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Ajahn Sucitto >> POZORNOST V HOJI

Za prakticiranje pozornosti v hoji moramo poiskati odprt prostor. Idealno je imeti kakih dvajset
korakov dolgo pot za hojo. Ce zivimo v hiSi, bomo verjetno morali v njej kroZiti, hoditi po sobi v
krogu in ne naprej in nazaj. Znotraj hiSe bomo to izvajali kolikor je pa¢ to mozno v hisi, ¢e pa
imamo zunaj na voljo vrt ali cesto, lahko hodimo tam. Sosedje bodo kot obi¢ajno zelo radovedni.
Sprasevali se bodo kaj delamo in bodo mislili, da smo kaj izgubili!

Pri meditaciji v hoji izvajamo naslednje: stojimo na mestu, gremo naravnost kakih dvajset
korakov, se ustavimo, stojimo mirno, se obrnemo in gremo nazaj. To ponavljamo, hodimo nazaj in
naprej. Med hojo drzimo pogled, pozornost oci osredotoceno v tla, dva do tri metre vstran pred
sabo, tako da je glava lahno nagnjena navzdol. Pri tem smo samo pozorni in ne gledamo nicesar
posebej. To je pomembno, saj ¢e gledamo na vse okoli nas, postanemo zelo raztreseni. Toliko stvari
je, ki gredo skozi um, zato se je v tej obliki meditacije zelo koristno nauciti, kako zadrzati samo
jasen, usmerjen pogled, ki ne gleda na ni¢ posebej. Med tem ko hodimo gor in dol, zelo hitro
opazimo, da nam um, ko zaznamo stvar, mimogrede sporoci: “O, poglej to rozo, to ptico...”. Isto je
s poslusanjem, premisljanjem in Cutenjem. Toda ideja je obdrzati centralno drZo tako, da stvari
samo prehajajo skozi to osrednjo drzo hoje.

Naj to nekoliko bolje pojasnim. Pri hoji na sploSno poskuSamo usmeriti pozornost na obcutke v
nogah. Kakor je pri meditaciji na dihanje “vdih, izdih”, je pri hoji obCutenje v nogah: v levi nogi, ko
se noga dotakne tal in v desni nogi, ko se ta dotakne tal. Ta ritem deluje kot ene vrste osnovna
linija ali rdeca nit, na katero se obrac¢amo in vracamo pozornost nazaj skozi to spreminjanjoco sfero
cutne zavesti. Potem, ko pridemo do konca poti, obstojimo in poskuSamo razsiriti celotno zavedanje
od podplatov do vrha glave. Tako si lahko zamisljamo sebe kot drog ali drevo, ki samo stoji, tako da
je celo telo pozorno. Zapremo oci, nekajkrat vdihnemo in izdihnemo, ter ob¢utimo kako je, ko mirno
stojimo. Potem se obrnemo in spet gremo nazaj po poti. Na koncu poti se ustavimo, mirno stojimo,
spet dvakrat ali trikrat vdihnemo in izdihnemo, se obrnemo in potem spet gremo nazaj; ostanite
mirni pri tem. Um bo tekal povsod po prostoru, toda namesto, da bi mislili o njem kot: "moj um teka
povsod po prostoru”, raje mislimo o njem kot o prostoru, ki teka po umu. Samo pustite, da stvar
teCe skozi kakor hoce - in bodite osredotoceni in mirni. Potem premisljujte in opazujte izkusnjo vseh
teh sprememb, vsega tega toka.

Jasno razumevanje se lahko vidi kot premisljevanje, preucevanje. To lahko delamo na stiri
nacine. Prvi je jasno razumevanje z ozirom na namen. Na primer, kadar se vsedes, da boS meditiral
opazi, kaksni so tvoji nameni. To morda ni nekaj, kar se ti zdi pomembno. Lahko si misliS: “Mislim,
da se je takrat zdela to dobra ideja” ali “Ura je pol osmih”. Toda Ce si nisi na jasnem o namenu,
potem um ni popolnoma pozoren in stvari se zgodijo iz navade. To lahko gotovo naredis tudi pri
meditaciji. Ta lahko postane kot nekaj, kar nekdo dela, ne da bi resni¢no vedel zakaj ali kaj dela.

To ne pomeni, da moras intelektualno analizirati motivacijo ampak, da samo dobi$ oblutek o
namenu, ki je tam ko se vsedesS, da bi meditiral. Morda bo tu obcutek hoteti gledati kaj delas in biti
pozoren kje si ali kam prihajas - neko obcutje, da se um nagiba proti pozornosti na poseben nacin.
To nam lahko tudi pomaga, da premislimo, na kaj se naj osredotoimo. To je pomembno, ker se
lahko vcasih osredotocimo na stvari z namenom, da nismo pozorni na to, kaj se dogaja. Meditacijo
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lahko poskusamo uporabiti kot nacin blokade, morda kot osredotocanje na dihanje, zato ker se
nocemo zavedati krivde ali strahu. Meditacijo lahko popacimo v nacin potlacenja stvari, ki bi jih
dejansko morali priznati in raziskati. Tako namesto, da bi gledali na stanje uma v katerem smo,
gledamo na fizi¢no izkusnjo. Bolj pomembno bi bilo gledati na stanje uma. Gledati moramo na nas
namen: ali ho¢emo razumeti ali pa se poskusamo ¢emu izogniti?

Druga osnova za jasno razumevanje je z ozirom na podrocje ali zatociS€e. To se nanasa na
mesto, kjer bomo postavili in vzdrzevali svojo pozornost: ali bomo opazovali telo, obcutja, um ali
kaj? Iz tega bomo napravili prakso, tako da bomo resni¢no obcutili telesne ali mentalne procese
skozi lestvico ¢asov in energij... to pomeni vedeti na kaj se osredotociti in kako ostati s tem. Med
izvajanjem bodo mentalne navade privliekle na plano vse vrste izzivov, ki bodo testirali naso
sposobnost. Te ovire so vse stvari, na katere lahko gledamo s pozornostjo. Tako uporabljena praksa
mora biti sposobna odpreti strahove, skrbi, sitne misli in razpolozenja, ki jih imamo - odpreti
Pandorino skrinjico uma in spustiti nekaj stvari ven, da se razis¢ejo, opazijo in vidijo kot take, ki se
pojavijo in preminejo. Posledica tega je, da ostanemo v meditacijskem predmetu, tako da se aspekti
zavesti po katerih obi¢ajno ali delujemo ali jih potlac¢imo, vidijo hladno in objektivno. To nam
omogoca, da jih opustimo. Ostati v podro¢ju pomeni, raje vztrajati v direktni izkusnji, kot pa v
konceptualnih interpretacijah. Potem se bo pojavilo razumevanje, ki dovoli srcu, da prej najde mir,
kot pa razlage, kriticizem ali Spekulacije. To je tisto, kar je misljeno z odkritjem pravega zatocisca,
pravega prostora, pravega temelja kot osnove za Cisto razumevanje.

Naslednje je ustreznost meditacijskega objekta - izbira objekta, ki bo prinesel pravilne
rezultate. Tako na primer ni smiselno osredotoCanje na dih, Ce si zelo utrujen, saj bos takoj zaspal.
Prav tako to ni smiselno, ¢e je um zelo vznemirjen, ker enostavno ne moremo do njega. V teh
primerih je najbolje najti meditacijske objekte kot so obcutki v rokah, v glavi ali telesu ali v sami
drzi telesa. S telesno pozornostjo motrite telo v njegovih sestavnih delih in osnovnih oblikah; z
upiranjem in nasprotovanjem premisljujte o osebni skodi, ki jo ta stanja povzrocajo in vadite SirSi
pogled na to. TakSne vaje sproscajo energijo uma za vec daljnoseznih ciljev. Primernost v smislu
meditacijskega objekta ali v smislu napora pomeni, da je mozno skozi meditacijo vzgojiti pravo
obliko napora, ki ni ne nenaraven, ne prisiljen, ampak je zadosten, da se tvoj um lahko uporabi
glede na namen.

In cCetrti premislek, ki po smislu zajame druge, je biti nezaslepljen, z jasnim vkljucevalnim
stanjem uma. Z drugimi besedami, izkusSati v sebi in sam, ne pa kot aspekt osebnosti. To je kocljivo.
To ima za posledico, da pridemo do tega, zakaj jemljemo energije in spremembe uma tako osebno.
Na ¢em bazira nase samospostovanje? Kaj smo bili nauceni misliti ali vzpodbujani Cutiti? Ali so bili ti
programi in sporocCila narejeni in so v lasti nasSe osebnosti - ali ni obratno? To ne pomeni zanikanja
osebnosti, ampak opaziti, da je osebnost prej zastopnik, kot pa avtor nasih zivljenj. Ce imas
samoponos, imas tudi samozavracanje.

Vedno je nujno obdrzati svez pogled na to. Lahko zacnemo uporabljati primeren objekt za
meditacijo, kot je dih - polno dihanje - vdih in izdih in opazati, kaj se dogaja. Lahko se pocutimo
sreCne, mirne, zmedene ali nemirne. Ce lahko dejansko samo vzdrzujemo pozornost, ki opazi te
mentalne izkusnje, ki prihajajo in odhajajo, potem je vse v redu in dobro. Ce pa po nekaj poskusih
ne moremo ostati uravnotezeni, potem moramo to spremeniti in najti drug meditacijski objekt, kot
je na primer poslusanje zvoka uma ali se osredotociti na kak drug aspekt telesa.
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Vprasanja
V. Ali je meditacija samo vpogled v lastno notranjost in obsedenost s sabo, samo studij sebstva?

0. Ta vrsta meditacije nam pomaga, da se osredoto¢imo na to, kako so stvari do nas. V resnici je to
kar se zdi, da je svet tam zunaj, v resnici nasa predstava tega. Na to mocno vpliva to, kar si
izberemo, da se bomo zavedali, kako to sprejmemo in kaj naredimo za to. Resnicno, ideja sveta in
sebe kot lo¢enega od sveta je zelo zavajajoca.

Kaj je svet? Za zacetek je to, kar izbereS gledati. Na primer: modrozelena alga morda ne
pomeni veliko zate, toda morda pomeni kaj za biologa. To je lahko njegov celi svet. Lahko pozna
modrozelene alge, toda ne pozna ni¢ o pravnem sistemu. Ce si v prosvetnem poklicu je tvoj svet
temu podoben. Lahko pa bereS Casopise in potem se zdi svet kot Jugoslavija, Irak ali Somalija,
neskoncen niz gorja in groze. Torej, svet je to, kar izberemo gledati, to, kar je usmerjeno proti nam.

Svet je tudi nacin, kako dojemamo stvari. Stvari lahko dojemamo v odnosu na ambicije - kako
se razumemo s tem - ali jih lahko dojamemo v odnosu kako cutimo do njih. Lahko jih vidimo kot
strasljivo stanje, kjer se borimo za boljsi jaz. Svet lahko dojamemo tudi kot prostor, kjer naj bi bili
socutni in prijazni. Ta resniCna vedenja bodo seveda vplivala na nacin, kako dojemamo svet. To
lahko traja dolgo casa, toda resnic¢no bistvo je, da ne moremo dejansko razumeti sveta, dokler ne
razumemo sebe. Sebe pa resnicno ne moremo razumeti, dokler ne razumemo sveta! To je zaradi
tega, ker sta to dve celoti, celosti, razlicna konca iste stvari. Tako lahko gledas na en konec palice ali
na drugi konec, toda to je Se vedno ista palica.

Dejstvo je, da lahko nekateri ljudje ki meditirajo, postanejo od tega mocno obsedeni in
samozavestni. To ni namen. To je napacno, tega nismo dobro razumeli. Meditacija vsebuje element
premisljevanja. Ucenje je pomembno, ker se drugace znajdemo obsedeni ali prilepljeni na sebi¢nost.
To postane prefinjeno v posebnih pomenih, kot je hotenje zbezati stran od vsega ali imeti neko vrsto
prijetne izkusnje, postati nekaj posebnega, z nekim posebnim ezotericnim znanjem. Ta gonila in
instinkti se lahko zgodijo v nas, to je res, toda cilj v meditaciji ni razviti te lastnosti, ampak jih
razumeti in jih preseci. Ko je tu pozornost in jasno razumevanje, ko smo pozorni na um, potem prav
tako gledamo, kaksne Zelje imamo. To ne pomeni moralizirati o nasih pozelenjih, ampak opaziti,
kakSen je obclutek poZelenja, ko um rine ven. Namen je razumeti to nagnjenje, zadrzati nekaj in
imeti nekaj, biti nekdo ali doseci nekaj - resni¢no opaziti to obcutje kot tisto, kar pozornost ni.
Pozornost dejansko vidi, mi pa opustimo.

Tako v meditaciji prihajamo vedno nazaj do osnov — do prostora stabilnosti, mirnosti, trdnosti
in ne-pridobitnistva, ne-dosezkov, ne-postati nekaj, ne-obsedenosti. Meditacija nas zelo prizeml;i.
Bolj jo prakticiramo, bolj smo dejansko lahko odprti temu, kar je ocitno zunanji svet. S tem
opus¢amo naso obrambno drzo, nas pohlep ali naso sebi¢nost. Bolj smo se sposobni izogniti tem
navadam - tem vzorcem mentalnega obnasanja - zato smo res lahko bolj odprti in odzivni na svet
skozi to vrsto meditacije, seveda Ce je izvajana pravilno.

Zelo resnic¢no je dejstvo, da moramo iti skozi ta obsedena stanja. Vcasih um pride na plano z
najbolj neumnimi obsedenostmi, smesnimi bedarijami, ki niti nimajo smisla. Kadar dobimo obsedeno
nagajivo misel, ne smemo postati zaradi nje vznemirjeni. Ne smemo misliti, da postajamo nori ali se
sprasSevati kaj pomeni. Misel moramo zaznati in ostati osredotoCeni. Opazimo, kdaj ta misel nastane
in namesto da ji sledimo ali da ji verjamemo ali jo zanikamo, jo samo opazimo kot misel, ki se
pomika skozi um. Um lahko misli o ¢emerkoli in bo to tudi delal, ko mu enkrat zacnemo odvzemati
moznost misliti o neCem. Torej praksa je brez fiksnih idej in egoizma. Vse vidiS le kot snov. To
opustis.
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