotnostjo
uma. Ni se ustrasil preiskovati mentalnih, fizicnih, Ccustvenih, subtilnih, grobih
dozivljajev, ali kakrsnekoli drugih.

Srednja Pot nas vzpodbuja kultivirati pozornost, tako da stvari ne dojemamo
napacno. Ko se sreamo z uzitkom, je tukaj 'vedenje' — 'to je uzitek'. V tem uzitku se ne
izgubimo. Ko je tu bolecina, bridkost, razoCaranje in ob¢utek neuspeha ali ¢e nas obisce
strah in tesnoba, vse to obcCutimo, vendar se s tem se ne identificiramo. Morda Zelimo
'zbezati' od realnosti te bolecine, morda cutimo, da tega ne moremo prenasati, da tega
nimamo radi, da tega nocemo, da tega ne zasluzimo. Pa vendar nas Buddha uci, da
izkusimo resni¢nost te bolecine, brez usmiljenja za nase dolgoro¢no blagostanje. Z
izkusnjo te bolec¢ine nismo manj vredni.

Odtujenost

Vcasih ljudje napacno razumejo ucenje o pozornosti. Pomesajo ga s psiholoskim
stanjem, ko nisi v stiku z dozivljanjem ali ko si lo¢en od njega. Vzrok za to bi lahko bil,
da smo v mladosti imeli premalo stabilnosti. Ob danasnji mobilnosti druzin in z razli¢nimi
drugimi oblikami nestabilnosti, se otroci pogosto ne naucijo zdravega in zaupanja
vrednega nacina odnosov z bliznjimi. Ce se s tem ne ukvarjamo, taksni otroci zrastejo v
ljudi, katerih osnovni odziv na zZivljenje je nezaupanje. Taksne osebe ne vedo, kako se v
polnosti predati kakrSnemukoli dozivetju. To je tako, kakor da bi stali zadaj in se gledali,
kako zivimo. 'To sem jaz, ki delam to, to sem jaz, ki dela tisto.' Spontana samopredaja
ni mozna. Vedno si zadaj in se gledas.

To ni neobicajen pogled. Mnogo ljudi zraste s taksnim obcutkom omejitve.
Obupno se hocejo polno spopasti z zivljenjem, vendar je njihova zavest ohromljena.
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Tako mnogo zahodnjakov pristopa k Buddhovim ucenjem z obcutkom odtujenosti od
ivljenja. Zal berejo udenje o pozornosti tako, da jim potrdi to odtujitev. Ta
nefunkcionalen vidik njihovega uma, ki opazuje sebe, poskusajo obrniti v duhovno
prakso. Toda brez dvoma to ni tisto, kar se priporoca. Pravilna pozornost ne pomeni, da
se oddvojimo vstran od nasSe izkuSnje. To pomeni, da jo izkuSamo bolj polno in
natanc¢no, brez kakrS$nihkoli ovir. Obcutke uzitka cutimo resni¢no kot obcutke. Kadar
jemo dobro hrano vemo, da je to uzitek. Ce izkusimo uZitek in smo v stanju 'ne-vedenja'
da izkusamo uzitek, si lahko nakopljemo tezave. Naslednji¢, ko izkusimo nekaj kar ni
prijetno, je tu spet stanje 'ne-vedenja' in tukaj se izrazi nase trpljenje. Ce pa imamo
prisotost uma, da ta sprejme izkusnjo taksno kot je, neoslabljeno, neprekinjeno, potem
nas vse lahko uci. Ce pa vedno stopimo nazaj in delujemo iz nase varne opazovalne
perspektive, se bomo tezko kaj naucili.

Uzitek in bolecina v pricakovanju

Lahko si mislimo, 'Pripraviljen sem biti pozoren na bolecino, vendar si no¢em
pokvariti uzitka s tem, ko sem pozoren na njo.' To je obi¢ajno nerazumevanje prakse.
Ce poslugamo, kar je Buddha jasno govoril, potem razumemo, da kadar je uzitek, samo
'vemo' in sebi ne dovolimo, da se bi mu vdali. Podobno je takrat, ko se situacija
spremeni in smo potrti. Takrat zaradi tega nismo unieni. V prakticiranju Prave
Pozornosti se nau¢imo, da nas ne unicijo skrajnosti uzitka ali trpljenja.

Ta vrsta 'vedenja' pomeni, da smo sposobni ceniti stvari na nove nacine. U¢imo
se videti in slisati globlje. Poznamo nestalnost obcutkov, dojemanja, Custev. Nekdo se
pojavi, ki ga dolgo niste videli in tu je veliko veselje, ko ga spet vidite. Cutimo ga v srcu,
v telesu, Cutimo resniCno veselje in radost, ko gledamo starega prijatelja. DoZivljamo
toplino in prijateljstvo dobre druzbe. Ce je tu razvito pravo vedenje in pozornost, potem
je tu tudi misel 'ne biti izgubljen' v tem dozivljaju. Tu je tiho notranje vedenje, da nas bo
ta oseba, katere smo tako veseli, sCasoma zapustila. Spostujemo realnost, da je uzitek
tega srecCanja nestalno stanje.

Tezko je govoriti o tem, ne da bi se zdelo, da pozornost nekako zmanjsa izkusnjo.
Tako, kadar spet sreCcamo tega dragega prijatelja in smo zavestni minljive narave te
izkusnje pomeni, da nekako ne moremo povsem uzivati v srecanju.

Ko je Buddha ucil o pozornosti, je pogosto uporabil besedo sampajafifia v jeziku
pali, v zvezi s sati. Sampajafifia pomeni 'Cisto razumevanje'. Vsako naso izkusnjo,
prijetno ali neprijetno, razumemo z modrostjo, z vedenjem, 'Ta izkusnja ne bo trajala
vecno'. Pomembno je dobiti obCutek za subtilnost kvalitete uma, ki se s tem vzpodbudi.
Pozornost je tiho vedenje, tiha prisotnost. Cisto razumevanje je pogled, ki vidi stvari v
perspektivi. Prijaznost in ravnotezje uma, ki ju v tej praksi gojimo, dejansko povecata
lepoto prijetne izkuSnje. To nas v soocenju s tem kar je neprijetno, opremi s pravo vrsto
mocdi, da vzdrzimo.

Svoboden da vidis jasno
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Prispodoba, ki nam pogosto pomaga razviti pravo razumevanje prakse, je slika
prazne sobe, v kateri je odprto okno, skozi katerega sije zarek svetlobe. V zarku
svetlobe lahko vidimo delce prahu. Ceprav ti delci lebdijo povsod v praznem prostoru, so
bolj vidni na svetlobi. Zarek svetlobe je svetloba pozornosti. Prazen prostor je narava
uma. Delc¢ki prahu so cutni dozivljaji vida, zvoka, vonja, okusa, dotika in mentalnih
vtisov. Prah lebdi v praznem prostoru in ¢e imamo pravo zavedanJe pravo pozornost, ga
vidimo. Cetudi je to zlati prah, ga ne smemo dobiti v svoje o¢i, saj bi nas oslepel. Ce je
to umazan, neprijeten prah, se zaradi tega prav tako ne bomo izgubili v nasih reakcijah.
Vemo, kaj prah v resnici je. To je del funkcije pozornosti in jasnega razumevanja,
poznati stvari takSne, kot v resnici so, videti relativnost stvari, videti stvari v perspektivi.

Ko smo slisali ta nasvet, se lahko vprasamo, kaksna je uporaba tega ucenja glede
bistvenih vprasanj sveta. Brez dvoma je to ucenje zelo subtilno in dobro, vendar kako je
vse to povezano z dejstvom, da se ta in ta drzava morda pripravlja na se eno vojno z
drugo drzavo? Kaj dobrega lahko napravi vedenje, da so senzori¢ne izkusSnje drobci
prahu, ki lebdijo skozi prazen prostor v umu? No, ta praksa ima lahko zelo pozitiven
vpliv na ta sSirSa vprasanja. Razmisljanje o pripravah na vojno lahko povzroc¢i mocne
custvene odzive. Ne samo da lahko ¢utimo notranjo tesnobo, strah ali ogorcenje, ampak
lahko imamo razlicne misli o voditeljih vpletenih drzav. Vse te misli so usmerjene
navzven. Vsi vemo, kako razdrazljiva tema je lahko politika. Ce se ujamemo v takséne
misli in Cutimo pravicnost, nas prepri¢ajo. 'Ne bi smeli iti v vojno!" Mislimo, 'Vojna je
slaba, radodarnost, dobrota in mir pa je dobro.'" Ce ne jemljemo teh obcutkov s
pozornostjo in pravim razumevanjem, potem izgubimo perspektivo. Ce se ujamemo v
njih, postanemo oni in potem naSe Custvene reakcije postajajo pretirane. Nase misli,
govor in zunanje obnasSanje je dolo¢eno z naso drzo in nase pomanjkanje pozornosti
tako pelje k napa¢nemu delovanju in k napacnemu govoru. Poteka takole: napacen
pogled, napacna misel, napaCen govor, napac¢no dejanje. S pojmom 'napacen' tukaj ne
mislim v moralnem smislu, ampak iz perspektive realnosti. Kadar so stvari kakor te,
nasa strastna narava deluje v sluzbi nespremenljivih in omejenih pogledov, ne pa v
sluzbi senzibilnosti in razumevanja.

Ce gojimo pravilno oblikovano pozornost, lahko e naprej ¢utimo ogoréenje, ne da
bi povzrotili kakrénakoli $kodo sebi ali drugim. Cutimo lahko, kar ¢utimo o zelo realnem
tveganju, da je lahko v bliznji prihodnosti vojna. Lahko si mislimo karkoli o tem ali onem
voditelju. Mislimo lahko, kar mislimo in ¢utimo, kar ¢utimo, vendar vemo, da so te misli
in Custva le misli in Custva, ne izgubimo se v reakcije. Stojimo v drzi optimalne
odgovornosti. Ne poskusamo ustaviti Cutenja stvari ali misliti misli.

Med razmisljanjem o moznosti vojne lahko opazimo, da razmisljamo, 'Tako ali
tako je goljuf in posast. Na fanta bi morali enostavno spustiti atomsko bombo in se ga
resiti, ga odstraniti s planeta. Pobiti bi morali vse te teroriste.'" Potem se bezno
zagledamo in se odzovemo, 'Za bozjo voljo, kako lahko imam takSne misli?' Potem se
zaCenjamo pocutiti krive in pomislimo, 'Ne bi smel misliti tako, da hoCem Skodovati
drugim ljudem.' Ce imamo pravo pozornost, potem tudi ¢e zalenjamo dobivati takSne
nagibe, enostranske misli ali misli o krivdi, ki pridejo za njimi. Te misli lahko opustimo,
ne da bi se zapletli v nje. Z dozivljanjem na ta nacin, lahko pridemo do razumevanja
njihove narave in kaj stoji za njimi. Brez dvoma se ni dobro igrati z njimi in zagovarjati
vojno ali sovrastvo. Ko se te misli pojavijo, se zaradi tega ne smemo vznemiriti. Ne
smemo slepo reagirati in jih poskusati ustaviti. Pravzaprav se lahko od njih u¢imo. Ce so
sprejete z dozorelim zavedanjem nas ucijo, kako soCustvovati s tistimi, ki bi jih drugace
imenovali nasi sovrazniki.
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Eno najvedjih ucenj, ki sem jih kdajkoli slisal je bilo, da je samo ena stvar, ki se
je moramo bati. To je Cas, ki ga potrebujemo, da postanemo pozorni. S tem ucenjem
sem se soocil v mojem prvem letu kot menih, med ¢asom posebej intenzivnih naporov.
Takoj je naredilo izjemno dober vtis name. Verjel sem mu, zaupal sem mu. Se vedno
mu.

Ni pomembno, kaj gre skozi prazen prostor. Narava teh delcev prahu je, da so to
vsi delci prahu. Pravilno razumevanje, pravilni govor in pravilno delovanje bodo prisli,
samo Ce se spomnimo in postanemo takoj zavestni nase izkusnje.

UravnotezZenje sposobnosti

Dobro je vaditi moralnost in razvijati zbranost. Koristno je studirati modra ucenja
in razvijati odloCenost za prakso. Vse te duhovne aktivnosti so zelo pomembne, vendar
je Buddha jasno razlozil, da je pozornost najbolj pomembna. Brez nje izgubimo
rvavnoteije celo z vrlinami, ki jih gojimo. Ce nismo pozorni, nam lahko smrad lepo disi.
Ce smo pozorni, potem tudi prepoznamo, kje gremo iz ravnotezja. Na primer, ¢e gojimo
radodarnost, moralnost ali prijaznost ali karkoli drugega dobrega in smo pozorni, je tu
tudi budnost in prepoznanje, ko se zacenja v nas plaziti misel, 'jaz sem radodaren' ali
'jaz sem boljSi kot oni'. Z dobro razvito pozornostjo lahko vidimo razvijanje taksSne
okuzbe. Brez pozornosti lahko gojimo vrline, toda zapravimo perspektivo, se izgubimo in
pokvarimo rezultate prakse.

S pravilno pozornostjo prepoznavamo relativnost dozivetja. Ni nam treba zavzeti
strani pri nasih dozivetjih. Ni nam treba zavzeti strani za ali proti uzitku ali bolecini. Ko
dozivljamo revscino in obCutek neuspeha, to ne pomeni, da smo mi neuspeh. Ni nam
treba postati neuspeh, ker dozivljamo dojemanje neuspeha. Lahko se bojimo
pomilovanja sebe v javnosti, toda brez pozornosti se res lahko ujamemo v ta strah. S
pozornostjo lahko cutimo obcutek strahu pred pomilovanjem ali se celo ¢utimo resni¢no
ni¢vredne in prezrte in to dopustimo. Dopustimo, da to poudari naslednji korak, ki ga
moramo narediti proti svobodi ali ravnotezju.

Uciti se od kritike

Danes sem prejel pismo mladega meniha, ki ga poznam in sedaj zivi v Aziji.
Napisal je, da je vsa njegova praksa v teh dneh samo obcutiti, kako se pocutis, ko te
prezirajo. Zivi v situaciji, kjer je napac¢no razumljen, kjer ga ljudje ne podpirajo. Kljub
temu se je zavezal, da bo ostal tam za tri mesece vasse. Ni se mogel izvleci! Ne strada
ali je brez prebivalis¢a, toda to ga ponizuje. V svojem pismu pise z ravnodusnostjo in
jasnostjo, ,Moja praksa je ucenje kako se pocutis, ko obcutis preziranje." To ni situacija,
ki bi jo kdo Zelel komerkoli, toda ucenje, kako cCutiti kaj se pocuti, kakor da je prezirano,
bo neprecenljivo. Ce bo postal spostovan menih in ucitelj, bo neizogibno prejel veliko
hvale. Ljudje mu bodo govorili, kako ¢udovit je; toda tam bo pozornost, ki ve kaj cutis
ko si spostovan, zato se menih ne bo tako zelo izgubil v tem, ko bo spostovan.

Glede hvale in graje. Kadar nas ljudje grajajo in kritizirajo, se lahko vprasamo,
kaj je to kar ¢utimo, da je pozorno na grajo in kritiko. Ce nas nekdo hvali, nam govori
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kako cudoviti smo, lahko izgubimo obcutek za prvo mero. Laskajo nam, temu se vdamo
in potem lahko manipulirajo z nami. Pocutimo se prevarane in zlorabljene, sebe nimamo
radi in smo ogorceni. Toda zakaj smo se sploh ujeli? Zaradi pomanjkanja pozornosti,
pomanjkanja vpogleda. Ce bomo naslednji¢ pozorni, ko nas grajajo in kritizirajo in &e
cutimo obcutek kritike, ¢e celo cutimo kako je Cutiti neuspeh, bomo takrat, ko uspemo
ali ko nas bodo hvalili, prav tako sposobni biti pozorni na to.

V&asih je tu jasnost in zaupanje, drugi¢ je tu kaos in zmeda. Ce damo prednost
gojenju pozornosti, ne pa temu kar gre skozi um, ne delckom prahu, bo ko izkusamo
jasnost, tu tudi obCutek prisotnosti. Ce se pocutimo samozavestne in zbrane in mislimo,
'Vse mi je jasno’, potem se lahko zavedamo, da je to tako, ker tako cutimo toc¢no ta
trenutek. Plavamo na valu, toda spominjamo se oceana in ne postanemo val. V nasih
Zivljenjih je lahko jasnost in red, toda zavedamo se, da to ni sigurno, ker se vse stalno
spreminja. Ohrabritev, ki nam jo daje Buddha v vzpodbujanju pozornosti je, da
premislimo o tem, da se dejansko vse spreminja. Kadar se jasnost in zaupanje
spremenita zaradi kateregakoli razloga in namesto tega vladajo kaos, zmeda, nered in
pomanjkanje zaupanja, se v tem ne izgubimo. Potem tudi razumemo, da je to bilo bistvo
nasega napora.

Oviranje nepazljivih tendenc

Pogosto, kadar se trudimo obvladovati naso pozornost, da stvarem ne sledimo
nepozorno, ne moremo resnicno videti bistva nasega pocetja. Koristi se lahko zavedamo
Sele kasneje.

Neko¢ je mlad menih Sel v Bangkok, da bi obnovil svojo vizo. Ko je bil tam, so ga
prosili, da bi govoril na eni od najvedjih tajskih univerz. Na svoje presenecenje je opravil
govor ter kasnejsa vprasanja in odgovore s samozavestjo in spretnostjo. Ko se je vrnil v
gozdni samostan je vprasal Ajahna Chaja: ,Kako je mogoce, da se mi zdi vecino Casa
tukaj, moja praksa tako nesmiselna? Cutim, kot da bi zapravljal ¢as. Potem pa sem v
taksni situaciji lahko tako dober?" Luang Por Chah je odgovoril rekoé, ,Nasa praksa je,
kakor da bi bili gong. Vecino ¢asa smo samo tukaj, delamo kar pa¢ delamo, smo pozorni
na enostavne stvari, kakor je pometanje listja, dvigovanje vode iz vodnjaka, hoja gor in
dol po svoji meditacijski poti in ¢utimo, kot da se ni¢ ne dogaja. Enostavno delas to, kar
mora$ delati in ostajas pozoren na sedanji trenutek. Potem pa nekdo pride in udari na ta
gong in zvok je Cudovit. Kakorkoli, ne bi smeli sedeti tukaj in biti zaskrbljeni o tem, kako
bi lahko zvenel nas zvok."

Ko v formalni meditaciji usmerjamo pozornost na obcutek pri dihanju, pride v um
tako veliko zanimivih stvari, o katerih motda mislimo, 'Lahko bi razvil to, lahko bi zgradil
tisto. Lahko znova takole napiSem program,' ali 'Lahko se pripravim za ta posel'. Ko
sedimo v meditaciji, lahko nekatere od teh kreativnih idej izgledajo zelo navdihujoce in
privlacne. Vzpodbujeni smo, da se naucimo, kako jim reci ne, kako ustaviti nase teznje,
da bi jim sledili. Sele ko lahko izberemo to, da ne sledimo nasim teznjam, lahko vemo,
da nismo podrejeni ali da nas te ne vodijo. Nase teznje oviramo in se vrnemo nazaj k
meditacijskem objektu dihanja, enostavnemu, jasnemu, cistemu, neutralnemu obcutku
dihanja telesa.

Misliti ho¢emo o stvareh in slediti nasim privlacnim, globokim mislim, tako da jih
lahko razvijemo. Ali lahko re¢emo 'ne' tej teznji? Pogosto je tu strah. Kaze se tako, da ce
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recemo 'ne' tej globokoumni misli ali tej ¢udoviti izjemno kreativni fantaziji, ki se je
ravnokar pokazala, potem mislimo, bo minila in da bomo naso cudovito idejo za vedno
izgubili. Izgubili bomo nasSo novico in posledica tega lahko pomeni izgubo nasega
samospostovanja in ponosa. Izgubili bomo nas potencial, naso superiorno sposobnost,
da mislimo globokoumne misli. Tradicionalno se to razume, kot da prihaja Mara, nam
grozi in rece, 'Karkoli delas, ne vadi obvladovanja.'

Ne bi smeli prezreti Mare. Buddha ni prezrl Mare; rekel je samo 'To je Mara.' V
nasem primeru lahko take misli imenujemo Mara. Lahko reCcemo, 'Tukaj je strah, da bom
izgubil svojo kreativnost, ¢e bom oviral te teznje, da bi sledil tej fantaziji, vendar tega
resni¢no ne vem.' K osredoto¢anju na nas meditacijski objekt se ne vracdamo slepo ali
nasilno. Previdno obvladamo nas um, pazimo nanj s potrpeZljivostjo in se vrnemo na
meditacijski objekt. U¢imo se reCi ne impulzom odvracanja, tako da smo v centru
nasega zivljenja. Ta praksa pomeni, da lahko izberemo to, da ponudimo pozornost srcu.
Sebe lahko postavimo v nekaj, ne da bi um bil prisilno zmeden tako ali drugace.

Kasneje morda odkrijemo, da se naenkrat, ne da bi pri¢akovali, pojavi zapleten
problem, ki nastane v vsakdanjem zivljenju - izzivalni pogovor ali tezka odlocitev, ki
mora biti sprejeta - toda mi smo resni¢no to¢no tam. Tam je moc¢ uma, ki je prisla
neposredno iz nase dobre prakse. Morda nismo videli, da je ta moc¢ zrasla v trenutku
obvladovanja nase pozornosti, ko smo sledili njenim obi¢ajnim teznjam. Ves ta napor, ki
smo ga naredili, da bi obvladali um - vracanja znova in znova na meditacijski objekt, je
ustvaril resnicno moc¢ prisotnosti, mo¢ pozornosti, sati. Ko potrebujemo to moc¢, se ta
spontano in nesebic¢no pokaze.

Na ta nacin postanemo navdihnjeni in opogumljeni, da nadaljujemo z gojenjem
discipline pozornosti. Besedo disciplina uporabljam ne na nek brutalen vojaski nacin,
ampak tako, da daje smer neCemu, kar je dinamicno in zivo. Tako dolgo, dokler nas um
Se omahuje zaradi zavajajocih tezenj in ¢e nase pozornosti ne usmerimo, potem bo um
kar Sel in to kamorkoli in povsod.

Pozornost in zaupanje

S cutenjem, z izkuSenostjo in dovzetnostjo, se ucimo uporabljati disciplino
pozornosti in tako zase odkrivamo, kako se naravno veca moc¢ pozornosti. Dozivljanje
tega prinasa tudi povecanje vere in zaupanja. Tudi takrat, ko se sreCamo z zelo tezkimi
in izzivalnimi situacijami, tako globalnimi, individualnimi, notranjimi ali zunanjimi, je tu
obcutek modi, s katero se lahko sre¢amo pri tem. Ko razvijemo pozornost, se od nje vec
ne bomo odvrnili. Teh situacij morda ne bomo imeli radi, vendar to kaj imamo radi in kaj
ne, ne bo vec dolocalo, kako se bomo odzvali.

Ce odkrijemo to mo¢ pozornosti, se ne bomo ve¢ pocutili tako zastrasene. To je
tako, kot da bi imel problem s hrbtom. Hrbet te ves Cas boli in veliko je stvari, ki jih ne
more$ poceti zaradi njega. NajdesS si dobrega fizioterapevta, ki te naudi nekaj vaj, ki
uporabijo ravno pravo mero sile na pravem mestu in videl bos, da si dobil zopet nazaj
svoje zaupanje. Lahko pocenjas stvari, ki jih prej nisi mogel. Ker izkusas fizicno moc, se
poCuti§ samozavestno. Tako je tudi z duhovno mocjo. Skozi gojenje duhovne
sposobnosti sati ali pozornosti, bo rasla samozavest in zaupanje v zivljenje.
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