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PRVO POGLAVLJE

Sta je sreca?

Juna dve hiljade devete okonc¢ao sam svoj boravak u uto-
¢istu za meditaciju gde sam proveo Cetiri godine. Bio je to
veoma intenzivan program u kojem sam ucestvovao sa jo$
dvadeset kaludera, u staroj ku¢i na zaba¢enom imanju na
ostrvu Aran u Skotskoj. Bili smo potpuno odse&eni od spo-
ljasnjeg sveta, bez telefona, interneta i novina. Hranu nam
je donosio dostavljac koji je ziveo izvan naseg utocista, gde
smo sprovodili veoma zahtevan program sa dvanaest do
Cetrnaest sati meditacije dnevno, pri ¢emu smo uglavnom
meditirali sami u svojim sobama. Bilo nam je dozvoljeno da
porazgovaramo medusobno za vreme jela ili u kratkim pa-
uzama izmedu seansi, ali je program dodatno unapreden u
drugoj godini, kada smo se zavetovali na pet meseci ¢utanja.

Nikada ranije nisam tako dugo boravio u utocistu i
bilo mi je izuzetno teSko. Secam se kako sam razmisljao
da je to poput operacije na otvorenom srcu bez aneste-
zije: saterani ste u ugao sa svojim najbolnijim mislima i
osec¢anjima, bez ikakvih zanimacija ili bilo cega $to bi vam
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odvratilo paznju. Ovakav program predstavlja radikal-
nu metodu izucavanja meditacije i obavlja se u mnogim
tibetanskim budistickim manastirima. OkruZenje koje
je u potpunosti posveceno meditaciji, sa intenzivnim ra-
sporedom dugih seansi, primorava osobu koja meditira
da se sprijatelji sa sopstvenim mislima. Povremeno je
to bilo najtegobnije razdoblje mog Zivota, pa ipak me je
naucilo $tosta o sre¢i. Naucio sam da je sreca izbor, nesto
$to mozemo da pronademo u sebi.

Ostali kaluderi i ja nismo imali pojma $ta se deSava u
spoljagnjem svetu. U ovom razdoblju dogodilo se mnogo
$ta $to je uticalo na nasu kulturu; izmedu ostalog pojavile
su se revolucionarne tehnologije, poput uvodenja i Siroke
upotrebe ajfona, Jutjuba, Tvitera i Fejsbuka, kao i vazni
istorijski dogadaji poput izbora na kojima je pobedio
Obama, finansijske krize i pogubljenja Sadama Huseina.
Nas ucitelj je dolazio u skloniste svakih nekoliko meseci
i nagovestavao nam ponesto: rekli su nam da sada postoji
»taj Fejsbuk, na kojem vam ljudi $alju zahteve za prijatelj-
stvo, a vi se osecate krivim ako ih ne prihvatite®; kada smo
to Culi, jednostavno smo zinuli od ¢uda.

Kad sam napustio utodiste i vratio se u ,,normalan®
svet, jedna od prvih promena koju sam uocio bila je brzina
kojom se dogadaji odvijaju; sve se kretalo neverovatnom
brzinom. Pametni telefoni postali su neizbezni; blekberi
je sada ve¢ bio dinosaurus. Setaju¢i Londonom, ose¢ao
sam se kao u ,,zombi apokalipsi“. Cinilo se da ljudi hodaju
unaokolo u nekakvom hipnotickom transu, zadubljeni
u ekrane. Takode sam primetio da su, umesto plakata
na zidovima duz stepenista u londonskom metrou sada
postavljeni digitalni ekrani, i vrtelo mi se u glavi dok su



Sta je sreca? 13

blestali kraj mene. ,,Tamo napolju®, ljudi mozda nisu ose-
¢ali rast temperature, ali moj nedavni izlazak iz sklonista
omogucio mi je svezu perspektivu o promenama. Takode
sam osetio i promenu raspoloZenja: veéina vesti sad je
zvucala pomalo histeri¢no, a preovladavale su uzasavajuce
price koje su neprestano opsedale ljude s telefona, tako
da nisu imali kuda da pobegnu. U dvadeset prvom veku,
na$ odnos prema informacijama se potpuno promenio;
saznajemo previse. Cak i na¢in primanja informacija -
usputno hvatanje delova vesti prilikom ,,skrolovanja“ i
»surfovanja“ - izmenilo je nase poimanje stvarnosti.

Nakon izlaska iz sklonista bio sam takode prenera-
zZen spoznajom kako je trenutno zadovoljenje kao nacin
dozivljavanja ,,sre¢e” dostiglo nove visine i kako se ljudi
i dalje osecaju nezadovoljno. Kad sam poceo da usposta-
vljam kontakt s ljudima, stekao sam ¢vrsto uverenje da je
meditacija upravo ono §to je svetu sada potrebno i to ne
kao luksuz, ve¢ kao uslov opstanka. Poceo sam strastve-
no da se bavim pitanjem istinske i trajne srece i njenim
sustinskim znacenjem. I tako sam, sa dubokom posve-
¢enoscu, poceo da poduc¢avam meditaciju u razli¢itim
okruzenjima, od $kola, univerziteta, bolnica, centara za
rehabilitaciju za zavisnike od droga i kaznenih ustanova,
do globalnih tehnoloskih kompanija i brojnih firmi u
kojima ljudi rade pod velikim stresom.

+~UDAR” SRECE

Otkrio sam da mnogi ljudi tragaju za srecom, koja je
trenutno osecanje: ,uzlet“ — udar energije u srcu nalik
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injekciji. Pa ipak, taj ose¢aj nikad ne traje, a kada on pro-
de, ljudi ponovo Zude za njim.

Zivimo u vremenima u kojima se neprestano nagla-
$ava koliko je vazno da se dobro ose¢amo. Tragamo za
nekakvim ,,udarom®, poput skoka Secera u krvi, i tako
jurimo od jednog ,uzleta® do drugog, zudeci da svoja
¢ula zadovoljimo i stimuliSemo, ponekad i sva odjednom.

Vecina namirnica i pic¢a koja koristimo stvaraju tre-
nutni, lazni uzlet: Secer, aditivi, kafa, ,,ute$ni“ ugljeni
hidrati... Sredinom popodneva savlada nas umor, te se
hvatamo za ¢okoladu i/ili kofein da bismo se osecali bolje.
Za jednu vrstu cipsa postoji reklama koja kaze: ,Kada
jedan smlavi$, ne moze$ da se zaustavi$“ — i naravno,
sastojci u takvim proizvodima teraju nas da pojedemo
¢itavo pakovanje odjednom. Da li ikada pronalazimo
dugotrajno zadovoljstvo?

Kada poredimo filmove i televizijske emisije koji se
snimaju danas sa onima iz proslosti, jedna od glavnih
razlika koju primecujemo jeste da moderan stil snimanja
uglavnom koristi uzbudljive i brze scene koje stimulisu
¢ula. Filmovi, televizijske emisije, reklame i muzicki spo-
tovi ponekad imaju stotine razlic¢itih scena sabijenih u dva
minuta, a to je ¢esto zbog toga §to nam paznja vrlo lako
odluta i zavisni smo od toga da su nam ¢ula stalno preza-
si¢ena. Stari crno-beli filmovi, u kojima kamera dugo stoji
u jednom polozaju, sada nam deluju dosadno; te filmove
sada nazivamo ,umetnickim®, ali takvih filmova danas
nema. U danasnje vreme privlace nas brza i uzbudljiva
iskustva, koja odrazavaju na$ nacin zivota.

Drustveni mediji omogucili su osecaj Siroke poveza-
nosti, ali istovremeno i duboke izolovanosti. Izgubljeni u
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svojim ekranima, skrolujemo i gledamo fotografije drugih
ljudi koji jedu svoj ruc¢ak dok mi jedemo svoj, i sve nam
je dosadnije i teze da samo sedimo i mirujemo. Tesko
nam je da se usredsredimo na samo jedan dozivljaj; ume-
sto toga tezimo tome da jedemo dok gledamo televiziju
ili pretrazujemo drustvene mreze ili sluSamo muziku.
Sve nam brzo dosadi, te neprestano tragamo za novim
iskustvima, pa ipak, kao da ih nikada u potpunosti ne
dozivljavamo. Postajemo zavisni od ,,lajkova®“, najnovijih
blestavih materijalnih predmeta ili bilo cega za $ta misli-
mo da bi moglo da nas obraduje. Ose¢camo umor, jer nas
organizam pokrec¢u hormoni stresa, kortizol i adrenalin.
Tela su nam preplavljena toksi¢cnom hemijom kojom ih
neprestano hranimo, zbog cega se ose¢amo lose i iscr-
plieno, i neprestano trazimo jo$. Zudnja proizvodi novu
zudnju kojom potkrepljujemo beskona¢nu naviku, pri
¢emu nas zapravo nista ne moze zadovoljiti, jer je um ve¢
otiSao dalje u potrazi za slede¢im dogadajima. To je poput
beskonacne gladi, zbog koje neprestano pitamo: ,, Kada
¢e se i meni to desiti? Kada ¢u se osetiti ispunjeno? Sta je
sledece? Je li ovo sreca?”

Glavna hemijska supstanca koja uti¢e na mozak u ta-
kvom ,,udaru® srece jeste dopamin, a zanimljivo je da
ovaj hormon vrhunac svog naleta dostize pre nego sto
dobijemo ono $to Zelimo, a zatim pada. Kada se spremamo
da zagrizemo kolag, ili kada se spremamo za zurku, uzi-
vamo u uzbudenju lova, a kada stvarno pojedemo kolac,
dopamin pada; i tako sustinu naseg zivota ¢ini iS¢ekivanje.
Zivotinje dozivljavaju veliki skok dopamina kada misle da

tek treba da se desi®. ,,Kada se obogatim®; ,,Kad upoznam
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pravu osobu®; ,Kada budem imao telo kakvo Zelim®...
Nikada to zapravo ne postizemo, jer iSc¢ekivanje stvara
naviku traganja za slede¢im ciljem, $to znaci da zapravo
nikad ne stizemo do njega. U na$oj sre¢i uvek postoji
»ako®, kada® ili ,zbog".

ISTINSKA, TRAJNA SRECA

Mit u koji smo ¢itavog zivota verovali jeste da moramo
da ,,pronademo® srecu, i da ¢emo, ako samo uspemo da
uredimo te spoljasnje okolnosti svog Zivota kako treba,
biti sre¢ni. To nije sreca, to je neka vrsta ropstva.

Cini se da pretpostavljamo kako nam sreca, a isto tako
i patnja, dolazi ,spolja“. Svakako su, medutim, nase misli i
reakcije ono §$to stvarno odreduje nase stanje. Stavise, ako
dvoje ili vise ljudi ne smatra da ih iste stvari usrecuju ili
unesrecuju, to znaci da pricamo o mentalnom iskustvu
koje je unutar nas, a ne u stvarima oko nas.

Ova knjiga nas uci kako da se okrenemo sebi i prona-
demo izvor srece koji se nalazi u nama. Radije nego nasu-
mic¢no osecanje koje sre¢nim sticajem okolnosti mozemo
da dozivimo, smatram da je sreca vestina koju mozemo da
naucimo; vidim je kao proizvod mentalnog obrazovanja
i verujem da smo, negde u dubini duse, programirani
za srecu. Izucavanjem meditacije i svesnosti mozemo
odabrati da budemo srec¢ni, bez obzira na sve. Bez tih
sposobnosti, mozemo zauvek ostati Zrtve onoga $to nam
se moze ili ne moze dogoditi.

Naravno, mnogiljudi na ovom svetu dozivljavaju izu-
zetno tegobna iskustva, kada im ¢ak i mogucnost srece
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izgleda neverovatno daleka. Mozda jedino §to tada mogu
jeste da pokusaju da prezive, ali kada jednom dodu do
daha, meditacija im moZze obezbediti moc¢nu zastitu u
slucaju da opet zapadnu u teskoce. Na taj nacin gradimo
mentalnu otpornost koja ¢oveku omogucava da prebrodi
¢ak i najteze situacije.

SRECA JE SLOBODA

Kakav je osecaj sre¢e? Potpuno smo prisutni u sadasnjo-
sti, bez Zelje da se drzimo proslosti ili da razmisljamo o
buduénosti; uzivamo u trenutku, i ose¢camo se celovito.
Prisutan je osecaj slobode; kada smo istinski sre¢ni, oslo-
bodeni smo Zudnje i svih drugih protivre¢nih osecanja.
Oslobodeni smo Zelje za srecom. Kada tragamo za tom
srecom, imamo osecaj gladi, nepotpunosti; preplavljeni
smo i$c¢ekivanjem da postignemo ono $to Zelimo i stra-
hom da to ne¢emo dobiti; sputani smo neizvesnoscu.
Mislimo da mozemo biti sre¢ni samo ako ispunimo svoje
ciljeve, $to znaci da je Zivot uvek usredsreden na buduc-
nost, viSe nego na sadasnji trenutak.

Na$ um uobicajeno nije slobodan. Misli i ose¢anja
izazivaju u nama buru, i lako postajemo njihovi robovi.
Iz trenutka u trenutak zaticemo se u ,,svadi“ sa stvarno-
$¢u, neprestano zele¢i da okolnosti budu drugacije. Sreca
podrazumeva ovladavanje nasim mislima i ose¢anjima i
prihvatanje stvari onakvih kakve jesu; to znaci da mozemo
da se opustimo i prestanemo da se upinjemo da menjamo
okolnosti. Ako mozemo da naucimo kako da se duboko
posvetimo sadasnjem trenutku, ¢ak i kada smo suoceni
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sa teSkoc¢ama, i izvezbamo svoj um da ne sudi, mozemo
u sebi otkriti neiscrpan izvor srece i zadovoljstva. Mozda
¢emo, umesto toga, poceti da primecujemo kako uobica-
jeno tragamo za ispunjenjem u ,,spoljasnjim® stvarima.

Ako zamislimo nekoga u idealnoj situaciji, kada se
oseca savr§eno sre¢no, i razmotrimo $ta ta osoba tada ose-
¢a, mozemo prepoznati stanje uma u kojem je sustinska
odrednica ,,celovit“. Ta osoba je slobodna. Takva osecanja
celovitosti, spokoja, odsustva naprezanja i straha, jesu
mentalna stanja. Kao $to smo videli, mi uglavnom sma-
tramo da nas ,,stvari® usrecuju, ali ako je to dozivljaj naseg
uma, zasto ne bismo jednostavno ,izbacili posrednika®“ i
krenuli pravo prema istinskoj srec¢i?

MEDITACIJA | SRECA

Ovu knjigu sam napisao jer strastveno zelim da pomog-
nem ljudima da shvate kako mogu da izaberu srecu, i
zeleo sam da im pokazem kako to mogu nauciti kroz mo¢
meditacije. Meditacija nam pomaze da dopremo do onoga
$to li¢i na zdenac negde duboko u nama, ispunjen hranlji-
vom vodom koju mozemo da pijemo kad god pozelimo.

Umesto da se osecamo kao da nam Zivot izmice iz
ruku, dok u nasim mislima preovladuju stres, usamljenost
i nezadovoljstvo, mozemo postati bolje povezani sa svojim
unutra$njim bicem, bolje usredsredeni, ¢ak i u napetim
situacijama. Kako nasa sreca, tako i nasi problemi zavise
od naseg duhovnog stanja, pa ipak, vecina nas prolazi
kroz zivot sa vrlo malo uvida u svoj um i njegov istinski
potencijal. Ako treba da razumemo ovaj svet, treba $to pre
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da spoznamo svoj sopstveni um. Meditacija i svesnost su
moc¢na oruda za temeljnu unutrasnju revoluciju.

MITOVI O MEDITACUI

O meditaciji i svesnosti postoji vi§e predrasuda, i nadam
se da ¢e ova knjiga pomoci da se one razjasne.

,Rado bih meditirao, ali sam suvise zauzet.

Mnogi ljudi misle da se meditacija sastoji u mirovanju
i smirivanju uma i smatraju da im je mozak suvise obuzet
groznic¢avim razmisljanjem da bi to uopste i pokusali.
Medutim, koli¢ina misli koju imamo, ne utice na nasu
meditaciju; nije re¢ o tome da treba da ispraznimo ili
blokiramo um, niti da padnemo u trans - to jednostavno
ne deluje i nema stvarnu vrednost. Meditacija menja nas
odnos prema nasim mislima i ose¢anjima; njen cilj nije
da ih se oslobodimo.

Neki ljudi posmatraju meditaciju kao neku vrstu bek-
stva od stvarnosti koje ima vrlo malo veze sa njihovim
uzurbanim zivotom. Ili je pak jednostavno vide kao nacin
ublazavanja stresa i obuzdavanja tuge, sli¢cno drzanju di-
jete ili odlasku u teretanu, kojima kontrolisu tezinu. Neki
¢ak misle da je meditacija potpuno sebican ¢in. Takvi
mitovi su mozda zasnovani na nedostatku informacija
ili neta¢nim pretpostavkama. Meditacija nije spa tret-
man: to je nacin da se poveZzemo sa naom sustinom i da
postanemo ono §$to zaista jesmo. Svesnost je nacin da to
i primenimo u svakoj situaciji. Nasa svest je kljuc svega, i



20 KALUDPEROV VODIC ZA SRECU

¢ini se da trenutno pojac¢ano zanimanje za svesnost u na-
$oj kulturi odrazava novi korak u ljudskoj evoluciji: oblici
zivota evoluiraju u zavisnosti od okruzenja, a izgleda da
nas na$ svet prepun stresa sada navodi da meditiramo
radi opstanka.

I ja sada imam pametni telefon i putujem oko tri stotine
dana godis$nje. Tempo Zivota mi je izuzetno brz, i kad ne
bih svakodnevno meditirao, ne znam kako bih to podneo.
Medutim, vise od toga, meditacija mi pomaze da razu-
mem ponesto o sreci.

Cilj ove knjige jeste da vam pomogne da izgradite srecu
postavljaju¢i meditaciju u srediste svog svakodnevnog
zivota — ne samo da biste ublazili stres i bolje ovladali
svojim mislima i ose¢anjima, ve¢ i da biste otkrili izraziti
potencijal svog uma za bezuslovno saosecanje i slobodu.
Sreca se krije u vama i ¢eka.



DRUGO POGLAVLIJE

Programirani da budemo srecni

Prema budistickoj filozofiji, dubinski smo programirani
za srecu; to je zapisano u nasem ,hard-disku“. Razlog
zbog kojeg mozemo da budemo sre¢ni krije se upravo u
nasoj istinskoj prirodi. Zbog toga ose¢amo da je sve kako
treba kada smo sre¢ni; patnja nam deluje kao poremecaj
prirodnog stanja stvari. U krajnjoj liniji, mi smo nesto vise
od nasih problema i bola, a ¢injenica da ste u ruke uzeli
ovu knjigu, nagovestava da negde u dubini duse osecate
da ste u stanju da se domognete srece koja se u vama krije.

UNUTRASNJA SRECA

Kako smo videli u prvom poglavlju, istinska sreca je za-
pravo stanje slobode. Sloboda je ono do cega je ljudima
najvise stalo — ne zelimo da drugi upravljaju nama, i zna-
mo da zasluZujemo slobodu da radimo ili da budemo
ono §to zelimo; to je nesto za $ta se odlu¢no borimo, i
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kao drustvo, dobili smo neke vazne bitke. Zivimo u svetu
punom izbora, svetu u kojem u mnogim (nazalost, ne
u svim) oblastima moZemo da se obla¢imo, govorimo i
mislimo kako god Zelimo. To je ,slobodno drustvo®, ali
jesmo li ikada istinski slobodni? Zelimo sebe da smatramo
»slobodnomisle¢im“ pojedincima, ali na§ um zapravo
uopste nije toliko slobodan.

Gde je ta sloboda kada nam misli lutaju tamo kuda ne
zelimo da idu, i ne funkcioni$u onako kako Zelimo? Posta-
jemo robovi misli i osec¢anja i ¢ini se da nad njima nemamo
gotovo nikakvu kontrolu. Tonemo u tmurna raspolozenja,
bolna secanja i brigu zbog buduc¢nosti; najradije bismo sve
to odbacili, ali ne znamo kako da prestanemo da razmislja-
mo o tome. Tesko nam je da se usredsredimo jer nam misli
neprestano lutaju tamo-amo, ponekad donoseci osecanja
nelagode. Cesto nam se &ini da zapravo nemamo vlast nad
sobom, jer nas nase misli ne slusaju.

Vazno je, medutim, imati na umu da ne dozivljavamo
takve misli i osecanja neprestano; promene se desava-
ju stalno, zapravo hiljadama puta dnevno. Sa stanovista
meditacije to je ohrabrujuce, jer moZemo da naucimo
metode koje nam pomazu da svesno usmeravamo te to-
kove. Nase misli i osecanja zapravo su samo navike, i tako
mozemo da izgradimo nove, pozitivne misli i osecanja i
da se odviknemo od onih negativnih.

Naucnici su nedavno skovali termin ,neuroplastic-
nost“ da opi$u ovaj fenomen koji zapravo oznacava po-
tencijal za mentalnu promenu uz pomoc¢ obuke, kao sto je
meditacija, $to vodi stvaranju novih neuronskih putanja.
Mozemo zacrtati mnos$tvo novih navika, odvi¢i se od onih
negativnih i tako trajno napredovati.
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Li¢no sam otkrio da su se neke od najbolnijih i najde-
struktivnijih navika zbog kojih sam patio radikalno pro-
menile zahvaljuju¢i izu¢avanju meditacije. Nekad sam, na
primer, dozivljavao ogromnu mrznju prema sebi, koja je
uglavnom nestala. Takode sam otkrio da na takvu pro-
menu neverovatno mnogo utice shvatanje da mozemo
da se izmaknemo i posmatramo $ta se desava u nasem
umu. U¢im kako da se ne utapam u tom vrtlogu mentalne
aktivnosti, i da pronadem neki prostor izvan nje. Ako mo-
zemo da otkrijemo da nam je um $iri od nasih problema,
vide¢emo da duboko u sebi svi posedujemo potencijal da
budemo istinski sre¢ni.

POSMATRAC

Smatram da je zadivljujuce $to mozemo da posmatramo
svoje misli i ose¢anja. U svakodnevnom zivotu, kad god
smo, na primer, besni, upladeni ili tuzni, obi¢no zna-
mo da smo besni, uplaseni ili tuzni - dozivljavamo svoja
osecanja. Ali ako postoji deo naseg uma koji zna da smo
besni, uplaseni ili tuzni, onda, svakako, taj deo naseg uma
nije besan - jer kako bi ina¢e mogao da uoci bes? Dakle,
postoji jedan aspekt uma koji je uvek slobodan.

Kada patimo (dozivljavamo emocionalnu patnju i su-
ocavamo se sa teSko¢ama), uobicajeno se potpuno poi-
stovecujemo sa tim bolnim stanjem svesti; ono postaje
¢itava nasa stvarnost. Medutim, ako vezbamo meditaciju,
mozemo nauciti da se poistovecujemo sa onim delom
uma koji prepoznaje tu emociju; mozemo otkriti da je po-
zadina svakog iskustva prostrana i slobodna. Ta svesnost
je daleko $ira od patnje i bola koji nas ¢esto progutaju.
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U drevnim zapisima o meditaciji ¢esto nalazimo na
metafore u kojima se um uporeduje sa nebom, a nase
misli i osecanja sa oblacima. Nebo je bezgrani¢no, Siroko
i bez sredista ili ivica. Na nebu postoji mnostvo razlicitih
oblaka - teski, olujni oblaci, paperjasti meki oblaci, ta-
nani, namreskani cirusi i tako dalje. Svi su oni prirodan
deo neba, ali nebo je vece od njih. Slicno tome, tehnike
meditacije opisuju Cistu otvorenost i prostranost svesti,
koja je Sira od misli i osecanja koje dolaze i prolaze.

Nas najveci problem je u tome $to tu svesnost ne pre-
poznajemo. Izgubljeni smo u svojim mislima i ose¢anjima;
izgubljeni smo u oblacima. Meditacija nam pomaze da se
povezemo sa svesnoscu i tu nije re¢ o odbacivanju misli,
veé o postizanju sire perspektive. Cinjenica da postoji deo
uma koji moze da posmatra, nagovestava nam da nasu
sustinu ¢ini sloboda. Kao $to sada znamo: sloboda je sreca.

Mislim da mnogi ljudi posmatraju meditaciju jedno-
stavno kao nacin za ublazavanje stresa, ali to je zapravo
metod povezivanja sa naSom sustinom, koja je potpuna
sloboda i sreca. Jedna od tibetanskih reci za meditaciju
je »gom®, §to bukvalno znaci ,upoznati se sa“, te se tako
upoznajemo sa svojom svescu, sposobnos¢u posmatranja.

Moj ucitelj meditacije mi je cesto savetovao da ne
shvatam uvek sebe tako ozbiljno, a zapravo je hteo da
mi kaze kako treba da prestanem da se tako ¢vrsto drzim
tih oblaka. To nisu ¢vrsti predmeti. Zamislite da ste u
avionu; dok gledate kroz prozor, vidite ispod sebe oblake
koji izgledaju kao gust pamuk ili vuna, ¢vrsti i neprobojni.
Kada avion po¢ne da se spusta, dete bi moglo pomisliti da
¢e se avion razbiti o te oblake, ali mi, naravno, znamo da
su oni, uprkos svom izgledu, prozra¢ni. Sli¢no tome, dok
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dozivljavamo svoje misli i ose¢anja, obi¢no smo napeti od
straha da ¢emo se razbiti o njih, jer ih smatramo stvarnim,
i tako reagujemo. Takav odnos prema nasim mislima i
osecanjima jeste razlog nase patnje.

Uobicajeno smatramo da nam misli i ose¢anja ulaze u
glavu. Cesto kazemo: ,,Nesto mi je palo na pamet“. Otku-
da? Da li svoje misli i ose¢anja preuzimamo sa nekakvog
virtuelnog hard-diska? Naravno da ne. Da bismo istrazili
kako dolazi do mentalnih aktivnosti, mozemo razmotriti
jo$ jednu metaforu kojom se um Cesto opisuje — i u kojoj se
on uporeduje sa morskom pucinom. Okean predstavlja nas
um, a talasi misli i osecanja. Talasi su sastavni deo okeana,
oni dolaze i odlaze. MoZzemo da nau¢imo da ih ostavimo na
miru i da se odmaramo u svesnosti — okeanu — umesto da
nas talasi bacaju tamo-amo. Kada na pucini nadolazi talas,
dali se on odvaja od ostatka vode i visi u vazduhu? Ne, talas
je isto tako prirodni izraz okeana, a na isti nacin, nade misli
i osecanja jednostavno predstavljaju deo uma. Kad bismo
mogli da ,,budemo® svesnost, ili da ,,budemo® okean, zivot
bi nam izgledao sasvim drugacije. U suprotnom, postajemo
plen burnih talasa i svega onoga $to se desava u nasem umu.

NASA SUSTINA JE SLOBODNA

Srce je sjajno, ali je skriveno velovima koji nisu nje-
gove prirode.
Buda

U tekstovima o meditaciji sustina uma se ponekad opi-
suje kao kristal prekriven slojevima blata. Koliko god
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slojevi blata bili debeli, kristal je uvek tu. Blato prosto
predstavlja mrlje nasih negativnih misli i ose¢anja. Uz
pomo¢ meditacije mozemo da speremo blato, nakon ¢ega
¢e kristal zasijati.

Ako negde duboko u svojoj unutrasnjosti um pred-
stavlja nesto vise od svojih misli i osecanja, to oznacava
slobodu, koja je savrena srec¢a. Kada se upoznamo s tim,
mozemo poceti da otkrivamo da je um sustinski dobar
- ispod svih tih problema, mi smo dobro. To je znace-
nje Bude. Buda oznacava sustinsku unutrasnju dobrotu,
Cistotu u nama.

IZUCAVANJE UMA

Nas duboki potencijal za ostvarenje srece i slobode takode
postoji i na fizickom nivou. On se vi$e ne posmatra kao
misticko verovanje, ve¢ se o njemu govori i u okviru neu-
rologije; sada se smatra neuroloskom ¢injenicom. U tom
pogledu posebno su zanimljivi radovi pokojne neurolo-
skinje Kendas Pert. Pertova je kao pionir na ovom polju
otkrila opioidne receptore i endorfine (prirodne telesne
hemikalije koje nas oslobadaju bola), $to ju je dovelo do
zakljucka po kojem je i poznata: ,Programirani smo za
blazenstvo. Nase prirodno stanje jeste osecanje prijatnosti
- predodredeni smo za srecu.“

Cesto saradujem sa neurologom sa Jejla Edom Ran-
purom, koji opisuje kako se mozak, kada sve ide dobro,
jednostavno prebacuje u svoje normalno stanje, ali na
primer, ako iznenada iskrsne opasnost da se sapletemo i
padnemo, on daje ,,signal greske® koji se odmah ukljucuje.
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Smatram veoma zanimljivim $to su na$i mozgovi progra-
mirani da uocavaju ono $to nije u redu, a ne ono $to jeste
u redu. Po mom misljenju, to ukazuje na ¢injenicu da je
nase prirodno stanje pozitivno; potrebno je samo da obra-
timo paznju kada se nademo u opasnosti i da se udaljimo
od tog stanja. Jednostavno receno, kada Setamo po parku
po divnom, sun¢anom danu i zaboli nas zub, mi sunce i
lepotu uzimamo zdravo za gotovo, i usredsredujemo se
na zubobolju. Programirani smo da uo¢avamo ono $to
nije dobro, kao da to dozivljavamo poput remecenja svog
prirodnog stanja.

Dok kao deca lezimo na maj¢inom telu i ona nas hrani,
i majka i dete ispunjeni su prirodnom hemijom srece, lju-
bavi i sigurnosti, koja se naziva oksitocin, a to nas vracau
spokojno stanje u kojem se najprirodnije osecamo. Kada
nam tu srecu uskrate, placemo. Posedujemo prirodnu
biologiju zadovoljstva, koju nasa tela umeju da generisu;
kada smo liSeni tog stanja, nasa tela su programirana da
pokusavaju da ga ponovo uspostave.

Iako bi to moglo zvucati kontradiktorno, kad god dozi-
vljavamo neku negativhu emociju, to bismo zapravo mogli
smatrati za dokaz da je na$ istinski potencijal za sre¢u
neogranicen. Time Zelim da kaZem da se negativna ose-
¢anja pojavljuju onda kada smo na neki nacin frustrirani i
kada tragamo za necim $to ¢e nam pomoci da se osecamo
bolje. U stvarnosti, medutim, nista nije dovoljno dobro za
nas, jer je nasa zudnja bezgrani¢na. Ono $to umesto toga
treba da uradimo jeste da dosegnemo istinsku srecu koja
je moguca jedino kad smo u skladu sa svojim stvarnim po-
tencijalom za slobodu. Nista na svetu ne moze se uporediti
sa ,programiranim blazenstvom® koje se nalazi u nama.
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Sta nas sprecava da dozivimo istinsku sre¢u? Skloni
smo tome da grabimo stvari, cak i svoje misli i osecanja.
To nas vodi u patnju i stres. Suvise smo usredsredeni na
to da za srecom i osecanjem celovitosti tragamo u spo-
ljadnjem svetu. Ono §to pomocu meditacije mozemo da
naucimo jeste da je nasa celovitost neprestano u nama;
duboko u sebi, oduvek smo bili potpuno slobodni i sre¢ni.



TRECE POGLAVLJE

Stres u dvadeset prvom veku

Zakaluderio sam se hiljadu devetsto devedeset trece, kad
mi je bila dvadeset jedna godina. Niko nikada nije mogao
da me zamisli u manastiru, a ja sam sebe ponajmanje.

Odrastao sam na jugu Engleske i stekao izvanredno
obrazovanje na Oksfordskom univerzitetu. Prethodno
sam se bavio muzikom, a zatim i glumom. Ziveo sam u
Njujorku, gde sam imao divan stan u Grinic¢ vilidzu. U
kuhinju sam u$ao samo jednom - da napravim kokice
kad sam pravio zurku; ostatak vremena provodio sam
po gradu. Imao sam mnogo novca i bio sam okruzen
prijateljima. Oblacio sam se po poslednjoj modi i nijedna
zurka nije mogla da prode bez mene, ali sam bio ostecen.
Zapravo, bio sam potpuno izbacen iz koloseka.

Ziveo sam izuzetno burno, robovao mnogim zavi-
snostima, $to me je dovodilo u mnoge opasne situacije u
kojima sam lako mogao da izgubim Zivot. Bio sam ambi-
ciozan i razmisljao ogromnom brzinom, uvek tragajuci za
nec¢im: daleko od toga da budem srecan, trosio sam sebe
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fizicki i mentalno. Secam se da sam se neprestano plasio
sopstvenog uma, te sam se trudio da nikad ne ostanem
sam. Cak i kad sam koracao ulicom, u slugalicama mi je
uvek trestala glasna muzika, da ne bih morao da se suo¢im
sa svojim mislima, i uvek sam zamisljao da sam negde
drugde. Retko kad sam no¢i provodio sam.

Do$ao sam u Njujork da studiram na izuzetno na-
prednom konzervatorijumu na Brodveju. Na ¢asovima
»metodske glume“ pokazivali su nam kako da ,,upotre-
bimo* svoju proslost da bismo sami sebi izazvali traumu
na sceni. Zamisljali smo dogadaje iz proslosti da bismo
ponovo ,bacili“ svoj um i telo u bol i o¢ajanje. Tokom
jedne seanse tako sam zivopisno zamislio nesto strasno
$to mi se desilo u ranim tinejdZerskim godinama, da sam
dobio lupanje srca i napad panike. Svi oko mene su plje-
skali, a ja sam se ose¢ao kao da ¢u umreti. Pretpostavljam
da sam bio dobar glumac, ali cena toga bila je previsoka.

Jednog jutra probudio sam se posle burne no¢i prove-
dene na zurci, misle¢i da imam sréani napad. Srce mi je
neverovatno brzo udaralo, ose¢ao sam bolove u grudima
i bio okupan znojem. Nisam mogao da se pokrenem. Na-
kon toga usledilo je razdoblje teske bolesti, zbog ¢ega sam
nekoliko meseci proveo u postelji, a lekari su mi govorili
da sam ozbiljno istrosen zbog stresa i neurednog zivota.
Patio sam od fibrilacije sr¢anih pretkomora - sréanog
oboljenja koje moze biti veoma opasno. Bio sam prestra-
vljen i mislio sam da sam gotov.

Tada sam se preselio kod majke, koja je takode zivela
u Sjedinjenim Drzavama. Ona se brinula o meni, a ja sam
u knjigama o meditaciji koje mi je ona dala trazio neke
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odgovore. Moj najbolji drug iz detinjstva ispri¢ao mi je da
je jedan budisti¢ki manastir u Skotskoj nedavno na godi-
nu dana otvorio vrata muskarcima i Zenama koji zele da
se zakaludere, i predlozio mi da zajedno odemo tamo. To
mi je zvucalo kao pomalo suluda ideja, ali istovremeno i
veoma dobro; zaklju¢io sam da mi je upravo to potrebno.

Uspeo sam da se dovoljno oporavim za putovanje na-
zad do Britanije, ali mi je zdravlje i dalje bilo izuzetno krh-
ko; dobro pamtim uzasan napad panike koji sam doziveo
u jednoj video-prodavnici upravo pre nego sto sam otisao
u manastir. Odjednom sam izgubio dah i morao sam da
sednem na pod, obuzet neizrecivim strahom. Imao sam
snazan osecaj da ¢e video-kasete skociti sa polica i napasti
me. Taj napad je prosao za nekoliko minuta, ali je bio
zaista zastra$ujuci i od tada u narednih nekoliko godina
imao sam ponovljene napade anksioznosti i depresije,
ponekad i veoma jake.

I tako sam, hiljadu devetsto devedeset trece, postao bu-
disticki kaluder. Svi moji prijatelji bili su zaprepasceni, jer
im nimalo nisam , li¢io na kaludera®. Oduvek sam bio tip
koji ide sa zurke na zurku, i od svih njih najviSe okrenut
materijalizmu. Se¢am se kako se jedna moja drugarica na
koledzu ukljucila u grupu za meditaciju i kako je cesto
pokusavala da me ubedi da joj se pridruzim, ali sam je
uvek odbijao i govorio joj da ¢u radije posle seanse otici
s njom na pi¢e. Mozda sam se plasio sopstvenog uma.

Zapravo, mnogo godina sam proveo progonjen stra-
hom; sad razumem da je takvo stanje svesti zasnovano na
grabljenju. Moglo bi se re¢i da grabljenje lezi u korenu
svih nasih problema.
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GRABLJENJE

Grabljenje mozemo definisati kao nasu sklonost da gra-
bimo stvari u svetu oko sebe, a isto tako i kao nacin kako
se na$ um usmerava ka mislima i ose¢anjima. Osim toga,
imamo i obi¢aj da odbacujemo nelagodu i one misli i
osecanja $to nam se ne svidaju; to odbacivanje je samo
jos jedan vid grabljenja.

Zivimo sa neprestanim utiskom da ka ne¢emu jurimo,
ali nismo sigurni $ta je to. Uvece odlazimo na spavanje
a sutradan ujutru ustajemo i ponovo jurimo. Kuda nas
to vodi? Koji je sustinski cilj ili svrha? Opstanak, zarada,
uspeh, uzivanje, ljubav... Ali ¢emu sve to?

Izvrsni direktor, zatvorenik na odsluzenju kazne, pre-
zauzeti roditelj, kaluder - svi mi tezimo istom: sreci i od-
sustvu bola i neprijatnosti. Ta potraga za sreCom tera nas
da uvek grabimo nesto: osvréemo se i zaklju¢ujemo sta
nam je potrebno da budemo sre¢ni. Svi smo materijalno
usmereni na razli¢ite nacine, bilo da je re¢ o kupovini,
veceri sa prijateljima ili $etnjama u prirodi, posezemo za
,materijalnim“ oko sebe. Cak i predivan zalazak sunca
postaje na neki na¢in materijalan, kada svoju sre¢u opred-
metimo i usmerimo je ka tome. Problem je u tome $to,
kada nesto dobijemo, prilicno brzo po¢injemo da zudimo
za ne¢im drugim. Taj proces nikada ne prestaje, jer se
¢ini da nam stvari nikad nisu dovoljne. Imamo osecaj da
nam ono za ¢im jurimo neprestano izmice, tako da uvek
postoji jo$ nesto za ¢im treba da tragamo; a isto tako ¢ini
se da stvari od kojih bezimo ne prestaju da nas proganjaju.
Ta borba je iscrpljujuca; to je ono $to nazivamo ,,stres®.
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ZASTO DOZIVLJAVAMO STRES

Postoje cetiri glavna faktora koji uzrokuju stres, a sve su
to zapravo aspekti grabljenja:

1. Ne dobijamo ono §to zelimo.
2. Dobijamo ono sto ne zelimo.
3. Stitimo ono $to imamo.

4. Gubimo ono $to volimo.

1. Ne dobijamo ono §to Zelimo

Da li ikad dobijamo ono $to zaista zelimo? Mislimo da
je to ,ovo“ ili ,ono®, ali onda shvatimo da je to zapravo
nesto drugo. Nikada stvarno ne dobijamo ono $to Zelimo
jer, ako to dobijemo, shvatimo da zelimo nesto vise od
toga ili da Zelimo nesto drugo. Struc¢njaci za reklamira-
nje obozavaju tu nasu osobinu: dobijemo nesto, a zatim
nastavljamo da tragamo za nec¢im drugim. Mislimo da
¢e nasa zudnja biti utoljena ako dobijamo ono za ¢im
zudimo, ali ba$ kao narkoman koji sebi ubrizgava heroin,
uvek trazimo jo$. Zudnja jednostavno stvara jo$ zudnje:
na prvo mesto ne dolazi sam predmet, ve¢ navika, i tako
se zudnja nikad ne gasi.

Ne samo da je nasa zudnja neutaziva, ve¢ su i stvari od
kojih oc¢ekujemo srec¢u neizbezno razocaravajuce, zbog
toga $to ne mogu da traju vecno. Posto nista nije trajno,
na kraju zavisimo od neizvesnog. Spoznaja o tome stvara
pritajeni osec¢aj nepouzdanosti i nesigurnosti u nagim mi-
slima. Nasa zavisnost od predmeta i ljudi oko nas pretvara
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nas u zrtve onoga sto bi se moglo ili ne bi moglo dogoditi.
Cini nam se da nam se zivot prosto desava.

Mi ne znamo $ta Zelimo - mislimo da je to nesto iz
spoljasnjeg sveta, ali kao §to smo u prethodnom poglavlju
videli, ono za ¢im istinski zudimo jeste potpuna i istinska
sloboda. Ono $to ¢inimo tragajuci za tom slobodom ne
donosi nam pravu slobodu, ve¢ jednostavno stvara novu
potrebu - i tako nema trajnog ispunjenja. Sve nam se
¢ini nedovoljnim i ni$ta nas ne moze zadovoljiti osim
budenja naseg vrhunskog potencijala — unutrasnje srece
bez granica.

2. Dobijamo ono $to ne Zelimo

Cesto dobijamo ono §to ne Zelimo. Suocavamo se sa isku-
stvima koja u nama izazivaju nelagodu; ljudima, dogada-
jima, mestima, osecanjima i tako dalje. Odbacivanje tih
stvari, medutim, jednostavno izaziva naviku da sve vise
stvari odbacujemo, te uvek postoji nesto od cega treba da
bezimo. U sebi nosimo ose¢aj da nam nesto neprestano
smeta, i da je zapravo svaki na$ postupak na neki nacin
usmeren na to da izbegnemo neprijatnost.

3. Stitimo ono $§to imamo

Takode dozivljavamo i pritisak da moramo nesto da
odrzavamo - da se drzimo stvari za koje smo vezani: za
ljude, mesta, predmete, nacin Zivota, izgled i tako dalje.
Medutim, stvari ne traju vecno, i tako nam se ponekad
¢ini da nam sve curi kroz prste kao pesak: upinjemo se da
nesto ¢vrsto drzimo, ali to neprestano curi. Odrzavanje
i zadrzavanje stvari je iscrpljujuce, a na kraju uvek dozi-
vljavamo gubitak.
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4. Gubimo ono s§to volimo

Nista ne traje vecno. Re¢ ,ve¢no® je laz, a ta nestalnost
prouzrokuje nam mnogo bola. Cak i kada u ne¢emu uzi-
vamo, neki deo nas ve¢ predoseca gubitak, a to ne moze-
mo da podnesemo. Nasi odnosi ¢esto trpe zbog tog straha
od neizvesnosti, jer strepnja navodi ljude da pokusavaju
da kontrolisu i guse druge.

Sve u svemu, po$to ne umemo da se povezemo sa svo-
jim unutragnjim potencijalom za srecu, pretpostavljamo
da sreca i patnja poticu spolja. Ne prepoznajemo da su
to stanja uma i zato grabimo na Cetiri opisana nacina, $to
nam izaziva stres. Pored toga, obuzeti smo unutrasnjom
borbom: najdublje smo zavisni od svojih misli i ose¢anja;
smatramo ih stvarnim te jurimo za njima, odbacujemo ih
i reagujemo na njih hiljadama puta dnevno, umesto da
ih jednostavno ostavimo na miru. Posezemo za oblacima
umesto da se prepustimo nebu (vidite str. 24), i stoga ne
dozivljavamo mir, slobodu i sre¢u koje predstavljaju nasu
istinsku unutrasnju prirodu.

STRES I TELO

Kada ¢itav dan provedemo juredi za svojim mislima, za-
vrti nam se u glavi; ose¢camo da nam je mozak istrosen i
izmozden. Nas stres potic¢e od naseg odnosa prema misli-
ma i osecanjima a manifestuje se u telu, uglavnom zbog
preteranog lucenja hormona stresa kortizola.

Ovaj hormon se lu¢i kao posledica urodene telesne
reakcije ,,bori se ili bezi®, koja se razvila kao mehanizam



