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O avtorju in knjigi

Ajahn Munindo je budisti¢ni theravadski menih tajske gozdne tradicije Ajahna
Chahja. Rojen je bil na Novi Zelandiji v druzini protestantskega pridigarja. Z
budizmom se je srecal v zacetku svojega studija psihologije. Po ve¢ letih mladostnih
preizkusenj in po srecanju z najpomembnejsim zahodnjaskim menihom tistega casa,
Ajahnom Sumedhom, je vstopil leta 1974 v menisko skupnost. Popolno posvetitev v
menistvo je prejel od Phra Somdet Nanasamvara. Svojo prvo Vasso (trimese¢ni umik v
dezevni dobi) je prezivel v samostanu z enim od najvedjih theravadskih menihov
tistega Casa, Ajahnom Thateom. Kasneje je odsel v mednarodni samostan Wat Pah
Nanachat, ki je pricel delovati komaj nekaj mesecev pred njegovim prihodom. Zaradi
prestopa iz tradicije Dhammayutta v Mahanikayiko, ga je leta 1975 predstojnik
samostana Ajahn Chah ponovno posvetil v meniha. Prav Ajahn Chah je bil njegov
najpomembnejsi ucitelj in kasneje tudi vir inspiracije na Budovi poti.

Leta 1980 je prisel v Anglijo in se pridruzil meniski skupnosti v Chithurstu. Tri
leta kasneje je postal odgovoren za ustanovitev vihare (bivali$¢a menihov) v Devonu
na jugozahodu Anglije. Leta 1991 se je ustalil v samostanu Aruna Ratanagiri v
Harnhamu na severu Anglije, kjer je samostan z njegovim prihodom dobil mocan
impulz. Kot predstojnik tenko¢utno vodi manjso menisko skupnost, ter skrbi za kar
precejsnje stevilo budistov v tem delu Anglije.

Ucitelj Munindo v skladu s tradicijo pogosto nagovarja poslusalce z Dhamma
govori. Slovi kot izreden govornik z dolgoletno osebno prakso, zato z lahkoto razjasni
tudi mnogotere dileme in vprasanja, ki zanimajo poslusalce. Njegovi govori so
pogosto javno objavljeni v obsezni audio knjiznici v sklopu portala www.aruno.org.
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Ajahn Munindo je zelo povezan z zacetki spoznavanja Slovencev s theravadsko
gozdno tradicijo budizma. Slovenijo je prvi¢ obiskal junija 2003 na povabilo
theravadskega drustva Bhavana. Vodil je vikend umik na Blokah in vec¢dnevni
meditativni umik na Pohorju, ter imel nekaj javnih predavanj v Ljubljani, med
drugim tudi na Fakulteti za druzbene vede. Zelo gostoljubno v svojem samostanu
Aruna Ratanagiri sprejema Slovence, ki veckrat prihajajo na obisk, da bi preziveli
nekaj ¢asa v zbranosti in miru, intenzivno vadili in hkrati opazovali nacin Zivljenja v
budisti¢cnem samostanu. Sedanja urejenost samostana je pravo zrcalo visoko estetske
naravnanosti Ajahna Muninda. Posebno pomembno vlogo je odigral v Zivljenju
slovenskega meniha Tan Hirika, ki se je odlocil stopiti na Budovo pot in ki je nekaj
Casa svojega ucenja in vadbe prezivel v Aruni, saj je bil Ajahn Munindo eden od
njegovih prvih uciteljev.

Vsako poglavje knjige Nepricakovana svoboda se zacne z verzi iz
Dhammapade, starodavne knjige Budovih u¢enj o Dhammi, katero je Ajahn Munindo
prevedel in o njeni vsebini napisal ve¢ komentarjev. Zacetni verzi mu sluzijo kot sidro
za obravnavo posameznega, zelo prakti¢nega, Zivljenjskega problema. V knjigi skozi
svoje prakti¢ne izkusnje in z budisti¢nim pogledom na svet pojasni, kaj lahko sami
storimo, da bomo hodili skozi zivljenje v miru s svetom in s samim seboj. Prav osebne
izkusnje iz dolgoletnega Zivljenja v skladu z Budovim ucenjem so tisti bogati temelj,
ki daje zaupanje v njegove nasvete in spoznanja. Dodana vrednost knjige se pokaze
pri preizkusu posameznih njegovih trditev v nasem zivljenju.

V knjigi so ostale neprevajane nekatere splosno privzete palijske besede, kar je
tudi obicajni standard za tekste budisti¢ne tematike, slovar v zadnjem poglavju pa
pojasnjuje vse uporabljene palijske oz. specifi¢ne besede.

Iskrena hvala Andreji Grablovic za njeno pomoc¢ pri prevodu.

Prevajalec



Uvod

Zelo pogosto poskusamo slediti Budovemu ucenju z idejo, da bi bili
osvobojeni necesa - nasih Zelja, nase osebnosti, nase jeze, nasega trpljenja. Morda
smo potem kar preseneceni, ko nenadoma, sredi nasega prizadevanja, da bi nekaj
dosegli ali da bi se cesa resili, najdemo svoje srce odprto kakor okno, ki nam odkriva
velicasten razgled na nepricakovan obcutek svobode. To je svoboda, ko povsem
sreCamo samega sebe, tak$nega, kot smo prav ta trenutek, svoboda, da v polnosti
izkusimo vse situacije in Custva, ki se kazejo kot ovire do nase srece, ne da bi verjeli v
njih ali sledili njihovim navideznim sporoc¢ilom. To, kar nam omogoca vztrajati v tej
nepricakovani svobodi, da bi nasli mirnost in jasnost sredi viharja, je prostrano,
vkljucevalno zavedanje sedanjega trenutka, ki s svojimi osvobajajo¢imi kvalitetami
lezi v osr¢ju Budovega ucenja. Ta zbirka govorov je oblikovana okoli tematike tega
potencialno brezmejnega zavedanja.

Navdih, da bi natisnili to knjigo, je izviral iz vrste govorov, ki jih je Ajahn
Munindo podal na zacetku tisocletja na Novi Zelandiji. V teh govorih je oznacil
prakso, ki je osredotofena na zaupanje v ne-razsojevalno zavedanje sedanjega
trenutka, kot "izvorno usmerjeno prakso". Kot njeno nasprotje obstaja "ciljno
usmerjeno” prizadevanje. Zivel sem v samostanu v Wellingtonu, kjer so bili govori
podani in zame je bilo veliko olajsanje, ko sem slisal Ajahnovo zgovorno osvetlitev
teme, s katero sem se spopadal tudi sam. Pocutil sem se intuitivho povlecenega k
izvorno orientiranemu pristopu, toda hkrati sem obdrzal indiferentno zavezo do
ciljnega prizadevanja. Ta teZaven polozaj me je pripeljal v leta zmede, ko sem zaman
oskusal strniti in uskladiti ta dva pristopa v svoji lastni praksi. Vzpodbuda enega
nasih starejsih menihov, da sledim svoji lastni intuiciji, je bila zame precej$nje
olajsanje in je v meni sprostilo veliko energije. Del tega novega navdusenja je
vzpodbudil mo¢no Zeljo, da bi se ti govori objavili. S pomocdjo nekaj dobrih prijateljev
smo govore strnili v eno besedilo, z naslovom "Vsi smo prevajalci”, ki je drugi tekst v
tej zbirki. Zame je bilo to pocetje posebej mocan izziv, ko sem videl, kako je tudi
veliko drugih ljudi, posebej zahodnjakov, delilo z mano isti odziv do govorov ali do
tematike v govorih. Tak sprejem govorov je dokazal njihovo relevantnost, saj je bila
knjiga ponatisnjena v vec jezikih.

Kmalu po prihodu v Aruna Ratanagiri, samostan pri Harnhamu na severu
Anglije, kjer je Ajahn Munindo predstojnik samostana, je nastalo ve¢ drugih govorov,
ki so pritegnili mojo pozornost in ki se zdijo podobno pomembni. Dodajajo poglede
in teme, ki se zdijo kot temeljni kamni Ajahn Munindovega nacina zivljenja in
predstavljajo Dhammo: "Ko se zaljubimo" z njegovo presojo, kako vpreci vse svoje
navdusenje do Zivljenja v svojo prakso; "Kaj je odpovedovanje?”, ki razlaga potrebo po
primerni posodi, v kateri se lahko preobrazijo nase strasti; "Molitev in poboznost", o
zaposlitvi svojega srénega hrepenenja in prizadevanja na nacin, ki je redek v
zahodnjaskih predstavitvah theravadskih ucenj. Potem sem nekaj mesecev poslusal
celo serijo govorov Ajahna Muninda, ki so predstavili uporabo pozornosti v sedanjem
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trenutku in za razli¢ne tezavne situacije in ¢ustvena stanja. Vrhunec tega je bil govor
z naslovom "Mo¢ paradoksa”. V tem govoru je kratko in jedrnato formuliral bistvo
izvorno orientiranega pristopa do prakse: "Potrpezljivo dovoliti skrajno unicevalnim
dilemam, da so prisotne v nasem zavedanju tukaj-in-sedaj, brez presojanja - to je pot
ocis¢enja." S temi govori se je izoblikovala tematika knjige, ki je bila zaceta z "Vsi smo
prevajalci”. Ideja o knjigi je dobila bolj doloceno obliko in po nekaj zacetnih
obotavljanjih, ko je vprasal: "Ali res misli$, da so te stvari vredne tiskanja?", se je
Ajahn Munindo ogrel za idejo. Kon¢no se je s pomoc¢jo zapuscine njegove dobre
prijateljice Sue Warren, ki je umrla leta 2003, pojavila priloznost, da se knjiga natisne
in posveti njenemu dragemu spominu.

V prvem govoru Ajahn Munindo opisuje dozivljaje iz zacetkov svojega
menistva na Tajskem in njegovo zvezo z uciteljem ter ucenji, prejetimi od prvega
ucitelja, sedaj pokojnega Ajahna Tatea. Tematika knjige se potem premakne do
spostljivega prevajanja ucenj in form podedovane tradicije v to, kar je pomembno in
uporabno za nas. To je naloga, kot je razloZzeno v "Vsi smo prevajalci”’, s katero se
moramo individualno soociti, ¢e hocemo sprejeti resni¢ne dobrobiti svoje prakse.
Ajahn Munindo v naporu, da bi se srecal s tem izzivom, ostaja zvest navodilom o
zavedanju, ki jih je prejel od svojega prvega ucitelja, da realizira razliko med
aktivnostjo srca in srcem samim.

Glavnina knjige razvija temo o tem zavedanju, o srcu samem, njegovi prirojeni
svobodi in njegovi ustreznosti za sprejemanje in transformiranje razli¢nih strasti in
problemov, ki se pojavljajo v nasem zivljenju. Cilj je pokazati, kako lahko v tem kotlu
zavedanja, ¢e je nasa povezava z njim mocna, stabilna in dovolj Cista, vse ovire
raztopimo do njihovih prvinskih energij. Te energije so nam potem spet na voljo, da
se izrazijo na nacine, ki so dobri in prijetni. Kot je Ajahn pokazal v poglavju "Spoznati
svojo custveno vsakdanjost”, je to bistveno, ker "rabimo vso svojo energijo za
¢is¢enje". Ce katerikoli njen del predolgo zanikamo ali potla¢imo, se bo pritajil in se
navsezadnje obrnil proti nam.

Govori proti koncu knjige ponujajo premisljevanja in prakse, ki poskusajo
zagotoviti okvir za vzdrzevanje zavedanja na enem mestu in ga obdati z modjo, ki je
potrebna za prevzemanje njegovega transformativnega dela. Ta razporeditev govorov
sledi doloceni logiki, seveda pa je mozno odpreti knjigo na katerikoli strani in najti
nek ustrezen opomnik ali svez pogled na izzive, s katerimi se soo¢amo v svoji praksi.

Govori so bili podani na razli¢nih krajih - v samostanu Aruna Ratanagiri, med
rednimi nedeljskimi srecanji ali lai¢nimi meditativnimi umiki, med potovanji k
meditacijskim skupinam v Veliki Britaniji, kakor tudi v drugih drzavah. Vedno so bili
podani lai¢nemu poslusalstvu, ve¢inoma ob prisotnosti meniske sanghe. Ajahn je
pogosto odgovarjal na razli¢na vprasanja in tako na splosno poskusal nagovoriti s
tematiko tako meniske, kot lai¢ne praktikante. Govori so bili, vsaj deloma, precej
popravljeni, tako da so prirejeni za pisno obliko. Pri tem smo se izognili ponavljanju
ali pa smo razjasnili stvari, kjer se je zdelo to potrebno.

Citati na zacetku vsakega govora so vzeti iz Ajahn Munindovega prevoda
Dhammapade, ki jo je izdala River Publications. Citati uvedejo temo govora in
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izkazujejo Cast Budi s ponujanjem reference palijskih spisov, najstarejSega zapisa
njegovih ucenj. Tajske in palijske besede (razen Buda, Dhamma, Sangha in nekaj
lastnih imen) so pisane v kurzivi tam, kjer se pojavijo prvi¢ v vsakem govoru. Njihov
pomen je opisan v slovarju.

Veliko zadovoljstvo je bilo delati na tej knjigi s pomocjo tako veliko prijateljev.
Posebej se bi radi zahvalili Thomasu Jonesu in Glenn Langdellu za njuno zelo
kompetentno urejanje govorov, razlicnim testnim bralcem, posebej Ajahn Candasiri
in Soph Moengu za njegovo delo grafi¢nega oblikovalca.

Vcasih smo ¢utili, da je nase navdusenje, da bi vkljucili kar najve¢ materiala in
poskusali pokriti vse tocke, ki smo jih imeli za posebej pomembne za celotno temo,
precej povecalo obseg knjige. To me spominja na zgodbo o $panskem umetniku Pablu
Picassu. Nekoc¢ je Picasso skupaj z nekim umetnostnim kritikom obiskal Louvre v
Parizu. Ko sta stala pred eno od Rafaelovih mojstrovin, je kritik, da bi izrazil svoje
obcudovanje, pokazal na eno od Rafaelovih eteri¢nih prikazov grskih boginj in si
drznil reci: "Toda Pablo, ali ne misli$, da je naslikal to roko mnogo predolgo?”, kar je
bilo tehni¢no tudi res. Picasso je takoj direktno in iz srca odgovoril:" Ah, ne - tako
¢udovita roka ne more biti dovolj dolga!"

Upam, da boste uzivali ob branju te knjige, kot smo tudi mi uzivali ob njenem
nastajanju.

Abhinando Bhikkhu

Aruna Ratanagiri, Februar 2004



Povsem enostavno

Ti, ki gradijo kanale, usmerjajo tok vode.
Izdelovalci puscic izdelujejo puscice.
Obdelovalci lesa obdelujejo les.
Modri pa obvladujejo sebe.

Dhammapada, verz 8o

Predstojnik Mednarodnega gozdnega samostana v Bung Waiu je Zelel obiskati
nase samostane v Evropi in tu preziveti nekaj ¢asa na meditativnem umiku. Vse se je
uredilo, le nikogar ni bilo, ki bi prevzel njegove dolZnosti med odsotnostjo. Po tem,
ko sem v Britaniji Zivel dvanajst let, me je zanimala vrnitev v Azijo. Tako sem se leta
1993 znasel na poti na Tajsko za dlje c¢asa. Potoval sem v kraj, kjer sem kot mlad
menih opravil najvec svoje zacetne vadbe.

Padal je mrak, ko sem spet vstopil skozi samostanska vrata. Pozdravili so me
stari prijatelji in novi mesani obcutki Ziv¢nosti, hvaleznosti in ob¢udovanja. Toliko
tega se je zgodilo, tako znotraj, kot zunaj, odkar sem zivel tukaj. Kraj mi je bil domac,
pa tudi isto¢asno drugacen. Temna, vse obdajajoca tiSina gozda, pomesani vonji
divjega cvetja in diseCih palck, vse to me je popeljalo nazaj, ko sem bil star
stiriindvajset let, poln upanja na misticno izku$njo in tako cudovito prazen
pricakovanj. Sedaj pa so elektri¢ni zvoki odzvanjali preko rizevih polj iz smeri vasi
Bung Wai, kjer je vsaka hisa, ne samo poglavarjeva, imela svoj radio in televizor.

Po dnevu ali dveh sem odkril, da se samostan ni zelo spremenil. Ceprav se je
umazana cesta iz regionalnega mesta Ubona izboljsala v asfaltirano in so traktorji
zamenjali bivole na poljih, so samostansko vodo $e vedno ro¢no dvigovali iz vodnjaka.
Listje so Se vedno vsakodnevno pometali in barvilo za blago so prav tako $e vedno na
tezaven nacin pridobivali iz smole nekega drevesa in no¢no branje je bilo mogoce le
ob kerozinskih svetilkah. Sporocilo, tako znacilno za theravadsko gozdno tradicijo:
"Naj bo enostavno”, je Se vedno odmevalo, tako kot se je odmev tempeljskega gonga
slisal milje naokoli in celo preglasil moderni hrup.

Dnevni program v samostanu je bil bolj gibljiv, kot sem pri¢akoval. Imel sem
Cas, da sem se spet povezal z drugimi menihi. Prav tako sem imel ¢as govoriti z
lokalnimi vas¢ani. CudeZno, zdelo se je, da so se spominjali nas, ki smo ziveli tam, ko
je bil leta 1974 samostan ustanovljen. Starejsi ljudje niso odvrgli navade Zvecenja
betela, kakor tudi niso izgubili ZareCega brezzobega nasmeha. Izmenjevali smo si
zgodbe o razvoju samostanov po svetu, v dezelah, za katere mnogi $e niso niti slisali.

Kot da bi imel sreco, sem imel med tem ¢asom bivanja priloZnost, da obis¢em
nekaj meditacijskih mojstrov na severovzhodu Tajske, med njimi tudi mojega prvega
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ucitelja. Tega nisem videl, odkar sem pred osemnajstimi leti zapustil samostan.
Castivredni Ajahn Tate je bil zelo spostovan uditelj, nekoliko starejsi od Ajahna
Chahja. V letih okoli 1930 je bil u¢enec Ajahna Muna. Od takrat, ko je postal menih
pri Stirinajstih, je celotno svoje zivljenje prezivel v goreci praksi in v sluzbi Dhamme.
Razvijal se je, skupaj z Ajahnom Chahjem, v enega od prevladujocih vodij tajskega
budizma. Ustanovil je samostan Hin Mark Peng in v njem tudi Zivel. V ¢asu mojega
obiska Tajske je prebival v bliznjem gorskem samostanu Wat Tum Karm, v votlini
pokojnega Ajahna Funa. Imam se za izredno sre¢nega, da sem preZivel prve mesece
svojega meniskega Zivljenja z njim, preden sem Sel Ziveti k Castivrednemu Ajahnu

Chahju.

Ko sem prvi¢ priSel k Ajahnu Tateu je bil ta star Stiriinsedemdeset let. Pred
kratkim so mu odkrili levkemijo. Po osemnajstih letih je ¢udezno, Se vedno ponujal
vodenje vsakomur, ki je iskal njegovo pomo¢. Tako sem se z ne malo veselja in
pricakovanja pridruzil druzbi na nekajurno potovanje na sever, da bi mu izkazal
spostovanje. "Kaj bi mu podaril? Se me bo spomnil?" Taksne vznemirjene misli,
spomini na tezavne case, ki sem jih prezivel v teh davnih letih, ter otrosko
pricakovanje, so napolnili moj um.

Celo takrat, ko sem zivel z njim je imel ¢udovit videz dedka. Sedaj, pri
triindevetdesetih, mu je ostalo le malo fizicne moci, pa vendar so mu oci sijale,
njegov tih visoki glas je bil ¢ist in njegova koza je zarela. Solze so me zadusile, ko sem
sem potreboval drugega meniha, da sem izrazil svoje veliko veselje, ker ga spet vidim.
Ni me prepoznal. To mi ni bilo tako pomembno kakor to, da sem spet sedel ob
njegovih nogah. "Kako osupljivo!" sem pomislil. "Vsa ta leta nazaj, po tolikem trudu v
mojem novem Zivljenju kot gozdni menih, ko sem prestal divje notranje boje, navzlic
temu, tukaj ¢utim taksno sreco! Kako ¢udovito!"

Ajahn Tate je bil meditacijski ucitelj mojega vzgojitelja Somdet Nyanasamvara
iz Wat Bovornivesa v Bangkoku. Njegovo ucenje sem spoznal v obliki tiskanih
prevodov. Ko sem srecal nekaj Ajahn Tatejevih ucencev v Bangkoku, sem bil o¢aran
nad njihovim vedenjem in zunanjim obnasanjem. Z blagoslovom svojega vzgojitelja
sem se preselil v notranjost deZele, da bi prezivel svoj prvi deZevni meditativni umik
(vassa) v Wat Hin Mark Pengu. Tja sem potoval v druzbi zahodnega meniha, ki sem
ga sreCal v Bangkoku. Sluc¢ajno sva oba imela umik priblizno isto¢asno v Avstraliji,
sedaj pa sva oba imela skupni interes obiskati tega velikega ucitelja. Wat Hin Mark
Peng je bil odro¢en samostan na gozdnatem obreZzju reke Mekong, priblizno trideset
milj gorvodno od Vientiana, glavnhega mesta Laosa. Ko sem bil tam, so komunisti
izvedli invazijo na Laos. Moj kuti je bil visoko na skali, prav nad reko. Ko sem prisel
tja, smo se v zacetku spodaj vsako jutro kopali, vendar, ko so se razmere med Tajsko
in Laosom poslabsale, so zaceli ruski vojaki patrolirati po Mekongu v svojih ¢olnih.
Zaradi streljanja, kopanje ni bilo ve¢ prijetno.

Zivljenje na vojnem obmod¢ju je gotovo dodatno okrepilo mojo izkugnjo. Takoj
sem se poskusal prilagoditi na hrano in klimatske razmere, vendar pa nisem znal
jezika. Prisel sem iz Nove Zelandije, kjer je bilo Zivljenje v gozdu uzitek, ni bilo kac,
ali skorpijonov, celo mravlje niso bile motece. Toda v azijskem tropskem gozdu je
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potrebna resni¢na previdnost ko gres$ zvecer v posteljo, saj se je lahko vanjo priplazila
kaksna kaca. Bili so casi, ko sem se zbujal sredi noci in je bilo telo polno pikajoc¢ih
mravelj, stene hiske pa so se navidezno premikale, ker so mravlje mrgolele po celotni
zgradbi.

Srce in aktivnost srca

Ob priliki prvega pogovora, ki sva ga z druzabnikom imela z Ajahnom Tateom,
je ta z zanimanjem poslusal, kaksna je najina praksa. Ker sva nameravala Ziveti v
njegovem samostanu najmanj za ¢as deZevnega umika, je hotel vedeti, kaksno je
najino razumevanje prakse. Zaradi tega naju je poklical v svoj kuti.

Potem, ko je postavil nekaj vprasanj, je nama nekaj ¢asa govoril. Med govorom
je rekel nekaj, kar se mi je vtisnilo v spomin, nekaj, kar je zame Se vedno tako
pomembno, kot je bilo takrat. Skozi prevajalca je rekel: "Vasa naloga v praksi je
ugotoviti razliko med srcem in aktivnostjo srca. Enostavno to." Ko se sedaj tega
spomnim, ga skoraj slisim, kako to govori. Njegov glas je bil ljubezniv, toda mocan in
poln, jasno bogat v dozivljanju in neomajnem razumevanju. Nisem pricakoval, da bo
rekel nekaj tako direktnega, pri¢akoval sem kaj bolj zapletenega in tezko
razumljivega. Moj odgovor na to je bil: "Da, razumel sem, lahko se lotim tega."

Temelj moje meditacijske prakse in mojega raziskovanja je bil in je Se, notranje
opazovanje in usmeritev pozornosti, tako da sam zase spoznam, kaj je srce in kaj je to
aktivnost srca. Besede, ki jih je Ajahn Tate uporabljal so bile jit in argarn kong jit.
Palijska beseda citta je v tajscini skrajsana v jit" in obe besedi pomenita "srce" ali
"um". Argarn kong jit pomeni "aktivnost srca ali uma".

Slisal sem veliko govorov o razvijanju jhan (stanj meditacijske absorpcije) in o
doseganju razli¢cnih nivojev realizacije in uvidov. Ajahn Tate je poudarjal
pomembnost, da nismo vznemirjeni z idejami o praksi in ne z razli¢nimi izku$njami,
obcutji ali mentalnimi vtisi. Vse to naj bi gledali enostavno kot na aktivnost uma. Vse
to je vsebina uma. Ce je srce ali um (citta) kakor ocean, potem so aktivnosti srca ali
uma kakor valovi na tem oceanu. Nasa praksa naj bo gledanje teh valov kot valov, ki
SO na povrsini oceana.

Vecina od nas se obicajno zaplete v aktivhost. Sam se Se vedno zapletem v
valove, v premike uma in pozabim, izgubim smer. Praksa pomeni spomniti se smeri
in gojiti zavedanje, ki razlikuje poznavanje, od tega, kar je poznano. Mi lahko
poznamo obcutja v telesu, obcutke, gibanja energije, mentalne formacije, ideje,
impresije, koncepte, spomine in sanjarjenja. Vse to moramo videti kot aktivnost. Ce
to ne prepoznamo kot aktivnost, kaj se zgodi? Sami postanemo aktivnost in se
ujamemo v to delovanje. V japonskemu budizmu obstaja rek: "Smej se, toda ne izgubi
se v smehu; jokaj se, toda ne izgubi se v joku." Prav tako pa lahko re¢emo: " Misli,
toda ne izgubi se v premisljevanju. Uzivaj, toda ne izgubi se v uzivanju."

Vcasih se ljudje srec¢ajo z budisti¢nimi ucenji ali z budisti¢cno meditacijo in
dobijo predstavo, da umirjenost pomeni osvoboditi se vse vsebine uma, izprazniti
um. V meditaciji se vcasih zdi, da je um zelo odprt in prostran in da se v njem zelo
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malo dogaja. Seveda to ne pomeni, da smo uspeli, da smo razsvetljeni. V tem stanju
odprtosti, jasnosti in prostranosti, lahko doZivimo vitalnost in uZitek. Ce nismo
primerno informirani in pripravljeni, lahko napravimo napako in mislimo: "To je to!
Ta dobri obcutek je bistvo vsega." Ajahn Tate je rekel, da je tudi ta dober obcutek
samo aktivnost srca. Bistvo prakse je poznati to aktivnost glede na to, v ¢em se ta
aktivnost dogaja. Kaj je to, v ¢em se ta aktivnost odvija? Kaj je to, ki ve? Gojiti bi
morali zavedanje, ki prepozna vedenje, kakor tudi tisto, kar vemo.

Napor, da se spomnimo

To ucenje je bilo prvo darilo, ki sem ga prejel od Ajahna Tatea. Bilo je
dragoceno darilo, ki mi je zelo pomagalo v praksi, ki sem ji od tedaj sledil. Bil sem
navdusen zacetnik, ki je imel tudi nekaj prijetnih izkuSenj v meditaciji. Bil sem
odlocen, da pridem nekam v svoji praksi in za to sem se moc¢no trudil. Ko sem zjutraj
zgodaj vstal in Sel naokoli po milosc¢ino, sem pojedel obrok in po pocitku prezivel
ostanek dneva v sedenju in hoji. Bilo je malo knjig v angles¢ini, toda tistih nekaj, kar
sem jih nasel, sem temeljito predelal. Teh nekaj pogovorov, ki sem jih imel, je bilo z
ljudmi, katerih jezika nisem mogel govoriti. Tisti zahodni menih je meditiral na temo
smrti, na meditacijski objekt, ki ga je pogosto priporocal Buda in je priljubljen v
gozdni tradiciji. Ni izgledalo, da bi mi posvecal mnogo pozornosti. Ko so meseci tekli,
sem po videzu postajal vedno bolj podoben smrti in mislim, da me je ta menih nasel
za zanimiv objekt kontemplacije. Nisem se pocutil dobro ob dietni prehrani z
lepljivim riZem, soljenimi ribami in papriko in izgubil sem veliko teze. Zavezal sem se
ostati tri mesece vasse in ta zaveza je dodatno povecala intenzivnost.

Prav gotovo sem imel nekaj koristi od napora, ki sem ga vlozil med ¢asom
intenzivne prakse v tem meditacijskem umiku. Priblizno na polovici treh mesecev
sem izkusil jasnost, ki se je lahko Zivo spominjam - bila je no¢ ali dve pred mojim
Stiriindvajsetim rojstnim dnevom. Dogodilo se je precej spontano, izvajal nisem
nobene posebne prakse. Zvecer sem sedel pri puji, obdan z drugimi menihi. Puja je
potekala v zelo enostavni, neugledni, odprti leseni zgradbi z obi¢ajnimi travnatimi
rogoznicami polozenimi preko zlo$¢enih betonskih tal. Recitirali smo na isti nac¢in
kakor vsak drug dan, z istimi piki komarjev in moja kolena so me bolela kot obicajno.
Naenkrat, brez opozorila, sem se znasel v doZivljanju naj¢udovitejse jasnine, ki ni bila
podobna nicemer, kar sem poznal do tedaj. Dozivel sem popolnoma naraven, pa
vendar isto¢asno nenavaden obcutek blagostanja. Zdi se, sem pomislil, da bo tak
pogled na stvari trajal ve¢no, ker v resni¢nosti so stvari vedno bile tak$ne, samo da
tega nisem opazil. Ko se je puja koncala, sem se pocutil tako vzviseno, da sem to
omenil enemu od menihov, ki je rekel: "Pojdimo se o tem pogovoriti z Ajahnom
Tateom."

V samostanu je bila tradicija, da je po vecernih recitacijah $lo osem ali deset
menihov na obisk k Ajahnu Tateju, da bi ga masirali. Tajska masaza je naporna. S
komolci pritiskas v telo kolikor le mores$ globoko. Ti tajski menihi so se resni¢no lotili
dela na Ajahnu Tateju. Nekdo je masiral njegovo stopalo, nekdo drug njegovo nogo,
spet drugi roko, vsi so vrtali vanj in to se je dogajalo vsak vecer. Tega vecera, ko smo se
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pogovarjali o tem, kaj se mi je zgodilo, je ustavil masazo, se vsedel in rekel: "Ho¢em
slisati ve¢ o tem." Razlozil sem, kaj se mi je zgodilo. Ta vecer mi je dal drugi najbolj
koristen nasvet, ki sem ga v zvezi s prakso kdajkoli prejel.

Rekel je: "Ti trenutki jasnine, ta pozornost in prisotnost, ki si jo izkusil, je zelo
dobra. Od sedaj naprej se mora$ tega samo hitreje spomniti." Govorila sva preko
prevajalca, kar ni bilo lahko. Ce bi govorila direktno, bi mi morda rekel: "Kar nadalju;
z vadbo pozornosti v sedanjem trenutku in se naudi vrniti hitreje k temu jasnejSemu
nacinu gledanja. Tako preprosto je, potreben je napor, da se spomnis." Malo po malo,
s pravo vrsto napora, z dosledno prakso, za katero verjamem, da jo mnogi Ze imate, se
lahko spremenimo.

Po preteku sedmih let, zavit v odejo med zimskim meditativnim umikom v
Angliji, sem bil sposoben razumeti to, kar je Ahjan Tate rekel tisti vecer. Po tem
razgovoru sem padel v pekel. Globoki, osupljivi izkus$nji, ki sem jo imel med tem
vecerom, so kmalu sledila strasansko neprijetna umska stanja, nepopisno grozna
stanja dvoma v sebe. Zaradi tega pogosto govorim, kako pomembno se je temeljito
pripraviti na prakso. Takrat $e ni bilo dolgo tega, odkar sem bil hipi. Samo nekaj
mesecev pred mojim druzenjem z Ajahnom Tatom sem zapustil komuno v kateri sem
zivel. Stopal sem preko avstralske pus¢ave, nato sem potoval po otokih skozi
Indonezijo, se ustavil na kratkem potapljanju na Timorju, slikal batik na Javi in
potem Sel naprej skozi plaze in restavracije iz Malezije na Tajsko. In znasel sem se
tukaj z obrito glavo, v meniski obleki, kjer izvajam to intenzivno prakso. Sigurno
nisem bil primerno pripravljen.

Zahvaljujo¢ Ajahn Tatejevi ljubeci prijaznosti in dosledni pozornosti, sem
prezivel ta zelo neprijetna stanja. Toda Sele po sedmih letih sem bil sposoben ceniti
to, kar mi je povedal ob tisti priloznosti. Sedaj opogumljam ljudi, da napravijo ta
napor, da se spomnijo. V¢asih, ko pozabimo ¢esa smo se naucili, lahko razvrednotimo
izkusnje, ki smo jih imeli, napor, ki smo ga naredili, uvide, ki so se pojavili. Ajahn
Chah je imel prispodobo. Rekel je: "Ti trenutki pozornosti in razumevanja so kakor
kaplje vode, ki prihajajo iz pipe. V zacetku je to tok - tok - tok, z velikimi presledki
med toki." Ce nismo pozorni med temi presledki, ¢e smo ujeti v svoje misli, ujeti v
vsebino uma in obcutke, ki jih izkusamo, lahko mislimo, da so nasi trenutki
pozornosti nebogljeni in jih opustimo, kot da so naklju¢ja. Toda Ajahn Chah je
nadaljeval: "Malo po malo, z doslednim naporom, postanejo ti trenutki tok, tok, tok,
potem toktoktok in potem postanejo strnjen tok." S stalnim naporom vstopi$ v
nepretrgan tok pozornosti. Trenutki so isti, vendar so neprekinjeni.

Mi pozabljamo, vendar je dobra novica, da se lahko spomnimo. Sedemo v
formalno meditacijo, zberemo skupaj srce in um in se naravnhamo na tisino. Najdemo
pravo smer, spomnimo se. Um odplava stran. "Ce samo tega ne bi naredil" pomislimo,
ali: "Zakaj je rekel to?" Oddaljimo se v prihodnost, misle¢: "Ali imam svojo vstopnico
za jutri? Kam sem jo dal?" Postanemo ujeti, izgubljeni, toda potem se spomnimo, ker
je nase srce zavezano temu, da se vedno znova spomni. Ce se enostavno spomnimo, je
to dobro, toda Ce se zatopimo v neko vrsto razsojanja in re¢emo: "Ne bi smel pozabiti
svoje prakse, to je brezupno,” se spet izgubimo. Bistveno je, da se spomnimo. Ni se
nam treba ozirati na to, da pozabljamo.
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Biti previden

Nasvet Ajahna Tatea je bil: "Vse kar moras narediti je, da se spomnis hitreje."
Med vasso sem se trudil in bil sem zelo priden. Hkrati sem bil ta ¢as v takem stanju
obupa, obcasnega strahu in vznemirjenosti, da je bilo resni¢no le vprasanje
preZivetja. Na koncu vasse so se odlocili, da moram v Bangkok na zdravstveni pregled
in na pocitek. Dejansko sem koncal v bolnisnici. Preden sem odsel, sem obiskal
Ajahna Tatea. Dal mi je tretje pomembno in koristno ucenje. Dal mi ga je z veliko
dobroto in modrostjo in z mano ni bil samo prijazen, tako zelo se je zavedal narave te
poti. Rekel je: "Bodi previden." Tega se Se vedno Zivo spominjam. Rekel je: "Prostor v
katerem si v sebi je zelo ranljiv, bodi previden."

Veckrat za¢nem naso vecerno meditacijo v Ratanagiriju z vodenjem v notranjo
umiritev z besedami: "Previdno posvetimo pozornost..." Mislim, da v mnogih
primerih lahko zamenjamo besedo "previdnost" za "zbranost". V slabi kondiciji, v
kakrsni sem bil, ko sem videl Ajahna Tatea, so bile njegove besede ravno tisto, kar
sem potreboval. Bil sem tako nesrecen, da bi lahko bil zelo hitro neprijazen ali
nepremisljen do sebe. Veste kako je, ko postane$ samo malo nesrecen. Zacenja$
kriviti druge: "No, nekdo je napravil nekaj narobe". Zelo tezko se je pocutiti
nesrecnega, ne da bi nekdo, vklju¢no s samim sabo, napravil nekaj narobe.

Ce se po¢utimo nesre¢ne, moramo enostavno biti s to nesre¢nostjo. Ce nismo
obzirni, lahko re¢emo kaj narobe, ¢eprav nam to resni¢no ne pomaga. To lahko
reCemo znotraj ali zunaj. To projiciranje krivde je posledica tega, da notranje napac¢no
dojemamo svojo nesreco, Zalost ali trpljenje, kot da je s tem nekaj narobe. Tega ne
jemljemo tako, kot v resnici je. To ne priznamo in ne ¢utimo, ne dovolimo, da se
dogodi. Nimamo "znanja", da bi videli to kot aktivnost, ki se odvija v zavesti. Ker
nimamo tega pogleda, se borimo, da bi ukrenili nekaj glede svojega trpljenja, da bi ga
na nek nacin obravnavali. Rec¢i, da je nekaj slo narobe in da je to zaradi napake, ki jo
je nekdo napravil, je nepremisljen nacdin ukvarjanja s svojimi neprijetnimi
izkusnjami. Navada, da to kar naprej poCenjamo je simptom tega, ¢emur pravim
prisilno razsojajo¢i um. Ajahn Tatejevo darilo ob slovesu: "Bodi previden" me je k
temu intuitivno, ¢e Ze ne konceptualno prebudilo.

Osredotocdenost uma

Kon¢no ucéenje sem prejel od Ajahna Tatea ob obisku s skupino iz Bung Waia v
letu 1993. Samo nekaj mesecev kasneje je v starosti Stiriindevetdesetih let umrl. Sedeli
smo blizu njega, tako da mu ni bilo treba govoriti glasno. Pocutil sem se skoraj prevec¢
sramezljivo, da bi ga poskusil zaprositi za govor, ker je izgledal tako slaboten in
utrujen. Bilo mi je zadosti, da sem bil blizu njega. Pa vendar, z vidno prijaznim
zanimanjem in velikim interesom je odgovarjal na vprasanja. Vsi drugi obiskovalci
tega dne so ze odsli, ostala je le majhna skupina. Kot se lahko spomnim je eden od
mladih menihov vprasal Ajahna Tatea, ¢e lahko pove, kaj je bistvo budisti¢nega
ucenja. "Budizem, ti Zeli$ definicijo budizma?" je rekel. "Budizem je osredotocenost
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uma." (tajsko: ekaggata jit). Veliko je bilo napisano in povedano o budizmu in to, da
tako velik ¢lovek tako jasno in enostavno predstavi pot, je bilo dragoceno darilo.

Za tiste, ki Se nimajo osnov v praksi, bi bilo razumljivo, da Ajahn Tateova
definicija budizma nima nobenega smisla. Celo za tiste, za katere ima smisel, za vedji
del $e ne vemo, kako ostati jasno, zavestno in pozorno v stanju osredotocenosti. Ce
mislimo, da smo osredotoceni, ¢etudi le malo, potem bomo vedeli, da je um, ki je
raztresen in razdrobljen, zmeden. Taksen napa¢no dojema to, kako stvari so. V tem
stanju je blokirano naravno blagostanje, ki ga ¢utimo, ko smo osredotoceni.

Mnogi od nas smo bili skozi svoja zgodnja leta dolgotrajno blokirani. Poskusali
smo izbrati pravo filozofijo, pravilno politi¢no stalisce, pravi stil Zivljenja, pravi tip
odnosov z drugimi, pravo druzbeno ureditev, tako da bi se v Zivljenju dobro pocutili.
To je trajalo do mojega prvega meditacijskega umika. Takrat sem se naucil, kako
usmeriti pozornost na dihanje in ustaviti zeljo, da sledim motnjam. Dokler nisem
raziskal ali odkril naravno stanje blagostanja, ki pride, kadar je um zbran, sem mislil,
da moram nekaj narediti ali osvojiti, da se bom dobro pocutil. Kadar se spomnimo ali
spet poveZemo z naravno dobroto srca, ki je mirnost, tihost, miroljubnost in jasnost,
potem se s pomocjo jasnega gledanja narave sveta, nase razmerje s svetom spremeni.
Svet ostane to, kar je in kar je vedno bil. Se vedno je uZitek in bole¢ina, tako
intenzivna ali pa manj intenzivna, Se vedno je nepravi¢nost in borba, razocaranje,
veselje, naslada in sreca. Ko z jasnostjo vidimo, da vse to pride in odide, ko vidimo z
zavedanjem, da vse dozivljanje nastane in izgine, potem ni¢ ve¢ iz pogojene
nagnjenosti ne umesc¢amo sebe v nobeno posebno izkusnjo. Namesto tega, se
trudimo razumeti naravo dozivljanja.

Tako cetrto ucenje Ajahna Tatea pravi, da je resni¢no vredno razvijati presojo,
kako vztrajati bolj svobodno in bolj pogosto v osredotocenosti srca in uma. To je bolj
pomembno, kot pa sofisticirano razumevanje budisti¢nih teorij ali pridobivanje
izkusenj z veliko umiki in uvidi. Ko poznamo to stanje, ki je na Poti tudi upraviceno
poudarjeno, bomo najbolje naravnani, da napredujemo v praksi.

Za ta $tiri enostavna, pa vendar ¢udovito tehtna udenja, bom ostal neskoncen
dolznik Ajahnu Tateu. Sre¢en sem, da jih delim z vami.

Hvala za vaso pozornost.
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Vsi smo prevajalci

Resni¢no smo sami odvisni od sebe,
kako bi zares bili odvisni od drugega?
Ko doseZemo stanje samozaupanja,
najdemo redko zatocisce.

Dhammapada, verz 160

Ob tej priloznosti bi rad razpravljal o trudu, ki ga vsi vlagamo v nase
prevajanje prakse budizma. Morda se vam ni zdelo, da ste prevajalci. Rad bi vas
spomnil, da smo vsi prevajalci v smislu, da ucenja, ki smo jih nasledili od nasih
azijskih bratov in sester, ne moremo kar iztrgati in ga potem posaditi na drugo mesto
na planetu. Potrebna je pozornost na razlicne pogoje okolja. Medtem, ko z veseljem
prepoznamo, da obstajajo nekateri univerzalni principi v udenjih, so oditno tudi
nekateri aspekti, ki so povezani s kulturo in tradicijo. Tako je nadin, s katerim se
lotevamo budisti¢ne prakse in vrsta napora, ki ga v to vlagamo, nas prispevek k tej
nalogi prevajanja, ki si jo delimo med seboj. To je tako pomembno, ¢e ne celo bolj,
kakor samo prevajanje tekstov. Ali se lahko bolj zavedamo svojega prispevka k tej
nalogi kot tako, da jo opravljamo?

Pogosto sem govoril o prepoznavanju tega, kaj se nanasa v u¢enjih na obliko in
kaj je v domeni duha. Pomesanje teh stvari lahko pomeni, da dajemo poudarek na
napac¢no mesto. Ce to po¢nemo, kon¢amo z rezultati, ki jih nismo pri¢akovali. Toda
urejanje teh stvari je dale¢ od enostavnega. Iskrivo Zarenje teh eksoti¢nih ucenj in
tehnik nas z lahkoto zbega, posebej, ker smo bili tako dolgo v temi. Morda se
strinjamo in nas prepri¢a zacetni odziv na to novo odkrito svetlobo. Buda je bil
vztrajen v svojem vzpodbujanju, da se ne pustimo ukaniti z na¢inom, kako naj bi se
stvari zdele. Le po pazljivem in natan¢nem pregledu, naj bi popolnoma sprejeli, da je
nekaj res. Bistvo tega Budovega vzpodbujanja je, da moramo direktno in sami
spoznati korist ucenj. Po drugi strani tudi ni predlagal, da opustimo stvari, ker ne
vidimo takoj smisla v njih. Torej, kako naj pristopimo k razlocevanju pomena ucenj?

Razlocevanje bistva

Bistvo druzenja na nasi budisti¢ni poti je najti podporo za hrepenenje nasega
srca, da bi bili svobodni. Naravno je, da za¢nemo z opazovanjem drugih, kako se ti
lotevajo prakse. Toda, ¢eprav je bila doloc¢ena tehnika ali sistem uspe$no uporabljen v
praksi pri eni osebi, to ne pomeni, da bo deloval za vsakogar. Modro se je vprasati:
"Kaj je pomembno za mene? Kaj je v meni, kar me vzpodbudi, ko vidim ucitelja ali
sli$im ucenje?" Sam rad razmisljam o religioznih oblikah, kot da bi bile to konvencije
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o prehranjevanju. Ce smo la¢ni, je bistvo hranjenja, postati osvobojen od neugodja
lakote. Ce gre$ v japonsko restavracijo in je$ s pal¢kami, ali v tajsko restavracijo in je$
z zlico, ali v restavracijo, kjer uporabljas noz in vilice, konvencije niso bistvene.
Bistveno je, da se nasitimo. Tako je tudi s prakso. Bistveno je, da nase srce ne ¢uti ve¢
lakote. Nasa naloga je dolociti, kaj je to, kar nas hrani in se osredotociti na to. To je
dolo¢anje podro¢ja duha. Ce damo tej nalogi prednost, karkoli Ze to lahko pomeni v
nasem primeru, potem mislim, da se bodo oblike, ki podpirajo duha, razvile pravilno.
Ce ne damo duhu primerne prioritete pomeni, da nam lahko manjka tisto, kar je
najvecdja vrednost v verski tradiciji.

Nekaj, kar lahko zgresimo, je ustvarjalno sodelovanje v nasem preiskovanju.
Ce ho¢emo, da bo nase prevajanje ustrezno, moramo biti kreativno vpleteni vanj.
Oblike, ki smo jih nasledili, seveda spostujemo. Zaceti moramo z ucenjem, ki je bilo
zZe preizkuseno in testirano. Vcasih to zahteva, da enostavno naredimo to, kar se nam
reCe. Na tej stopnji je ucenje forme prioritetno. Na primer, ¢e se u¢imo tai chi, ne
dvomimo v mojstra. Ko se pri gibih poc¢utimo neprijetno, potem pri nasi tretji vadbi
ne predlagamo, kako bi se forme lahko spremenile. Ceprav se na zacetku lahko
pocutimo nerodno in izgledamo nekoliko neumno, se enostavno u¢imo forme in
ponizno sprejemamo to, da se trenutno ne pocutimo dobro. Ko delamo s chijem
vemo, da so te forme podpore za energijo. Ce prakticiramo forme s predanostjo, se
sCasoma naucimo spro$canja v formi in potem se morda energija chi za¢ne premikati
in nam je prijetno.

Form torej ne odpravljamo. Zavzamemo formo in zelo potrpezljivo ¢akamo,
dokler se ne umirimo v njej. Potem ¢utimo gibanje duha. Ko smo popolnoma domaci
z duhom, duh postane prioriteta. Sedaj smo v stiku z bistvom. Na ta nac¢in bomo
sposobni spreminjati forme, ne da bi duha spravljali v nevarnost ali ga ovirali. Ce
poskusamo prilagajati stvari prehitro, na temelju tega, kar imamo radi in Cesar ne,
lahko ustvarimo blokade.

Neki prijatelj nasega samostana je povedal zgodbo o dragocenem nauku, ki ga
je prejel med svojim prvim letom $olanja od zelo cenjenega tesarja. Ko je pricel z
vajenisko dobo, je njegov prijatelj dobil od oceta v dar zelo kvalitetno novo kladivo.
Bilo je odli¢no uravnotezeno, z lesenim drzalom, ravno taksno, kot bi si ga Zelel vsak
prizadeven tesar. Ucitelj je prijatelja veckrat poucil, da mora drzati kladivo na koncu
rocaja, tako da bo lahko imel najboljsi udarec. Toda, ¢eprav je bil zacetnik, je prijatelj
mislil, da zna to bolje. Ce si zacetnik v tesarstvu, se res zdi lazje drzati kladivo bliZje
glavi. Nekako ¢utis, da si tako lahko bolj natané¢en. Po vec¢kratnih opozorilih je ucitelj
neki dan vzel v roke drzalo tega ¢udovitega kladiva in ga polovico odrezal. Rekel je, da
ker ga nas prijatelj ne uporablja, o¢itno odrezane polovice drzaja ve¢ ne potrebuje.

Pravilna drza

Na prakso, ki jo izvajamo, gledamo spostljivo in tipamo za smislom. U¢itelj nas
uci, naj prakticiramo na ta nacin in ne drugace. Ko nadaljujemo s prakso in ko
napravimo tako, kot nam uditelj rece, preverjamo in ¢utimo in ne verjamemo kar
tako. Nujno je, da zaupamo svojemu ucitelju, toda to zaupanje ni slepa vera. Velika
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razlika je med zaupanjem v to, kar nam uditelj ponuja in verovanjem v njega in
njegove tehnike. Mnogi od nas pridemo s pogojenostmi iz druge verske tradicije, s
taksnimi, ki povzdignejo vero v edino bistvo. Taksen pristop se ne more uporabiti pri
budisti¢nih ucenjih.

V budizmu imajo prepric¢anja uporabno vrednost. Verjamemo v stvari, kot je
na primer ponovno rojstvo, verjamemo, da se bomo po smrti ponovno rodili. Toda
vecina od nas ne ve, Ce je to objektivna resnica, tudi sam ne vem, e je to res. V to
verjamem na nacin, da ¢e nekdo rece, da je vse to nesmisel, se mi o tem z njim ni
potrebno prepirati. Ne potrebujem, da se strinja z mano. Izbral sem vero v proces
ponovnega rojstva, vendar se tega prepric¢anja drzim narahlo, vera ni kon¢na tocka.

Ko nam na$ ucitelj rece, da naj prakticiramo na dolo¢en nacin, mu zaupamo
na besedo. Buda je uporabil prispodobo zlatarja, ki Cisti zlato. S tem je opisal na$
trud, da ocistimo nase razmerje do ucenj. To je ponavljajo¢ proces odstranjevanja
necisto¢, dokler ne dobimo cCistega zlata. Nase razmerje do ucenj precis¢ujemo z
negovanjem preiskovanja, s ¢utenjem, kako ucenja delujejo za nas. Ko prakticiramo
razli¢ne vaje in tehnike, ter ugotovimo, da nekaj ne deluje, za¢enjamo dvomiti. To je
dobro. Dvom ne imejte za oviro v svoji praksi. Dvomi lahko tudi pokazejo, da je duh
preiskovanja v nas Ziv.

Preiskovanje je nekaj, kar je na zahodu naravno in bi ga morali ceniti. Ta
sposobnost preiskovanja je eden od prispevkov, ki ga lahko naredimo za delo
prevajanja. Ne smemo kar avtomatsko predpostavljati, da ker je nasa izkus$nja v
nasprotju s tem, kar govori nekdo drug, ima ta prav, mi pa ne, ali obratno. Poslusamo,
¢utimo, kar je bilo re¢eno. Potrpezljivo raziskujemo. Ce smo pripravljeni tako
nadaljevati, da vse postopoma izkusimo tudi v praksi, potem verjamem, da bo iz
nasega napora rojeno trajno razumevanje.

Ko sami raziskujemo kaj deluje in kaj ne, v nas raste zaupanje. To nam osebno
in tudi skupnosti na splosno, prinasa koristi. Odkritje nam ustreznega nacina prakse
je kakor najti dobro restavracijo. Prva stvar, ki jo hocete narediti je, da vzamete s
seboj svoje prijatelje. Moje mnenje je, da ¢e pridemo do taksSnega zaupanja
postopoma, s sprotnim spostljivim sprasevanjem, bomo spontano nasli nas lasten
nacin izrazanja. Pri tem ne uporabljamo samo besed drugih ljudi. Pojavila se bo
samozavest, vendar sami tega niti ne bomo opazili, opazili bodo drugi.

Dve usmerjenosti napora

Eden od nacdinov ponazoritve naloge prevajanja prakse je, da pogledamo
pobliZje, kako sami ponotranjimo uc¢enja. Ce na$ napor ne prihaja iz zaupanja, tedaj
ne samo da tratimo energijo, ampak si lahko v resnici $kodujemo. Sam vidim veliko
zmede v nacinu, kako mnogi meditatorji pripovedujejo o razli¢nih tipih naporov, ki
so potrebni v praksi. V¢asih je tu prav naivno upanje, da bomo z neskon¢nim
garanjem, z dolgoletnim izvajanjem necesa, prisli do necesa dobrega.

Preprican sem, da sta v osnovi dve razli¢ni in zelo druga¢ni usmerjenosti
napora: ciljna usmerjenost in usmerjenost k izvoru. Vec¢ let sem poskusal prakticirati
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na nacin, da sem "tam nekje" imel cilj, proti kateremu sem si prizadeval. Moje
razumevanje ucenj je bilo, da je to tisto, kar naj bi delal. Prejel sem navodila o
razlicnih tehnikah, ki so bile usmerjene proti realizaciji tega cilja. Cilju se je reklo
"razsvetljenje" ali "nesmrtnost” in podobno, toda bil je vedno "tam nekje v
prihodnosti". Vzpodbujali so me, da se potrudim in doseZem cilj, da se prebijem skozi
stvari, ki ovirajo napredek proti cilju. In ¢eprav besede niso neposredno govorile, da
je cilj "tam nekje", je bilo to sporocilo, ki sem ga slisal. S¢asoma sem se znasel
strahotno razocaran. Na eni tocki sem zacutil, da je moja celotna predanost praksi
resno izzvana. Na sreco sem z nekaj pomoci prisel do spoznanja, da je mucenje v
katerega sem se ujel, povezano s tem ob¢utkom, da bi moral nekam priti. Ponotranjil
sem obcutek, da moram sebe nekako "popraviti", se spremeniti in priti nekam
drugam. Nedvomno to ni delovalo, zato sem se vdal. Pri tem sem izkusil obcutek,
kakor je na zacetku potovanja domov. Kaksno olajsanje! Ravno takrat, ko sem se zacel
sprasevati, ¢e bo potovanje prislo do nenadnega in zalostnega konca, sem zacutil, da
se lahko umirim v ne¢em popolnoma naravnem. S to spremembo je prislo obc¢utenje
resni¢ne osebne odgovornosti, ki ga na zacetku nisem poznal. To je bilo novo.

Iz te izkus$nje sem razvil prakso, ki jo zaznamuje mocan obc¢utek zaupanja v to,
kar Ze obstaja. To je bilo popolnoma nekaj drugega od prizadevanja za dosego nekega
cilja. Napor, ki ga je ta nova presoja spontano zahtevala, je bil "ne-iskanje". Moja
pozornost je bila in je, gledanje in ¢utenje v tem trenutku, poizvedovanje: "Kje in kdaj
dolocim, da je ta situacija nekako neustrezna ali napacna ali da ji kaj manjka?" Odkril
sem, da sem bil sposoben povsem jasno opaziti, ko sem si naprtil v Zivljenju ideje o
tem, kako naj bi bilo, ko sem premisljeval: "Ne sme biti tako, moralo bi biti tako".
Moja praksa je postala enostavno in odlo¢no biti s tem zavedanjem. Sedaj temu
pravim praksa usmerjena v izvor. V njej srce intuitivho zaupa, da je to, kar i$¢emo
prav tukaj in ne kjerkoli drugje, ne nekje tam zunaj.

Napacno hotenje

Mnogi od nas zacenjajo meditirati z mocjo volje, ki pa ne opravi svojega dela
pravilno. Z mo¢nim in dolgotrajnim prizadevanjem svoje volje, da bi uredili sebe, smo
zlorabili resni¢no zmoZnost nase volje. Ce nekaj let zlorabljas alkohol, postane$
alkoholik in nikoli ve¢ ne zmores popiti le enega kozarcka v druzbi. V nasem primeru
prekomerno uporabljamo voljo, hotenje. Ne moremo si pomagati, ampak obicajno
pretiravamo s tem in se z voljo vmesavamo v vse, kar se dogaja. Pogosto se pocutimo
nesposobne, da bi enostavno sprejeli situacijo in nezno uporabili hotenje, da bi le
usmerjali in vodili svojo pozornost. Ce najdemo nekaj, za kar mislimo, da je napa¢no,
Zelimo temu takoj pridati mnenje: "To ne sme biti tako" in potem poskusimo to
popraviti.

Za tiste, ki trpijo za to motnjo delovanja, uporaba volje kot osnovnega orodja
meditativnega napora, preprosto ne deluje. Ce se osvobodimo hotenja in vztrajamo v
zaupanju v to, kar sedaj obstaja, v zaupanju v realnost in resnico, ¢e enostavno
ustavimo nase obvezno vmesavanje, potem se bo samo od sebe razkrilo natan¢no in
zavestno vrednotenje tega, kar Ze obstaja.
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Ce sledite nacinu ciljno usmerjene prakse, lahko pri¢akujete, da imate jasno
zamisel o tem, kaj bi naj delali in kam naj bi sli. S primernimi dejanji boste odstranili
vsako oviro, s katero se boste morebiti srecali. Toda, ¢e je vasa nacin prakse izvorno
usmerjen, to sploh ni tako. Ko meditirate v sede¢em polozaju, za¢nete s preverjanjem
poloZaja telesa. Prepricate se, da je hrbet vzravnan in da glava pociva udobno na
ramenih, z odprtim prsnim koSem in s spro$¢enim trebuhom. Potem pripeljete v
zavedanje obcutek, da ne veste, kaj delate. Tega enostavno ne veste. Vse kar veste je
to, da sedite (in v¢asih ne more$ biti siguren niti v to). NiCesar se ne oklepate. Kljub
temu pa vendarle posvecate pozornost opazovanju teznje uma, da hoce urejati stvari.
Usmerite pozornost na gibanje uma, ko se ta hoce opredeliti za ali proti.

Ponavadi, kadar sedim v meditaciji, ne delam ni¢. Zavzamem zavestno drZo in
enostavno opazujem, kaj se dogaja. Morda se je um razsiril po vsem prostoru in misli
o sladkem korenu, ki sem ga jedel prejsnjo no¢ pri nekom doma ali o tem, kako je
$koda, da ni son¢no vreme ali kako bom v Pekingu naslednji teden ob tem casu ali
kako so menihi v Harnhamu poslali e-mail z vprasanjem, ¢e naj uporabijo za barvanje
vrat v samostansko kuhinjo svetleco barvo in tako dalje. Taksne misli lahko gredo
skozi um. So nesmiselne, vendar z njimi ne po¢nem nic¢. Absolutno ni¢, dokler se ne
zaCnem pocutiti malce neprijetno. Potem opazujem, da bi videl od kod prihaja to
vznemirjenje. To vedno prihaja iz enega mesta: "Ne smem biti tak, moram biti... Moj
um mora biti ¢ist, ne smem biti..." Ko se to gibanje odkrije, se zgodi pomiritev. Ko
odkrijemo to, kar nas pelje stran od nasega naravnega obcutenja osredisCenja,
pridemo domov. To ni enaka vrsta napora, kot bi ga napravil nekdo, pri izvajanju
prakse s ciljno usmerjenostjo.

Vedeti za sebe

Vecdina od nas ima naravno nagnjenje, da napor usmeri k eni od teh dveh
smeri. Nekateri ljudje so zadovoljni in samozavestni, kadar imajo jasen obcutek cilja,
kam naj bi $li. Brez jasne ideje kam naj gredo, postanejo zmedeni in tesnobni. Drugi,
Ce se osredotocijo na idejo ali cilj, konc¢ajo depresivni in se pocutijo, kot da jim je
spodletelo. Ko se trudijo, da bi bili brez misli, ne uspejo. Ko poskusajo pravilno
sedeti, napraviti sebe sre¢nega, ljubljenega, potrpezljivega, pozornega, jim vedno
spodleti. Kaks$na strasna zmota! Najhujs$a bolezen meditatorjev je prizadevanje na vso
moc¢, da bi bili pozorni. Nekateri koncajo z ob¢utkom, kot da so zapravljali svoj cas.
Ce spoznamo, da nam ni treba delati ni¢ drugega, kot da smo z zavedanjem pozorni
na hotenje uma, ki se hoce opredeliti za ali proti, smo razresili problem.

Ti dve orientaciji se medsebojno ne izkljuc¢ujeta. Dobro je razumeti, da ima
vsaka od njih posebne prednosti pri razlicnih stopnjah prakse. V zacetku, da si
zgradimo nekaj samozavesti, je nujno, da dobro razumemo tehnike. Ceprav se morda
bolj z lahkoto povezujemo z izvorno usmerjenimi ucenji in praksami, ¢e e nismo
nasli trdne osnove na kateri prakticiramo ali pa ¢e smo to trdno osnovo nasli in je
nase zivljenje zelo nemirno, je lahko Se vedno primerno, da se v¢asih potrudimo in
vadimo moc volje ter osredotocanje.

Sam na zacetku opogumljam ljudi, da so zelo disciplinirani in da Stejejo svoje
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dihanje, od ena do deset, od deset do ena, vsak izdih, ena, dva, tri, do deset, deset,
devet, osem, do ena in da so zelo natan¢ni v svoji vadbi. Na ta nac¢in dobimo vedenje
ali je nasa pozornost resni¢no nasa lastna. Nismo suZnji ali Zrtve svojega uma. Ce
nasa pozornost odtava stran in ¢e se ujamemo v nezadovoljstvo ali Zelje, potem
moramo vedeti, da smo za to odgovorni sami. Ce smo ciljno ali izvorno usmerjeni,
nasa praksa ne bo napredovala, dokler si nismo na jasnem, da smo sami odgovorni za
kvaliteto pozornosti, s katero delujemo.

Da bi dosegli to pricakovanje, je nujno dalj$i ¢as vaditi nepopustljivo
pozornost. Navzlic temu, lahko dosezemo tocko, na kateri ¢utimo, da moramo za
zasledovanje cilja v nadaljevanju predistiti tehnike in sisteme. Ce naletimo na
globoko prepricanje, da na tak nacin ni ve¢ primerno delati, moramo biti pripravljeni,
da se prilagodimo, da opustimo vse glede iskanja ¢esarkoli. Ce se strinjamo s to izbiro,
potem ko slis§imo nekoga govoriti o njegovemu druga¢nemu nacinu prakse, lahko
reCemo: "Oh, v redu, to je dobro." Pri tem ne bomo pretreseni. Res je pomembno, da
se ne zmedemo, Ce je nekdo drug navdusen.

Ko ze boljSe in bolj samozavestno izvajamo nas lasten "pravilni napor”,
postane enostavnej$e prepoznati prednosti in slabosti razli¢nih stilov prakse. V ciljno
usmerjeni praksi na primer, je verjetno enostavneje ustvarjati energijo. Z jasnim
konceptom o tem, kaj naj bi delali, se zoZi pozornost, vse motnje so izlocene in ti se
zberes, zbere§, zberes. Ce si v tem zelo dober, se energija zbere. Na ta nacin z lahkoto
opazujes sebe, kako napredujes po poti. To ti obratno, okrepi vero. Kakor pri vsem, pa
je tudi tu sen¢na plat, ki je neposredno povezana s to modjo. Ce si tako razlocevalen,
tvega$ iztrganje stvari, ki bi lahko bile uporabne ali bi jih bilo potrebno nagovoriti.
Obstaja nevarnost zanikanja. Ce se s starimi nevroti¢nimi navadami izogibanja
nismo soocili in sledimo ciljno usmerjeni praksi, potem ta nagnjenja postanejo kot
prepreka. To je izvor fundamentalizma. Navkljub ljudskemu prepri¢anju, je
budisti¢ni fundamentalizem bil in obstaja tudi seda;j.

Ena od moc¢nejsih plati izvorno usmerjene prakse je, da se pojavi uravnotezena
telesno-umska sprostitev. Pojavi se tedaj, ko se ve¢ ne trudimo, da bi iskali nekaj
drugega od tega, kar je tukaj in zdaj. To potegne iz nas naso kreativnost. Biti moramo
kreativni, ker ne izlo¢amo nicesar, vse mora biti prevedeno v prakso. Ni situacije, ki
ne bi bila primerna za prakso. Seveda nespametna kreativnost lahko ustvari v nas
iluzijo. Ce smo tako zelo sre¢ni in sprosc¢eni, da postanemo na primer pri uporabi
navodil leni in nemarni, moramo prepoznati, kaj se dogaja.

Naslednja nevarnost v izvorno usmerjeni praksi je, da lahko takrat, ko resni¢no
pridemo v zadrego, ne naredimo nicesar v zvezi s tem. To se lahko zgodi, ker s
strukturami nismo ve¢ povezani na nacin, kot smo bili navajeni. Vera je za nas
navdih, vendar ne s konceptom tega, za kar upamo da bo v prihodnosti, ampak z
zaupanjem, da je to v kar trdno zaupamo, Ze v sedanjosti. Seveda, ¢e oblaki strahu in
jeze prekrijejo Zarenje nase vere, nas lahko hudo pretrese, mogoce celo sesuje. V tem
primeru je pomembno, da smo Ze gojili duhovno prijateljstvo. Izredno dragoceno je,
da imamo blagoslov druzenja z drugimi, s katerimi si delimo obvezo do zavestnega
razmerja. Ko se zberemo v duhovno tovaristvo, se tvori posebno ¢utenje sorodstva, v
katerem se resni¢no pocutimo varno. Ta relativna varnost je lahko za nas to, kar so
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koncepti in cilji za ciljno usmerjene duhovne praktike.

Ko napredujemo v svoji praksi, ima vsak od nas nalogo preverjati, e se giblje
proti ali stran od ravnoteZja. Toda, kako lahko ocenimo, kam se gibljemo? Ce se
gibljemo proti ravnotezju pomeni, da lahko obvladamo ve¢ situacij in se lahko
prilagodimo bolj kompliciranim stanjem. Ce pa se pomikamo stran od ravnoteZja
pomeni, da smo sposobni obvladovati vedno manj situacij. Namesto, da nas duhovna
praksa osvobaja in nas odpira zZivljenju, nas napravlja domisljave in bolece odrezave.

Modro je preiskovati svojo prakso in opazovati, ali lahko ugotovimo, v katero
smer se gibljemo z ve¢ lahkote, katera usmeritev je za nas najbolj naravna, kaksna
vrsta jezika deluje za nas. Moramo razumeti, da uditelji razli¢nih pristopov
uporabljajo razli¢ne nacdine govorov. Poslusajte ucenja, ki jih prejemate, premisljujte o
tem, kar berete v knjigah in opazujte, katera usmerjenost napora je smiselna za vas.
Ko enkrat to veste, vam svetujem, da greste za tem, kar vas navdihuje.

Upam, da lahko vidite, kako je to premis$ljevanje pomemben del nasega
prispevka k skupni nalogi prevajanja prakse. Naj bomo vsi opogumljeni raziskovati
prispevek, ki ga sami dajemo k tej nalogi na tej stopnji v razvoju prevajanja na
Zahodu. Preprican sem, da bo skrben pregled pokazal nase individualne in
kolektivne slabosti. Ko se za¢nemo zavedati svojih pomanjkljivosti, bomo postali tudi
bolj kreativni. Postali bomo dobri prevajalci prakse. Prilagajanje se bo zgodilo, kjer je
nujno in bo v sluzbi Dhamme. Morda tega niti ne bomo opazili. Vedeli bomo, da je
duh Poti Ziv v nas in da so nasa srca bolj pomirjena.

Hvala za vaso pozornost.
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Vec kot nasa ¢ustva

Bitja osvobojena odvisnosti od ¢utnih uzitkov,
poznajo edinstveno obliko uZitka.

Dhammapada, verz 99

Kot privrzenci theravadske budisti¢ne tradicije morda mislimo, da smo slisali
in prebrali tako zelo veliko o pozornosti, da bi nas uspavalo, ¢e bi izvedeli o njej Se kaj
vet. Ce se tako odzivamo, je to zato, ker mislimo, da o pozornosti vemo Ze dovolj. Ob
tej priliki bi rad, da poskusimo dati ob stran vse domneve in da na novo preu¢imo
nase razumevanje te duhovne sposobnosti.

Nisem preprican, da lahko s katerokoli anglesko besedo resni¢no prevedemo
palijsko besedo sati. Ta pomembna beseda ima mnogo subtilnih pomenov. V skladu s
tem, v¢asih sozna¢no uporabljam besede "pozornost”, "zavedanje" ali
"osredoto¢enost"in véasih uporabljam besedo "poznavanje". Ceprav je zadnja beseda
nerodna, sem odkril, da doda koristen prispevek k pomenu, ki lahko manjka med
bolj ortodoksnimi prevodi. Morda je prav tako dobro vedeti, da beseda sati izvorno
pomeni "spomin" ali "spomniti se".

Kakorkoli izberemo prevajati besedo sati, se prevod nanasa na zmoznost, za
katero je Buda pogosto govoril, da ima globok duhovni pomen. Druge duhovne
sposobnosti, kot so vera, odlo¢nost, zbranost in razumevanje, se poucujejo v razli¢nih
verstvih sveta. Buda 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 negovanju
pozornosti v sedanjem trenutku. To je tako, kot da bi hodili naokoli s sod¢kom
vrelega katrana na glavi. Nujno je biti buden in na prezi, s polnim zavedanjem, da nas
ne presenetijo ali zmedejo kakrsnekoli misli ali ¢ustva, ki se morebiti pojavijo
medtem, ko opravljamo svoje vsakodnevno delo.

Ko smo pozorni, se zavedamo, da je svet tak, kakrsen je. Ta na$ obcutljivi
organizem se sreCa s svetom skozi razli¢na cutenja, ki jih sprejemamo skozi odi,
uSesa, jezik, nos, telo in um. Vsega tega se zavedamo. UC¢ili so nas vzdrzevati
zavedanje o naravi tega senzori¢nega sveta, ki je podvrzen stalnemu spreminjanju.
Buda je hotel, da razumemo, da ¢e imamo pravo vrsto ali pravo kvaliteto pozornosti,
potem ne zamenjamo teh vtisov za kaj vec, 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 cesa
trpimo. Ce nodemo trpeti, ¢e nofemo biti zmedeni in nesre¢ni, potem moramo
spremeniti nacin, na katerega razumemo svoje Zivljenje.

Z razli¢nimi prispodobami in besedami spodbude je Buda ucil, kako negovati
doloceno kvaliteto pozornosti, ki jo lahko uporabimo v vsakem trenutku. Svetoval
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nam je, da uporabimo to pozornost med sedenjem ali ko stojimo, hodimo ali lezimo,
skratka v kateremkoli polozaju se znajdemo. Morda mislimo, da je duhovna praksa
nekaj, kar izvajamo na posebnem mestu, kot je to meditacijska dvorana ali center za
meditativne umike ali da je to posebna aktivnost, kot na primer sedenje na
meditacijski blazini. 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 svojega dozivljanja na tisto, ki
so vredno pozornosti in na ono, ki tega ni vredno.

Istovetenje z uzitkom in bole¢ino

V svojem zivljenju je Buda izkusil omejitev poistovetenja in ujetosti v svoje
Cutne vtise. Tradicionalna zgodba pravi, da je prvi del svojega Zivljenja prezivel v
vsakodnevnem gojenju uzitkov. Pri devetindvajsetih letih se je srecal s pojmom
starosti, bolezni in smrti in to ga je resni¢no zmedlo in bil je obupan. Po zgodnjih
letih ujetosti v iskanje samega sebe, ko je iskal uzitke, je zasel v drugo skrajnost in
postal asket. Nasel si je novo identiteto, tako da je opredelil sebe v smislu izkusanja
bolecine. Hotel je spoznati, koliko bolec¢ine lahko prenese. Prevzel je popularni
religiozni pogled tistega ¢asa, da samotrpincenje ¢loveka ocisti in osvobodi.

Te vrste pristopi niso neobicajni, tudi v sedanjem casu ne. Ljudje poskusajo
pridobiti kolikor je le mogoce veliko uzitkov iz ¢utnega dozivljanja z namenom, da
opredelijo sebe. Kako prijetno lahko "jaz" napravim "svojo" hiso? Koliko uzitka lahko
"jaz" dobim iz "mojega" razmerja ali okolja v katerem "jaz" zivim? Imel bom lep vonj v
kopalnici, prijetne obcutke in dozivljaje v svojem zivljenju. Ta pristop temelji na
popolnoma naravnem in razumljivem dajanju prednosti uzitkom. V razli¢nem
obsegu to vsi izkusimo. Toda to lahko pripelje do skrajnosti, ko mislimo da nam je
spodletelo, ¢e ne ¢utimo uzitka.

Vsi na neki stopnji vemo, da uzitek pride in gre. Ce vzdrZzujemo zavedanje o
tem, potem kadarkoli imamo prijetno izku$njo enostavno vemo, da je ta izkusnja
prijetna. V prijetnosti te izkus$nje se ne izgubimo in se je ne oklepamo. Na primer, v
zadnjih nekaj tednih je bilo vreme tukaj resni¢no zelo lepo. Ko se poletje koncuje in
prihaja jesen, je Zivljenje 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
dozivi$ udobno, prijetno ob¢utje blagostanja. Ce je um prisoten, potem imamo, ko se
dobro pocutimo, tudi "vedenje", zavestnost uzitka v tem dozivljanju, in to vedenje ne
zmanjsuje uzitka.

Tako, kot lahko opredelimo sebe v smislu uzitkov, lahko opredelimo sebe tudi
skozi bolecino, s fizi¢nimi ali ¢ustvenimi obcutki, ki nam ne ustrezajo. Buda se z
identificiranjem sebe s prijetnimi ob¢utki ni osvobodil, zato je mislil, da se bo morda
osvobodil tako, da se bo identificiral z bole¢ino. Postal je asket. Njegova samopokora
je bila v postenju, bil je brez pijace in tudi dihanja se je vzdrzeval za dolocen cas. Prav
tako je uporabljal tudi druge oblike asketizma, ki so povecevale obcutek fizi¢ne
nevrednosti obstoja.
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Vecina se nas ne loti taksnih skrajnosti asketizma, kot jih je izkusil Buda.
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. Gledati 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 nesrecne ali jezne.
Ko so nesramni, lahko najdejo v sebi vsaj nek obcutek varnosti. Od obc¢utka strahu
lahko postanemo celo odvisniki, ¢e nam to da vtis, da smo nekdo. Brez kak$nega
drugadnega 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 hocemo, da se identificiramo z na$i obcutki. Celo, ¢e imamo slabe
ob¢utke, nas ti napravijo, kakor da smo nekdo. Ce ne ¢utimo nicesar, lahko izgleda
zelo grozece.

Raziskovanja bodocega Bude v njegovem odnosu do svojih cCustev, mu je
kon¢no pokazalo, da ga vdajanje v boleca obcutja odpelje prav tja, kot so ga njegova
leta vdajanja v prijetna obcutja - v ne-sreco. Spoznal je tudi, da to ni pot do
osvoboditve. Namesto tega je odkril Srednjo Pot, ki poteka med Zivljenjem
identificiranja z uzitki in zivljenjem identificiranja z bole¢ino. Pot vsebuje kvaliteto
zavedanja, ki jo je imenoval Pravilna Pozornost. Na vse dozivljanje je gledal s
prisotnostjo uma. Ni se ustrasil preiskovati mentalnih, fizi¢nih, ¢ustvenih, subtilnih,
grobih dozivljajev ali kakr$nihkoli drugih.

Srednja pot nas vzpodbuja negovati pozornost, tako da stvari ne dojemamo
napacno. Ko se naslednji¢ sre¢camo z uzitkom, je tukaj vedenje " to je uzitek". V tem
uzitku se ne izgubimo. Ko je tu bolecina, bridkost, razoc¢aranje in obc¢utek neuspeha,
ali ¢e nas obiSceta strah in tesnoba, vse to obcutimo, vendar se s tem ne
identificiramo. Morda Zelimo "zbezati" od realnosti te bole¢ine, morda ¢utimo, da
tega ne moremo prenasati, nimamo radi, no¢emo, ne zasluzimo, pa vendar nas Buda
uc¢i, da izkusimo resni¢nost te boleCine, navkljub nevarnosti za nase dolgoro¢no
blagostanje. Z izkusnjo te bole¢ine nismo vredni manj.

Odtujenost

Vcasih ljudje napa¢no razumejo ucenje o pozornosti. PomeSajo ga s
psiholoskim stanjem, ko niso v stiku z dozivljanjem, ali ko so lo¢eni od njega. Vzrok
za to bi lahko bil ta, da smo v mladosti imeli premalo stabilnosti. Ob danasnji
mobilnosti druzin in zaradi razli¢nih drugih oblik 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 Zivljenje je
nezaupanje. Taksne osebe ne vedo, kako se v polnosti predati kakrsnemkoli
dozivetju. To je tako, kakor da bi stali izven sebe in se opazovali, kako Zivijo. "To sem
jaz, ki dela to, to sem jaz, ki dela tisto." Spontana samopredaja pri njih ni mozna,
vedno je tu le stanje ob strani in opazovanje samega sebe.

To ni neobicajen pogled. Mnogo ljudi zraste s takSnim obcutkom omejitve.
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Obupno se hocejo v polnosti spopasti z Zivljenjem, vendar je njihova zavest
ohromljena. Tako mnogo zahodnjakov pristopa k u¢enju Bude z ob¢utkom, da gre pri
tem za odtujenost od Zivljenja. Zal berejo udenje o pozornosti tako, da dobijo
potrditev glede te odtujitve. Ta nefunkcionalen vidik njihovega uma, ki opazuje sebe,
poskus$ajo obrniti v duhovno prakso. Toda brez dvoma, to ni tisto, kar se priporoca.
Pravilna pozornost ne pomeni, da se odtujimo od nase izkusnje, ampak da jo
izkusamo bolj polno in natan¢no, brez kakrsnihkoli ovir. Obcutke uzitka ¢utimo
resni¢no kot obc¢utke. Ko jemo dobro hrano vemo, da je v tem uzitek. Ce izkusimo
uzitek in smo v stanju "ne-vedenja", da izkusamo uzitek, si lahko nakopljemo tezave.
Naslednji¢, ko izkusimo nekaj, kar ni prijetno, je tu spet stanje "ne-vedenja" in potem
tudi trpljenje. Ce imamo prisotnost uma, ki sprejema izku$njo taksno kot je,
neoslabljeno, neprekinjeno, potem nas lahko to udi, ¢e pa vedno stopimo nazaj in
delujemo iz nase varne opazovalne perspektive, pa se bomo tezko kaj naudili.

Uzitek in bolecina iz perspektive

Lahko si mislimo: "Pripravljen sem biti pozoren na bolec¢ino, vendar si no¢em
pokvariti uzitka s tem, ko sem pozoren nanjo." To je obicajno nerazumevanje prakse.
Ce poslusamo, kar je Buda jasno govoril, potem razumemo, da kadar je uzitek, to
samo "vemo" in sebi ne dovolimo, da bi se mu vdali. Podobno je takrat, ko se situacija
spremeni in smo potrti. Takrat zaradi tega nismo uniceni. V prakticiranju Pravilne
pozornosti se nau¢imo, da nas skrajnosti uzitka ali trpljenja ne unicijo.

Ta vrsta "vedenja" pomeni, da smo sposobni ceniti stvari na nov nac¢in. U¢imo
se videti in slisati globlje. Poznamo nestalnost ob¢utkov, dojemanja in ¢ustev. Nekdo
se pojavi, ki ga dolgo niste videli, zato se ga zelo razveselite, ker ga spet vidite. Veselje
¢utimo v srcu, v telesu, ¢utimo resni¢no veselje in radost, ko gledamo starega
prijatelja. DoZivljamo toplino in prijateljstvo dobre druzbe. Ce imamo razvito pravo
vedenje in pozornost, potem je tu tudi misel "ne biti izgubljen" v tem doZivljaju.
Prisotno je tiho notranje vedenje, da nas bo ta oseba, katere smo tako veseli, tudi
zapustila. Zavedamo se realnosti, da je uzitek tega srecanja nestalno stanje.

Tezko je govoriti o tem, ne da bi se zdelo, da pozornost nekako zmanjsa
izkusnjo. Kadar spet srecamo tega dragega prijatelja in se zavedamo minljive narave te
izku$nje pomeni, da nekako ne moremo povsem uzivati v srecanju.

Ko je Buda ucil o pozornosti, je pogosto uporabil v povezavi z besedo sati,
besedo v jeziku pali sampgjarifia, ki pomeni "Cisto razumevanje". Vsako naso
izku$njo, prijetno ali neprijetno, razumemo z modrostjo, z vedenjem: "Ta izku$nja ne
bo trajala ve¢no". 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 nam v sooc¢enju s tem, kar je
neprijetno, da pravo vrsto moci, 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. Delcki prahu so ¢utni 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 kvalitete
pozornosti in jasnega razumevanja, poznati stvari tak$ne, kot v resnici so, videti
relativnost stvari, videti stvari v perspektivi.

Ko smo slisali ta nasvet, se lahko vprasamo, kaksna je uporabnost tega ucenja
glede bistvenih vprasanj sveta. Brez dvoma je to ucenje zelo subtilno in pravilno,
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
izkusnje kot drobci prahu, ki lebdijo skozi prazen prostor vumu? No, ta praksa ima
lahko zelo pozitiven vpliv na Sir§a vprasanja. Razmisljanje o pripravah na vojno, lahko
povzro¢i mocne Custvene odzive. Ne samo, da ¢utimo notranjo tesnobo, strah ali
ogorcenje, lahko imamo tudi razli¢ne misli usmerjene navzven, v voditelje vpletenih
drzav. Vsi vemo, kako razdrazljiva tema je lahko politika. Ce se ujamemo v tak$ne
misli in ¢utimo pravi¢nost, nas prepricajo. "Ne bi smeli iti v vojno!" Mislimo si: "Vojna
je slaba, radodarnost, dobrota in mir pa je dobro." Ce ne obravnavamo teh ob¢utkov s
pozornostjo in pravim razumevanjem, potem izgubimo perspektivo. Ce se ujamemo v
njih, postanemo kot oni in potem nase ¢ustvene reakcije postajajo pretirane. Misli,
govor in zunanje obnasanje je dolo¢eno z naso drzo. Pomanjkanje pozornosti tako
pelje k napa¢nemu delovanju in k napa¢nemu govoru. Poteka takole: napacen
pogled, napa¢na misel, napacen govor, napa¢no dejanje. S pojmom "napacen” tukaj
ne mislim v moralnem smislu, ampak iz perspektive realnosti. Kadar so stvari taksne,
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 ogorcenje,
ne da bi povzrodili kakrsnokoli $kodo sebi ali drugim. Na primer, kot zelo realno
tveganje lahko ¢utimo, da bo v bliznji prihodnosti vojna. Lahko si mislimo karkoli o
tem ali onem voditelju. Mislimo si lahko, kar mislimo in ¢utimo, kar ¢utimo, vendar
vemo, da so te misli in ¢ustva le misli in ¢ustva, in se ne izgubimo v reakcijah. Smo v
drzi optimalne odgovornosti in ne poskusamo ustaviti ¢utenja ali misljenja.

Med razmisljanjem o mozZnosti 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, le kako lahko imam tak$ne misli?"
ZacCenjamo se pocutiti krive in pomislimo: "Ne bi smel razmisljati, da hocem
$kodovati drugim ljudem." Ce imamo pravo pozornost, potem tudi ¢e za¢enjamo
dobivati taksne nagibe, enostranske misli ali misli o krivdi, lahko te misli opustimo,
ne da bi se zapletli vanje. Z dozivljanjem na ta nacin, pridemo do razumevanja
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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.

Eno najvedjih ucenj, ki sem jih kdajkoli slisal je bilo, da je samo ena stvar, ki se
je moramo bati in to je ¢as, ki ga potrebujemo, da postanemo pozorni. S tem u¢enjem
sem se sooCil v svojem prvem letu kot menih, med ¢asom posebej intenzivnih
naporov. Ucenje je takoj naredilo izjemno dober vtis name. Verjel sem mu, zaupal
sem mu in $e vedno mu.

Ni pomembno, kaj gre skozi prostor. Narava delcev prahu je, da so to samo
delci prahu. Pravilno razumevanje, pravilni govor in pravilno delovanje bodo prisli,
samo da se spomnimo in postanemo takoj zavestni tega, kar dozivljamo.

UravnoteZenje sposobnosti

Dobro je vaditi moralnost in razvijati zbranost. Koristno je $tudirati modra
uCenja in razvijati odloCenost za prakso. Vse te duhovne aktivnosti so zelo
pomembne, vendar je Buda jasno povedal, da je pozornost najbolj pomembna. Brez
nje izgubimo ravnoteZje celo z vrlinami, ki jih gojimo. Ce nismo pozorni, nam lahko
celo smrad lepo disi. Ce smo pozorni, potem tudi prepoznamo, kje pademo iz
ravnotezja. Na primer, ¢e gojimo radodarnost, moralnost ali prijaznost ali karkoli
drugega dobrega in smo pozorni, smo budni in prepoznamo, ko se zacenja v nas
plaziti misel: "Jaz sem radodaren ali jaz sem boljsi kot oni". Z dobro razvito
pozornostjo, lahko vidimo nastajanje taksne okuzbe. Brez pozornosti lahko gojimo
vrline, toda zapravimo perspektivo, se izgubimo in pokvarimo rezultate prakse.

S pravilno pozornostjo prepoznavamo relativnost dozivljanja. Ni se nam treba
opredeliti glede nasih dozivetij, ni se nam treba zavzeti za ali proti uzitku ali bolecini.
Ko dozivljamo revsc¢ino in ob¢utek neuspeha, to ne pomeni, da smo mi sami neuspeh
in 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 ¢utimo obcutek strahu pred pomilovanjem ali se celo
¢utimo resni¢no ni¢vredne in prezrte in to dopustimo. Dopustimo, da to okrepi
naslednji korak, ki ga moramo narediti proti svobodi ali ravnotezju.

Ud¢iti se od kritike

Danes sem prejel pismo mladega meniha, ki sedaj zZivi v Aziji. Pisal mi je, da je
celotna njegova praksa v teh dneh to, da samo obcuti, kako se pocutis, ko te prezirajo.
Je napac¢no razumljen, in ljudje ga ne podpirajo. Kljub temu se je zavezal, da bo ostal
tam za tri mesece vasse. Ni se mogel izvleci! Ne strada in ni brez prebivalis¢a, ampak
je ponizevan. V svojem pismu piSe z ravnodusnostjo in jasnostjo: "Moja praksa je
ucenje, kako se pocutis, ko obcutis preziranje." To ni situacija, ki bi jo Zelel komerkoli
drugemu, toda ucenje, kako ¢utiti biti preziran, je neprecenljivo. Ce bo morda postal

25



NEPRICAKOVANA SVOBODA Vec kot nasa Custva

spostovan menih in uditelj, ga bodo neizogibno zelo hvalili. Ljudje mu bodo govorili,
kako ¢udovit je, toda imel bo pozornost, ki ve, kaj ¢uti$, ko si spostovan, zato se
menih ne bo tako zelo izgubil v tem.

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

Véasih je v nas jasnost in zaupanje, drugi¢ kaos in zmeda. Ce damo prednost
gojenju pozornosti, ne pa temu, kar gre skozi um, ne delckom prahu, bomo takrat, ko
izkusamo jasnost, imeli tudi obc¢utek prisotnosti. Ce se po¢utimo samozavestne in
zbrane in si mislimo: "Vse mi je jasno", se zavedamo, da je to zato, ker tako ¢utimo
to¢no ta trenutek. Plavamo na valu, toda spominjamo se oceana in ne postanemo val.
V nasem zivljenju je lahko jasnost in red, toda zavedamo se, da to ni sigurno, ker se
vse neprestano spreminja. Ohrabritev, ki nam jo daje Buda pri 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 bilo to bistvo nasega napora.

Brzdanje nepazljivih hotenj

Pogosto, ko se trudimo obvladovati svojo pozornost, ne da samo nepozorno
sledimo stvarem, ne moremo resni¢no videti bistva, zakaj to delamo. 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 najve¢jih tajskih univerz. Na svoje presenecenje je
dobro opravil govor, ter s samozavestjo in spretnostjo odgovorjal na vprasanja. Ko se
je vrnil v gozdni samostan, je vprasal Ajahna Chahja: "Kako je mogoce, da se mi zdi
tukaj ve¢ino ¢asa moja praksa tako nesmiselna? Cutim, kot da bi zapravljal ¢as, potem
pa sem v taksni situaciji v Bangkoku lahko tako dober?" Luang Por Chah je odgovoril:
"Nasa praksa je, kakor da bi bili gong. Vecino ¢asa smo samo tukaj, delamo kar pac
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 zaslisi se ¢udovit zvok. Kakorkoli, ne bi
smeli sedeti tukaj in biti zaskrbljeni glede tega, kako bi lahko zvenel ta na$ zvok."

Ko v formalni meditaciji usmerjamo pozornost na obc¢utek pri dihanju, pride v
um tako veliko zanimivih stvari, o katerih morda mislimo: "Lahko bi razvil to, lahko
bi zgradil tisto, lahko znova takole napisem program, lahko se pripravim za ta posel".
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Ko sedimo v meditaciji, nekatere od teh kreativnih idej izgledajo zelo navdihujoce in
privla¢no. Vzpodbujeni smo, da se nau¢imo, kako jim rec¢i "ne", kako ustaviti nasa
hotenja, da bi jim sledili. Sele takrat, ko lahko izberemo to, da ne sledimo svojim
hotenjem vemo, da jim nismo podrejeni ali da nas ta ne vodijo. Nasa hotenja oviramo
in se vrnemo nazaj k meditacijskem objektu dihanja, enostavnemu, jasnemu,
¢istemu, nevtralnemu obc¢utku dihanja telesa.

Misliti ho¢emo o raznih stvareh in slediti svojim privla¢nim, globokim mislim,
tako da jih lahko razvijemo. Ali lahko re¢emo "ne" temu hotenju? Pogosto nas je
strah. Ta se laze tako, da ¢e re¢emo "ne" tej globokoumni misli ali tej ¢udoviti izjemno
kreativni fantaziji, ki se je ravnokar pokazala, si mislimo, da bo minila in naso
¢udovito idejo bomo za vedno izgubili. Izgubili bomo svojo inteligenco in posledica
tega, lahko pomeni izgubo nasega samospostovanja in ponosa. Izgubili bomo na$
potencial, naso superiorno sposobnost, da mislimo globokoumne misli.
Tradicionalno se to razume, kot da prihaja Mara, ki nam grozi in rece: "Karkoli delas,
samo ne vadi obvladovanja."

Ne bi smeli prezreti Mare. Buda ni prezrl Mare, rekel je samo: "To je Mara." V
nasem primeru take misli imenujemo Mara. Lahko recemo: "Strah me je, da bom
izgubil svojo kreativnost, ¢e bom oviral hotenje, da bi sledil tej fantaziji, ampak tega v
resnici ne vem." K osredotocanju na svoj meditacijski objekt se ne vracamo slepo ali
nasilno. Previdno obvladamo svoj um, gledamo nanj s potrpezljivostjo in se vrnemo
na meditacijski objekt. U¢imo se reci "ne" impulzom odvracanja, tako da ostanemo v
centru svojega zivljenja. Ta praksa pomeni, da izberemo in ponudimo pozornost srcu.
Sebe lahko postavimo v nekaj, ne da bi um bil nasilno usmerjen na ta ali oni nacin.

Kasneje morda odkrijemo, da se naenkrat, ne da bi to pricakovali, pojavi
zapleten problem, ki nastane v vsakdanjem zivljenju, izzivalni pogovor ali tezka
odlocitev, ki mora biti sprejeta in mi smo resni¢no pripravljeni na to. Imamo moc¢
uma, ki je prisla neposredno iz nase dobre prakse. Morda nismo videli, da je ta mo¢
nastala v trenutku obvladovanja nase pozornosti. Ves ta napor, ki smo ga naredili, da
bi obvladali um (vracanja znova in znova na meditacijski objekt), je ustvaril resni¢no
mo¢ prisotnosti, mo¢ pozornosti, sati. Ko to mo¢ potrebujemo, se ta spontano in
nesebi¢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 dinamic¢no in Zivo. Tako
dolgo, dokler nas um $e omahuje zaradi zavajajoc¢ih hotenj in ¢e nase pozornosti ne
usmerimo, potem bo um kar nekam odtaval.

Pozornost in zaupanje

S pomocdjo obcutkov, z izku$enostjo in dovzetnostjo, se u¢imo uporabljati
kvaliteto pozornosti in tako odkrivamo, kako se nam naravno ve¢a mo¢ pozornosti.
Dozivljanje tega nam poveca vero in zaupanje. Tudi takrat, ko se srecamo z zelo
tezkimi in izzivalnimi situacijami, tako globalnimi, individualnimi, notranjimi ali
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zunanjimi, imamo obcutek moci, ki jo lahko uporabimo v teh okolis¢inah. Ko
razvijemo pozornost, se od nje ve¢ ne bomo odvrnili. Teh okoli$¢in morda ne bomo
imeli radi, vendar to kaj imamo radi in kaj ne, ne bo ve¢ dolocalo, kako se bomo
odzvali.

Ce odkrijemo to mo¢ pozornosti, se ne bomo ve¢ pocutili tako zastrasene. To
je tako, kot da bi imeli problem s hrbtom. Hrbet vas ves ¢as boli in veliko je stvari, ki
jih ne morete poceti zaradi njega. Najdete si dobrega fizioterapevta, ki vas nauci
nekaj vaj, pri katerih uporabite ravno pravo mero sile na pravem mestu in ugotovili
boste, da ste si dobili zopet nazaj svoje zaupanje. Lahko pocenjate stvari, ki jih prej
niste mogli. Ker obcutite fizicno mo¢, se pocutite samozavestno. Tako je tudi z
duhovno modjo. Skozi gojenje duhovne sposobnosti sati ali pozornosti, bo rasla
samozavest in zaupanje v vase Zivljenje.
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Spoznati svojo Custveno vsakdanjost

Tako kot sladko diseci in ¢udoviti lotus
lahko raste iz kupa odpadkov,
sijanje pravega ucenca Bude
razsvetli temne sence neznanja.

Dhammapada, verzi 58 - 9

Nekdo je postavil vprasanje: "Kaj so ¢ustva?" Ne morem reci, da vem, kako bi
direktno odgovoril na to vprasanje, nisem niti preprican, ¢e bi bilo koristno poskusiti
in povedati, kaj custva so. To je tako, kot ¢e bi vprasali: "Kaj je gravitacija?" V
ucbenikih fizike lahko najdemo natan¢ne matematicne opise, kako deluje gravitacija,
vendar ti opisi ne razlozijo, kaj sila gravitacije sploh je. Lahko se opisejo njeni ucinki
in lahko natan¢no predvidimo, kaks$ni bodo. Podobno, ni tezko izdelati psiholoske ali
neurofizioloske opise ¢ustvenih aktivnosti, vendar dvomim, da bi to bilo v pomoc¢.

Vseeno sem hvalezen za postavljeno vprasanje. Preprican sem, da je vecina
med nami ugotovila, da se ne moremo resni¢no posvetiti vadbi zavedanja, ne da bi se
srecali z moc¢nimi ¢ustvi. Tako je kar prav, da ¢utimo potrebo po razumevanju te nase
dimenzije.

Koristen nacin pristopa k razumevanju ¢ustev ni s preucevanjem tega, kaj so,
temve¢ kaksen naj bo na$ neoviran odnos do njih. S tem mislim, kako lahko sebe
intimno spoznamo, kako lahko z neposrednim raziskovanjem spoznamo, kje in kako
smo blokirani ali ovirani v sprejemanju lastnih ali tujih ¢ustev. Tako priporo¢am, da
se namesto sprasevanja "kaj", sprasujemo "kako." Kako se cuti cutiti, kaj ¢utimo?
Kako svobodno lahko ¢utimo, kar ¢utimo, ko na primer ¢utimo Zalost ali razoc¢aranje?
Ali se usmerimo v svojo glavo in se za¢nemo analizirati, sprasevati, kaj je ta zalost, to
razocdaranje in poskusamo ustvariti razlago?

Prijatelj zdravnik, ki me od c¢asa do ¢asa pokli¢e iz Amerike, me je poklical
danes zvecer in mi govoril o svojem razumevanju govora o preseljevanja dus$ skozi
razlicne sfere obstoja. Po njem, je to govor o ustvarjanju mitologije, kot nacina
predelave informacij, ki so bile shranjene v umu. Povedal mi je zelo sofisticirano
razlago, za katero priznam, da je v resnici nisem razumel. Toda bolj pomembno, kot
moja omejena sposobnost razumeti njegov abstrakten pogled, je bilo to, da nisem
imel obcutka, da ga je razlaga pripeljala do resitve. In gotovo je to bistvo nase prakse -
da nas pelje v dozivljanje popolnosti.

Povsem pravilno je razloziti tradicionalni budisti¢ni opis Sestih sfer zivljenja,
kot oznacevanje notranjih realnosti tega, kar izkusamo tukaj in sedaj. Ne gre za

sklicevanje na mozna pretekla in bodoca zZivljenja. Se vedno imamo nalogo, da sami
in zase odkrijemo nacin, kako ostati zavesten in umirjen, ko se dvigujemo v nebesa ali
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spusc¢amo v peklenske sfere. Zelo enostavno je postati navezan na intelektualizacije,
kot nacine, s katerimi se izognemo bolj direktnemu razumevanju samega sebe. Ce
imamo nagnjenje, da to po¢enjamo, ne bomo uspeli izrabiti dragocene priloZznosti,
soociti se s svojimi moc¢nimi ¢ustvi in strastmi v njihovi surovi realnosti. Dokler ne
pridemo do osnovnega vzroka svojih bolecih in neprijetnih ¢ustev, bomo izgubljali
¢as in v uzitku ali v bole¢ini in padali na njihov prepricevalen videz trajnosti. Kon¢no,
potrebujemo dostop do veliko bolj temeljnih virov, kot so zgolj abstraktni opisi.

Ena od stvari, ki ovirajo direktno soocCenje s samim seboj in s svojimi
Custvenimi izbruhi je strah, da bi $e bolj trpeli. Morda mislimo, da ¢e se prenehamo
upirati tej zastrasujoci energiji, da nas bo ta prevzela in bo vzrok vseh vrst ponizan,;.
Vendar nasprotno, Ce ustavimo to svoje upiranje ter raziS¢emo, ali smo sposobni
sprejeti custvo taksno kot je, kot se samo kaze, bomo dobili vecji obéutek zaupanja in
samospostovanja, ko se povezemo z njim. Razvili bomo sposobnost, da smo prisotni
in pripravljeni na vse. Postopoma nas bo to peljalo v razmerje, ko se bomo pocutili
veliko boljse in bolj humano. Ce smo si pripravljeni popolnoma dopustiti to svojo
dimenzijo, bomo neposredno videli, da je potlacitev ¢ustev zloraba in neprijazno
pocetje. Tako ni ¢udno, da se nismo pocutili, da smo sami sebi svoj najboljsi prijatelj!

Na Zzalost je bilo pogosto tako, da nismo imeli ustreznih vzgledov v ljudeh, ki
so znali prilagoditi svoje lastno vsakdanje ¢ustvovanje. Skrbniki in mentorji, ki so bili
odgovorni za naso izobrazbo in vzgojo, so pogosto sami trpeli za posledicami svoje
nepoucenosti. To se je neizogibno preneslo tudi na nas. Vzorcev obnasanja smo se
naucili od ljudi, s katerimi smo ziveli. Od njih smo prevzeli navado, da to kar nimamo
radi ali ¢esar se bojimo, potlac¢imo in upamo, da bo izginilo.

Toda, ko leta tecejo, za¢enjamo Ccutiti, da je tu nekaj manjkalo. Velik prazen
obcutek v nasem trebuhu ali srcu nam da misliti, da nam nekaj primanjkuje. Obstoj
tega obcutka v druzbi na splosno, je pomembno gonilo nase potrosniske kulture. Ta
deluje na dojemanju, da nekaj manjka. Toda ne glede na to, kako se trudimo potesiti
to pocutje z "nakupovalno terapijo"”, se nas obcutek osebnostne integritete ne poveca.
Lahko se pocutimo, kot da Zivimo Zivljenje nekoga drugega in smo v stalnem strahu,
da bi to ugotovili.

Kadarkoli sem bral barvno prilogo tedenske revije (v¢asih ljudje pustijo
Casopise v samostanu) so v njej vedno bile privla¢ne slike hrane. Spraseval sem se, ali
ljudje res jedo to, kar je na slikah, saj ne mores Ziveti od teh majhnih porcij hrenovk
sredi lepo oblikovanega kroznika. To izgleda bolj umetnisko delo, kot pa kosilo, kar
pogosto seveda tudi je. To je vaja oblikovalca, katere namen je privle¢i pozornost. Isto
velja za razli¢ne Sportne aktivnosti. Pred kratkim sem se mudil pri prijatelju nase
skupnosti v Leedsu in tam gledal ekstremne $porte na televiziji. "Ekstremni" je dober
opis za mnoge od aktivnosti, v katere smo vpleteni. Toda kaj je to, kar poganja taksne
aktivnosti?

Namesto, da bi si prizadevali premagati obcutek praznine s hrano ali
parfumom ali z ekstremnimi $porti, nas praksa Dhamme vzpodbuja, da zaupamo. Ce
smo pazljivo in ve$c¢e pozorni, se lahko obrnemo in sprejmemo to ¢utenje, ne da bi
reagirali, ali se skrivali pred njim. Kako se v resnici ¢uti obc¢utek "nekaj ho¢em, in
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¢utim, da mi nekaj manjka, ta obcutek, kot da nisem ves tukaj?" Ce temu res
prisluhnemo, lahko namesto vecanja trpljenja, kot da bi nas sovraznik premagoval,
najdemo pristno, naravno pojavljanje toplega obc¢utka radosti.

Ko sprejmem ta obcutek pomanjkanja, ki je pogosto v trebuhu, se pocutim
bolj posten in bolj pristno Ziv. Zacenjajo se pojavljati sorodni pogledi, izkusnje,
spomini in ob¢utki. Ce jim sledim in jih poslusam, ¢e se v njih ne izgubim, ¢e ne grem
v dialog z njimi, ampak jih enostavno sprejemam z dobroto in potrpeZljivostjo,
zaCenjam cutiti vse to neizziveto Zivljenje in Custva, ki jih nisem hotel izziveti, jih
nisem imel rad, se z njimi nisem strinjal in sem jih zato potla¢il nekam stran. Cutimo,
kot da nam nekaj manjka, ker smo pomanjkljivi. To nase nepriznano Zivljenje, ki je
bilo vodeno v nezavedanje in je nesprejeto, nedoZiveto, postaja zelo neprijetno.

Prej ali slej v svoji praksi pridemo do stanja, ko ne moremo ve¢ prezreti
dejstva, da ¢utimo, kot da nekaj ni prav, do stanja, ko samoprepricevanje in razni
drugi nacrti, ne delujejo ve¢. Vedno imamo seveda moznost, da se predamo in se
vrnemo k prepri¢anju, da je z zadovoljitvijo svojih ¢utov mogoce najti zadovoljstvo.
Vseeno pa imamo tudi moznost nadaljevati na svoji poti prakse, da dobro poslusamo
in svoja Custva sprejmemo z ve¢jo dobrohotnostjo.

Morda slisimo vse te godrnjajoce glasove, ki prihajajo od spodaj in si mislimo:
"O moj bog, kaj se bo zgodilo, ¢e bom dvignil pokrov s tega?" To je lahko zelo realen
strah, ki se pojavi, ko se zacenjamo spopadati s svojim nedozivetim zivljenjem.
Obicajno pomislimo, da bi se skrili, si zvili cigareto, ali zavrteli nekaj dobre glasbe, da
bi nekaj delali in ne cutili tega strasnega obcutka, da nas bo prevzelo nekaj
neznanega in strasljivega.

Toda, kaj je tisto, kar bi nas prevzelo? To je Anglija, za bozjo voljo! To ni kaka
nesre¢na drzava, polna tiranov, ki nas zatirajo. To je Anglija, sladka Anglija. Dobro za
nas je to, da "tam zunaj" ni nicesar, kar nam bo skodovalo. Edina stvar, ki bi nas
mogoce prevzela, je nasa lastna divja narava. In ker je to nasa energija, se gotovo ni
nicesar bati. Seveda nas je lahko obc¢asno strah, vendar, ¢e se po¢utimo prestraseni, to
Se ne pomeni, da se bo karkoli strasnega tudi zgodilo. Kolikokrat so nas Ze prevarala
ta prevarantska custva?

Namesto da se vprasamo: "Kaj so Custva?" se poskusimo vprasati: "Kako
svobodno lahko sprejmem samega sebe v tem podrodju izkustva?" in jih potem
pustimo, da nas u¢ijo o Zivljenju, o resni¢nosti. Ce pri tem vprasanju pridemo do
obcutka blokiranja, se poglobimo v to. "Kako in kje se pocutim blokiran, je to v
trebuhu, je to v grlu? Je tam obcutek, da ne smem cutiti teh Custeyv, je to tisto, kar
povzroca obcutek, da sem blokiran ali mi ne pusti, da bi spoznal samega sebe?"

Ce ste bili strogo vzgojeni, so vas morda u¢ili, da ni dobro ¢utiti nekaterih
¢ustev, na primer krivde. Ce si se pocutil krivega, ti je bilo re¢eno, da mora$ prositi za
odpuscanje, da se znebi$ tega obc¢utka. Ce si se $e naprej pocutil krivega, je to
pomenilo, da nisi in ne more$ biti del "kluba", si zunaj, leze$ po druzbeni lestvici
navzdol. V svojih zgodnjih letih sem odkril, da se ne glede na to, kako mo¢no sem se
trudil, nisem mogel znebiti obcutka krivde. Seveda se nisem hotel nehati zabavati,
kar je bil vzrok, zaradi ¢esar sem se pocutil krivega. Torej, kaj mi je Se ostalo drugega,
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kot to zanikati? Pocutiti se krivega zaradi Zivljenja je tako nerazumno, da se razumni
um odlo¢i ignorirati ta obc¢utek. Velika napaka! Rezultat tega je navada, da zanikamo
karkoli ¢utimo, in v tem primeru je to obcutek krivde. Pri tem zanikamo celotno
podrocje svojega Zivljenja. Ne samo boleca obc¢utja, tudi dobrih obc¢utij ne smemo
cutiti. To je zalostno.

Obcutek krivde, kakor vsa Custva, je oblika, ki jo lahko imenujemo "sréna
energija". In ko se ta, po naravi dinamic¢na energija zanika, se to pokaze na enega od
dveh nacinov: kot nasilnost ali kot perverzija. Kar bi bil zdrav ob¢utek moralnega
sramu, lahko postane izkrivljen obcutek nedostojnosti. Ta posebej zahodnjaska
mentalna zavora je kombinacija jeze in strahu. To je obcutek pravi¢ne jeze, usmerjene
proti sebi v poskusu, da bi se pocutil dobro, ko se sovrazis, ker si slab. Hkrati je tu
zvijanje v trebuhu, zaradi strahu ve¢nega pekla.

Dobra novica je, da vsa ta drama enostavno ¢aka, da bo sprejeta v zavedanje. Z
obcutljivostjo in modjo srca, rojenih iz stalne prakse pozornosti, lahko konc¢no
najdemo pripravljenost, da se spreobrnemo in sreCamo s samim seboj. Odkrijemo
¢udovito resnico, da se ni nicCesar bati, niCesar, razen pomanjkanja dobro razvite
pozornosti.

Tak$no preiskovanje lahko uporabimo pri vseh ¢ustvih. Ce na primer
potlad¢imo jezo in Ce so nas udili, da "se dobri fantje in dekleta ne razjezijo", potem
morda odrastemo tako, da se bojimo jeze. Lahko smo prestraseni glede necesa, kar je
popolnoma naravno. To, kar izkusamo kot jezo, je v resnici nasa lastna sréna energija.
To je nekaj, s ¢emer moramo biti intimno domaci. Vso svojo energijo rabimo za
¢iscenje. Ne moremo zakleniti del¢kov svojega srca, ker so neprijetni, ne moremo si
privosciti vzdrzevati ¢ustva odtujenosti in strahu pred naso strastno naravo. Ce je
taksno stanje predolgo ¢asa neprepoznano, bo energija, skrita in za odkriti tezavna,
postala strupena.

Morda bomo morali skozi ponizevalni izbruh jeze, preden za¢nemo sumiti, da
je tam. Morda imamo no¢ za nodjo sanje o nasilju. Ce energija ostane nesprejeta,
potem je edina alternativa sestop, kot sem omenil, v perverzijo ali nasilje. Za bolj
introvertirane tipe in v to kategorijo ve¢inoma spadajo meditatorji, je to obicajen
gnus do samega sebe. "Sem nic¢vrednez, sem brezupen primer, vse se mi ponesreci,
samo pretvarjam se, toda v osnovi sem pokvarjen. Zelo se sovrazim". Ali paranoja:
"Vsi me sovrazijo, vsak mi hoce skodovati."

Bolj ekstrovertirani znacaji radi izrazajo nasilje in agresijo. To lahko vidimo, ko
ljudje gredo popivat ali postanejo nasilni v medsebojnih odnosih ali v druzini. Je
taks$na skazenost simptom c¢loveske prirojene pokvarjenosti? Sploh ne, to je znak, da
jeza ni bila razumljena. Ce jeza ni sprejeta, je neobrzdana in nevarna. Vprasanje je v
odnosu, ki ga imamo z energijo, ne pa z energijo samo. Kot meditatorji moramo to
resni¢no razumeti. Verjamem, da takSno razumevanje lahko pride, ¢e nas zanima
resni¢nost tega, cemur pravimo ¢ustva, ne pa samo njihova konceptualizacija.

Ce se lotimo taksne raziskave, ne bomo prisli le do ve¢jega osebnega ob¢utka
zadovoljstva, ampak lahko najdemo jasnejso presojo, zakaj je nas svet tako ¢uden in
kaj lahko naredimo, da mu pomagamo.
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Hvala za vase vprasanje.
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Ko se zaljubimo

Ni strahu,

Ce srce ni onesnazeno s poZelenji,
in ¢e um prost sovrastva je.
Kdor vidi onkraj dobrega in zla,
ta buden je.

Dhammapada, verz 39

Prosili so me, da govorim o zaljubljenosti. Tej temi se ho¢em priblizati z
obravnavanjem ljubezni kot tega, kar se zgodi v nasem srcu, ko ves strah odpade.
Popolna ljubezen je odsotnost stiskanja v srcu, kar dozivljamo kot strah. Ali lahko
opazujemo to odsotnost kot prisotnost?

Ljubezen kot nedeljena pozornost

Kaj cuti$, ko si ljubljen? Kaj cuti$, ko ljubis - kot da se to dogaja? Sprejeti
ljubezen druge osebe je sprejeti njeno nedeljeno pozornost. Ta oseba ni z nobenim ali
nicemer drugim okupirana. Pozabila je na sebe in nam s celotnim srcem podarja
pozornost. V takem sprejemanju srca drugega je velikanska lepota, bogastvo in
polnost.

Ce bi pregledali izku$njo naSe lastne nedeljene navznoter usmerjene
pozornosti, bi prisli do "osredotocenosti”, bistva formalne meditacije. Gojenje te
enotockovnosti je nasa praksa samadhija. V samadhiju izkusamo obcutek globoke
lepote in polnosti, neprimerljivo Zivost, ki je neposredno povezana s kvaliteto
pozornosti. Kakor je lahko pomembno gojenje tega poenotenega notranjega stanja,
pa gre v tem danasnjem vecernem vprasanju za isto nedeljeno sr¢no kvaliteto, ki je
usmerjena navzven, proti drugi osebi.

Naravno je, da ho¢emo poznati resnico o ljubezni. To je tako skrivnostna in
neizmerljiva izkusnja in vendar nase srce hrepeni, do bi jo dognalo. Razli¢ni objekti
in situacije nas lahko vlecejo v to stanje nedeljenosti. Ce smo zavestno izkusili svojo
sposobnost pozornosti vemo, kako se to ¢uti v druzbi drugih posameznikov. Lahko jo
dozivimo nepri¢akovano na vrhu gore, ali ko smo sami nekje zunaj na oceanu. So tudi
priloznosti, ko se ¢utimo povzdignjene v popolnoma druga¢no realnost skozi
neposredno blizino dolocene osebe, ki je popolnoma uresnicila sposobnost srca, da
ljubi. Enostavno biti v njeni druzbi, nas lahko spravi v stanje ljubezni, ki ga prej
nismo poznali. Pri teh razlicnih nacinih se zgodi to, da nam razmere vcasih
pripomorejo pri osvoboditvi od strahu. Ko strah preneha, ko zaradi nekih magi¢nih
razlogov strahu ni ve¢, je tukaj ljubezen.
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Ko se skozi osebno izkusnjo za¢nemo zavedati te velikanske kvalitete
nedeljene pozornosti, postane mozno, da razi§¢emo kako, kje in kdaj postane
pozornost razdeljena. Nasa pozornost je obi¢ajno razdeljena. Kmalu spoznamo, kako
tezko je biti nerazdeljen, se ne opredeliti za ali proti v nasem dozivljanju. Ni se
enostavno pripraviti, da ljubimo. V resnici tega ne moremo. "Jaz" ne more samega
sebe pripraviti, da bi ljubil. Da ljubis, se zgodi. Vseeno pa se lahko, skozi razvijanje
zanimanja, usmerimo proti zavedanju razdeljenega stanja. Lahko ga raziskujemo in
postanemo domaci z njegovo dinamiko. Ko to preiskujemo, za¢enjamo odkrivati, da
lahko odpravimo to prisilo razdeljenosti. V skladu s tem, ko smo se osvobodili prisile
razdeljenosti v Zivljenju, zacenjamo spoznavati sposobnost srca, da zivi brez strahu.
Pocasi, vendar sigurno, Se enkrat odkrijemo naravno sposobnost ljubiti in pri tem
preidemo od golega odzivanja, v odgovorno Zivljenje.

Rana lo¢enosti

Trditi, da odkrivamo naravno sposobnost, lahko zveni, kakor da je biti
razdeljen, popolnoma napac¢no. To ni popolnoma napac¢no. V otro$tvu smo pocasi
rasli od stanja nelocene identifikacije z nasimi star$i in ¢utnim svetom, v zaznavanje
loc¢enosti ali relativhe samostojnosti. Teoretiki razvoja otroka opisujejo, da je
individualni obc¢utek, da si locen osebek, povezan s starostjo priblizno sedmih let. Pri
tej stopnji osebnosti se ego uveljavi skupaj z dojemanjem "mene" in "tebe" in "sveta
tam zunaj". Skupaj s temi zaznavanji, pridejo vse "moje" Zelje. Od sedmih let dalje, je
veliko ve¢ snovi za zahteve otroka. Skupaj s tem razvijajo¢im egom, je tu "moja"
zmoznost reci ne "tebi", kadar hoces nekaj od "mene". Vec je trdnosti in razvijejo se
ideje, kot so "moja pravica" in "moje meje".

Ta razvoj "moje poti" je naraven in je nujen za nas, kot ljudi. Zelo koristno je
razumeti, da se, ko ta zagon narasfa, zmanjSuje sposobnost vztrajanja v sreci
nerazloCevalnega stanja, enostavno biti eno s tem, kar se dogaja. Ko odras¢amo,
postaneta uzitek in svoboda "enosti", ki ju poznamo kot otroci, vedno manj dosegljiva
za nas.

Ko se priblizamo zgodnji adolescenci, zacenjamo iskati poti, da bi pobegnili
pred nelagodjem te locCenosti, ki jo spoznamo skupaj z njenimi agonijami
osamljenosti in razdeljenosti. In ne preseneca, da imamo v tej dobi prvo izkus$njo
zaljubljenosti. Vcasih se zgodi, ne vemo natan¢no kaj je to, ko nas za¢ne nekdo
neverjetno zanimati in to nista mati ali oce! To je magic¢no, to je strasljivo, tu je
razburjenje in navdusenje, to obljublja, da nas bo osvobodilo vseh nasih nesrec.

Tako se zaljubimo. Se vedno imamo rano lo¢enosti, ki se je zgodila v otrostvu.
Ta rana pomeni, da ni ve¢ priloznosti, da bi enostavno bili eno z Zivljenjem. Sedaj
odkrijemo, da je tukaj "jaz" in "ti", kakor tudi "svet". Ko se zaljubimo, je tu prva vedja
motnja nase locene identitete. Tu je tudi prvi namig glede naloge, ki je pred nami.
Strastno se Zelimo vrniti v stanje enosti. "Kako bi se vrnil v ¢udovito stanje v katerem
sem bil, ko ni bilo skrbi? Po¢utim se oviran, po¢utim se odrezan, pocutim se samo na
pol Ziv..."
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Pri predstavitvi tega posebnega pogleda na zaljubljenost ne recem, da je to
celotna zgodba. To je en nacin premisljevanja o pomembnem in zapletenem podrocju
nasega zivljenja. Zaljubljenost se enkrat lahko zdi izredno privla¢na, drugic¢ pa tudi
strasljiva. Pomembno je, da potrebujemo nacin, s katerim lahko postavimo najbolj
izzivalna vprasanja svojega srca, dokler se poc¢utimo svobodne in sposobne poslusati
odgovor.

Na zacetku se lahko zdi, da bomo s sledenjem svojim strastnim Zeljam dobili
to, kar ho¢emo, in navsezadnje kar hoc¢emo, je biti srecen. Mislimo, da bomo s
sledenjem svoji Zelji, da bi bili sre¢ni, tudi postali sre¢ni. Verjamemo, da obstaja
taksna stvar, kot je resni¢na sreca in da je zaljubljenost nacin, da bi jo dobili. Vec¢ina
teh prepricanj in misli je takrat popolnoma nezavednih.

Med temi zacetnimi napori naletimo na tezavo. Ko sledimo impulzu, da bi
zadovoljili Zeljo, se pojavi moment "mojega nacina". "Jaz" ¢utim vedno bolj, da "jaz"
moram imeti to, po ¢emer "jaz" hrepenim. S tem pride odgovarjajoca intenziviranost
strahu, Ce tega objekta mojih Zelja ne bi dobil. Povecanje moci uveljavljanja "mojega
nacina" povzroca absolutno enako povecanje strahu, ¢e moj nacin ne bo uveljavljen. S
povecanjem moci strahu, da ne bi uveljavili "mojega nacina", se zgodi bolece
zmanj$anje sposobnosti, da enostavno ljubimo.

Za nas je tragi¢no, da ne opazimo, da se to dogaja. Vse, kar vemo je, da se veca
strastno hrepenenje in da se pocutimo ujeti. Redko se zgodi, da imamo prijazno
drusc¢ino drugih, ki bi nas vodili skozi nase odrascajoce prebijanje do modrosti.
Upanje na pravo in trajno ljubezen se poveca, navzlic temu pa se privalijo oblaki
osamljenosti in nase srce se ohladi.

Nase zivljenje se razvija naprej na nesteto nacinov. Toda sedaj smo dobili to
razlocevalno zavedanje. Mo¢no verjamemo v prav in narobe, v dobro in slabo. Imamo
sposobnost, da sodimo, kako naj stvari bodo in kako naj ne bodo in kako naj jaz bom
ali ne bom. In to se ne ustavi. Leta minevajo in vendar je tu $e vedno namigovanje, da
je ta zadeva z ljubeznijo strasno pomembna. O tem piSemo poezijo, pojemo pesmi in
od casa do casa izkusimo nekaj, kar imenujemo "zaljubljenost”. Kljub temu pa nismo
osvobojeni svoje vedno bolj kaoti¢ne razdvojenosti.

V resnici vse okoli nas postaja razdvojeno, celo nase poklicno zivljenje.
Govorimo o "biti v sluzbi". Sem jaz, ki je doma in sem jaz, ki je v sluzbi. Celo, ce si
poklicni meditator, menih ali nuna, je lahko tu razdvojenost. Ljudi sli§im govoriti o
"resni¢ni praksi”, kar pomeni, da mora biti tudi neresni¢na praksa. Resni¢na praksa
je, govorijo, kadar meditiramo. Govorijo, da kadar izvajamo "resni¢no prakso", to je
kadar smo na meditativnem umiku, takrat ni problemov. Kakor hitro za¢nemo
govoriti in biti v razmerju z drugimi, opravljati delo in tako dalje, pridejo vsi ti
problemi. Toda, ¢e obstajata nasa resni¢na praksa in nasa neresni¢na praksa, potem
zivimo v stanju lo¢enosti. Razmerja med ljudmi, pogovori z ljudmi in biti v sluzbi, se
zdijo kot prepreke do blagostanja. Kdo je odgovoren za tako razdvojenost? Kje obstaja
ideja o resnicni in neresni¢ni praksi? V razdvojenem umu, v nasem razdvojenem srcu.

Vcasih sedimo v meditaciji in um ni tak, kot ho¢emo, da bi bil. Ko sedimo na
nasi blazinici, smo morda napolnjeni s hrepenenjem po intimnosti, kar nam
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povzro¢a notranje borbe. Ce pazljivo pogledamo, bomo nasli glas, ki pravi: "Ne bi
smelo biti tako, jaz ne bi smel biti tak". Kje obstaja ta delitev, kaj naj ali kaj naj ne?
Delitev je v nasem lastnem razdeljenem umu, v nasem lastnem razdeljenem srcu.
Sami smo tisti, ki primerjamo okoli$¢ine, ene proti drugim. To moramo vedeti.

Zaljubljanje

Ce v nasem Zivljenju ni ljubezni, je moZno, da se poskusamo s svojim
razdeljenim umom narediti bolj ljubljeni. O tej nasi neljubeci lastnosti mislimo kot o
stvari, ki jo moramo "popraviti". Ko pogledamo na to, tako kot to je, brez vsakr$nega
obc¢utka, da bi naj to bilo kako drugace, lahko ¢utimo resni¢no nagnjenje, da
oddvojimo sebe od tega, kar je. Ce pristopimo k svojemu Zivljenju na tak nacin, da
negujemo nedeljeno pozornost do sedanjega trenutka, smo sposobni ljubiti v vsakem
trenutku.

Ce se pojavi prava oseba in se zgodi ta posebna magija, ko odpade strah in ko
se pojavi lepota, ki jo imenujemo ljubezen, potem morda ne bomo delili svojega srca
in uma, ampak se bomo borili, da bi obdrzali to izkusnjo. Morda jo ne bomo
pokvarili. Takrat bomo ljube¢i, uzivali bomo v tem in se bomo okrepili in celo
preobrazili z intenzivnostjo te izkusnje. Intenzivnost te lepote in veselja ima moc¢
transformirati sebi¢nost. Gonilna mo¢ "mojega nacina" lahko razpade. To se zgodi
zaradi sijoCega ucinka tople ljubezni, z vso njeno intenzivnostjo, navdusenjem in z
vso njeno lepoto, nepreklicno.

Vendar, za vecino nas in to ve¢ino Casa, ta spontana sposobnost za ljubezen ni
realnost s katero zivimo. Spoznamo, da nismo sposobni vztrajati na tak nacin, zato se
zaljubimo. Kaj se zgodi po tem, ko se zaljubimo? Intenzivnost in navdusenje tega
trenutka, ko strah odpade in ko naravno, nerazdeljeno stanje postane zavestno, obrne
nase zivljenje na glavo. Iz gledis¢a "mene", iz neprebujene osebnostne perspektive je
to navdusenje grozece. Cutimo, kot da nas bo zdrobilo. To postane neznosno. Ne
moremo spati, ne moremo jesti in mislimo, da bomo ob pamet. Ce nismo primerno
pripravljeni na tak$no intenzivnost, potem ta isti uzitek ljubljenja, da povod za pojav
oprijemanja in stiskanja. Uzitek je tako ¢udovit, da si ne moremo pomagati in
hoc¢emo, da traja. Gonilna mo¢ "mojega nacina" se tako izraza kot privzet mehanizem
zozevanja pozornosti. Namesto da se odpiramo v ¢udez lepote izku$nje in enostavno
bivamo v njej, napa¢no privzamemo misljenje iz "mojega nac¢ina" v "kako lahko to
imam?"

Opozarjanje na to, ni obsodba te gonilne moc¢i, ampak nam jo pomaga ceniti
in prepoznati kot navado. Poskusiti in pograbiti uzitek ni obveza, to je navada. To je
izbira, ki jo izberemo in zato lahko prav tako izberemo vadbo sposobnosti srca, da
prepreci to stiskanje.

Ko zozimo pogled okoli poZelenja in ga pojmujemo kot stvar, si mislimo:
"Hocem, da ta uzitek traja". S tem pogojujemo nastajanje to¢no enake, a nasprotne
izkusnje: "Bojim se, da uzitek ne bo trajal.”" Ti dve izkusnji, hoteti da uzitek traja in
strah, da ne bo trajal, gresta skupaj, tako kot zgornja in spodnja stran roke. Ne
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moremo imeti enega brez drugega. Zalost te situacije je, da z oprijemanjem zelje, da
bi uzitek trajal, izgubimo ljubezen v njeni ¢isti in naravni obliki. Stisnjeno srce nima
veC sposobnosti obvladati svojega navdusenja in zato skoc¢i ven in pristane na drugi
osebi.

To je subjektivna izkus$nja, ker je ¢udovito stanje odprtosti srca izgubljeno.
Zaradi pozelenja in posledi¢nega strahu, sréna energija skoci in pristane na objektu -
pa Ce je to na stvari v trgovini, ki jo hotemo imeti, ali pa na neki drugi osebi.
Posledica tega preskoka je misel: "Ne morem ziveti brez tebe." In to je res. "Jaz" ne
morem Ziveti brez "tebe", ker nimam vec svojega srca. Ti si ga dobil vsaj polovico,
tako da bom naredil vse, da te bom imel. To je kar srce ¢uti in um hoce verjeti.

Neprebujena osebnost ne more Zziveti brez drugih, ker se pocuti kot mrtva,
medtem ko se z vidika prebujene osebnosti to zdi kot stanje zmanjSane odgovornosti.
Ce to re¢emo, ne zmanjSujemo pomena izku$enj. Vsi imamo izkusnje in vsi se
moramo uditi iz njih, prepoznati pa bi morali, da v tej izkusnji izdamo sami sebe in
projiciramo svoje sré¢no pozelenje in navdusenje v drug objekt ali drugo osebo. Zaradi
tega moramo trpeti posledice, ker smo izdali sebe. Ko verjamemo: "Jaz enostavno ne
morem zaupati svoji lastni sposobnosti srca, da ljubi, zato jo bom projiciral v tebe in
pricakujem, da jo bos ti imela zame," se zaljubimo. To je izguba samega sebe in v tej
izkusnji je opojnost. Ce med obema napravimo pogodbo in se dve neprebujeni
osebnosti odlocita, da se bosta na skrivhem dogovorili s to zmoto, potem, ko se dva
zdruziva skupaj v enako zmotnih stanjih, se nam to zdi kot ena celota.

Ljubezen in preobrazba

Pogosto me vprasajo, ali je mozno poglobiti prakso, ¢e imas trajno medsebojno
razmerje. Moje omahovanje, da bi povedal ve¢ o tem, ni zaradi pogleda, da je
napredek na poti proti uresni¢enju mozen edino v kontekstu meniskega zivljenja.
Taksna trdna staliS$¢a me prestrasijo. Ker sam sploh nimam izkusnje Zivljenja v
razmerju z drugo osebo, si ne morem domnevati, da to vem. Kakor se sam ne bi
zanesel, da bi me nekdo brez dolgoletnih izkusenj ucil, kako Ziveti skromno celibatno
Zivljenje, tako tudi sam ne Zelim poucevati drugih, kako naj Zivijo svoje druzinsko
zivljenje. Lahko jih samo opogumljam, da se o tem sami sprasujejo. Preprican sem, da
ne glede na to, kaksen je na$ zivljenjski stil, lahko vsako situacijo v kateri se
znajdemo, uporabimo za poglobitev prakse.

Od nekoga, ki gleda na svoje partnersko razmerje kot na prakso sem slisal, da
se je mogoce vec kot iz zaljubljenosti, nauditi iz prekinitve razmerja. Kar je bistveno,
je zaveza in interes, da gremo preko tega zacetnega navdusenja. Slisal sem razli¢ne
lai¢ne uditelje, ki poznajo to iz svojih lastnih izkuSenj. Pravijo, da vsako razmerje
neizogibno doseZe tocko, kjer vsaj eden od partnerjev zacuti: "Napac¢no sem izbral."
Prav na tej toc¢ki razmerje postane resni¢no zanimivo, kot vidik duhovne prakse.

Obstajajo nacini kontempliranja dinamike ljubezni, tako da se lahko
pripravimo na koristi, ki pridejo iz nase lastne dovzetnosti, da se zaljubimo. Ko se
nam prikaze mozZnost Poti, lahko vidimo, da je modrost ta, ki nas klice, da se
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pripravimo za ta divja srecanja z Zivljenjem. Izku$nja, kot je zaljubljanje, izgleda
grozece vsaj na enem nivoju. Ne grozi samo, da bo unicila nas ego, naso subjektivno
osebnost (to zagotovo), grozi tudi, da bo uni¢ila nase zivljenje. Ce ste menih ali nuna
in se zaljubite, pa na to niste pripravljeni, so posledice lahko zelo tezke. Podobno so
posledice lahko prav tako zelo tezke, ce ste poroceni in se zaljubite v nekoga drugega.
Toda, lahko se pripravimo, tako da se nam ni treba bati, ¢e bi se to zgodilo. Ni se nam
treba bati te intenzivnosti.

Ce kontempliramo na ta nacin, se lahko vprasamo, ali se ho¢em upreti
napetosti, ki nastane kot posledica Ze zbujenega razmerja s sposobnostjo svojega
srca? Ko se zaljubimo, se resni¢no zgodi to, da smo izzvani, da odkrito priznamo
posledice svojega omejenega nacina ukvarjanja z dozivetji. Cutimo kot: "Tega ne
morem obvladovati, tega ne morem upravljati." Lahko pa se odlo¢imo, da bomo to
obvladali in reCemo: "Zainteresiran sem za ucenje, kako to obvladovati. Zainteresiran
sem za uclenje obvladovanja vsega mojega sré¢nega navdusenja do zZivljenja.
Zainteresiran sem, da ljubim, polno, da ocistim svojo sposobnost srca za ljubljenje."
Ce prei$¢emo in pretehtamo to zadevo in se potem odlo¢imo za to izbiro, se Ze
pripravljamo, da takrat, ko se vzbudi strast, ni obi¢ajen odziv na to strah, stiskanje in
omejenost, ampak zanimanje za resni¢nost, ki se kaze. Zanimamo se in smo
navduseni, ker vidimo potencial, ki ga ima taka energija za raztapljanje togosti nasih
zmrznjenih src. Iz ene perspektive se to zagotovo zdi nemogoce, iz perspektive ega je
to zanesljivo nemogoce. Iz perspektive soocanja s Potjo, pa je to globoka mo¢ za
preobrazbo in ni nujno, da postane prepreka. Lahko poglobi naso zavezo, da
svobodno zivimo vse svoje Zivljenje, kakor to pride in gre, brez strahu.
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Brez obtozevanja

Toda najslabsi madeZ od vseh je neznanje.
Ociscen tega, si svoboden.

Dhammapada, verz 243

Ali lahko skupaj premislimo, kaj se zgodi, ko se ujamemo v obtoZevanje?
Zadnje ¢ase sem veckrat slial uporabo izraza "kultura obtozevanja". Cudno, za
nekatere od teh, ki uporabljajo ta izraz se zdi, da mislijo, da je nekdo "tam zunaj"
odgovoren za obstoj te kulture.

Iz vidika nase prakse za¢nimo raziskovati obtoZevanje najprej z opazovanjem,
zakaj sami prispevamo k svojemu trpljenju. Ko smo enkrat sposobni priznati svojo
vlogo, lahko bolj pravilno razumemo vzroke za pojav trpljenja.

Poglejmo sedaj nekaj primerov. Prej$nji teden je voznik bagra, ki je kopal na
gradbiscu stavbe, ki bo postala na§ meditacijski center, pretrgal glavni cevovod za
pitno vodo. Tako so bili samostan in sosednje hise za nekaj ur brez vode. Bilo je kar
veliko obtoZevanja, kdo je bil kriv za to. Nekateri so trdili, da je bila to krivda voznika,
ker ni bil dovolj pazljiv. Drugi so krivili vodjo projekta, ker ni dovolj natan¢no
pregledal nacrta zemljisca, spet drugi vodjo gradbisca, ker je pustil delavce delati brez
nadzora. Nekdo je imel celo mislil, da se je to zgodilo zaradi slabe karme sosedov, ker
so tako tezavni!

Veliko se govori o tem, kako slabo vreme imamo. Bilo je rec¢eno, da je krivda na
teh, ki so odgovorni za segrevanje planeta. In to ne mora biti majhna Britanija, to
morajo biti Ameri¢ani. Stiri procente svetovnega prebivalstva ustvari petindvajset
procentov onesnazevanja! Enostavno je obtoziti Americane.

Toda, kam nas to obtozevanje pripelje? Na povrsinskem nivoju se lahko
pocutimo bolje, ¢e imamo koga, ki ga lahko obtozimo, ko mislimo, da vemo kdo nima
prav. Ozigosati ljudi, kot da so odgovorni, ima opravka s strahom, ki pride od stalnega
hotenja vedeti, da stvari obvladujemo. Toda, ali nas osvobodi trpljenja to, ¢e nekoga
obtozimo, pri ¢emer smo ta nekdo lahko tudi mi sami? ObtoZevanje nas trenutno
zadovolji, vendar ali je to enako, kot da bi nasli zadoscenje? Ustvarili smo si
sovraznika, kar je druga vrsta trpljenja. In ¢e smo to mi, ki smo obtozeni, potem
postanemo celo bolj ranjeni in notranje razdeljeni, kot smo bili pre;j.

Pravilna motivacija

Nasa motivacija je odkriti vzroke za probleme. Biti brez trpljenja je nas naravni
interes in s tem ni ni¢ narobe. Pa vendar, vrsta obtoZevanja o katerem razpravljamo,
ne pride iz nasega Cistega srca. V teh primerih postane zdrav impulz, da pois¢emo
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vzroke za trpljenje, zastrupljen z neukrotljivimi strastmi. Zivljenjska energija, ki jo
dozivljamo kot ¢lovesko strast, vzkipi, vdre v srce in vhame um.

Ta zivljenjska energija sama po sebi ni dobra ali slaba, je nevtralna. Nacin, na
katerega se manifestira, okrepi dojemanje dobrega in slabega. Pomembno je, kako
dojemamo to, da za¢nemo sprejemati odgovornost za svoje trpljenje. To, kako vidimo
svoje dozivljanje doloca, ali Zivimo svoje Zivljenje z obtoZevanjem kadar trpimo ali pa
to trpljenje okrepi naso zavezo, da smo svobodni.

Torej, kaj lahko naredimo? V razmisljanju o zaljubljenosti smo raziskovali,
kako se v intenzivnosti in Zivahnosti lahko usmerimo napacno, k starim nac¢inom
stiskanja sr¢nega zavedanja in na ta nacin izgubljamo lepoto in svobodo "ljubljenja".
Preucili smo, kako se to dogaja kot rezultat nase nesposobnosti, da bi se prilagodili
polnosti Zivljenja, z vsemi njegovimi energijami. Ta nesposobnost se pojavi iz strahu,
iz navade in se kaze tako, da postajamo kroni¢no omejeni v svoji sposobnosti, da
zivimo s polnim srcem. Namesto, da bi bili osvobojeni s tem, kar nam obljublja ve¢no
sreco, konc¢amo tako, da to pokvarimo in postanemo odvisni drug od drugega skozi
navezanost.

Ali ni podobno z obtozevanjem? Kadar ne dobimo tistega, kar hoc¢emo ali ce
dobimo tisto, ¢esar nocemo ali ¢e izgubimo tisto, kar imamo, trpimo bolecine
razocdaranosti, zalosti in obupa. Energija vzkipi in za¢enjamo goreti. Nasa zacetna
reakcija se spremeni v ogorcenost in jezo. Ko se vihar razbesni in dvigne v naso glavo,
zaCenjamo iskati, kam bi lahko prenesli obtozbo. Skozi zaznano nesposobnost, da bi
prenesli bole¢ino, kakor vulkan, ki ga ne more zadrzati zemeljska skorja, nasa
energija izbruhne in pristane na objektu nasega obtozevanja. Ker se nam zdi pritisk
prizadetosti nevzdrzen, izbruhne nasa sr¢na energija iz nas.

Ce to opazimo, vidimo tudi tocko, kjer se stvari lahko spremenijo. Ce smo se
pripravili na te odzive je mozno, da se namesto da bi postali bolj trdni v navezanosti
na to kar ho¢emo, odpremo, da bi pomirili svoje strasti. Pripraviti sebe s to vrsto
kontemplacije, pomeni povecati verjetnost, da je pozornost tam, ko jo potrebujemo.

Pravilna priprava

Vsi vemo, kako je, ko si ujet v strasti, tako da nam ni treba c¢akati, da se to
zgodi, da Sele potem nekaj ukrenemo v zvezi s tem. Nasa zasc¢ita pred lastnimi
$kodljivimi navadami je pravilna priprava. S predhodno vzpostavitvijo te vrste
razumevanja je veliko manj moznosti, da skrenemo na stara pota. Pri tem je nasa
pozornost tista, ki ovira mo¢ navad. Ta vrsta premisljenega omejevanja ni isto, kot
slepa potlacitev, za katero se morda bojimo, da bi vodila do kasnejSega vracanja
energij v moc¢nejsi obliki.

V prakticiranju tak$nega omejevanja ustvarimo pogoje, da lahko gledamo
skozi videz trpljenja. Razvijemo sposobnost, da preseZemo to stanje inercije, ki nas
vedno znova veZe v stanja "izgubljenosti". Ko izkusimo stanje neustrasnosti, ki ga
poznamo kot ljubezen, smo zapeljani, da se oklenemo njegove lepote in verjamemo,
da bo to trajalo. S pravilnim obvladovanjem, se pojavi uvid, ki zasenci stare bolece
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navade in tako se ljubezen precisti. Za primerjavo, ko smo ranjeni, odreagiramo z
zavracanjem in iS¢emo nekoga ali nekaj, kar bi obtozili. Toda streljanje nasih
izbruhov navzven, v druge osebe, nas napravi slabotne in odvisne. Ce smo lahko z
energijo dovolj dolgo in no¢emo kloniti pred skusnjavo, da bi se je osvobodili, se bo
energija okrepila, dokler ne porusi sten, ki nas drzijo zaprte in stalno omejene. Takrat
se nasa pozornost odpre. To, da se obvladamo z vzgojeno pozornostjo, je delo
preobrazbe. Obzirno omejevanje je aktivnost, ki nas osvobaja.

Po tem, ko smo zavestno $li skozi tak$no ekspanzijo pozornosti vemo, da
nismo brezupna zZrtev svojih notranjih ognjev. Preobrazba divjih strasti skozi
pozornost povzroci, da ¢utimo popolnoma drugace do njih. Odkrijemo, da je za njih
nekoliko ve¢ prostora, vsaj dokler se ne znajdemo spet omejeni. Nic¢ vec jih ne vidimo
kot sovraznike, proti katerim se moramo ve¢no upirati. Od te tocke dalje, vidimo
trpljenje na drugacen nacin. U¢enja, ki nam pravijo, da "pozornost o trpljenju vodi v
osvoboditev od trpljenja”, postajajo resnica na nov nacin. Odslej, ko se pojavi
bolecina, kot je razocaranje, imamo obcutek, da je oviranje impulza obtozevanja pot
sama, ne pa muc¢no neskonc¢no trajanje. Dovoliti, da pritisk strasti v nas naraste,
medtem ko ostanemo trdni in osredotocCeni na pravilen nacin, je pot k novemu
razumevanju. Z drugimi besedami, nase trpljenje, vzeto na takSen nacin, postane
klju¢, ki odpira vrata za katera smo mislili, da nas zapirajo.

Tu je Se naslednja tocka, o kateri moramo razmisliti. To je nevarnost, da pri
okusanju sadezev svoje prakse in uzitka v prostornosti povecane pozornosti
postanemo domisljavi. Lahko pomislimo: "Preobrazil sem svojo jezo." To pomeni, da
se spet izgubimo. Energija, ki nas je dejansko osvobodila iz utesnjenega prostora
skréenega srca ni energija nase preslepljene osebnosti. To ni naredil "jaz", to je
naredila narava, to je naredila Dhamma. Lazniva zahteva je navada po oklepanju, ki
Se enkrat dvigne svojo glavo. Toda tudi iz tega se lahko u¢imo. Vidimo bolj jasno,
kako neprebujeni ego stalno i$¢e varnost v oklepanju na nekaj. Impulz k prebujenju,
iSCe le resnico. V navezanosti ni svobode.

Upam, da nam bo vsem to premis$ljevanje pomagalo, da se nauc¢imo biti
pazljivi.
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Srecanje s svojo jezo

Kakor dez ne more premociti
dobro prekrite strehe,
tako strasti ne morejo

vdreti v dobro vzgojeno srce.

Dhammapada, verz 14

Strastna jeza je nekaj, kar se vecine od nas dotakne, vsaj od ¢asa do casa. Za
nekatere je to izvor glavne tezave v Zivljenju. Samo kadar imamo doloc¢eno stopnjo
mirnosti, nekaj hladnokrvnosti, smo v stanju, da se ucinkovito odzovemo. To je
koristno priznati. Kadar smo razvneti z jezo, kakrsnekoli vrste, enostavno nimamo
jasnega vpogleda. Seveda smo v taksnih okolis¢inah sposobni neke vrste razmisljanja,
vendar je to razmisljanje na pogojeni nacin, ko obupno i$¢emo izhod iz bolecine
ujetosti. Naj bo to jeza, pozelenje ali pa strah, gnani smo v ozke, navajene smeri, da bi
se osvobodili vznemirjenja te obsedenosti. Vzemimo si to priloZnost in razmislimo o
naravi te strastne jeze.

Preuditev sovraznika

V letu 1987 je divjal orkan preko juga Anglije in Francije. Izruvani so bili
milijoni dreves. V gozdovih, ki pripadajo naSemu samostanu pri Chithurstu je bilo
podrtih priblizno tretjina hrastovih dreves. To je bil zalosten pogled, ki je vsakomur
jemal pogum. Pa vendar, pet let kasneje je bil gozd spet ¢udovit, bolj odprt in
svetlejsi, kot prej. Ne samo to, tu v Harnhamu smo imeli celo korist od viharja, saj
imamo sedaj ¢udovit hrastov parket v nasi meditacijski dvorani.

Vihar imam za prispodobo tega, kar se lahko zgodi, ko smo sooceni s stvarmi,
ki jih ne maramo. Take stvari takoj zaznamo kot sovrazne in jih imamo kot dokaz, da
je nekaj narobe. Ker sledimo temu zacetnemu zaznavanju, si ne damo priloznosti, da
bi ponovno premislili o svoji oceni. Rezultat tega je, da se vedemo na nacin, ki ima
lahko resne in pogosto tragi¢ne posledice.

Narava nas naudi, da razvijemo modrost. Vzpodbuja nas, da premisljujemo o
obicajno takojs$njih reakcijah, zaradi katerih se pocutimo ogrozene in obsojajoce.
Kadar se pocutimo ranjene ali kot da nas nekaj ogroza, enostavno takoj odreagiramo.
Nasa netrenirana in neukrocena strastna narava je taka, da se ujamemo v jezo, ko se
ta pojavi, in napa¢no zaznamo situacijo. Ta divja energija, ¢e ni modro obvladana, nas
vodi v to, da hocemo povzroditi skodo in poskodovati druge. Lahko se spomnimo
Budovih besed: "Kadar se mo¢no oprimemo na tak$ne misli, kot so: zlorabili so me,
grdo so ravnali z mano, nadlegovali so me, oropali, vzdrzujemo sovrastvo." Toplota se
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dvigne iz nasega trebuha, jeza se polasti srca in gre naprej v glavo. Ce smo neprevidni,
zacne jeza prihajati v nase misli, usta ali skozi nase ude ali se vrtin¢i okoli glave in nas
spravlja ob pamet z idejami in fantazijami. Vse to se dogaja, dokler se energija ne
porabi.

Stopnje raztresenosti zaradi strasti

Kaj je Buda udil, glede pristopa do teh stvari? Pogosto je vzpodbujal ljudi k
temu, kar se v paliju imenuje yoniso manasikara, modro premisljevanje. Moralna
zadrzanost in kontrola volje, imata pomembni mesti pri u¢enju preoblikovanja jeze
in nas res u¢inkovito pomagata bolj celostno pripraviti. Ne smemo c¢akati in se ujeti v
jezo, preden jo kontempliramo. Kontemplacija nasih razpolozenj ali odzivov z jezo, je
zelo razli¢na od tega, ko smo ujeti v jezo, in ko stalno proizvajamo Se vec jeznih
obcutkov in jeznih misli. Razlika med proizvajanjem in opazovanjem je v tem, da ko
opazujete, lahko ustavite misli brez boja in se udobno vrnete v tisino, lahko
prisluhnete ti$ini. Sposobni smo se osvoboditi zagona mentalne aktivnosti. Vrnemo
se k ob¢utku, kako se ¢uti, ko si v drobovju, v svojem srcu, na svojem obrazu. Ce
proizvajamo jezne obc¢utke in misli, nas Zene jeza in izgubimo stik s telesom.

Da bi podprl to razmisljanje, je Buda pokazal specificen model razlicnih
stopenj intenzivnosti razpolozenj in mentalnih ovir. Obstajajo nekatere ovire, ki se
pojavijo v umu in so manjsega pomena. Ce jih enostavno ignoriramo, bodo izginile.
Druga vrsta ovir bo izginila, ce takrat, ko jih opazimo, vrnemo svojo pozornost na
meditacijski objekt. V tem tipu ovir je le malo energije.

Obstaja tretja vrsta ovir vedje intenzivnosti, pri katerih ni udinkovito, da se
samo obrnemo vstran od njih. To ne deluje, ker se motnja Se naprej vraca. Zaradi tega
moramo zapustiti svoj meditacijski objekt in pogledati neposredno v sam fenomen in
ustvariti nasprotno silo. Ce je na primer um ujet v jezo, lahko pomaga, da razvijemo
sili ljubece prijaznosti in socutja.

Pri naslednji vrsti ovir moramo analizirati oviro, preden ta sprosti um.
Vprasati se moramo: "Kaj se tu dogaja? Kaksna je narava te jeze?" Jezo in njeno
energijo moramo preuciti in premisljevati o treh lastnostih: nestalnosti,
nezadostnosti in ne-sebstvu.

Kon¢no, obstajajo tudi nekatere ovire, o katerih je Buda rekel, da je vse, kar
lahko naredimo le to, da porinemo nas jezik navzgor na vrh ust, skripamo z zobmi in
vztrajamo, dokler to ne mine. Ta nivo intenzivnosti je taksen, da ga ne moremo
obvladati v trenutku njegovega nastanka.

Ugotovil sem, da je zelo koristno, ¢e nam je popolnoma jasno glede teh
razli¢nih nivojev intenzivnosti ovir. Pri vsaki oviri, ki se pojavi v meditaciji, ni
potrebno uporabljati isto vrsto napora. Pomembno je vedeti, da se v¢asih takoj ne
moremo spoprijeti z motnjo. Ko se pojavi moc¢na strast, je v€asih kar lahko naredimo
le to, da potrpimo in ne delujemo. Ne dovolimo ji, da gre v naso glavo in podzge
prisilno razmisljanje. Pazljivo in pozorno drzimo dozivljaj jeze v svojem telesu in
umu, kadar in kjer ga prvi¢ opazimo. To ni represija, ki je slepa reakcija, in te prakse
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se nam ni treba bati. To je zavestna izbira, da zadrzimo naso hotenje, da bi se vdali.
Ce se vdamo in delujemo s telesom, govorom ali v umu, ustvarjamo kammo. To je
tako, kot bi vrgel kamen v ribnik in povzrocili valove. Takrat pomislimo, da se bomo
pocutili bolje, ¢e se osvobodimo napetosti, vendar je realnost popolnoma drugac¢na.
Buda nas je vzpodbujal, da naj pocenjamo karkoli, samo da bi lahko potrpeli. Lahko
zavestno izberemo, da se srecamo s svojim besom. Lahko izberemo, da se nanj ne
odzovemo ali da ga ne zatremo. Lahko izberemo, da ga prenasamo.

Na primer, ko imamo opravka z resni¢no neustavljivo jezo, je Buda uporabljal
prispodobo 0o mo¢nem mozu, ki je v boju potiskal na tla SibkejSega. Mi dejansko
potiskamo nekaj navzdol, kot da se ukvarjamo z nekom, ki je zmesan. Predstavljajte
si, da ste na javnem mestu, kjer vsak mirno opravlja svoje delo. Pojavi se nora oseba,
pijan ali zmes$an, ki se obnasa na nevaren nacin, kot nekdo, ki se ne obvladuje. V
taksni situaciji ga enostavno potisnemo na tla in ga tam drzimo. Ne predstavimo se
mu in ne re¢emo: "Ali bi si delila najine obcutke? Skupaj se pogovarjajva o njih."
Potrebno je, da ga v prvi vrsti obvladamo in zadrzimo, dokler spet ne pride k sebi.
Sele potem lahko ravnamo z njim na bolj civiliziran nacin.

Zavestno zadrzanje je prva linija obrambe proti napadu divje jeze. Polozaja ne
poslabsujemo tako, da ji sledimo. Cetudi bo to preizkusilo naso sposobnost do te
mere, ko bomo ¢utili, da se lahko zlomimo, bo naposled tudi to minilo.

Verjetivjezo

Drugi vidik modrega premisljevanja o nasi jezi je, da preuc¢imo ali je res to, v
kar verjamemo takrat, ko smo razburjeni, to je, da sledenje taksni jezi izboljsa zadeve.
Nek vecer, potem ko sem imel govor o jezi, me je v samostanu nekdo vprasal: "Kako
lahko opustim svojo jezo, ko pa se tako dobro pocutim, ko ji sledim?" Rekel je: "Prav
ljubim to, da se spravim na doloc¢eno osebo, za katero mislim, da je res neumna."
Nisem vedel, kaj bi mu odgovoril. Ce smo prepri¢ani, da je dobro, ko dopus¢amo
agresijo, potem lahko le malo tega spremenimo. Seveda, ¢e pa smo zavezani
meditacijski praksi in smo vsaj malo miroljubni vemo, kako ¢udovito je v srcu, ko je
prosto jeze. Ce ne vemo za to moZnost, se ujamemo v jezo. Iz perspektive
identificiranja z nasimi telesnimi ¢uti, dozivljamo jezo kot kdo in kaj smo. Na tem
nivoju se lahko poc¢utimo dobro, ko ¢utimo to moc¢ jeze. Ko postanemo strastno
pravi¢ni in uZaljeni, se razjarjenost ¢uti tako pozivljajoce. Cut ega je potenciran in to
nas vodi do zakljucka, da je jeza nekaj dobrega. Verjamemo, da je koristno, da ji
sledimo. Tako dolgo, dokler globlje ne razis¢emo ta vidik nas samih, smo zavedeni v
misljenje, da nam bo delovanje iz jeze prineslo koristi.

Ko sedimo tukaj in govorimo, se tako obnasanje zdi noro, kajne, toda to se
dogaja. Zaradi tega ljudje napravijo najbolj ogabne strahote. To je za tiste, ki nikoli
niso bili v vojni situaciji, absolutno nerazumljivo. Ce nismo bili pred nekaj leti v
prejsnji Jugoslaviji ali pred tem v Ruandi, ali kdo ve kje Ze, in smo le poslusali o vseh
teh pokolih, posilstvih in mucenjih, o neverjetni grozi, je zelo tezko za nas, da bi bilo
karkoli od tega mozno. Seveda realnost taksnih strahot postane vsaj predstavljiva, ce
smo raziskovali svoja lastna izkustva, kako je biti ujet v jezo do tocke, ko nas ta jeza
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obsede. Vidimo lahko kako, ko se to zgodi, postanemo obsedeni s sovrastvom,
postanemo prepricani, da bo delovanje iz tega sovrastva resilo problem in kako smo
takrat sposobni absolutno cesarkoli.

Soocenje s posledicami

Vcasih, ko smo izkusili pojav ali celo izbruh nebrzdane jeze in ko se je ta
polegla, Se kar nadaljujemo z vznemirjanjem sebe in poskusamo, da ne bi mislili ve¢ o
tem. Vendar ta pristop obravnavanja napak ne deluje. Nekaj je v nas, kar $e nismo
prepoznali in to je razlog, da smo se ujeli v jezo.

Takrat se lahko tudi upremo temu hotenju, da bi se izognili temu, kar ¢utimo,
in se obrnemo, ter to v polnosti sprejmemo. Nekaj v nas se lahko boji, da ¢e to
naredimo, tvegamo, da nas bo prevzelo. Res je, da moramo pristopiti k temu tveganju
obcutljivo in vesCe, toda s pravo prakso smo sposobni, da se polno soo¢imo s
posledicami svoje brezglavosti. Te posledice so bolee. Ce smo dosledni in ne
obsojajoci, nam ti isti bole¢i obcutki postopoma sporocijo, ¢e si dovolimo slediti tej
energiji, da nas ta energija vodi k poslabsevanju stvari, pri ¢emer ni vazno kako se zdi
to privla¢no. Tako izgubljamo. Ko za¢cnemo dobivati obc¢utek o popolnost te prakse,
se postanemo bolj voljni odpreti svojim slabostim. Ko prezivimo ponizanje zaradi
izgubljenega miru, se lahko ustavimo in razmislimo. Pridemo do tocke, da se
sprijaznimo s ponizanjem: "Dejansko sem tam izgubil, ali ne? Ujel sem se v
razburjenost.”

Na tej tocki nam pomaga, da mentalno ponovimo naso dramo. Lahko
opazimo, da ogenj zagori v trebuhu in ker ga tam nismo opazili, nadaljuje navzgor in
vdre v nase srce, potem v glavo in zac¢enja prihajati ven skozi usta. Samo tak$en nacin
razmisljanja nas lahko pripravi, da se naslednji¢, ko smo na tem, da nas odnese v
ognjeno nevihto, spomnimo sebe. Spomnimo se, kaj se je zgodilo zadnji¢, ko smo
sledili jezi, zato sedaj najdemo tudi druge nacine njenega obvladovanja. Gremo teci,
dokler se ne utrudimo, stusiramo se s hladno vodo, vadimo jogo, gremo meditirati v
hoji in hodimo hitro, ¢e je to potrebno. Delamo karkoli, samo da ne bi delovali z jezo,
dovolili, da nas obvlada in Zene v povzrocanje slabe kamme. Ce poskusimo
razmisljati, kaj se dogaja preden se posteno ohladimo, potem lahko postanemo spet
yjeti in nadaljujemo s tem misle¢: "Prav sem imel, popolnoma sem upravic¢en!" in
tako dalje. Toda, tudi to je nekaj, iz Cesar se lahko kaj nau¢imo, samo ¢e ho¢emo. V
zacCetku je potrebno nekaj fizi¢ne aktivnosti za razprsitev energije, tako da v
primernem stanju lahko ocenimo, kaj se je zgodilo.

Koristi doslednega napora

Drug uporaben nacin opazovanja jeze je, da jo gledamo enostavno kot
energijo. To je energija, ki jo moramo precistiti in preobraziti. To ni nekaj, ¢esar bi se
morali enostavno znebiti ali ji dati prosto pot. To je nekaj, kar moramo razumeti. Da
to naredimo, mora biti tudi nas odnos do jeze jasen.

Prvi nivo c¢iSCenja je obrzdanost ali obvladanost. Sebe obvladamo in ne

46



NEPRICAKOVANA SVOBODA Srecanje s svojo jezo

delujemo zaradi trenutnih sil, ki dobivajo zagon v nas, ne glede na to, kako neprijetna
je ta izkusnja. V takSnem pozornem obvladovanju je mo¢. Ta nas vodi, da smo
sposobni inteligentno in kreativno uporabiti energijo.

Dober prijatelj me je enkrat spomnil na to, da so obiski njegovega doma
najboljsi barometer prakse na tem podrocju. Mislim, da je imel prav. Vem, da ne more
biti ve¢ priloZnosti za obvladovanje mojih ¢ustvenih reakcij kot takrat, ko grem nazaj
v Novo Zelandijo obiskati druzino. Izgleda, da je takrat neskon¢no priloznosti, da
postanem prizadet. Drugi ¢lani druzine, ki imajo otroke ali so zasluzili ve¢ denarja,
prejemajo hvalo in priznanje. Za to, ker sem bil navduseno in vztrajno zavezan
zivljenju kot odrekajo¢i se menih dvajset nenavadnih let, ne dobim nobenega
priznanja in spostovanja. Ko sem bil mlajsi, je ta kruta ravnodusnost do moje
duhovne orientacije bila vzrok precej$njega vznemirjenja in vroce krvi v meni. Seveda
obstaja racionalna razlaga za moje druzinsko obnasanje, vendar sem znotraj sebe
lahko slisal glas uzaljenosti, ki je govoril: "Kaj pa jaz? Ali ne Steje nekaj to, da sem se
vsako jutro zbudil in vsaki¢ ponovno posvetil svoje Zivljenje vsem cute¢im bitjem in
trdo delal, da pomagam drugim? In, in..." Redno sem imel bolece grlo, infekcijo na
ocesu ali kako bolezen, kar je bilo simptomati¢no za notranjo borbo, ki sem jo imel s
svojo jezo. Ko sem postal starejsi, tako fizi¢no, kot v smislu vadbe, so postali ti
notranji glasovi veliko bolj tihi. Naucil sem se, kako dobro se pocutis, ko ne
odreagiras, tako da lahko gres stran z nedotaknjenim ponosom. Ne morem trditi, da
glasovi niso bili nikoli prisotni, toda razmerje, ki ga imam sedaj z njimi je zelo
drugacno od tistega, ki je bilo na zacetku. Ugotovil sem, da jih lahko spostujem.
Navsezadnje jih lahko tudi prenasam! S tem notranjim premikom, so moji obiski
doma postali bolj harmoni¢ni.

S to prakso sem se naudil gledati misli, kot so: "Kaj pa jaz?", kot na izraze nase
dragocene sr¢ne energije. Tej energiji lahko dovolimo, da jo ugrabi zmotno
pogojevanje nasega uma in da jo zapravimo za uzaljenost in krivdo, ¢e Zelimo. Prav
tako pa lahko dovolimo wuporabiti isto energijo za kultiviranje mod¢i srca.
Potrpezljivost je hranilna, socutje je hranilno, in slaba volja, jeza ter zamera, niso
sovrazniki teh vrlin. Ta surova energija je indikator, kako je z nasim srcem.

Vcasih sem stal ob samostanskemu kupu komposta in zavestno zaznaval, kako
smrdi. Sel sem $e naprej in premisljeval, kako bo ta smrde¢i gnoj kmalu dal hrano in
lepoto vrtu. To, da se nase srce kazZe na nepreci$cen in neprivlacen nacin ne pomeni
tudi, da smo slabi ljudje ali da naj se ta energija zavrze. Modro bi bilo, da se zadrzimo
v zacetni reakciji in da pogledamo nekoliko globlje.

Taks$na praksa je véasih tezka, toda prinasa koristi. Ko sem bil mlad menih, je
vame nekdo vrgel paradiznik. Trajalo je kar nekaj dni, da sem si opomogel od te
zalitve. Sedaj, nekaj let kasneje lahko re¢em, da to traja manj ¢asa. ParadiZznikov ne
mecejo vame vsak dan, vendar se obcasno pojavi kaksna zaljivka. To jemljem kot
primer tega, kaj se spreminja. Ne zanima me toliko, da ne bi nikoli obcutil jeze, bolj
me zanima to, da odkrito priznam energijo v svojih reakcijah in da prevzamem polno
odgovornost zanjo, ne pa da me ona vodi. To je edina energija, ki jo imamo, to je
energija vadbe. Nasa naloga je vaditi, da bi bili sposobni prepoznati to strastno
energijo, kaj v resnici je, da je ne bi pomotoma imeli za svojega sovraznika.
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Videti svojo vrocekrvno naturo kot nekaj, kar moramo ali dopustiti ali
projecirati navzven, omeji na$e moznosti v Zivljenju. Ce na primer, trpimo zaradi
zalitve in ostanemo zaprti v stanje zamere, v nesposobnost da oprostimo, moramo
prej ali slej prepoznati, da smo mi tisti, ki opros¢amo. Eden od razlogov, da
nadaljujemo s tem je, da verjamemo, da nam bo to prineslo korist. Toda koristi ni, je
samo vecje trpljenje za vse, ki so udelezeni. S ponovnim pregledom takega pristopa
do zamere, s pozornostjo in modrim premisljevanjem, se lahko nau¢imo umakniti
dajanje energije v to in odkrijemo prva semena odpuscanja. Odpustiti, kakor smo
pogosto slisali, ne pomeni pozabiti. To lahko pomeni, da ne zapravljamo sréne
energije za negativnosti. Svoje energije nismo prisiljeni investirati negativno, to je
izbira. Ce Zelimo, jo lahko usmerimo na nacine, ki vodijo k vedji svobodi od trpljenja.

Z vidika budisti¢ne prakse ni nicesar narobe s tem, da ¢utimo jezo. Buda je v
svojih govorih o pozornosti pri dihanju udil, da naj ¢utimo karkoli ¢utimo, vendar
moramo to ¢utiti pozorno. Ce ¢utimo uzitek, je to toc¢no tako. Podobno, ¢e smo jezni,
je to tako. Svoje jeze ne bomo preobrazili kar ¢ez no¢. Ko postanemo bolj domaci z
njo, bomo izkusili svobodo, ki pride, ko se z njo ne borimo.

Te spremembe seveda ne bomo vedno ¢utili kot nekaj dobrega. V¢asih, ko se
ne bomo razvneli, se bomo pocutili ¢udovito, in bo ¢as, ko se bomo pocutili, kot da
umiramo. S to divjo energijo se hranimo, tako z uzivanjem, kot z zatiranjem, Ze dolgo
Casa. Koncanje te odvisnosti ima svojo ceno. Proces nasprotovanja jezi s svojimi
obicajnimi reakcijami je izziv in ta ne sme biti podcenjen. Zaradi tega so vsa ta
navodila v duhovnih tradicijah in podpora dobrih tovariSev na poti, da nas
vzpodbujajo, da se izvijemo iz nasih navad, dokler nam ne zraste samozavest. Ta
samozavest izhaja iz ugotovitve, da smo nasli obc¢utek kdo smo v pozornosti, in ne v
omejeni identifikaciji z nebrzdanimi stanji telesa in uma.

To naravno odkritje vodi do vpogleda, ki vidi lazno kot lazno, kakor se je Buda
izrazil. Ko vidimo lazno kot lazno, lahko vidimo tudi resni¢no kot resni¢no. Ko se
odpovemo razli¢nim varljivim na¢inom pridobivanja energije, kot je uZivanje v jezi in
pohlepu, se postopoma pomaknemo v novo, bolj resni¢no razmerje z Zivljenjem.
Zarid¢e nase pozornosti tako ne bo ve¢ zunaj nas. To, po ¢em bomo tipali, je nasa
lastna notranja motivacija, pa ¢e prihaja iz kraja, ki ima namen $koditi drugim, ali pa
ne. V tem vedenju imamo moc¢ in zaupanje.

Buda je rekel, da nima nobenih sovraznikov. Kako je to mogoce, ko ga je celo
njegov sorodnik Devadatta hotel ubiti? Da ne omenjam vseh teh menihov, ki so
podprli Devadatto pri poskusu, da bi prevzel vodenje Sanghe. Buda je rekel, da ni
imel sovraznikov, ker je govoril iz svoje notranje izkusnje popolnega poenotenja s
svojim srcem. Ker ni dovolil svoji sr¢ni energiji, da teCe v nepozornost, se misli
sovrastva pri njem niso nikoli pojavile. Za njega je bil vsak, celo nekdo, ki ga je
poskusal ubiti, njegov prijatelj. 1z tega razumevanja je Buda rekel: "Kakor deZ ne
more premociti dobro prekrite strehe, tako strasti ne morejo vdreti v dobro vzgojeno
srce.

Hvala za vaso pozornost.
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Kdo pravi, da je narobe, Ce se bojis?

Ko vidis napacno kot napacno
in resnicno kot resnicno,
Zivis v popolnem svetu.

Dhammapada, verz 12

Ko se nas meditativni umik priblizuje h koncu in spet za¢enjamo govoriti med
seboj, je ve¢ ljudi omenilo, kako so se med umikom soo¢ili s strahom. Ceprav se na
zunaj ni bilo nicesar bati in nismo mogli biti v prijaznejsi in varnejsi skupini ljudi, to
ni ustavilo pojava strahu. Sprasujem se, ali je kdo med nami, ki ni izkusil nekaj ¢asa
strah na tem umiku? Zanima me, kaksna je bila nasa reakcija na ta strah? Je kdo, ki ni
pripisal negativne vrednosti temu strahu, ki si ni rekel, da je narobe, ce se je bal?

Torej, kdo je ta, ki pravi, da je narobe, Ce se bojis? Ko dozivljamo strah in ko
slisimo v sebi glas, ki pravi, da se ne smemo bati, kdo je to rekel? To je pomembno
vprasanje in ta vecer bi rad to raziskal.

Pazljivo poslusanje

Ko prvi¢ slisimo to vprasanje se zdi, kot da je poudarek na: "Kdo pravi, da je
narobe, ¢e se bojim?", torej na tem, da bi ugotovili, kdo je ta, ki pravi "da je narobe" in
bi ga poducili, da je to v redu. To bi bila razumljiva vrsta reakcije. Ko najdemo nekaj, s
Cemer se ne strinjamo, je nasa zaletna reakcija pogosto ta, da poskusimo najti
odgovornega. Vendar, kaj se zgodi, ¢e spremenimo poudarek na: "Kdo pravi, da je
narobe, Ce se bojim?"

Ce se bojimo, predlagam, da to ob¢utimo v popolnosti, da se pocutimo
popolnoma prestraseni. Moramo razumeti, da isti ta, ki pravi: "Napac¢no je, da se
bojim", prav tako pravi, da je narobe cutiti vse vrste drugih stvari. On ali ona
neskon¢no presoja in obsoja. To je ta, ki se je sprijaznil s svetom, sprejema svet in se
hrani s svetom skozi hvalo in grajo.

Buda je rekel, da je hraniti se s hvalo in grajo, kakor hraniti se s pljunki drugih
ljudi, s tem, kar je najbolje izpljuniti ali pa izbruhati. Ta prisilno obsojajo¢i um se
hrani s tem, da si jemlje vlogo sodnika, ki razsoja stvari na pravilne, napac¢ne, dobre
ali slabe. En del nas resni¢no uziva, ko je tako nadpovprecen pri razsojanju.

Ta isti zac¢ne lagati o hvali, ko stvari gredo dobro in ko se nam nase zivljenje
zdi prijetno. Glas rece: "Res si dober, resni¢no dobro to delas. Kmalu bodo razni ljudje
hoteli poslusati bisere tvoje modrosti, si uspe$en in na pravi poti." Ta oseba se hrani
na hvali in graji, dobicku in izgubi, z uspehom in neuspehom. To je del nas, za
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katerega je Buda rekel, da je suZenj tega sveta. Energija, ki ga poganja, je napac¢na in
ne trajnostna.

Ni se nam treba pocutiti slabo, ko se tudi pri sebi sretamo s tem nacinom
pridobivanja lazne energije. Tega nam ni potrebno obsoditi, moramo ga le
prepoznati, tak$nega kot je. To, kar vidi ta lazni nacin je samo po sebi realno. Buda je
rekel: "Ko vidimo lazno kot lazno, doseZemo to, kar je resni¢no. Z zamenjavo laznega
za resni¢no, obti¢imo v laznem." Ko vidimo sebe, da uporabljamo lazno energijo, ko
obsojamo svoj strah, vidimo, kaj je ta namera v resnici. Ce najdemo svojo identiteto v
presojanju in obsojanju, je to zelo omejena in naporna identiteta. Pomeni, da si
vedno prizadevamo uspeti in zmagati. Vedno bomo imeli sovraznika, ki se ga bomo
morali znebiti. V nasprotju s tem ta, ki hodi po poti onkraj pravilnega in napac¢nega,
dobrega in zlega, ostaja kot pozornost, ki vidi, ki poslusa, ki ve in ki radostno sprejme
vsako izkusnjo.

Strah je samo taksen

Nasa praksa je pot osvobajanja od nagnjenosti, da se prepustimo v presojanja
za ali proti svojemu strahu ali cemerkoli drugemu, kar dozivljamo. Nasa praksa je, da
postanemo tisti, ki sprejme v pozornost to, kar je, tiho poslusa in svobodno obcuti.
Strah je prav tak, ne obsojamo ga. Strah v zac¢etku pomeni: "Bojim se," vendar, ce ga Se
naprej poslusamo in ¢utimo, potem "jaz" odpade in tu je le obc¢utek strahu. Strah.
Imamo zavedanje, prisotnost sredi nase izkus$nje, ne odrivanje, ne vleCenje, ne
strinjanje, ne odvracanje, ne za, ne proti. Te na novo najdene identitete ne fiksiram
kot pozornost, ker te prisotnosti ne morem posedovati. Vsak obcutek hotenja, da bi
nekaj imeli in da bi bili varni, enostavno sprejmemao.

ZacCenjamo razumeti, da nasa Zelja in strah sovpadata, da sta nerazdruzljivo
povezana. Ko vidimo to povezavo med Zeljo in strahom, se ne zelimo izgubiti v Zelji,
ker vidimo, da si takrat ko se izgubimo v tem hotenju, ustvarjamo strah glede svoje
bodo¢nosti. Strah je druga stran Zelje. Ce je "jaz" ujet v Zeljo, potem "jaz" ne vidi, kako
moc¢no sem ujet v strah, da ne bi dobil tega, kar si Zelim. Ce Zivimo svobodno s
svojimi obcutki hotenja, hrepenenja in Zelja, ¢e v Zivljenju jasno vidimo, natan¢no
vemo, potem je strah, ¢e ne dobimo tistega, kar ho¢emo, le to, je samo to, in to ni
problem. Vendar, kadar se oprimemo Zelje, da bi nekaj dobili, se prav tako oprimemo
strahu, da tega ne bi dobili. Sprasujemo se, od kod je v nas toliko strahu. Zakaj imajo
bolj ekstravagantni ljudje, ki Zivijo bolj razkosno, v sebi ve¢ strahu? Zato, ker bolj
sledijo svojim Zeljam. Strah in Zelja gresta skupaj. Ko se trudimo, da bi bili iskreni z
enim, odkrijemo bolj resni¢ni odnos z drugim. Ce se ho¢emo osvoboditi pretiranih
Zelja, potem moramo pogledati, kako se pocutimo glede strahu. Ko se ¢utimo
prestrasene, sprejmemo strah v polje zavedanja. Ce je to resni¢no mocan strah, kar
obcasno je, Ce je to celo groza ali panika, se vsaj poskusimo spomniti in upoc¢asnimo
zeljo, da bi rekli, da je to narobe. Ne pravimo, da je to pravilno. Ob tem se ne
poskusimo pocutiti dobro. S tem smo olajsali tiste notranje glasove, ki pravijo, da je
narobe, Ce se bojimo. Ni narobe, ¢e se bojimo in ni prav, ¢e se bojimo. Ko nas je strah,
hocemo strah obcutiti popolnoma, svobodno, brez obsojanja. Nismo ne za, ne proti
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strahu.

Ko se odpremo v $irSo kvaliteto zavedanja in smo sposobni sprejeti svojo
izkusnjo strahu v zavedanje, jo lahko jasno preu¢imo. Lahko jo poglobljeno
$tudiramo na nas lasten nacin, ne skozi branje knjig ali le skozi premisljanje o strahu.
Ko smo resni¢no prestraseni, nam razmisljanje sploh ne pomaga. Lahko poslusamo,
obc¢utimo in opazimo krcenje celotnega telesa in duha, kar doZivimo kot strah.

Strah ni stvar, je aktivnost. Strah je aktivhost zoZevanja in kr¢enja sréne
energije. Ko smo izzvani z neko nevarno fizi¢no situacijo, se Zile v nasem telesu zoZijo
in skrcijo, postanemo napeti, dobimo ve¢ energije in se hitro izvijemo iz te situacije.
Tako se naj bi zgodilo, to je primerna reakcija. Toda, pogosto se ista stvar zgodi
neustrezno, zaradi nekega namis$ljenega razloga ali groznje. Razvili smo zelo
komplicirane vzorce izogibanja vedenju, da sami ustvarjamo ta strah. Nekako se
¢utimo njegova Zrtev. V nasem stanju nemoci je edina stvar, ki jo lahko napravimo,
njegova obsodba, kot da je to slabo, sklep, da nam je spodletelo. Vendar je mozno, da
se razsirimo onkraj teh zakrcenih reakcij z nasim dobro razvitim sijo¢im zavedanjem,
brez sodbe in celo brez potrebe, da bi to razumeli. Zavedanje je enostavno
pripravljenost, da nekaj sprejmemo natan¢no tako, kot to je.

Ko zavedanje osvetli te nejasne reakcije zanikanja in izogibanja, se sama
razkrije dinami¢na aktivnost strahu, ki ga ustvarjamo. Cutimo, da se to dogaja,
¢utimo, da sami proizvajamo to zozitev, ki ovira ¢utenje Zivljenja, ki ovira moznost
lepote, inteligence, ljubezni. Morda bomo uvideli, da je moznost ljubiti vedno bila
prisotna. Dejstvo je, da je to najbolj naravno stanje. Vidimo, da je edina stvar, ki jo
ovira, to kréenje zaradi strahu, ki ga izvajamo in se tega niti ne zavedamo. In morda
bomo, ¢e to uvidimo, opustili mucenje samega sebe s tem, da bi bili bolj ljubeci in
opustili hotenje, da se ne bojimo. Trud, da bi bili bolj ljubedi, je izguba c¢asa. To je
tako, kot da bi hoteli sluziti denar, imamo pa bogastvo v banki.

Zakaj se pretvarjati glede resni¢nosti?

Ce opazimo, da sami oviramo sijanje svojega srca, potem bomo lahko zaceli
¢utiti to, kar se nahaja za teznjo, da oviramo, ki je postala navada. Ce se to zgodi, nas
zaCenja zanimati ta nagib, da oviramo, ne pa neka nova izboljsana podoba samega
sebe, ki jo poskusamo ustvariti. Nepresojajoci, neobsojajoci, vse odpuscajoci, sijoce
ljubezniv, popolnoma sprejemljiv, prijeten, zaokrozen, lep, izbolj$an jaz, se zdi kot
neprivlacna fantazija, neprepricljiv in nezanimiv. To, kar je zanimivo in resni¢no
privla¢no, je moznost dozivljanja resni¢nosti, da smo v sredi$¢u svojih lastnih reakcij.
Ne pretvarjamo se, da se ne bojimo, ne pretvarjamo se, da nam ne prijajo pohvale, ne
pretvarjamo se, da nam ni vSe¢ tuja kritika. Vendar, ko na primer ¢utimo krivico in
nam to ni vSe¢, jo sprejmemo Vv celoti. Zakaj bi se pretvarjali o resni¢nosti? Ko se
dobro pocutimo, ko nas hvalijo in cenijo, vemo, da je to samo to. Ko se bojimo,
re¢emo: "Da, bojim se." Cutimo to, kar ¢utimo, dokler tukaj ni distance, ni razcepa v
nas in smo eno s tem, kar ¢utimo.

Ko to poskusamo, obstaja realno tveganje, da se bomo srecali z vec strasti, kot
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je lahko prenesemo. Ce se to zgodi, potem moramo priznati, da je potrebno razviti
vedjo moc¢ brzdanja sebe, vecjo stabilnost znacaja. To ponizno prepoznamo, ne da bi
poskusili odriniti preteklost, ne da bi karkoli poskusali premagati, ne da bi se
poskusili izogniti katerokoli stopnji ali izku$nji, ne da bi poskusili postati razsvetljeni
ali kaj podobnega. Odkrito priznamo svoje omejitve in se vinemo k vadbi pozornosti,
k meditaciji na dihanje. To ho¢emo opravljati ne zato, ker je to dobro ali pravilno ali
ker nam je to priporocal kak strokovnjak, ampak ker hocemo mo¢ in spretnost, da bi
se bili sposobni prepustiti v stvarnost, za katero ocenjujemo, da je na tej stopnji
mogoca.

Ce pristopimo k vadbi nasega samadhija s to vrsto srénega zanimanja, potem
nas ne bo vodilo do boja s samim seboj, v brezglavo presojanje samega sebe, ko se
sretamo s svojimi omejitvami. Neizogibno je, da se bomo, ko intenziviramo obc¢utek
srca z vajami, kot je poslusanje tiSine in koncentriranje uma, premaknili skozi
podrodja dozivljanja, v katerih se ne ¢utimo tako popolni, tako celostni ali tako varni.
Tako mora biti. Strah je lahko zdrava reakcija, ¢e se pomikamo v nevarno podrocje.
Re¢i, da se bojimo, ne pomeni, da nismo v redu. Ajahn Chah je obi¢ajno rekel: "Ce
hoces$ na ono stran avtoceste, se moras bati, to je nevarno." Zato bodimo pazljivi, ¢e se
srecamo z reakcijami na strah, kot so "motis se, ne uspe ti zato, ker te je strah.”

Poglejmo, ce jih lahko poslusamo z vecjo potrpezljivostjo in naklonjenostjo.
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Mo¢ paradoksa

So ljudje, ki so odkrili, da lahko opustijo zmedene reakcije
in postanejo umirjeni kot zemlja;
jeza jih ne moti, trdni so kot steber,
nevznemirjeni, kot Cist in miren ribnik.

Dhammapada, verz 95

Vprasanje: Kako naj uravnotezim svoje druzbeno delovanje z brezstrastnostjo
in sprejemanjem stvari taksnih, kot so? Obcutek krivice je pogosto motivacijska sila
da delujem in vztrajam. Ker je moja sluzba preverjanje glavnih procesov v
organizacijah, kako naj uravnotezim ta dva razli¢na aspekta svoje prakse? Ce ne
delujem, se zdi, kot da sodelujem v zaroti, hkrati pa bom na tak nacin verjetno
izgubil svojo sluzbo.

Ajahn Munindo: Res je, da se lahko poc¢utimo ujete v konflikt na eni strani med
delovanjem glede tegob v druzbi v kateri zivimo in na drugi strani z na¢inom, na
katerega razumemo Budova udenja o negovanju brezstrastnosti. Cuti se kot paradoks,
bole¢ paradoks in zdi se, da je tu neke vrste protislovje. Poslusamo uditelje, ki nam
govorijo: "Stvari so take, kot so". Morda ¢uti$ jezo in si frustriran zaradi tega. Morda
reces: "To ni dovolj dobro."

Svet v katerem zivimo je poln nepravi¢nosti in so stvari, ki enostavno niso v
redu. Vecina nas ima obcutek, da obstaja pravo in napa¢no obnasanje. Sprasujemo se,
kako spostovati vrednote, ki jih imamo, istocasno pa poglabljati svojo kontemplacijo.
Koristno je upostevati, da se ocena, kaj je prav in kaj narobe v zunanjem svetu, zgodi
v posebni dimenziji nasega uma. Pa vendar, so tudi druge dimenzije, o katerih ne
mislimo nujno na tak nacin. Verjetno ste izkusili, kako je, ko je um tih, pa vendar tam
Se vedno deluje cisto vedenje. V tej dimenziji svojega uma smo poklicani, da
presojamo na drugaCen nacdin. Lahko se na primer udimo prepoznati temeljne
poglede, ki jih imamo, in ki oblikujejo veliko nasega bolj povrsinskega razmisljanja.
Teh globljih dimenzij se moramo zavedati, da smo pripravljeni samozavestno
odreagirati v vsaki dani situaciji. Veliko nase formalne prakse se ukvarja z
oblikovanjem primernih pogojev, da se seznanimo s temeljnimi pogledi in nagibi
svojega uma.

Prisilno razsojajo¢i um

Danes sem se pogovarjal z nekom o prikritem nagibu, ki ga ima vecina nas in
ga imenujem "prisilno razsojajo¢i um." Obstaja hotenje, da um vedno zavzame stran,
je za ali proti. To je tako, kot da bi $portni komentator neprestano ponavljal: "To je
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dobro, to je slabo, to je prav, tisto je narobe, dobro ti gre, delas bedaka iz sebe, moral
bi biti tak, tega ne bi smel reci, on ne bi smel reci tega, moral bi reci to, ona bi morala
biti tu..." To je neskoncen tok teh "moral bi" in "ne bi smel." Namero, da mislimo na
tak nac¢in imamo Ze tako dolgo, da verjetno ne vemo, kako vseprezZemajoca je.

Ko smo na meditacijskem umiku, imamo sreco, da prakticiramo v skrajno
poenostavljeni situaciji, saj tam skoraj ni stvari, ki bi nas motile. Vse nas vodi k
usmerjanju svoje pozornosti navznoter in pozornost pri tem postaja v tihem okolju
vedno bolj subtilna. Ce smo pozorni na pravilen nad¢in in pravi ¢as, lahko
prepoznamo namero, da vse presojamo in jo za¢nemo gledati objektivno.

Predpostavimo, da se je pojavila v umu Zelja po pohvali in potrditvi. Zdi se, da
je skrajni cas, da ljudje v tebi prepoznajo tvoje talente in kvalitete in Zeli$ slisati
nekoga, ki to hvali. Tako pomislis: "Odsel bom in pred nekom nastopil, tako da me bo
ta pohvalil." Ceprav se slidi malce grobo, toda dejstvo je, da na§ um pogosto tako
deluje. Pojavi se ta Zelja, toda ko jo prepoznas, za¢nes misliti: "Oh, kako grozno! To se
ne bi smelo dogajati. Moral bi biti onstran hotenja po naklonjenosti in pohvali.

Vadim vsa ta leta in $e vedno imam tak$na stanja uma."

Enkrat sem se pritozil Ajahnu Chahju, kako sem nesrecen glede zdravstvenih
tezav, ki sem jih imel. Upal sem, da mi bo pokazal vsaj malo soc¢utja, pa mi je strogo
odgovoril: "Ce bi ne moralo biti tako, potem ne bi bilo tako."

Vse, kar se dogaja v nasem zivljenju, se zgodi kot posledica vzrokov. Obstajajo
vzroki za vsak fenomen, ki se pojavi, tako znotraj, kot zunaj, tako da brez dvoma ti
fenomeni morajo biti tam. So vzroki, zakaj tako razmisljas. So vzroki, zaradi katerih
¢utis taksne obcutke. Cudno je to, da omalovazujemo razumeti, da ni nas problem to,
da imamo taks$ne misli, vzroki teh lezijo v preteklosti in nad njimi nimamo kontrole,
vendar obsojamo sebe, da imamo taks$ne misli tukaj in zdaj. Ko si re¢emo: "Ne bi smel
misliti teh misli ali ¢utiti tak$nih obc¢utkov," postavljamo prepreke na poti k svojemu
samospoznanju. in dejansko sami onesnazujemo svoje zavedanje.

Da bi razumeli, kaj se dogaja na globljem nivoju svojega uma, lahko
uporabimo okoli$¢ine na meditacijskem umiku. Tam postanemo subtilnejsi in dovolj
precisceni, da gremo v to dimenzijo in jo vidimo na drugacen nacin od tega, na
katerega smo navajeni. Ce smo dovolj pazljivi in spretni, se lahko nau¢imo, kako
odpraviti navade, ki so vzrok nasega trpljenja.

To je na primer, soocenje z osnovnim pogledom, ki ga imamo o Zivljenju, z
nad¢inom na katerega pristopamo do Zivljenja. Ce gremo skozi Zivljenje s prisilno
razsojajo¢im umom, nas bo to drzalo v stanju razdeljenosti. Vedno bomo cutili, da
nas to izziva in ne bomo imeli notranjega miru. Ta navada je tako globoko
zakoreninjena v nas, da mislimo, da je naravna. Toda ni naravna, to je nekaj, kar smo
se naucili. In na sreco, se je lahko odvadimo, tako da ni¢ ve¢ ne tro$imo nase energije
na neproduktiven in nekoristen nacin.

Pozornost brez razsojanja

Na cerkvi v centru Newcastla je nad vhodnimi vrati napis: "Sovrazite zlo,
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ljubite dobro." Ce ste vzgojeni s takino vrsto pogojenosti in to nas je ve¢ina, boste
neizbezno pripeljani do notranje razdeljenega stanja. V skladu s tem ucenjem, za
katerega sem preprican, da je popolnoma nasprotno Jezusovemu ucenju, Bog ljubi
dobro in sovrazi zlo. Dobre ljudi v objemu vzame v raj, kjer bodo ve¢no sre¢ni, slabe
pa vrze v pekel, kjer bodo ve¢no trpeli. S tako pogojenostjo, ko v soocanju s
prepoznavanjem svojih napak hoc¢emo biti moralni, za¢nemo igrati Boga.
Vzpostavimo vsemogoc¢nega tirana v naS§em umu, ki stalno sodi. Kon¢amo tako, da se
stalno opredeljujemo za in proti nam samim. To je stragno in to nas hoce raztrgati.

Dobra novica je, da opredeljevanje ni obvezno, tega nam ni treba poceti, ni
nam treba slediti tej prisili. Z enostavno, pazljivo, prijazno, potrpezljivo pazljivostjo
lahko to prepoznamo kot nagibe uma. Oni niso um, niso to, kar smo mi. In ko jih
vidimo, pocasi nismo vec ujeti v njih, vse dokler ne za¢nemo igrati njihove lastne igre
z razsojanjem presojajoCega uma rekoc¢: "Jaz ne bi smel soditi,” odstranjujemo
nasprotno silo, ki daje tem tendencam njihovo vitalnost. Takrat spoznamo razsojajoci
um, taksen kot je. Razsojajo¢i um je prav taksen. Ni¢ ni samo po sebi slabega v
razsojajotem umu. Njegova sposobnost, da ocenjuje in izbira, je pomemben del
inteligence, ki jo kot cloveska bitja uporabljamo za svojo varnost in prezivetje.
Problem je, da je njegov vpliv postal nesorazmerno velik v nasem vsakodnevnem
zivljenju in nikoli noce utihniti! S pazljivim pregledom custev lahko vidimo, kaj je v
resnici ta hiperaktivnost in dovolimo tej razlocevalni sposobnosti, da se vrne na njeno
pravo mesto. Karkoli se dogaja, dozivljamo s svojo polno pozornostjo, toda tudi z
mirnostjo in z nekaj ravnodusnosti. V vsakem trenutku, ko vidimo razsojajo¢i um
objektivno, taksen kot je, ¢istimo osnovni pogled, ki ga imamo na Zivljenje.

V globljih dimenzijah nasega bitja se ta vrsta dela mora opraviti. Domneval bi,
da bomo, ¢e imamo sposobnost premikati se skozi te razlicne dimenzije, postali
strokovnjaki v resevanju zelo zapletenih vprasanj. V nasem vsakdanjem Zivljenju
lahko oddvojimo ¢as, morda trideset minut vsak dan, da sedemo v formalno
meditacijo in ta sposobnost bo rasla. Celo deset minut kvalitetne meditacije, biti
miren in se poglobiti v osnovni obcutek povsem nerazsojajofega razmerja z
zivljenjem, v popolno sprejemanje tega trenutka, je lahko zelo koristno. To lahko
imenujete meditacija, kontemplacija ali kakor vam je vSe¢! To je nacin, da nekaj ¢asa
porabimo za to, da ocenimo ta del Zivljenja, da ta sposobnost Zivi. Ko se bomo
potopili v bolj vsakdanje delovne aktivnosti v Zivljenju, v katerih smo skupaj z ljudmi
in sprejemamo odlocditve verjamem, da bomo ugotovili, da imamo trdnejse temelje.
Odlocitve, ki jih sprejemamo, bodo oblikovane s poudarjeno ¢istim pogledom.

Odpiranje k paradoksu

In tako, Ceprav se lahko pojavi misel, da je paradoks ali konflikt nekje v nas,
vemo, da je to navidezen paradoks. S pozornostjo in zadrzanjem mu lahko dovolimo
da obstaja, brez obcutka, ki bi nas gnal v reagiranje, da bi se ga poskusali resiti. Zato
je zelo pomembno, da ocistimo svojo zavest od prisilno presojajoc¢ih nagibov. Tako
dolgo, dokler bomo iz navade presojali vse, kar se pojavi v nasem zavedanju, kot: "Ne
bi se smel tako pocutiti, pocutiti bi se moral tako,” smo zelo omejeni v svoji
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sposobnosti, da karkoli jasno premislimo. Celo, ¢e gredo nase misli v nasprotno smer,
¢e imamo dobre izku$nje in nas§ um uziva: "To je ¢udovito! To je tako, kot bi moralo
biti, pocutim se odli¢no," ¢e ne vidimo teh stalnih komentarjev, tak$nih kot v resnici
so, potem je samo $e vprasanje ¢asa, preden zamenjamo misljenje: "Tako ne bi smelo
biti" in smo spet izgubljeni.

Tako dolgo, dokler smo ujeti v prisilno razsojajo¢i um, je nasa sposobnost
jasnega sreCanja s paradoksi Zivljenja zelo omejena. Paradoksi se bodo neizogibno
pojavili v nasem cloveskem zZivljenju in C¢e nismo odkrili sposobnosti srca za
zavedanje, ki ne razsoja, se bomo zelo verjetno obrnili proti zunanjim oblikam, v
katerih bomo iskali podporo. Ostali bomo preve¢ odvisni od konvencij in tehnik,
¢lanstva v klubih in verovanj. Z iskrenim zanimanjem za razvoj svojega srca in uma in
njunim osvobajanjem od pogojenosti, ki sem jo opisal, se ne bomo bali tega, kar
drugi imenujejo dilema. Priblizali se ji bomo z vidika zavedanje, ki lahko sprejme
izkusnjo, vse prezemajoce, ne odzivno zavedanje. Ko se srecamo s paradoksom, se
namesto avtomatskega obracanja na neke zunanje strukture ali oklepanja na neke
posebne poglede, da bi se pocutili spet varne, soo¢imo s paradoksom na nacin, ki
povecuje sposobnost prilagoditvi frustraciji. Frustracija nas vodi, da najdemo to
povecano sposobnost. Frustracija je na$ prijatelj v praksi. Ce to sporo¢ilo dobimo
pravocasno, je to velik blagoslov. Prej ali slej vsi, ne samo enkrat, ampak kdo ve
kolikokrat, pridemo do tocke absolutne nezmoznosti, kjer se zdi, da ni¢ ni mogoce
storiti glede nase situacije. Pridemo do tocke, kjer ¢utimo, da so vse nase tehnike
iztroSene. Tega ne moremo popraviti, kot tudi ne moremo ustaviti nadaljnjega
poskusanja.

Ko je Ajahn Sumedho prezivel v Veliki Britaniji leto ali dve, mu je Ajahn Chah
poslal pismo. V njem pise: "Budova Dhamma se ne more najti v gibanju naprej, niti v
gibanju nazaj, niti v mirovanju. To, Sumedho, je tvoj kraj nebivanja." To je resni¢no
koristno u¢enje. Stevilne forme in tehnike, ki smo se jih u¢ili imajo svoje mesto, toda
so omejene. Ce ne razumemo relativne funkcije form in jim damo preveliko vrednost,
obstaja nevarnost, da se pocutimo, kot da nas je praksa izdala. Lahko pomislimo:
"Drzim se pravil in meditiram, obiskujem samostan in hodim na meditacijske umike,
toda ne morem si pomagati, pocutim se izdanega in od vseh zapuscenega. Budizem
me je izneveril, tako ali tako je to tuja religija, sploh se ne bi smel spustiti v to!" To
sem slisal ve¢ kot enkrat. Resnica je, da budizem ni tuja religija. Ko se srecate z
budizmom se boste nedvomno srecali s konvencijami in kulturnimi oblikami, ki so
azijskega znacaja, vendar zunanje oblike niso bistvene. Bistvo budizma je resnica. In
resnica ni niti azijska niti zahodnjasgka.

Ko se seznanimo z moznostjo Ziveti Zivljenje brez stalnega opredeljevanja o
vsem, se pojavi temu ustrezno vedji obcutek svobode. Obcutek, da imamo veé
prostora v katerem se gibljemo, bo rasel v soglasju s stopnjo, s katero se pozornost
osvobodi prisilnega pogojevanja. Zaradi tega bomo lahko bolj bistro mislili in bolje
cutili. Um se vedno ne boji, da nima prav, niti ni obseden s tem, da ima prav. Naudili
smo se, da ti dve stvari gresta skupaj in se medsebojno hranita. Ta nekoliko bolj
svoboden um lahko z veseljem sprejme tezave in frustracije in jih vidi brez sodb, kot
naravni nacin v svetu. Taksno zavedanje ve, kje in kdaj vesce uporabiti strukture in
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kdaj zaupati duhu prakse.

Neovirana modrost

Z ozirom na to specifi¢no vprasanje o vedenju, kdaj delovati in kdaj mirovati in
se poglobiti v notranjost, postopno razvijemo sposobnost dovoliti tak$ne konflikte v
umu, jih popolnoma prepoznati, taksne kot so, z vso mocjo in strastjo, ki je v njih, in
¢akati, dokler se ne pojavi nasa lastna jasna in samozavestna odlocitev. Pri tem se ne
bomo pocutili, kot da delamo kompromis, ¢utili bomo, da po¢enjamo to, kar lahko.
Ne bomo cutili pritiska, da bi morali to popolnoma razumeti. V svojem srcu vemo, da
v resnici Zelimo stvari popraviti, tako da lahko zaupamo v to. Z moc¢no razvitim
zavedanjem lahko dovolimo, da se napetost pojavi. V resnici energija, ki je
povzrocena tako, da smo hkrati dovolili ti dve navidezno konfliktni moznosti v svoji
zavesti, pocasi, vendar sigurno vodi "mene" izven te slike.

Pogled, ki sem ga nasel kot najbolj konstruktivhega je, da je modrost, ki
prepozna pravo potezo v vsaki situaciji, potencialno Ze tukaj v nas. Neovirana
modrost ni nekaj, kar bi morali doseci. Tak$na modrost je naravna aktivnost nasega
srca, ko so prepreke odpravljene. Verjamem, da temu lahko zaupamo. Kar ustvarja
prepreke je obcutek, ki nastane zaradi strahu in zmede, "mene" in "mojega” stalnega
poskusanja. Morda zveni ¢udno, ampak moramo se nauditi resni¢no spostovati to,
kar nas izziva. Potrpezljivo dovoliti do skrajnosti frustrirajo¢im dilemam prisotnost v
nasem zavedanju tukaj in zdaj, brez razsojanja, to je pot preciscevanja. Ta praksa nas
bo postopoma vodila do zelo druga¢nega, pa vendar popolnoma naravnega nacina
gledanja na tezave v nasem zivljenju.

Hvala za vaso pozornost.
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Resni¢na tolazba

Modrost opus¢a manjso sreco
v iskanju srece, ki je vecja.

Dhammapada, verz 290

Med solanjem na srednji $oli, so me redno vzpodbujali, da se pridruzim
letnemu tekmovanju v govornistvuy, ki ga je organiziral krajevni Rotary klub. Mislim,
da so me starsi vzpodbujali delno tudi zato, ker so upali, da bom prevzel druzinsko
tradicijo in postal protestantski pridigar. Kakrsnakoli je Ze bila motivacija, ta izziv mi
je koristil. Bili sta dve leti, za kateri se spomnim, da mi je $lo precej dobro. V enem
letu sem govoril o svojem junaku v tistem ¢asu, o dr. Albertu Schweitzerju, v drugem
letu pa sem govoril o tem ali naj bo religija tolazba ali izziv. Obe temi me $e vedno
zanimata, vendar bi ob tej priliki izbral zadnjo za temo svojega govora: naj bo religija
tolazba ali izziv? To vprasanje terja utemeljen premislek, v katerikoli stopnji prakse ze
smo. Kaj je to, kar iS¢emo v svoji religiozni praksi? Ali iS¢emo tolazbo? Ali iS¢emo
tolazilno sporocilo? Ali nas nasa vera izziva? In kaj mislimo, kaj bi morala? Moja
zaveza je bila rojena iz navdusenega zanimanja za obe stvari - da bi nasel resni¢no
tolazbo in prave izzive.

Tolazba v Dhammi

Kaksna je tolazilna izku$nja vere, oziroma kaksna naj bi bila? V budisti¢nih
spisih, kakor tudi v vsakodnevnem dozivljanju najdemo, da je impulz ukvarjati se z
notranjim, duhovnim Zivljenjem, pogosto vzpodbujen zaradi trpljenja. To je bilo tako
za Casa zivljenja Bude, kot je to tudi dandanes. Nezadovoljstvo ali ne-srec¢a povzrodi,
da iS¢emo nekaj vec¢ kot le sreco, ki pride iz zadovoljevanja ¢utov. Pravijo, da ni bilo
zadovoljstvo tisto, kar je navdihnilo Budo, da se je odlo¢il za zivljenje odpovedovanja,
da bi se osvobodil, ampak je bil to obup, ki se je pojavil, ko je videl starost, bolezen in
smrt. To je bodocega Budo moc¢no potrlo. Mislil si je: "Ali se bodo te stvari zgodile
tudi meni?" Ko pa je bodo¢i Buda, bodhisatta, videl asketa, iskalca, ki se je v Zivljenju
ukvarjal z iskanjem alternative bolecini in obupu, sta se v njem pojavila navdih in
upanje.

Potrebno je razumeti, da se je bil bodisatta sposoben lotiti naporne in smrtno
nevarne naloge odkrivanja poti do osvoboditve zato, ker je bil na to pripravljen. V
zapisih Budovih lastnih komentarjev o poti svoje prakse je povedal, da je preZzivel
mnogo Zzivljenj v negovanju potrpezljivosti, ljubece prijaznosti, odpovedovanju in
negovanju mnogih drugih vrlin, tako da bi pridobil mo¢, lotiti se te naloge. Ena od
stvari, ki jih vzamem iz takih zgodb je vzpodbuda, da negujem potrebno mo¢, ki jo
nujno rabim na potovanju. Eden od vidikov negovanja moci je ucenje, da sem
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zadovoljen s samim seboj.

Tolazba v prijateljih

Danes je prisla v samostan skupina ljudi, da bi pokopala preminulega. Bili so
zelo Zalostni, ker je to bil mlad fant. Bila je tragi¢na smrt in druZina ter prijatelji so
cutili resni¢no zalost. Vsi vemo, da budizem udi, da trpimo, ker smo navezani. Bilo bi
povsem neprimerno, ¢e bi ljudi, ki ob tem dogodku trpijo, soo¢ili s tem u¢enjem. Ce
ste izgubili nekoga, ki vam je drag in greste k vasim budisti¢cnim prijateljem po
olajsanje in tolazbo, ti pa vam recejo: "Ves, predvsem ne bi smel biti navezan na
njega! Vse je nestalno, nezadovoljivo in brez jaza!", bi bilo to skrajno brezc¢utno.

Ko trpimo, i§¢emo tolazbo in mislim, da je prav, da jo iS¢emo v razli¢nih ves¢ih
nacinih in praksah, ki se ponujajo kot del budizma. Poleg bolecin, ki prihajajo od
izgub nam dragih, je veliko tega v svetu okoli nas, kar nam povzroca trpljenje.
Trenutno globalno stanje okolja, razli¢ni vojaski konflikti, stalne borbe, ki jih vidimo
v Cloveskih zivljenjih, akutne krize ali samo vsakodnevni problemi, vse to nas lahko
naredi strasansko Zalostne. Ce je tako in ¢e se poskusamo s srcem obremenjenim z
zalostjo obrniti proti globljim vzrokom trpljenja, Se preden smo za to pripravljeni,
lahko zdrknemo $e globlje v obup. V¢asih je potrebno, da si najdemo prijatelje in
tovariSe, ki nas ne bodo obsojali, ker trpimo. Nase trpljenje ni znak, da nismo uspeli,
to ni obtozba. Seveda, zelo lahko se je prikloniti obicajnemu gledanju, ki pravi, da ¢e
trpimo, potem nismo uspeli. Ce smo vznemirjeni, potem bomo to domnevno tudi
preboleli. Vendar, so nekatere stvari, preko katerih le ne moremo. Nekatere bolecine
se ne pozdravijo tako, kot Zelimo ali takrat, ko to hoc¢emo. Takrat je zelo velika
tolazba, ¢e imamo prijatelja, nekoga, ki kaze voljo sprejeti nase trpljenje. Duhovni
tovarisi, kalyanamitte, so ena od najpomembnejsih tolazb v zivljenju.

Zatocisce

Prav tako je pomembno, da imamo na voljo kraje, kamor lahko gremo, kot je ta
samostan, ki je zatoci$¢e. Zares menim, da je velika tolazba imeti mesto, ki je
posveceno resnici in resni¢nosti. Ni ti treba biti slaven, popularen, lep ali bogat, da
gre$ v samostan. Vrata so odprta in ni vstopnine. Prinese$ lahko svoje trpljenje, ga
darujes in Cutis, da je sprejeto. To je velika tolazba in ves$¢ nacin ravnanja s trpljenjem.
Kakor nam je govoril nek ucitelj, ki je zZivel pri nas: "Ne ¢akajte, da imate problem,
preden vzpostavite razmerje." Takrat je govoril o odnosu z uliteljem, vendar princip
drzi prav tako za zatocisce. To je tako, kot bi se preselili v novo mesto. Pametno je, da
si najdemo dobrega zdravnika in ne ¢akamo, da zbolimo. Prav tako je pametno, da se
seznanimo s kraji in skupinami, ki so nam lahko na voljo, preden se znajdemo pred
izzivi.

Prostor rituala

Ritualne prakse, katerih negovanje vzpodbujamo, so prav tako ves¢i nacini,
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kako najti tolazbo. Posvetitev purfirie ali zaslug je nekaj, kar lahko izvajamo, posebej
na pogrebih in podobnih Zalostnih priloznostih, ko se morda po¢utimo nemoc¢ne pri
soocanju s svojim trpljenjem. Ljudje, ki so danes prisli, niso mogli nicesar storiti, da
bi povrnili svojega sina, brata, prijatelja, ki je preminil, vendar je tolazilno, ce si
sposoben narediti nekaj koristnega, napraviti malo dobrote. Tradicionalni budisti¢ni
nacin ustvarjanja dobrote, je priti v samostan, na kraj, ki je posvecen resni¢nosti in
napraviti gesto podpore kraju, menihom in nunam, ki tam Zivijo. In tedaj lahko
posveti$ dobroto ali zasluge tega dejanja osebi, ki je umrla.

Ta ideja se morda na prvi pogled ne zdi privla¢na ali tolazilna, ker ni nekaj, kar
nam je domace, vendar, ¢e to delas na ve$¢ nacin, lahko vseeno obcuti$ tudi
presenetljiv obcutek tolazbe, ko srce uporablja svojo sposobnost za ustvarjanje
dobrote. Dobra dela lahko izvajamo preko telesa, govora in uma, z dejanji
ljubeznivosti, skozi obvladovanje sebe, skozi velikodu$nost, negovanje postenosti in
brezgresnosti. Ta dobra dela ustvarjajo skladis¢e dobrote, ki jo lahko posvetimo
nekomu. Na koncu dneva, preden grem spat, posvetim vsem bitjem to, kar sem
mogoce dobrega ta dan naredil s svojim telesom, govorom ali umom. Nekaj ¢asa
porabim, da grem skozi "vsa bitja" - od svojih uditeljev, starSev, tovarisev, prijateljev,
vladarjev, sovraznikov... V¢asih lahko to traja nekoliko dlje. Ko sem utrujen in hocem
iti v posteljo, morda to malo skrajsam, vendar redko, ¢e sploh kdaj, izpustim to
prakso. To je zelo pomembno zame.

Obstajajo prav tako meditacije na ljubeco prijaznost in socutje. Te jasne,
konkretne prakse, ustvarjajo oprijemljiv obcutek tolazbe, ki nas krepi navznoter.
Potrebno je vedeti, da obstajajo stvari, ki jih lahko storimo, da ustvarijo tak$no
notranje dobro pocutje. Ni res, da smo se vedno pripravljeni obrniti vase in se vprasati
o najglobljih vprasanjih glede vzrokov trpljenja.

Recitiranje je Se ena globoko tolazilna stvar, ki jo lahko izvajamo. V trenutkih
velikega obupa ali Zalosti, lahko $e vedno recitiramo. Ko je bil moj oce po prezivetih
ve¢ mozganskih kapeh v bolnisnici, sem se pocutil bolece nemoc¢nega, ker mu nisem
bil sposoben nuditi kakr$nekoli pomo¢i, ¢eprav sem to zares hotel. Se slabse je bilo,
ko sem ugotovil, da z ni¢emer nisem mogel umiriti svojega uma v meditaciji. Pa
vendar, recitiranje je pomagalo. Ob tej priloZznosti sem bil zelo hvalezen, da so me
vzpodbujali k ucenju recitiranja nekaterih sutt. Ceprav nisem videl stvarnosti, sem
lahko recitiral verze o stvarnosti, o resnici. Recitiranje je bilo vir resni¢ne tolazbe.

Buda je ucil, da moramo vaditi razsodnost v izbiri primernega ¢asa in mesta,
preden gremo globlje v obravnavo resni¢nih vzrokov trpljenja. Ce je nekdo laden, ga
mora$ najprej nahraniti, preden ga u¢i§ Dhamme. Menihom je narocil, da ne smejo
uciti ljudi, ki imajo prazne trebuhe, da je vzrok njihovega trpljenja, nepoznavanje
§tirih plemenitih resnic! Seveda, primerno jih je najprej nahraniti. Ce vzdrZzujemo
jasno zavedanje o tem, kaj se dogaja v vsaki situaciji, bomo s pravo motivacijo v
svojem srcu intuitivno vedeli, kaksen je ustrezen nacin obnasanja. Ustrezen ukrep
sledi iz videnja pravega konteksta stvari in potem deluje v skladu s tem. Ceprav nas
Budovo ucenje vzpodbuja, da se vprasamo, kako si sami ustvarjamo lastno trpljenje,
se to v¢asih naporno delo lahko izvede le takrat, ko imamo notranje blagostanje.
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Najprej tolazba, potem izziv

Torej, zagotovo je naloga religije, da ponudi tolazbo in olajsanje ljudem, ko jim
je to potrebno. Vendar tu lezi paradoks: vedeti moramo, kako napraviti sebe
zadovoljne in mo¢ne na pravilen nacin. Kar nam to preprecuje, je navezanost na te
iste dobre obcutke. Svoje Zivljenje si napravimo udobno v skladu s svojimi naravnimi
nagnjenji. Imamo raje, da nismo zalostni, da nam ni neprijetno, da nismo la¢ni,
nesrec¢ni, depresivni ali osamljeni. Imeti dobre prijatelje, fizi¢no zdravje in ¢ustveno
tolazbo, so naravne poti k sreci. Praksa preci$¢enja pomeni, nasprotovati svojim
hotenjem, prepri¢anju, da potrebujemo vse to, da bi bili sre¢ni. Ce ne razumemo,
kako te razli¢ne razseznosti duhovne prakse delujejo, ¢e ne razumemo tolazbe skozi
katero srecamo svoja hotenja, in tocke izziva, ki pride zaradi nasprotovanja svojim
hotenjem, potem lahko postanemo zmedeni. Ce se poskusimo ukvarjati z ucenji
Bude ali z ucenji kateregakoli velikega duhovnega mojstra, ki izziva nasa obicajna
hotenja, pa se med tem, ko to po¢nemo, pocutimo notranje izpraznjene in
prikrajSane, brez zaupanja in dobrega pocutja, si lahko pocutje samo $e poslabsamo.

Nasprotovati svojim izbiram

Praksa ciScenja zahteva, da zelo jasno uvidimo resni¢nost svojih izbir. To
neizogibno vkljucuje tudi izziv nasprotovanja svojim Zeljam. Ko to po¢nemo, mora
obstajati zadovoljstvo, vendar isto¢asno, ko nasprotujemo svojim izbiram, to ne bo
tolazba. To je potrebno razumeti, ker ko se posvetimo prakticiranju tistega, kar nas
izziva in smo pri tem nesre¢ni ali pa nezadovoljni, lahko pomislimo, da je nekaj
narobe.

Mnogokrat sem ljudem citiral nekaj, kar sem med svojim prvim letom
menistva prebral v knjigi Thomasa Mertona. Kot se v¢asih zgodi, lahko poslusanje
opisa procesa z vidika neke druge tradicije, prinese vecjo jasnost. V svoji knjigi New
Seeds for Contemplation, Thomas Merton pise: "Kaksen holokaust se odvija v stalnem
izgorevanju starih izrabljenih besed, klisejev, sloganov, racionalizacij. Najslabse od
vsega je, da se tudi navidezno sveti koncepti porabijo, skupaj z vsem ostalim. To je
strasno lomljenje in seZiganje idolov, preciscevanje svetisca, tako da noben malik ne
zaseda mesta, za katerega je Bog zaukazal, da naj ostane prazno: sredisce,
eksistencialni oltar, ki enostavno "je".

Da bi poglobili svoje kontemplativno Zivljenje, moramo biti pripravljeni, da
izzovemo svoje udobno Zivljenje.

... Naj nihce ne upa, da bo v kontemplaciji nasel izhod iz konflikta, iz stiske ali
dvoma. Ravno nasprotno, globoka, neizrazljiva gotovost kontemplativne izkusnje
prebudi tragi¢no tesnobo in odpre mnogo vprasanj v globini srca, ki so kakor rane, ki
jim ne moremo ustaviti krvavitve. Vsaki pridobitvi globoke gotovosti, odgovarja
ustrezna rast dvoma na povrsini. Ta dvom nikakor ni v nasprotju z resnicno vero,
ampak jo neusmiljeno preucuje in sprasuje lazno "vero” vsakdanjega Zivljenja, ¢lovesko
vero, ki ni ni¢ drugega, kot pasivno sprejemanje konvencionalnega mnenja. (Thomas
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Merton, New Seeds for Contemplation, New York, New Directions Pub., 1974).

Ozavescanje svojih izbir

Moder nacin odnosa s svojimi izbirami je priznati, da jih ima vsak. Ce jih ne
razumemo, to omeji nase izkustvo. Vsi imamo raje prijetne obcutke - popolnoma
normalno je imeti telesne izbire. V meditaciji na primer, nas ucitelji vzpodbujajo, da
smonepremicni, da discipliniramo telo, da osredoto¢imo pozornost, dokler nista telo
in um v harmoniji in dosezemo osredotocenost. V spokojnosti takega samadhija, si
sposoben branja stvarnosti v umu precej drugace kot takrat, ko sta telo in um
zmedena in raztresena. Vzpodbujani smo, da gojimo to osredotocenost in ko jo
izkusamo, ni dvoma o njeni vrednosti. Pa vendar, da doseZemo tak$no umirjenost,
mora obstajati omejitev. Ko sedimo pri miru, se telo pogosto poc¢uti neudobno in to
neugodje ni v skladu z nagimi Zeljami. Ce ne razumemo, da je potrebno nagim Zeljam
nasprotovati, potem ne bomo sposobni dobiti te osredotocenosti, s katero lahko bolj
natan¢no preberemo stvarnost. Pocutili se bomo neprijetno, postali bomo raztreseni
in se bomo premaknili.

Svojim izbiram ne nasprotujemo zaradi tega, ker je karkoli samo po sebi
narobe z njimi. V resnici je tisto, kar povzroca problem nacin, na katerega smo v
odnosu z njimi. Nasprotujemo jim, zato nas one ne vleCejo naokoli. Nase uzivanje
zadovoljstva je naravno, pa vendar se spravljamo v vse vrste komplikacij, ko si
prizadevamo za ta uZitek. Ce je trpljenje rezultat nasega prizadevanja za uzitek, bi
lahko nase zacetno stalisce bilo, da zavzamemo stalis¢e proti uzitku. Budovo ucenje
interpretiramo kot rek, da so nase vecje izbire po uzitku, kot po bolecini, sam po sebi
vzrok trpljenja. Ce je to nasa motivacija za prakso, si lahko povzro¢imo $e ved
problemov. Ne smemo pozabiti na svarila, da naj bomo izjemno previdni v tem, kako
bomo uporabili ucenja. V verzih, ki smo jih v samostanu recitirali vsaka dva tedna po
recitaciji pravil patimokkhe je verz, ki pravi: "Ce se ta vadba izvaja napa¢no, bo vodila
do povecanja bolecine, tako kot bo porezana roka, ¢e v roke na napacen nacin prime$
travo kusa". Trava kusa je Zilava trava, ki raste v Indiji in ima ostre robove. Sigurno
vam je jasno, o ¢em govorim. Lahko si tudi zamislimo, da gremo kositi travo, ki raste
ob nasi meditacijski poti na vrtu in namesto, da poberemo koso s tal za drzalo, koso
nepazljivo poberemo za rezilo. Porezali si bomo roko. Ne samo, da bomo trpeli,
ampak tudi ne bomo mogli pokositi trave.

Budova metafora usposabljanja za pravilno zadrzanje je uporabna posebej za
trening celibata. Odlocitev, da se prostovoljno odpoves$ spolnemu Zivljenju ni recept
za enostavno Zivljenje. Budisti¢ni spisi in nasa evropska meniska tradicija belezi
veliko zgodb o tragi¢nih dogodkih na tej poti. Torej, nase usposabljanje vedno
poudarja pozornost, usmerjeno v prizadevanje, da smo obrzdani. Obc¢utke spolnih
Zelja ne smemo slepo kontrolirati s pomocjo volje, prav tako pa jih ne smemo
zavracati z obicajno sodbo, kot "napa¢no” ali "pravilno", kot se to pogosto dogaja.
Namesto tega naj bodo sprejeti s popolnim zavedanjem in obcutljivostjo, ko se
pokazejo. Enostavno jih prepoznamo, vendar jim ne sledimo. Na ta nacin
uveljavljamo zadrzanost neukrocenih strasti in energija, ki je v njih, je na voljo za
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proces cCiSCenja srca od pohlepa, odpora in iluzij. Tako nasprotujemo svojim
pogojenim povrsinskim izbiram, vendar na nacin, ki vodi v svobodo in ne v Zivljenje z
ve¢ napetosti.

Drugi tip tolazbe

Orodja duhovnega Solanja se morajo izbrati na pravilen nacin. Izzivov nasih
izbir se moramo lotiti s pravilnim razumevanjem. Ce vedno negujemo obcutke
ugodja, ¢e si vedno omogoc¢imo vse, kar ho¢emo in kadar to ho¢emo, potem je
moznost, da ne bomo nikoli videli izbir kot izbir. Nikoli ne bomo videli tega, kar
imamo radi in tega, kar nimamo radi, kot da so to samo pogojeni nagibi uma. Ce
vedno sledimo svojim izbiram, potem se bomo vedno pocutili, kot da so one "jaz".
Vsakokrat, ko sebi dam, kar hocem, se "jaz" pocuti zadovoljenega in ta "jaz" se malce
poveca in je malce srecnejsi. In vsakic¢, ko se izognem temu, kar nimam rad, se "jaz"
pocuti malce bolj zadovoljen z mano. Vendar je pot Dhamme taksna, da vedno ne
damo sebi tega, kar hocemo in se vedno ne obrnemo vstran od tega, kar no¢emo. Na
takSen nacin nasprotujemo svojim izbiram z namenom, da vidimo njihovo pogojeno
naravo. S prakso, ki je v skladu s temi principi, odkrijemo moznost druga¢nega nivoja
tolazbe.

Obstaja zacetni nivo tolazbe ali srece, ki pride iz zadovoljevanja nasih Zelja,
obstaja pa tudi drugaCen nivo sreCe, ki pride kot neposreden rezultat nase
pripravljenosti, da nasprotujemo Zeljam, iz vedenja, da nam ni treba ustreci Zeljam, iz
razumevanja, da so vse nase izbire pogojene. Zaradi tega pravim, da preciscenje, ki je
osnovna duhovna aktivnost, pomeni nasprotovati izbiram z namenom, da spoznamo
vecjo tolazbo. To je srce, ki je v miru s samim seboj. Taksna tolazba ni samo fizi¢na,
mentalna ali ¢ustvena, ampak je zadovoljenost v jedru nasega bitja, ki se pojavi z

razumevanjem, z jasnim videnjem.

Pred nekaj leti sem sprejel povabilo, da obis¢em prijatelja v Pekingu. Imel sem
namen, da bi od tam skupaj potovala v Kyoto na Japonsko. Odkar pomnim, sem si
zelel potovati na Japonsko in ker je moj prijatelj delal na Kitajskem in ker sem se po
obisku svoje druzino v Novi Zelandiji vracal v Anglijo, ne bi bil velik ovinek, ¢e bi se
ustavil na Kitajskem. Misel, da grem tja, je za dolgo ¢asa okupirala moj um. Ideja, da
bom navsezadnje odsel na Japonsko in videl ¢udovite vrtove in templje v Kyotu, je
bila odli¢na. Toda, kot se to dogaja, je bil moj povezovalni let od Sanghaja do Pekinga
odpovedan. Znasel sem se sam na letali$¢u, brez denarja in brez prenocisca. To je bila
prava preizkusnja, saj sem bil v skupini z jeznimi kitajskimi potniki, ki so se borili za
proste sedeze na kasnejsih letih. Skoraj nihc¢e ni govoril anglesko in nanje sploh
nisem naredil vtisa s svojo zavezo do svetega Zivljenja! Na koncu, ko sem skoraj
izgubil svoj potni list in ko sem v hladni februarski noc¢i dolgo ¢asa stal zunaj na pisti,
sem se vkrcal v prenatrpano letalo in prispel v Peking. Toda, ker se je izgubila moja
prtljaga, sem legel v posteljo Sele naslednje jutro ob dveh zjutraj. Medtem se je moj
prijatelj vrnil s sestanka v Hong Kongu, kjer ga je njegov sodelavec, v katerega je
zaupal, brezobzirno izdal, prav tako pa je tudi njegov let imel zamudo. Ko sva se oba
zjutraj prebudila, sva imela vneti grli in se zelo slabo pocutila. Ko sva zacela pogovor o

63



NEPRICAKOVANA SVOBODA Resni¢na tolazba

najinem odhodu v Kyoto, je postalo o¢itno, da nobeden od naju ne more tja. Po toliko
nacrtovanj in predvidevanj, bi morala biti misel, da danes ne grem tja,
nepredstavljiva. Vendar je bilo to, da ne grem, na moje presenecenje in zadovoljstvo
popolnoma mozno. Tako sva se odlocila, da ne greva na Japonsko.

V meditaciji tega vecera sem imel zares obcutek srece, ker sem vedel, da mi ni
bilo treba dobiti tega, kar sem hotel. Imel sem jasno spoznanje, da je uZitek, ki pride s
potesitvijo Zelje, slabsi od uzitka, ki je povezan s svobodo, da ne dobim tega kar
hoc¢em. V Dhammapadi je verz, ki se glasi: "Modrost je ta, ki omogoc¢i opustitev
manj$e sreCe v prizadevanju za vedjo sreco". Ta veler sem priSel malo blizje
razumevanju tega aspekta Budove modrosti. Naslednje jutro, ko sva se oba pocutila
spet dobro, sva skocila do letalis¢a in se imela ¢udovito v Kyotu.

Tocka ravnotezja

Ce Budovo udenje o nasprotovanju svojim izbiram razumemo napa¢no, tako
da si mislimo, da je neka naravna vrlina v tem, da sledimo temu, kar ne maramo,
potem si lahko $kodimo. Buda je pred svojim razsvetljenjem nekaj let sledil poti
samotrpincenja. To ga je naredilo zelo nesre¢nega in je skoraj umrl. Na koncu je
razumel: "Ne, to ni konec trpljenja.” Prej je Ze ugotovil, da zadovoljevanje svojih Zelja
in ziveti tako, da je to kar najbolj udobno, ne vodi do resni¢nega razumevanja. Ko se
je srecal s staranjem, boleznijo in smrtjo, je postal depresiven in nesrecen. Vendar,
tudi njegovo prakticiranje asketizma in namerno nasprotovanje svojim Zeljam, ni
resilo problema. Na koncu se je zaobljubil, da bo razresil zadevo enkrat za vselej.
Sedel je pod drevo bodhi ter se odlo¢no zavezal, da se bo razsvetlil. Zaradi
akumulirane dobrote skozi veliko svojih Zivljenj, je bil sposoben priti do tocke, ko je
sam videl, da zavzemanje kakrsnegakoli trdnega stalisca za ali proti temu, kar imamo
radi ali nimamo radi, povzroca trpljenje. Nauditi se, kako se ne opredeliti za ali proti
¢emerkoli, je svoboda. Buda je poimenoval to svoje odkritje Srednja pot.

Ta Srednja pot, je rekel Buda, je rojena iz pravilnega razumevanja narave stvari.
Vendar, da razumemo to naravo, moramo nasprotovati svojim izbiram. Pri vadbi sile
se trudimo vzdrzati sledenja brezglavostim. V formalni meditaciji se usposabljamo v
tem, da se ne premaknemo vsakokrat, ko dobimo impulz da bi se in se vzdrzimo, da
bi razmisljali. Pri tem smo pozorni, da bi opazili, kdaj dobi nag um nagib, da bi sledil
neki izbiri. Hocemo vedeti: "Ali lahko prostovoljno izberem, da ne sledim tej Zelji, tej
izbiri?"

V Mahasatipatthana Sutti Buda opisuje meditanta, ki takrat, ko dozivlja
uzitek, samo sedi s pozornostjo, enostavno vedoc, da je tu uzitek in uzitku nicesar ne
doda ali odvzame. Toda, kako priti do tocke, v kateri se zavedamo uzitka, se mu ne
prepustimo, ga ne zasledujemo in ne delamo na tem, da bi ga imeli Se ve¢? Do te
tocke pridemo skozi obrzdanje samega sebe. Ko se pojavijo prijetni obc¢utki, jih v
skladu z nasimi navadami obi¢ajno hocemo Se ve¢. Obstaja impulz, da iS¢emo uzitek,
ki temelji na izbiri po prijetnih izkusnjah. Vendar, ¢e iz navade in slepo sledimo
taksni izbiri, obstaja neprijetna posledica, namre¢, ko trpimo, se nismo sposobni
vzdrzati in se ne boriti z bole¢ino. Ce se vdamo v obi¢ajno izbiro po ve¢ uzitka, bomo
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kot po navadi, naredili problem iz bolecine. Pravilno razumevanje nastane, ko nas
zaCne zanimati resni¢nost nasih izbir. Ali smo sposobni, ko se pojavi uzitek,
zaustaviti nagib po iskanju ve¢ uzitka, ne zato ker imamo neko misljenje o Zzelji,
ampak ker nas zanima resni¢nost Zelje? Namesto, da smo gnani v zadovoljevanje
svojih Zelja, zaCenjamo cutiti, da nas vlece proti osvoboditvi od slepih navad.

Ce ne razumemo, da budisti¢na praksa od nas zahteva, da izzovemo svoje
izbire, potem bomo mislili, da je uzitek to, ¢emer se sledi ali pa je uzitek nekaj, cemer
se upira ali se ga obsoja. Ne bomo niti pomislili, da obstaja tudi srednja pot med tema
dvema moznostima. Ucenje Srednje poti je ohrabritev za nas, da izzovemo svoje
izbire, da spodkopljemo prijeten in neprijeten videz stvari.

Vcasih dozivimo resni¢no bolec¢ino in trpljenje. Pri tem ne mislim samo na
rahlo bolec¢ino v kolenih, mislim na obcutek, kot da je se je ves svet zrusil na nas.
Navidezna resni¢nost je, da bo ta bolecina trajala ve¢no. Mislimo si: "To ne morem
prenasati, tega ne morem obvladati." In seveda, raje bi, da ni tako. Toda Dhamma nas
vabi, da zavremo ta prisilni nagib, kot da te nekaj Zene v spremembo te situacije.
Namesto tega, prostovoljno sprejmemo nacin, s katerim se izraza sama bolecina, prav
taka, kot ta je. To je pot prakse vpogleda v resni¢nost, kako stvari so.

Ce ostanemo prepri¢ani v navidezno naravo stvari, ¢e nimamo zaupanja v ta
nacin prakse, potem se ta bolecina, razocaranje, obup, zZalost, zdijo trajni in resni¢ni.
Takrat bomo verjeli, da moramo nekaj narediti, da to razresimo ali da odidemo od
tega. Karkoli bi bilo bolje, kot pa da smo s tem. Vendar, zaradi pomanjkanja zaveze,
da ostanemo z bolec¢ino v zavedanju, ne moremo videti skozi to navidezno pot.

Naravne izbire telesa

Dhamma nas hrabri, da ustvarjamo razumevanje, ki je potrebno, ko
nasprotujemo svojim izbiram, da vidimo v njihovo pogojeno naravo. Obstajajo
telesne in mentalne izbire. V¢asih ne moremo veliko narediti glede spreminjanja
telesnih izbir, ker so programirane v telesu. Za zajtrk imam raje arasidovo maslo in
med na toastu, kot pa fermentirano ribo, kar kot se zdi, imajo najraje na Tajskem.
Dokler bom Zivel, sem prepric¢an, da ne bom imel raje rib in paprik od arasidovega
masla in medu na hrustljavo zapec¢enem rjavem kruhu. Vendar ta nivo izbir ni nujno
problem, vsaj tako dolgo ne, dokler vemo, da so to telesne izbire. To je zgolj posledica
nase vzgoje. To, kar lahko spremenimo je, kako vidimo svoje izbire.

Ce bi imel neveden odnos do svojih izbir in bi zjutraj anagarika prisel v moj
kuti ter mi prinesel za zajtrk toast, bi se mogoce izgubil v svojem uzitku. Morda bi dal
kompliment anagariki, kako dober je in kako dobro opravlja svoje delo. Ohrabril bi
ga, da prinese tak$en toast tudi naslednje jutro. Ce pa bi mi naslednji dan prinesel za
zajtrk fermentirano ribo, bi se morda posteno razjezil in rekel kaj zaljivega. Moje
izbire bi bile frustrirane in to bi vodilo do vznemirjenosti. Ce "jaz" vedno dobi to kar
"jaz" hoce, se "jaz" lahko ujame v svoje izbire. To je odnos nevedneza do izbir.

Glede zajtrka, da ostanem zvest svoji nameri, iti preko navezanosti na svoje
izbire, bo praksa stimulirala pripravljenost, da enostavno cutim, kako je, ko si
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razocaran, ko ne dobi$ tistega, kar hoces. Potem vidimo, da taksna pripravljenost
sprejeti bolec¢ino, vodi do povecane prisotnosti in jasnosti v kontekstu uzitka.
Ugotovimo, da se tako moc¢no ne izgubimo v uziteku in ne v bolec¢ini. SreCanje s
svojimi izbirami je nacin, da okrepimo negovanje pozornosti in ne samo strategija, da
prezenemo neprimerne Zelje.

Ce imamo pameten in poznavalski odnos do izbir, bomo voljni zaustaviti svoj
nagib, da verjamemo v to, kako stvari izgledajo, saj nagibe zaustavljamo Ze dovolj
dolgo, da smo sposobni videti skoznje. Videli bomo, da je Zelja gib v umu. Pojavi se,
prikaze, lahko se obcuti, lahko se sprejme v zavedanje brez vsakrsne sodbe, in bo
izginila, kakor koscek prahu, ki pluje skozi prostor. Prostor ni v povezavi s prahom,
niti ga prah ne moti, ko potuje skozi njega. Val, ki valuje preko oceana, ne spremeni
narave oceana. Naravno je, da so na oceanu valovi, ki potujejo preko njega, vendar pa
val ne doloca narave oceana. Podobno temu, Zelja, ki gre skozi um, ne opredeli uma.
Ce smo to uvideli, ¢e smo zavirali nagib slediti svojim izbiram dovolj dolgo, da
vidimo, kako se Zelja pojavi in izgine, potem imamo veliko bolj svoboden pogled na
izbire.

Ce se pojavi za zajtrk tako toast z medom ali pa fermentirana riba, ¢e je to
sprejemljivo ali pa ne za telesne izbire, srce ne bo postalo vzneseno ali potlaceno.
Pomembno nacelo je, da smo sposobni videti skozi svoje izbire, tako da srce ostane
svobodno. Ce razumemo in sprejmemo to nacelo, potem smo lahko pripravljeni
prenasati karkoli nesprejemljivega za nas. Ne bomo ve¢ vedno iskali prijetnega
zivljenja. Ne bomo rekli: "Imel sem res dobro meditacijo,” samo zato, ker se dobro
pocutim. Pogosto slis$im sprasevati ljudi: "Kaksna je bila tvoja meditacija?" Njihov
prijatelj potem odgovori nekako tako: "Brezupno, res grozno." In potem jih vprasam:
"Kaj je bilo brezupno pri tem?" Potem recejo: "No, um se ne umiri, ni bilo obc¢utka
miruy, niti jasnine." In vprasam: "Ali ste vedeli, da ni bil miren? Ali ste vedeli, da v
njem ni bilo nobene jasnine?" Potem rece: "Da, vedel sem." Torej, kaj naredi
meditacijo grozno? Samo to, da se ne sklada z njegovimi izbirami. Ce mi nekdo rece:
"Meditacija je bila zelo dobra, telo ¢ujece in polno energije, um jasen in bister. Moja
praksa mi gre zares dobro”, s tem ponavadi misli to, da se meditacija sklada z
njegovimi izbirami.

Vadba

Vadba vkljucuje zavestno pripravljenost, da nasprotujemo svojim izbiram. To
ne pomeni zgolj podpirati filozofskega mnenja, da je zadovoljevanje svojih Zelja
napacno. To bi bil zgolj konceptualni pristop do vadbe. Vadba pomeni odkrivanje
pripravljenosti, da nasprotujemo svojim izbiram zaradi razumevanja, tako da smo
lahko od njih osvobojeni. Morda ne bomo mogli upravljati svojih izbir, vendar
odkrijemo, da te nic ve¢ ne upravljajo z nami.

Raje bi imel, da bi svet bil harmonicen in da bi se vsak razumel z vsakim. V
resnici obstaja veliko konfliktov. Moja izbira je onemogocena, vendar ali to pomeni,
da moram obupati? Ce postanem obupan, je to iz budisti¢ne perspektive rezultat
nevednega nacina ravnanja z izbirami. Moder nacin ravnanja bi pomenil, da Se vedno
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¢utim Zalost in razocaranje, vendar to ne ovira notranje jasnosti in miru. Nasa
razsodnost ni ogrozena. Nasa sposobnost za kontempliranje zadrege v kateri smo, ni
ogrozena s tem, kako se poc¢utimo.

Ko smo se resni¢no ustalili v prakso in ponotranjili princip svoje vadbe, tako da
nasprotujemo svojim izbiram, ne pristopamo k Zivljenju tako, da i$¢emo, da bo
prijetno ali da ga dojemamo, kot da je neuspeh, ker je neprijetno. K svoji meditaciji
ne pristopamo s pri¢akovanjem, da bo prijetna. Ce gremo na meditativni umik in ne
dobimo globokih vpogledov, kar smo upali, ne bomo imeli umik za neuspesen. Ko so
nasi odnosi napeti in se ne razumemo z drugimi, ne bomo rekli, da je vse narobe.
Cutimo bole¢ino in to je neprijetno. Pomisliti, da je s tem karkoli narobe, je dodati
nekaj nepotrebnega k dozivetju. Lahko je bolece, vendar ¢e imamo pripravljenost, da
pristopimo k tej bolecini tako, da izzovemo svoje izbire, potem smo z ozirom na
Budovo perspektivo na poti, ki vodi k razumevanju.

Obstaja sreca, ki nastane iz opazovanja necesa, kar se je obicajno zdelo
grozece. Ko dozivi$ jasnost, ki je rojena iz razumevanja, da Zelja ni tak$na, kot se nam
zdi, da bolecina ni taksna, kot se nam zdi, potem lahko dovolis, da pridejo v um vse
vrste prej$njih neprijetnih stvari. V zacetku prakse, ko ste manj obcutljivi na to, kaj se
dogaja v umu, lahko opazite, da je poln vseh vrst nekoristnih Zelja. Morda se za¢nete
sramovati nekaterih nagnjenj svojega uma, vendar je to zato, ker ste Se vedno ujeti
vanje. Ce pravilno prakticiramo in omejujemo nagibe slediti tem stvarem in e jih
preucujemo in opazujemo, potem jih bomo neko¢ spregledali. V umu se lahko
pojavijo Zelje, sovrastvo ali strah, pa vendar bomo ostali jasni, samozavestni in odprti,
ker sedimo z zavedanjem. Smo kot zavedanje, v katerem se dogajajo ta stanja. Ta
gredo skozi zavedanje, nastanejo, so tam in izginejo, vendar nas ne zmotijo. Ko
za¢nemo to dozivljati, se srce uci bivati v druga¢nem nivoju zadovoljstva.

Hvala za vaso pozornost.



Kaj je samoodrekanje?

Kakor ptice, ki ne puste sledov v zraku
so tisti, katerih um ni navezan na skusnjave,
ki se jim ponujajo.
Osredotoceni so na stanje osvobojenosti, ki je za druge
nevidno.

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 preprican, 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¢, kar ni nujno potrebno in tako
Ziveti enostavno zivljenje.

n

Ne govorim samo o opuscanju zunanjih fizi¢nih stvari, kot je na primer
opuscanje vecerje. Ni¢ ni moralnega ali nemoralnega v tem, da ne jemo zvecer, biti
zvecCer brez kozarca mleka, velika stvar! Ne mislim niti o tezjih stvareh, kot sta glasba
ali spolnost. Te stvari, ki se jim menihi ali nune odrecejo, same po sebi niso bistvo
samoodrekanja. Zunanje geste samoodrekanja so samo oblike opogumljanja
notranjega opuscanja. Te geste so same po sebi uporabne in pomagajo k 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 Budovega ucenja in iz njega celo dela zivljenjski stil, kljub vsemu
pa je taksna vadba pomembna za vsakogar, ki se zanima za notranjo svobodo.

Vse do pred nekaj desetletij, je rimokatoliska cerkev zahtevala od svojih
vernikov, da ne jedo mesa ob petkih. Ko je papez ukinil to prepoved sem pomislil, da
je to res $koda. Ceprav je znacaj te posebne oblike abstinence vprasljiv, je vsaj v
doloc¢eni meri spodbujala formalno prakso odpovedovanja. Dovolj sem staromoden,
da mislim, da je velikono¢ni post $e vedno dobra ideja. To je cas v letu, ko imamo
priliko reci: "Dobro, v tem obdobju bom vlozil energijo v to, da spoznam, koliko sem
se sposoben odrekati."

Stvar je v tem, da ¢e ne znamo reci "ne" svojim pogojenim Zeljam, se nas da
prevarati, tako z zunanjim svetom, kot z nagimi notranjimi vzgibi. Ce ne morete sebi
reci "ne", kadar greste v enega od teh supermarketov, kjer imajo vse, je zelo verjetno,
da boste kupili ve¢, kot ste nameravali. Ko listate po vznemirljivih katalogih ali
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kupujete po spletu, zelo hitro uporabite svojo kreditno kartico in se ravnate v skladu s
trendi na trgu. Sele potem zac¢nete razmisljati: "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 CD-je, ki jih morda nikoli ne poslusamo. Toda,
tezje je videti, kako se ta vzorec nanasa na nas notranji svet in videti mentalno nasilje,
ki neprestano nekaj dodaja k nasim vsakodnevnim izku$njam: dobro, slabo, pravilno,
napacno, moral bi, ne bi smel. Ta nagnjenost, da reagiramo, sodimo in dodajamo k
nasim dozivljajem, nas ovira, da bi sprejeli stvarnost v njeni c¢isti, prvotni obliki.
Smisel Zivljenja, v katerem se odpovemo nekaterim moznostim je v tem, da negujemo
zavestno voljo reci "ne" stvarem, katere bi mogoce drugace Zeleli imeti ali bi z njimi
nekaj pocenjali, stvarem, ki res niso nujne za naso dobrobit. Uporabljamo zunanje
konvencije, da se nauc¢imo, kako opuscati na globljem nivoju, u¢imo se umetnosti
opuscanja. Temu procesu ucenja pravimo "trening’, ker zahteva nekaj vescine v
uporabi napora. Nekontroliran napor na tem podrod¢ju, hitro vodi do slepega in
potencialno unic¢ujocega zatiranja.

Izbira vadbe

Ce ho¢emo razumeti samoodrekanje, potem ga moramo sami poskusiti, saj
nam nobeni pogovori o tem ne bodo pomagali. Njegove prave uc¢inke vidimo le takrat,
ko vlozimo napor in opazujemo rezultate. Vc¢asih smo preseneceni, kako dober je
obcutek vedeti, da lahko sebi recemo "ne" , lahko je celo omamno dober. Spominjam
se, kako sem prevajal pravkar pomenisenemu mladenicu, ki je bil poln navdusenja, ki
nastane po sprejemu v sangho. Prosil je Ajahna Chahja za nasvet, kako uporabiti
razlicne metode samoodrekanja in odlo¢nosti. Ta energi¢en fant zarecih oci je
pripovedoval Ajahnu Chahju, kako se namerava zaobljubiti, da naslednje tri mesece
deZevnega umika ne bo legel k spanju, ne bo sprejel druge hrane kot tiste, ki jo bo
zbral za miloscino, jedel bo samo en obrok dnevno, nosil bo samo minimum oblacil
in tako dalje. Nastel je mnogo dhutanga (asketskih) praks, ki jih je Buda svetoval
menihom. Ajahn Chah ga je poslusal in mu dejal, da bi bilo najbolje, ¢e bi se
enostavno odlo¢il in nadaljeval prakticirati naslednje tri mesece in da naj ne dela ni¢
posebnega. Ajahn Chah se je popolnoma zavedal, kako je praksa samoodrekanja
lahko navdihujoca, ko prvi¢ dobimo ob¢utek moci, ki nam jo praksa daje.

Vcasih postanemo rahlo misijonarski glede tega. Vsakega, ki hoce poslusati,
prepric¢ujemo o vrlinah samoodrekanja, celo vsiljujemo jih drugim. To je vidik, ki daje
celi stvari slab sloves. Pred nekaj leti je moral Ajahn Sumedho ukrepati, da je
zmanjs$al navduSenje novega predstojnika majhnega podruzni¢nega samostana. Ta
menih je uvedel sistem, da se je vsa hrana, ki se je pripravila in za opoldanski obrok
poklonila menihom, vsula v veliko plasti¢no vedro - riz, omake, pecivo, vse. Potem je
predstojnik vse to premesal, si vzel nekaj zajemalk in dal posodo dalje naslednjemu
menihu. Brez dvoma je taksna gesta samoodpovedovanja sluzila kot izziv glede
nagnjenja do hrane, jasno je tudi bilo, da niso vsi v skupnosti dozivljali to kot
koristno. Ajahn Sumedho je hudomusno v ta samostan poslal veliko, lepo zavito
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skatlo slastnega peciva, na kateri je bilo sporocilo: "Ni za v vedro."

Celo brez kakr$nekoli zunanje geste samoodrekanja, se lahko nekaj nau¢imo
iz opazovanja, kako tezko je opustiti vse, kar je odve¢no v nas§em 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 se odlo¢imo: "Dobro, vzel si bom trideset
minut za meditacijo," in se poskusimo osredotoditi, um odtava na vse strani.
Pomislimo: "Zakaj je tako? Zakaj je um odtaval? To ni nujno, s tem sem koncal,
hocem se umiriti." To je tisto, kar razumem kot odvec¢no. Torej, ali lahko opustimo to
odve¢no? Ali imamo sposobnost, to mo¢, da enostavno recemo "ne" tej nagonski sili?

Razli¢no od moralnosti

Treba je razumeti, da tukaj ne govorimo o moralnih vprasanjih. Vcasih se ta
dva aspekta prakse, moralnost in samoodpovedovanje, pomesata in to nam gotovo ne
pomaga. Tu ne govorimo o petih pravilih, katera vsi poznamo: ne ubijaj, ne kradi, ne
izvajaj neodgovorno spolnosti, ne lazi, ne uporabljaj opojnih substanc. To so moralne
stvari, ki skodijo nam in drugim, e jih zanemarimo. Ko se drzimo osmih pravil, so
dodatna tri pravila, pravila o samoodrekanju. Sesto pravilo je, vzdrzati se jedi po
poldnevu. Sedmo in osmo pravilo se nanasata na opustitev zabave, glasbe, nakita in
predolgega spanja. Dodatno tretje pravilo postane pravilo o samoodrekanju, kjer
vzdrzati se od neprimerne spolnosti preras¢a v celibat (odsotnost kakr$nekoli
namerne seksualne aktivnosti). To niso vprasanja morale. Tradicionalno lai¢ne
budiste vzpodbujajo, da vzamejo za omejen ¢as osem pravil z namenom, da bi gojili
to sposobnost samoodrekanja, da bi se osvobodili navad oprijemanja na tisto, kar ni v
zvezi s ciljem. Gre za vadbo ves¢ine, ne moralnosti.

Ce ste navdahnjeni 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 krepitev laznega obcutka ega. Lahko se, na primer,
odlocite, da enkrat na teden ali na mesec, vadite re¢i "ne" ne¢emu. Lahko recete "ne"
svoji zelji gledati priljubljeno oddajo na televiziji - ne zaradi kak$nega koli moralnega
razloga, ampak enostavno zaradi kultiviranja sposobnosti samoodrekanja, ne da bi
padli v razpravo s samim seboj ali v slepo zatiranje. Kot rezultat eksperimenta s
samoodrekanjem, boste odkrili nekaj zanimivega — povrnili si boste svojo energijo.
Zagotovo. Ce ne pride prvi¢, recite "ne" $e nekajkrat. V zacetku se ta energija lahko
odraza kot jeza ali vznemirjenost. Ko to obcutite, se lahko odlocite, da ta praksa ni
primerna za vas. Lahko tudi Cutite, da ste vse to Ze presegli. V tem primeru ne boste
imeli ve¢ kakr$nihkoli dvomov o energiji in ravnodusnosti, ste Zze odli¢no
uravnoteZeni. Ce pa to $e niste, bi vam svetoval, da vztrajate, ob¢utljivo in dosledno in
se ucite od teh zacetnih reakcij.

Vcasih nas taksna praksa vodi do odkrivanja virov, za katere si nismo mislili, da
jih imamo. Lahko nas preseneti, ko odkrijemo, da smo sposobni vztrajati v necem,
medtem ko smo v preteklosti morda popuscali pod pritiskom. Na primer, na splo$no
ne verjamem v mnozi¢ne medije, pa vendar istoc¢asno lahko opazim, da so novinarji
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in producenti izredno prepricljivi. Uredniki na televiziji in v ¢asopisih, posiljajo svoje
priljubljene novinarje na teren z namenom, da napravijo zgodbo. Vendar je to, kar
potem razsirjajo, lahko popolnoma drugac¢no od tega, kar smo predvideli takrat, ko so
zbirali informacije.

Pred nekaj leti, ko mi je bila zaupana dolznost, da skrbim za samostan
Chithurst, me je neka televizijska ekipa iz Brightona nadlegovala za dovoljenje, da bi
posneli skupino $Solarjev, ki so prihajali v samostan na versko izobrazbo. Ni bilo tezko
najti opravicilo rec¢i "da" programskemu producentu, pa vendar mi je neki obcutek 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 bo $ola razoc¢arana, vendar sem $e vedno cutil,
da je "ne" pravi odgovor. Ravnatelj mi je povedal, kako je bilo Solsko osebje
navduseno, ker niso hoteli na pot skupaj s televizijsko ekipo, ki ji do sedaj Se nihce ni
rekel "ne".

Strateska frustracija

Ce se pocutimo nesposobne na tem podrod¢ju, lahko hitro postanemo
raztreseni, tako navznoter, kot navzven. Opazil sem, da nas to ne napravi samo
skrajno ranljive, ampak nas vodi do otopelosti. Ce vedno sebi privos¢imo to, kar
hocemo, postanemo zdolgocaseni in izgubimo ostrino. V danasnji kulturi obilja in
udobja, pogosto na Zelimo upostevati te dinamike. V realnosti je tako, da rad dobim
to, 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 konfliktu na ustvarjalen nacin. Rinzaj sola zen budizma je formalizirala
frustracijo v meditacijski tehniki z imenom koan. Meditatorju dajo napotke, da se
poglobi v skrajno nemogoco trditev ali pa se mu postavi na pogled nemogoce
vprasanje, ki je posebej prirejeno, da "ponastavi, odpre” 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. Ne da bi bili na zen meditacijskem umiku ali da bi se celibatno
samoodpovedovali, enostavno opazujte vas nivo energije, ko se odlocite, da sledite
svojim Zeljam ali pa ko jih omejujete. Prisilno sledenje Zeljam, pomeni zapravljati
0ogromno svoje 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,
zac¢utimo srbenje. Ce se takoj popraskamo in takoj zadovoljimo Zeljo, ne da bi se
ustavili in jo preiskali, ne bomo opazili, kako drazeca je lahko ta Zelja. Ko nas
obvladuje, ne moremo razumeti, kaksna je v resnici. Zelja je v resnici enostavno gib v
zavesti, val na povr$ini oceana. Seveda, to na splo$no ni nasa izkusnja. Ko se pojavi
zelja, smo obicajno zaradi nje vznemirjeni.
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Ko se je pojavilo hotenje, imamo na voljo tri moznosti. Lahko ga zadovoljimo
in se ga takoj znebimo, tako da olajsanje od tega drazljaja dozivimo kot zadovoljstvo.
Pogosteje, ko sledimo tej opciji, bolj bomo povecali mo¢ hotenja in njegove
zadovoljitve. Na daljsi rok obi¢ajno postanemo manj umirjeni. Naslednja moznost je
potlaciti zeljo in se pretvarjati, kot da si ne zelimo nicesar, jo kar slepo zanikati. Tretja
moznost je, da si izberemo, da to hotenje drzimo v svojem zavedanju. Lahko ga
drzimo. Kot rezultat tega, se zgodi nekaj ¢udovitega. Energija, ki smo jo doziveli kot
zeljo, se vrne v obliki ¢iste energije. Ta energija lahko v resnici motivira naso prakso in
nas vodi k veliko vedji sreci kot tista energija, ki je povezana z zadovoljitvijo ¢utnih
Zelja. Tako frustrirajoca Zelja ni nekaj za pescico ¢udakov 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 vzpodbudim, da raziskujejo sami
sebe in ne le sprejemajo nepreverjena mnenja od drugih, tudi od mene in moja
mnenja. Preizkusite jih in opazujte. Ce se v sebi borite z ne¢im, kar je tezavno, na
primer z Zalostjo, 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 pri tem, kar
delam? Kaj je vsa ta odvecna prtljaga, ki jo nosim?" Veliko tega je samo navada, ki
pride zato, ker si ne vzamemo ¢asa, da bi spoznali Zeljo, kaksna je v resnici, le kot gib
v nasem umu. Prehitro tudi domnevamo, da se moramo opredeliti za ali proti Zzeljam,
ne da bi prej preiskali njihovo resni¢nost. Zelja ni to, kar izgleda. Lahko se vprasamo:
"Ali hoc¢em ziveti v skladu z vzorci Zelje, s katero sem postal pogojen in omejen? Ali
hocem ziveti v stanju svobode, tako da vzdrzujem svojo pozornost tukaj in zdaj, brez
presojanja?"’ Za mene je to vedno navdihujoce razmisljanje. Samoodrekanje je kakor
Zelja in ni to, kar se nam zdi na prvi pogled. Vesce nasprotovati svojim Zeljam, nas ne
bo naredilo manj sre¢ne!

Prosim vas, da ne mislite, da je ta praksa posebej tezavna ali da je namenjena
samo pescici posameznikov. Vsi moramo vedeti, kako Ziveti z zavedanjem, kako
slediti temu, ¢emur nase srce pravi, da je resni¢no. Vsi smo potencialno sposobni
usmeriti svojo pozornost proti temu, kar osebno ¢utimo, da je zares pomembno.
Prepri¢anja drugih ljudi naj nas ne prestrasijo. Ce na osnovi nasih lastnih izkusen;
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 pravi poti, ko bi morda drugace zasli.

Hvala za vase vecerno vprasanje.
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Ceprav je tezko preckati viharno morje strasti,
ti, ki Zivijo v skladu z dobro pojasnjeno Potjo, pridejo preko.

Dhammapada, verz 86

Vprasanje: ali ima molitev sploh kaksno vlogo v theravadskem budizmu?

Ajahn Munindo: zelo sem vesel tega vprasanja. Ceprav se zdi, da molitev
pripada oblikam duhovne prakse, ki so precej druga¢ne od nase, je to dimenzija
duhovnega dela, za katero ¢utim, da je ni modro odvreci. Zase lahko recem, da je
tekom mnogih let tezko minil kak$en dan, ko nisem vsaj malo molil. Ceprav morda
nisem vsak dan sedel v formalno meditacijo, nisem nikoli pozabil svojih molitev. Z
drugimi besedami, menim, da je molitev v Zivljenju bistvenega pomena. Ne
predstavljam si Ziveti brez zavestnega delovanja na tak nacin.

Kako naj nekdo govori o ne¢em tako skrivhostnem in mo¢no osebnem? Tezko
je reci, kaj molitev je ali kako izvemo vse o njej. Med mojo protestantsko vzgojo je bila
splosna predpostavka, da vsakdo ve, kako se moli. Peli smo hvalnice, slisal sem branja
iz svetega pisma in molitve med masami, vendar pa ni bilo ni¢ re¢enega o tem, kako
vstopiti v komunikacijo z "bozanskim principom”. Rekli so nam: "Prosite in vam bo
dano." Ampak, natan¢no kako naj prosimo?

Pred kratkim sem imel pogovor s kr§¢anskim menihom, ki nas je obiskal. Zivi
zivljenje pus¢avnika severno od nas, na meji s Skotsko. Pogovarjala sva se o radostih
in tegobah meniskega Zivljenja in o ljudeh, ki ga pridejo obiskati v njegovo skromno
domovanje. Vprasal sem ga: "Ali si jih sploh kdaj ucil, kako se moli?" Briljantno mi je
odgovoril. "Oh ne," je rekel: "Molitev se ne udi - se prenasa. Je kot bolezen. Nalezes se
jo od nekoga, ki jo ima."

Takoj sem vedel, o ¢em govori, saj sem Zivel pet ali Sest let pri tradicionalnih
theravadskih menihih na Tajskem. Tam je bilo nekaj, kar bi lahko rekel pobozen
odnos do prakse in ¢utim, da sem se ga "nalezel" tam.

Ko sem zivel tam, se nisem popolnoma zavedal te dimenzije, vendar nekaj let
kasneje, ko sem bil na intenzivnem meditacijskem umiku v tej drzavi in mi je bilo
zelo tezko, sem odkril, da je v meni glas, ki hoce spregovoriti. Med tem ¢asom sem
dva meseca intenzivno meditiral. Razen pri skupni recitaciji meniskih pravil vsakih
Stirinajst dni, pri ¢emer sem obvezno moral biti prisoten, nisem videl dva meseca
nikogar. Zaklenil sem se v majhno sobo pod streho hiSe v samostanu Chithurst in
pokril okna s papirjem, tako da je v prostor prihajala svetloba, sam pa nisem mogel
videti skozi okno. Vse to je sluzilo temu, da povec¢am intenzivnost, za katero sem
seveda mislil, da jo lahko prenesem. Nekaj stvari sem se moral nauditi in ena od teh
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stvari je bila vrednost molitve. Edina stvar v moji budisti¢ni praksi, ki je bila
primerljiva molitvi, je bilo jutranje in vecerno premisljevanje v obliki recitacij. Ko sem
zacel izgovarjati verze, ki sem jih Ze veliko let recitiral vsak dan, sem odkril, da jih
govorim s ¢ustvi. Nekaj v meni se je premaknilo in me vzpodbudilo, da sem izgovarjal
te besede in da so mi tudi nekaj pomenile. "Naj bom v blagostanju, osvobojen
bridkosti. Naj bom brez trpljenja. Naj bodo vsa bitja brez trpljenja." Resni¢no
razveseljujoce je bilo izreci te besede z zavestnim namenom. Spominjam se, da me je
to navdihnilo, da gledam malo dlje in tako sem zacel postajati enak, kot moje besede.
To je bil vazen korak na poti proti zivljenju z molitvijo. Naknadno sem spoznal, da je
bilo to nekaj, kar je manjkalo med vsemi duhovnimi vajami, ki so bile do tedaj del
mojega meniskega Zivljenja.

Dinamika molitve

Najti svoje lastne besede, s katerimi izrazimo nase najbolj notranje Zelje, je
lahko zelo pomembno, ko moramo ugotoviti, kako prevzeti odgovornost za svoje
srce. Tako odpremo pot, na kateri se povezZemo s tem, kar je najglobljega v nas. Vsi
dejavniki nasega bitja so zbrani skupaj, usmerjeni v to namero. To je tudi nacin, kako
neki obliki ali zunanji gesti vliti duhovno mo¢. Ko prizigam disece palcke, v sebi
izgovorim molitev ali neko variacijo te molitve: "Naj disava resnice ponikne v vse
dejavnike mojega bitja, aktivnosti telesa, aktivnosti govora in aktivnosti uma." Ko se
moli z ob¢utkom, s ¢ustvi, z namenom, in ker so vpleteni telo, govor in um, je v
molitvi mo¢. V tem trenutku darovanja se nekaj zgodi. Ne morem natan¢no povedati,
kaj to nekaj je, vendar je pomembno za naso pot. Z zavestnim povezovanjem s tem,
po ¢emer hrepenimo, s tem kar presega svet obicajnih skrbi, je nasemu Zivljenju dana
smer. Zavestna molitev, oblikovana z modro kontemplacijo je pot, po kateri
odkrijemo nase najbolj dragocene teznje in jim dovolimo, da nas vodijo do konca
zZivljenja.

Ko sem zivel na Tajskem, sem opazil, da so bile v uporabi doloc¢ene besede, ki
so bile skupne budisti¢cnim menihom in kr§¢anskim misijonarjem. Tajski menihi so
pogosto razpravljali o pomembnosti izvajanja adhitthan, kar je tajska oblika palijske
besede adhitthana. V theravadskem budizmu adhitthana pomeni zavestno
odlocenost, da se prakticira naporno in s predanostjo. Tajski kristjani so uporabljali to
isto besedo adhitthan, ko so govorili o molitvi.

V mojem molitvene Zivljenju v mladosti sem domneval, da obstaja neka
vsemogoc¢na avtoriteta, ki je nekako odgovorna za vse, kar se zgodi. Ce ima3 sreco,
imas privilegirano razmerje s to osebo in ona lahko naredi, kar hoces, ¢e le lepo prosis
za to. Tajski budisti sploh nimajo taksne ideje. To ni del njihovega koncepta realnosti.
Po nekaj letih Zivljenja kot budisti¢ni menih, sem spoznal, da sem bil sposoben dati
besedo svojim sr¢nim Zeljam na resni¢no smiseln nacin, ne da bi moral verjeti in
govoriti vsemogoc¢ni osebi, ki bi jo moral ubogati in zadovoljiti

Srce hrepeni po tem, da bi govorilo in bilo sliSsano. Nekateri od vas morda
poznate biblijo, kjer je v psalmu 130 receno: "Iz globocine klicem k tebi, o Gospod.
Gospod slisi moj glas. Naj tvoja usesa dobro pretehtajo glas moje tozbe." Verjamem,
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da se hrepenenje srca, da je sliS$ano, najbolj naravno zadovolji z molitvijo. Za te, ki so
odrascali kot teisti in so se naucili moliti v tem okviru, vendar so se kasneje, z
ob¢utkom neizpolnjenosti umaknili od te oblike religioznega izrazanja, je lahko
neugodno in tezko za pric¢akovati, da za¢nejo ponovno moliti. Odloc¢iti se za Zivljenje
z molitvijo ob ozadju taksnih asociacij, lahko prinese resne zadrzke, celo strah.
Spominjam se, da sem se spopadal z mo¢nim strahom, da bi koncal z izgubo vere kot
budist in postal spet teist. Na koncu se je izkazalo, da so taksna testiranja del procesa
ponovne najdbe svoje lastne poti v molilno zivljenje.

S skrbno vadbo pozornosti, lahko dovoli§ taksne strahove, ne da bi nujno
verjel vanje. Samo zato, ker se bojimo, da se bo nekaj zgodilo, ne pomeni, da se bo to
tudi zgodilo. Samo zato, ker se pocuti$ krivega zaradi necesa, to nujno ne pomeni, da
si napravil nekaj napa¢nega. Samo zato, ker nekaj hoces, ne pomeni, da bos srecen,
ko bos to dobil. Vsi smo ze videli, kako varljiva je lahko navidezna resni¢nost. Ko
zacnem z zavedanjem darovati svoje molitve, se moram hkrati soocati s strahovi,
vendar se istoCasno zavedam nastajajoCega obcutka hvaleznosti, ker sem sposoben
izraziti to globoko hrepenenje. Na koncu se te skrbi in dvomi uti$ajo in tako najdem v
tem kar po¢nem, naravno lahkost in zadovoljstvo.

Nekega vecCera sem vodil skupnost v Chithurstu, ko je prisla na obisk
molitvena skupina iz lokalne cerkve. Po svojem govoru sem vprasal, ¢e ima kdo
kaksno vprasanje. Ena Zenska je dvignila roko in rekla: "Kaj delate dobrega za druge?
Vi sploh ne molite." Odgovoril sem, da molim vsak dan. Ona je odgovorila: "No, kako
lahko molite, ¢e pa nimate boga?" Odgovoril sem ji: "Sonce sije, ¢e ima ali pa nima
koga, na katerega bi sijalo." Sonce enostavno sije, taka je njegova narava in podobno
temu je narava srca, da govori in se izraza. Ni nujno, da verjamemo v nekoga
"drugega”, ki bi to sprejel.

Ta incident mi je pomagal, da sem prisel do jasnejSega razumevanja molitve iz
perspektive budisti¢ne prakse. Spoznal sem, da je v moji praksi pozornost usmerjena
navznoter, medtem ko je bila oseba, ki je postavila vprasanje, usmerjena na objekt
njenih poniznih prosenj, to je na Vsemogoc¢nega. Sam nisem pric¢akoval intervencije
od zgoraj na nacin, kot ga je ona. Ko molim, je to zaradi srca samega. Srce moli, ker to
mora, ¢e hoce postati svobodno. Nase srce govori ves Cas, vendar ali ga poslusamo?
Smo zelo zaskrbljeni in imamo moc¢no hrepenenje. S pravilno pozornostjo, lahko
za¢nemo dialog s to svojo kvaliteto in se tako obogatimo. Ta skrivnostnost je
dobrodosla in vabeca, to je nase lastno srce, s katerim se ukvarjamo. Ni se nam treba
bati.

Praksa vpogleda

Meditacija vpogleda (vipassana) vklju¢uje raziskovanje vseh pojavov v skladu z
njihovimi lastnostmi glede nestalnosti, nezadovoljivosti in ne-sebstva s ciljem, da se
osvobodimo svojih teZenj, da bi se vezali na te pojave. Ce je to celota nase prakse,
lahko poskusimo opustiti vse, pa vendar najdemo hladno in temno zakr¢enost v tem,
kar noce oditi.
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Ko se opremimo s pozornostjo brez razsojanja, ki je tukaj in zdaj, je mogoce
najti pot, ki pelje v intimen dialog s kvaliteto, katero bi teisti imenovali "bozanski
princip". Zame bozanski princip simbolizirajo trije dragulji: Buda, Dhamma in
Sangha. V svoji lastni praksi poboznosti jih imenujem Gospod Buda, Gospod
Dhamma in Gospod Sangha, ker ima zame beseda "Gospod" poseben pomen, pomen
tega, kar vlada, vsesplosno vladajoc¢i princip.

V tradicionalnih budisti¢nih drzavah nih¢e nikoli ne rece: "Buda je rekel to in
to". To bi bilo tako, kot da bi prinesel med obicajne, vsakodnevne stvari nekaj, kar se
najvisje ceni. Namesto tega vedno reces Gospod Buda ali na Tajskem Phra Buddha
Jao. Phra Jao pomeni Gospod ali Bog. Podobno se oba, Dhamma in Sangha na
Tajskem oznacujeta kot Gospod Dhamma in Gospod Sangha. To ni otroska naivnost,
gre za oznacevanje teh realitet z besedami, ki jih povzdignejo v nekaj, kar je vredno
¢a$¢enja. Sréne zadeve so za nas mnogo bolj vazne, kot pa vsakodnevne skrbi. Ce ne
bomo mogli en dan prebrati ¢asopisa, pa kaj? Zjutraj radi beremo casopis ali pijemo
kavo, vendar smo lahko tudi brez zadovoljitve teh Zelja, ki so konec koncev vendarle
nepomembne. Vendar, e je hrepenenje nasega srca zanemarjeno, nastanejo resne

posledice.

V nasi kulturi je zadnjih nekaj desetletij splosen trend filozofije relativizma.
Gre za pogled na zivljenje, kjer ni objektivno dobrega ali slabega, so le osebna
hotenja. To se odraza v naSem vsakodnevnem jeziku, ko ne uporabljamo ve¢ besed, ki
so neko¢ kazale na dejstvo, da smo imeli neke stvari za svete in vredne nasega
najglobljega spostovanja. V molitvi, kot nekaj osebnega in privatnega, imamo
priloznost, da izrazimo tista Custva, ki jih imamo vsi v svojih srcih. To je pogovor z
vi§jim principom, povsem intimen razgovor.

Molitev in "zasluge"

Buda je jasno povedal, ¢e naredimo pravo vrsto napora s telesom, govorom in
umom, ustvarjamo aktivni potencial, ki ga je imenoval puiifia, kar je precej
neprecizno prevedeno v angles¢ino kot "zasluga". Punia je zivljenjska sila dobrote. V
vecini Sol budizma, je obicajna praksa, da se dolo¢enim osebam ali pa vsem bitjem,
daruje potencial dobrobiti, ki ga je nekdo ustvaril. Na to lahko gledamo kot na
blagoslov ali molitev.

Spostujem to, da za mnoge koncept "zaslug", di$i po materializmu in jih
odbija, vendar se lahko v¢asih tudi kaj nau¢imo iz materialnih metafor. Na primer, ce
Zelimo zaceti s poslom, moramo ustvariti potencial, da posel najprej zazenemo in ga
potem izvajamo. Potencial je v tem primeru kapital. Zbranih moramo imeti dovolj
svojih prihrankov ali pa pridobiti ban¢ni kredit. Ta priprava ni Ze sam posel, ker $e ne
delamo tega, kar smo nameravali, prav tako pa $e nimamo rezultatov posla, ki ga
hocemo opravljati. Pa vendar, brez potenciala, ki ga predstavlja ta kapital, ne moremo
opravljati posla, to je dejstvo. Isti princip velja za duhovnost.

Ce smo zaradi nepazljivosti prisli v stanje sebi¢nosti, izolacije, osamljenosti in
Zelimo, da se nase stanje spremeni, se lahko vprasamo, od kod bo prisla potrebna sila
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ali energija za izvedbo te preobrazbe. Ce smo praktiki budizma, kot laiki ali pa kot
menihi, se veliko nase prakse nanasa na ustvarjanje in akumuliranje moci, potrebne
za to preobrazbo. To je en nacin razumevanja puiirie.

VeV v .

Dejanje posvetitve puiifie, je namenjen preci§¢evanju nasega napora. Navkljub
temu, da se trudimo, lahko v nas ne da bi to opazili, stalno narasc¢a obcutek, kot da
smo nekako duhovno ve¢, kot drugi. Ta obcutek zbrane dobrobiti lahko, ¢e nismo
pazljivi, poveca nase breme domisljavosti. Ko posvetimo puiifio, ki smo jo ustvarili z
dobrim ravnanjem, jo v resnici zapus¢amo. Molimo: "Naj dobrota, ki pride iz moje
danasnje prakse, prinese dobrobit vsem bitjem." Ko to napravimo, je usmerjenost
nase pozornosti na srcu samem. Pozornost ni usmerjena navzven in se ne ukvarja s
tem, kaksen ucinek lahko ima ta gesta na "svet".

Buda je povedal to zgodbo: "Bila sta dva akrobata, ki sta potovala od vasi do
vasi in izvajala trike in se s tem prezivljala. Kot del predstave, je starejsi drzal lestev na
svojih ramenih, medtem ko je mlajsi plezal po njej in izvajal trike. O¢itno sta se
zavedala, da morata vzdrzevati moc¢no pozornost, drugace bi lahko bilo nevarno.
Nekega dne je starejsi rekel, da misli, da mora biti mlajsi zaradi tega, ker izvajata
tocko na cesti, bolj pozoren na to, kar on dela spodaj. On bo prav tako bolj pazil, kaj
se dogaja na vrhu lestve. Mlajsi je to spostljivo poslusal, potem pa je rekel, da misli, da
bi bilo bolje, da sta namesto, da pazita drug na drugega, raje bolj pozorna na to, kar
dela vsak sam. "Na ta nacin", je rekel, "bova imela korist." Buda je komentiral, da ima
prav mlajsi. Ce bi vsak bil bolj pozoren na to, za kar je sam odgovoren, potem bi
koristili drug drugemu.

Na koncu vsakega dne, sem nasel kot ¢udovito nagrado to, da posvetim
zasluge svoje prakse. Ni na meni, da skrbim o tem, e se zaradi teh mojih Zelja kdo
bolje pocuti. Osredotocen sem na to, da naredim, kar le morem, da zmanjsam
nagnjenja k pohlepu, odporu in zablodam v svojem srcu. Tako Zivim z mislijo: "Naj to
dejanje posvetitve koristi mojim uciteljem: Ajahnu Tateju, Ajahnu Chahju in vsem
uciteljem, s katerimi sem Zivel; Ajahnu Sumedhu, brez katerega samostani v Britaniji
ne bi obstajali; menihom, s katerimi sem Zzivel, moji materi, mojemu oceti in ljudem,
ki mi nekaj pomenijo in tistim, ki mi niso posebej dragi; vsem, ki so kdajkoli Ziveli
tukaj v Ratanagiriju, tem ki sedaj zivijo tukaj in bodo kdajkoli ziveli tukaj v
prihodnosti." Vsebina molitve se lahko razlikuje od dneva do dneva, vendar je
pomembno ustvariti resnicen obc¢utek dobronamernosti ali ljubece prijaznosti do
vseh ljudi in vseh bitij, brez razlik. Tega ne po¢nem zato, ker je to "del nase vere".
Napraviti to gesto na koncu dneva, olajsa breme usmerjenosti na samega sebe.

Starodavne prakse

Nasi azijski uditelji morda niso posebej poudarjeno ucili nujnosti negovanja
predanosti, vendar so jo sami zagotovo kazali. Spominjam se Stevilnih primerov, ko
sem videl doloc¢ene geste, ki so resni¢no odpravile vsak dvom ali zmedo, ki sem jo
morda imel o tem, kaksen bi moral biti celovit odnos v moji vsakodnevni praksi.

Ko sem bil menih zacetnik, sem obiskal Wat Pah Bahn Tard, ki je bil samostan
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Ajahna Mahaboowe. Ta je uzival sloves enega najbolj strogih in mogoc¢nih mojstrov
sodobne theravadske budisti¢ne gozdne tradicije. Zgodaj zjutraj sem ¢akal v jedilnici,
da bi vsi skupaj $li na milosc¢insko pot, ko je vstopil castiti Ajahn. Pricakoval sem, da
bo zacel dajati ukaze menihom in potem odhitel na pindapat, saj je imel sloves, da je
zelo ¢emeren in zelo hiter. Vendar, kaj je naredil? Ko je tiho vstopil v dvorano, je
najprej ponizno pokleknil pred oltarjem in se priklonil z najbolj gracioznim
priklonom, kar si ga lahko kdo predstavlja. Vprasal sem se: "Zakaj to dela? On naj bi
bil razsvetljen. Mislim, zakaj se priklanja tem rezljanim podobam?"

Tak izraz njegove predanosti je bil naraven del njegove osebnosti. Odrastel je s
tako senzibilnostjo, kot so jo imeli Ajahn Chah, Ajahn Tate in drugi ugledni menihi.
Enako velja za Burmo. V samostanih razli¢nih in spostovanih uciteljev, boste videli
Stevilne dobro vzdrZevane oltarje z menihi, nunami in laiki, ki izkazujejo spostovanje
s sveCami, rozami in kadili. Pred in po meditaciji se vedno pozorno trikrat priklonijo v
znak predanosti Budi, uditelju, ki mu tako veliko dolgujejo. To jim je tako normalno,
tako blizu, da se jim zdi samoumevno. Addhithan, sprejemanje odlo¢nih zavez,
ustvarjanje teh zavestnih Zelja iz nasih globin, je popolnoma naravno in to ¢utim, je
ena od bistvenih hranil kontemplativnega zivljenja. Mnogi privrzenci vipassana ucenj
na zahodu, ki sem jih srecal, poroc¢ajo o pomanjkanju topline, radosti, blagostanja in
celovitosti v njihovem zivljenju. Morda v njihovi duhovni dieti manjkajo nekatera
pomembna hranila.

Tiha molitev

Mislim, da ima molitev pomembno mesto v thervadskem budizmu. To je Pot,
ki vodi do spoznavanja narave nasega lastnega bitja, da smo eno s svojim srcem in
obcutljivi za njegovo najbolj resni¢no hrepenenje. Srce hrepeni po tem, da bi se vrnilo
Vv svoje izvorno stanje Cistosti. Pomembna tocka prakse je, da se bolj zavedamo te
dimenzije svojega srca. Razmisljanja in ritualni verzi kontemplacij, ki jih recitiramo
skupaj v samostanu, so varno mesto za pricetek molitve. Potem, ¢e ¢utimo nagnjenje
do tega, lahko za¢nemo izgovarjati svoje lastne besede. Kaj hoce povedati vase srce?

Ko pokleknemo pred oltar, pred to, kar nam simbolizira popolno modrost,
popolno socutje in popolno svobodo in izrazimo nase dobre Zelje za vsa bitja, nas
bronasti kip, ¢udovit in spokojen, ne bo poslusal. Bude ne prosimo za nicesar, ampak
nam gledanje Budove podobe pomaga oblikovati "bozanski princip” v nasem umu in
ustvari primeren notranji, sveti prostor, v katerem se po¢utimo popolnoma svobodne
govoriti in v katerem se po¢utimo popolnoma sprejete.

V knjigi One Dharma pisca Josepha Goldsteina je ganljiv odlomek. Nanasa se
na intervju z materjo Terezo, v katerem jo sogovornik vprasa:

"Ko molite, kaj recete Bogu?"
"Ni¢ ne recem," je rekla. "Samo poslusam."
"No, kaj pa vam rece Bog?"

"Bog samo poslusa.”
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T

Tam je bil premor v intervjuju, nato pa je dodala: '
bojim, da vam ne morem pomagati."

... e tega ne razumete, se

To je bistvo. Vsi imamo v sebi sposobnost intuicije, ki nas, ¢e jo poslusamo,
lahko vodi proti nasemu resni¢cnemu domu, kjer verjamemo, da lezi ta neunicljivi
mir. NasSe srce Ze pozna Pot. Molitev in predanost nas pripeljeta v stik s srcem in
njegovo naravno modrostjo in ji dovolita, da nas nezno vodi na tem potovanju.

Se eno vprasanje, ki je bilo ta veder postavljeno, se glasi: "Ko sem tu na
meditacijskem umiku, sem se spomnil tega, kar sem pozabil in to je, biti prisoten v
sedanjem trenutku. Sedaj se bojim, da bom to, ko bom odsel od tu, spet pozabil in se
ujel v vse te odgovornosti in izzive. Kako se naj u¢inkovito spomnim te prisotnosti?"

Mislim, da je molitev eden od nacinov, kako se spomnimo. Ce Zelimo, lahko
tiho in spostljivo darujemo slede¢o molitev: "Naj me podpira dobrota moje prakse v
prizadevanju, da sem prisoten v vsakem trenutku dneva, ne glede na to, kaj se okoli
mene dogaja." Molitev pomaga.

HvaleZen sem za vprasanja, ki ste mi jih postavili ta vecer.
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Vprasanje identitete

Clovek ne bi smel biti vreden spo$tovanja
zaradi druzine ali podpore ali kateregakoli zunanjega znaka;
dosega Cistosti in resnice je tisto,
kar doloc¢a vrednost nekoga.

Dhammapada, verz 393

Pravijo, da bo ta vecer gledala po televiziji tretjina ¢lovestva finale svetovnega
prvenstva v nogometu med Francijo in Brazilijo. To pomeni milijarde ljudi! Kaj je to,
kar privlaci tako veliko zanimanja? To je primerno vprasanje za nas razmislek.

Tega posebnega vecera, je zelo ¢ustveno doZivljati sebe kot Francoza. Casopisi
porocajo, da je finale prvenstva vzpodbudilo tak narodni ponos, kot ga ni bilo v
Franciji od ¢asa revolucije leta 1789. Gre za osebno in nacionalno identiteto - strasten
obcutek, da si zares nekdo.

Vsi najdemo svoje lastne nacine ustvarjanja tega obcutka, ki ga lahko
imenujemo "biti nekdo". Identificiranje s svojo nacionalnostjo, biti Francoz, Britanec,
Brazilec, Novozeland¢an ali Burmanec, je eden od teh nacinov. Prav tako se
identificiramo s svojim spolom, kot moski ali Zenska, s svojo religijo, kot budist,
kristjan, jud, in tako dalje. Ustvarjanje obc¢utka identitete je do dolo¢ene mere v redu,
¢e smo pri tem previdni.

Vendar, obstajajo jasni znaki, ki kazejo, da ko prestopimo to tocko, to ni ve¢ v
redu. Poglejte, kaj se je zgodilo, ko je Anglija izgubila svojo zadnjo tekmo.
Neprimerno obnasanje tako imenovanih navijacev, ni dobro. Kaj nam nasa praksa
pove o vadbi pozornosti, da vidimo dlje od te vrste identitete, ki prispeva k tako
nesre¢ni zmoti?

Kdo sem?

Nase raziskovanje lahko za¢nemo tako, da priznamo pomembnost tega
vprasanja. Vojne med rasami, razredi in religijske vojne, ponujajo obilo snovi za
premisljevanje. Priznavanje pomembnosti identitete temu, kar delamo, okrepi
pozornost okoli dejansko telesnega obcutka, biti "nekdo". Ko se to dogaja, zacenjamo
opazati obcutek zacetka rojevanja ¢vrstega "jaza", opazimo, kdaj in pod kaksnimi
pogoji dobimo ta obcutek.

Prav tako lahko opazimo izku$njo pomanjkanja samoidentifikacije. Kako se
pocutite, ko se zjutraj zbudite, potem ko ste predhodni vecer bili dolgo pokonci?
Veliko se lahko naud¢imo v tem kratkem obdobju prebujanja, ko se obc¢utek osebne
identitete Se ni popolnoma formiral. V¢asih se ne moremo spomniti, kje smo. Ko se
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vam to naslednji¢ zgodi, izkusnje ne poskusite prehitro zapustiti. Opazujte, kako
segate po znanih zaznavah, ne hitite odpreti svojih o¢i. Samo bodite s tem obc¢utkom,
ko hoc¢emo najti varnost, ko ne ves, kje ali kdo si. Kako se obc¢uti prepoznati "mojo
sobo" ali "moje stvari", ko odpres svoje o¢i? Opazuj obcutek zgoscevanja, ko se to
dogaja. To je lahko uc¢inkovit nacin, da se za¢enjamo odklapljati od vezanosti na svojo
omejeno identiteto.

Z uporabo teh vaj, razvijemo razumevanje zaznave, kot sta "moje telo" in
"moje misli". Ugotovimo, da so te ideje le relativho res. Razvijemo obcutek
odgovornosti za ta dojemanja in uvidimo, da na koncu niso tisto, kar smo mi. V moji
situaciji ima na primer dojemanje: "Sem predstojnik in imam dolZznost, da se
udelezim srecanj meniske sanghe" posledice, o katerih lahko razmisljam. Zaradi tega,
ker je to relativno resni¢no dojemanje, delujem v skladu z njim, ¢eprav na koncu to ni
tisto, kar sem.

Ce ne vadimo pozornosti o tem, kako dojemamo te relativne identitete, potem
naravnamo svojo pozornost vedno premalo realno in pograbimo programirano
dojemanje, kot da je to absolutna resni¢nost. Verjamemo: "To telo sem zares jaz, moja
vloga v tej skupnosti je izredno pomembna”, in to dojemanje ima lahko resne
posledice. Ko sem imel bolec¢ine zaradi artritisa, je verovanje v telesno identiteto kot
kon¢no resnico, vodilo do velikih tezav. Ali, ¢e vstanem zjutraj in Se vedno mislim o
nekem konfliktu iz vcerajsnjega dne in predpostavljam, da sem to, kar mislim, me to
vodi do takoj$njih problemov. Dokler verjamem, da so te pogojene aktivnosti uma vec
kot le relativne identitete, potem ni moznosti, da bi bil srecen.

Vendar, ko sem zacenjal gledati skozi navidezno stvarnost teh mentalnih
procesov, bi bilo nespametno, da bi jih poskusil odvreci. Tako, kot bi bilo naivno za
politike, da bi zavrgli mo¢ obcutka nacionalne identitete, je prav tako naivno za nas,
da nismo zelo pozorni na to podrodje nasega notranjega sveta. Ce bi poskusili
odpraviti obcutek identitete, bi to pripomoglo k nasem trpljenju zaradi zablode.
Imeli bi hud obcutek nemoci, kot rezultata napacnega zivljenja. Na sreco, obstajajo
modra ucenja, ki so jih podali ti, ki so pred nami hodili po Poti in ki nas vabijo, da se
lotimo vadbe telesa, govora in uma, kar vodi do uresnicitve nase resni¢ne identitete.

Bivanje kot zavedanje

V Britaniji Zivim 20 let in v¢asih pozabim, da nisem Britanec. Ko se vracam s
potovanj, moram ne prav kratek cas stati v vrsti pred okencem za vstop tujcev, skupaj
z Rusi, Turki in Ameri¢ani. Imam novozelandski potni list, kar me opominja, da sem
tukaj gost. Te dni sem stal v vrsti za tujce in obcutil, kako se pocuti$ "biti" kot
outsajder. To je zelo zanimivo. Dojemanje "jaz sem... " se brez tezav samo razkrije, e
smo pripravljeni, da ga ujamemo. S pomo¢jo pozornosti je to dokaj enostavno. Ce
zavedanje v tem trenutku deluje svobodno, se spomnimo, da obstaja tudi vedja slika.
Veliko vec je v nas, kot ideja "jaz-Novozelandec" ali "jaz-budist". Kje te ideje nastajajo
in kam izginjajo? Kaj je bilo tam, preden sta ideja in z njo povezan obcutek, nastala?
In kaj je tam, ko ta obc¢utek premine?
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Isto dinamiko lahko obravnavamo iz meditacijske perspektive. Ce vztrajamo
pri svoji formalni praksi, bomo prisli do dozivljanja naravnega miru, v katerem smo
popolnoma brez napora. Obstaja obcutek gledanja, ¢eprav ni ocitne vsebine. Ne
razmi$ljamo: "Jaz sem moski" ali "Jaz sem predstojnik”. Uma ne moti razmisljanje,
Cutenje ali kakrsnakoli aktivnost. In mi ne spimo. Kaj je tu? Zaradi diskusije lahko
reCemo, da je tu zavedanje. To ne pomeni, da sedimo in mislimo: "Tu je zavedanje",
mi se enostavno zavedamo. Smo budni in ¢ujeci.

Ko si pridobimo ve$c¢ino ohranjanja takega zavedanja, odkrijemo, kako bivati
kot zavedanje in hkrati dovoliti aktivnosti, da se dogaja. Lahko premisljamo in
¢utimo, vendar pa pri tem ne pozabimo na sebe. Ce na primer, v meditaciji nastane
prijeten obcutek in misel "to imam rad", ne izgubimo zavedanja in postanemo
omejeni z nasim poistovetenjem z uzitkom. Vzdrzimo se usmerjanja svoje pozornosti
na vsebino zavesti in, ne da bi se vezali, ne postanemo izgubljeni v radostih in
tezavah bivanja. Iz take perspektive se zavedamo, da imamo moznost, da se vezemo
in "postanemo" nekdo, vendar pa imamo prav tako sposobnost, da zaustavimo ta
namen. Vidimo, da nismo suznji svojih pogojenih identitet, nismo oseba, za katero so
nam rekli, da smo!

Nasa meditacija zaCenja proizvajati blagoslove. To, da smo ves$¢i v zavedanju,
se kaze kot povecana prisotnost v vsakodnevnih situacijah. Na primer, ¢e nekdo
precka mejo mojega osebnega prostora, potem je mozno, da se bom pocutil jeznega.
Ce se ustvari dojemanje "jaz sem jezen", imam v tem trenutku mo¢ zavedanja, da se
"prebudim"” in ne za¢nem iskati varnost v pogojenem obcutku, da sem nekdo, ki je
ranjen. Moj obcutek za to kdo sem, ne postane omejen na ta trenutek vumu. Celo, ko
je rojeno zavedanje "jaz sem jezen", se ne za¢nem hraniti s strupom zlovoljnosti.
Prezivim jezo in bivam kot zavedanje.

Kadar se spomnimo, ko smo ¢ujeci, bivamo kot prebujenost. Pogosto na to
pozabimo. Pomembno je, da nas zanima, da se spomnimo. Resni¢no nocemo
prispevati k bedi sveta s tem, da bi vzpostavili neko umetno identiteto, ki jo je
oblikoval nekdo drug. In prebuditev je mozna. Po malem se uc¢imo Ziveti svoje
Zivljenje z ob¢utkom, da smo enostavno prebujeni. Vedno manj je pomembno, ce
vemo kdo smo ali kam pelje nase Zivljenje. Lahko smo prebujeni v tem trenutku uma,
ko dozivljamo, kot da smo izgubljeni. Lahko smo prebujeni do tega, da ne vemo, kdo
smo. Potem, ko se najdemo, smo Se vedno sposobni delovati pozitivno iz ob¢utka, da
smo odgovorni za svoje Zivljenje. Morda se ne pocutimo tako, kot bi hoteli, vendar
delujemo iz obcutka osebne realnosti, ki jo prepoznamo kot resni¢no. Lahko smo s
seboj, namesto da se borimo proti sebi.

Biti eno z Zivljenjem
Ko odkrijemo, kako biti s samim seboj, imamo vec¢jo sposobnost, da smo tako z

notranjimi, kot zunanjimi dogodki. Karkoli se nam dogaja, odkrijemo, da je mogoce
"biti eno" s tem.

V resnici smo Ze eno s tem, kar se dogaja, vendar zaradi nasih mentalnih navad
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zivimo, kakor da smo oddvojeni od vsega. Cutimo, kakor da nekako nismo resni¢no
vpleteni, ampak namesto tega opazujemo sebe od dale¢. Negujemo sliko samega sebe
in zivimo v tej sliki. To nam povzroca veliko trpljenja. Iz¢rpavajoca Zelja "upravljati"
zivljenje z vzdrzevanjem konstruiranih slik tega, kar smo, nas ne dela srec¢nih.
Podpiranje te ideje kdo smo, te napacne identitete, porablja ogromno energije. Ni
¢udno, da se tako pogosto poc¢utimo iz¢rpane.

Ni Se preteklo mnogo let, ko so bili mobilni telefoni $e novost in neka vrsta
statusnega simbola. Slisal sem zgodbo, da je neki mladeni¢ na vlaku kazal svojo
novost, tako da se je dolgo in glasno pogovarjal in motil druge potnike. Ko je noseca
Zenska v tem vagonu nenadoma dobila porodne popadke, so se seveda vsi obrnili na
fanta in pricakovali od njega, da bo poklical na pomo¢. Na njihovo presenecenje, je
fant priznal, da je njegov mobilni telefon le ponaredek, vsa njegova predstava je bila
le igra. Za oba, mati in njenega otroka se je dobro izteklo, mladeni¢ pa je verjetno
rabil vec casa, da si je opomogel.

Biti odvisen od slike tega, kdo smo in od idej o svojem zivljenju pomeni, da
ostanemo ujeti v neskon¢no borbo in trosimo svojo vitalnost. Morda nas nikoli niso
poucili in zato se ne spomnimo, da bi nekaj ukrenili glede tega tezavnega polozaja.
Morda je strah, da bi se soocili s tem, kar v resnici smo, prevec¢ groze¢. Na zalost,
potencial avtenticnega bitja ostane zakrit z nasimi navadami, da sebe naredimo
nemocne. Vendar, ko postanemo budni, spoznamo, da se nam ni treba bati strahu.
Ko smo budni, nas lahko strah u¢i. U¢i nas, da smo prisotni in pazljivi. Strah nujno ne
pomeni, da gre nekaj narobe, pogosto iz navade mislimo tako. Lahko izberemo, da
potrpezljivo sprejmemo strah zaradi izgube varnosti, izgube nase dragocene
identitete in smo pri¢a umiranja tega strahu. Kar ostane, je vecje vrednotenje
zavedanja.

Bolj ko Zivimo svoje zivljenje iz budnosti, hitreje se spomnimo svoje
sposobnosti, da smo zavestni. Vse nas uci, celo zmeda. Biti zmeden in se tega zavedati
nas spomni, kako ne postati omejen. Ce pozabimo biti budni, ¢e se za nekaj
oprimemo, potem smo rojeni v omejeno samoidentiteto in postanemo zmedeni. Ta
proces je vedno ena od nasih moznosti, vendar je manj bolece, da se odlo¢imo
spomniti, se zavedati in ne prevzeti neke oddaljene, omejene identitete zmedene
Zrtve.

To zgodbo sem sligal v sedemdesetih. Zena ameriskega ambasadorja v Koreji je
neko¢ odsla obiskati tamkaj$njega znanega meditacijskega mojstra. Zenska je prosila
mojstra, da ji razlozi bistvena ucenja. Ta ji je odgovoril, da pri budisti¢ni meditaciji
gre za to, da postanes eno z vsem. To nanjo ni naredilo vtisa, zato ga je vprasala, kaj
dobrega lahko to ucenje da ljudem, ¢e bi nanje vrgli atomsko bombo. Mojster ji je
odgovoril, da bi v tem primeru ona tako ali tako postala eno z vsem, zato se lahko kar
zacne pripravljati na to.

To ni bilo misljeno kot grob odgovor, pri meditaciji gre za pripravljanje sebe.
Ko v formalni praksi sedimo in hodimo, vadimo svoje duhovne kvalitete. Ostrimo
orodja vere, energije, pozornosti, koncentracije in razlocevanja tako, da smo lahko
prisotni, ko pride pravo ucenje. In seveda, pravo ucenje pride z vzplamenitvijo nasih
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divjih strasti. V formalni meditaciji se pripravimo na nase lastno Zivljenje. Jemo zato,
da lahko zZivimo in ne Zivimo, da bi lahko jedli. Podobno temu tudi meditiramo, da
lahko zivimo in ne Zivimo, da bi meditirali.

Poznavanje tistega "vmes"

Biti pravilno pripravljen na to, kar prihaja, pomeni, da smo popolnoma
angazirani. Celotno nase bitje je prisotno, kar pomeni, da lahko za pametno akcijo
¢rpamo iz vseh moznih virov. Upajmo, da ne bo ni¢ podobnega eksploziji atomske
bombe. Vsak dan nastajajo okolis¢ine, v katerih lahko ¢utimo agonijo, ker nismo v
polnosti prisotni.

Nagibamo se bodisi k temu, da ¢utimo, kot da smo odstranjeni od tega kar se
dogaja, ali pa da se popolnoma izgubimo v tem. Obe nagnjenosti nas puscata z
obc¢utkom izumetnicenosti, kakorkoli dramati¢na in izjemna je neka situacija. Moje
razumevanje Srednje Poti je tako, da je mogoce bivati med tema dvema nac¢inoma
omejenega bivanja. Iz perspektive ega, se ta "vmes" pocuti negotov in vseskozi
neprivlacen. Vendar, to ni problem - ali nam nasa ucenja ne govorijo, da lahko
pricakujemo prav to? Pridobiti si "svojo pot" ni Pot, ampak je Pot to, kar je resni¢no. S
tem razmisljanjem je nasa pozornost pritegnjena in se za¢ne zanimati za sposobnost,
da se drzimo Poti. Ni¢ ve¢ ne reagiramo in ne nasprotujemo obcutku negotovosti in
nevarnosti. Ni nam vsec¢ ta obcutek, vendar nismo vec¢ razdeljeni ali brezglavi zaradi
tega. Smo eno s to izkus$njo, ne razdeljeni, da bi bili zavezani namisljeni sliki.

Skozi bivanje v tem vmes, odkrijemo subtilno vrsto zaupanja vase. To ni "moje"
zaupanje, ker je to zaupanje, ki pripada stvarnosti. Vrsta preiskovanja o katerem
govorimo, bo ¢e mu sledimo, spodkopalo kakrsenkoli pogled na samega sebe. Tega se
drzimo prevec tesno. Lahko nas pelje v obup, nemoc¢ in nezadostnost, vendar nas prav
tako lahko popelje onkraj omejenih identitet, pogojenih z obc¢utki. Premik od najdbe
varnosti v laznih identitetah, v realizacijo brezmejnega bivanja, ki gre mimo
osebnosti, je tezek. Obcuti se, kot da nas bo stala vsega, o tem ne bi smelo biti
nobenega dvoma. Zaradi tega imamo uditelje in zato imamo njihovo vodenje skozi ta
proces preobrazbe.

Identiteta in osebnost

Prej$nji teden je mlad par, ki zivi v bliZini, prinesel njuno devet tedensko
hcerko v samostan po blagoslov. Ko sem gledal to majhno bitje, se mi ni zdelo, da ima
v sebi kakrsenkoli ¢vrsto vsebnost nekoga. V njem ni $e bilo nikakr$nega zbranega
dojemanja posameznika, ki je razlicen od svojih starSev ali senzori¢nega sveta.
Teoretiki razvoja otroka pravijo, da traja okoli sedem let, da se taksno razlikovanje
zgodi v polnosti. To se sklada s starostjo najmlajSega arahanta, ki je zabelezen v svetih
spisih. Morda pred to starostjo v bitju ni dovolj posameznika za preobrazbo te
napacne identifikacije z osebnostjo, da bi se to zgodilo.

Uditi se, da si v zavedanju, ki je izven omejenih osebnostnih identitet, ne
pomeni, da se poskusamo znebiti svoje osebnosti. To, da je Buda udil anatto, ne-

84



NEPRICAKOVANA SVOBODA Vprasanje identitete

sebstvo, ne pomeni, da bi se morali pocutiti krive, ker imamo svoje Zelje, ali da nam je
nerodno glede tega, kdo smo. Vsi imamo osebnost in trdo moramo delati, da jo
dobimo! Budizem nam govori, da osebnost ni vse, kar se nam zdi, da je. Vendar to ne
pomeni, da se moramo zaceti opraviCevati zaradi tega, ker se po¢utimo, da smo to¢no
nekdo. O tem moramo pazljivo razmisliti. Dragoceno "kazanje na realnost”, kar
predstavljajo u¢enja Dhamme postane nevarno, kadar se spremeni v doktrino. S tem
mislim, da naj bo koncept anatte razumljen samo kot koncept. Izkusnja je vc¢asih
popolnoma drugac¢na.

Nasa osebnost je to, kako sami sebe dozivljamo, to sprejemamo ter cenimo.
Zadnja stvar, ki jo moramo narediti je poskus, da se je znebimo. Ce smo dovolj
neumni in to poskusimo, in nekateri od nas so, potem gre veliko nase osebnosti tako
reko¢ v podzemlje. Kadar ni zunaj, na odprtem, ampak je potisnjena v senc¢ni
podzemni svet, potem vse to, kar je temno v naSem znacaju, postane e vecje. V¢asih
dobimo namige o aktivnostih v podzemlju in ¢e smo obcutljivi do tega grmenja, ga
bomo modro povabili nazaj na svetlobo dneva, preden zraste v preveliko posast.
Lahko smo prepri¢ani, da bo enkrat prislo na dan. Morda bo ¢akalo, da postanemo
znani, nekoc¢ nas lahko nekdo kritizira v javnosti in davno zatrta mascevalnost dvigne
svojo grdo glavo, da jo vsi zagledajo.

Ce nasa praksa ni gnana z ambicijo volje, nas bo vodila previdnost in se bomo
naravno udili lekcij iz Zivljenja. Ne bo potrebe, da bi se poskusali znebiti tega, kar
noc¢emo na sebi. Iz vidika popolnoma neoviranega pogleda, je Buda pokazal tavajoco
naravo obcutka "jaza". Iz nase perspektive sprejmemo ta poziv na raziskovanje in
vedoc¢ kaksno stopnjo zavedanja lahko dosezemo, raziS¢emo to dinamiko osebnosti.
Odkrijemo, da je to, za kar smo mislili da je nas$ "jaz", dejansko dinamicni proces. To
spoznanje je lahko $okantno. Ce nismo pripravljeni, lahko $ok povzroc¢i $e bolj
kréevito oklepanje, kar bi bilo res obZalovanja vredno. Vendar, ¢e sebe pripravimo s
potrpezljivostjo in vztrajno predanostjo k pravi vadbi, potem vidimo skozi navidezno
naravo osebnosti in tako se prebujenje lahko poglobi.

Povratek domov

Od tu naprej se borba, da ohranimo ali promoviramo same sebe, sprevrze v
delo za naso kontemplacijo. Mo¢ obcutkov, ki nas vodi, da zascitimo svoje
individualne pravice, se menja in preobrazi v aktivno, socutno skrb za vsa bitja. Tako,
kot se pozimi navidezno mrtva veja spomladi spremeni v diSece razcvetelo drevo, se
nasi robati osebnostni nagibi omehcajo in odkrijejo kot sredstva, za okrepitev
zavestnega razmerja.

Torej, ne zanima nas to, da bi se znebili osebnosti, ampak nas zelo zanima, da
bi spremenili nas pogled nanjo. V trenutkih, ko smo eno s samim seboj, odkrijemo
taks$no jasnost in obcutljivost, kot si jo prej nismo mogli niti zamisliti. Odkrijemo
tudi zanimanje in pripravljenost, da sprejmemo v zavedanje vse tisto, kar smo morda
prej potlacili v podzavest. Ta proces je zelo skromen in se odvija s svojo hitrostjo, ki
pogosto ni "moja" hitrost. "Jaz" ga hoce koncati in zakljuditi, vendar, ¢e do te stopnje
pridemo naravno, ne da bi se prevec¢ obremenjevali, nam bodo na voljo vsi resursi, ki
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jih bomo potrebovali, da prestanemo test. Kot zjutraj recitiramo: "Dhamma obvaruje
pred padcem v zablodo tiste, ki se jo drzijo."

Prebujeno srce preucuje zablodo, ne bezi od nje in je ne odriva v preteklost.
Seveda, Se vedno imamo navado Zeleti si, in tega se moramo izogniti, vendar tudi to
Zeljo preuCujemo. Z natan¢nim preucevanjem tega, kar je Ze pri roki, zacenja
postajati jasno, kdo in kaj v resnici smo.

Navodilo, da kontempliramo anatto ni vzpodbuda, da bi postali nekaj ali
nekdo, ki je drugacen, kot smo v resnici - in to vkljucuje tudi poskuse, da bi postali
nihce! To je prej obracanje k prepoznavanju realnosti, ki je vedno tukaj. Postopno
priznanje tega, raztaplja navidezno trdnost nasega ega. Zaupamo lahko v koristi
vsega, kar smo preziveli v tem procesu raziskovanja, ko dozivljamo razvijanje bol;
dejavne eksistence. Odkrijemo, da je vse vec situacij, v katerih se sami sebe vedno
hitreje spomnimo. Kaze, da smo se sedaj veliko bolj sposobni uskladiti s kakrsnokoli
situacijo na svetu in ne zato, ker smo postali bolj liberalni ali kompromisarski, sploh
ne zaradi tega, ampak zato, ker se sami sebe ne oklepamo ve¢ tako krcevito.

Neko¢ sem slisal ¢astivrednega meniha govoriti o razliki med prebujenimi in
neprebujenimi stanji, ki je kot razlika med tekoCo vodo in ledom. Um, ki se
identificira z egom, je kakor ledena kocka, ki je skladna le s prostorom enake oblike
kot je kocka. Ko se nas tog zmrznjeni ego podvrze ognju predanosti praksi, se zgodi
proces nekaksnega taljenja. Za¢nemo se premikati kakor tekoca voda, bolj svobodno
v okolis¢inah svojega Zivljenja.

Vprasanje: ali lahko poveste nekaj ve¢ o posedovanju osebnosti - ali se to o
Cemer ste govorili nanasa samo na nas ali pa imajo tudi arahanti osebnost?

Ajahn Munindo: to je zelo dobro vprasanje. Ne morem reci, da sem kdajkoli
imel odkrit pogovor z arahantom in mu dejal: "Kaj misli$ o svoji osebnosti?", ¢eprav
bi to rad naredil. Mislim, da so bili najbliZje temu razgovori, ki sem jih imel z
Ajahnom Chahjem in Ajahnom Tateom. Ce sta bila arahanta ali ne, tega ne vem.
Pravzaprav se mi ne zdi primerno govoriti o tem ali je nekdo arahant ali ni. Zame je
stanje Cistosti srca, zelo osebna zadeva. Imam pa zaupanje v to, da sta bila oba velika
meniha, ki sta bila zelo dobro seznanjena z resni¢nostjo in prakso. Vendar, vprasanje
ostane. Ko so Ajahna Chahja vprasali o teh podrobnostih, je vztrajno govoril ljudem,
da se jih to ne tice in da naj opravljajo svojo lastno prakso. Pa vendar je ob neki priliki,
ko so ga vprasali ali je arahant, rekel: "Moja izkusnja je, kot da bi bil drevo. Imam veje
in liste, cvetove in plodove in tako dalje. Ptice pridejo, sedejo na veje in jedo sadezZe.
Nekatere pravijo, da so sladki, druge, da so kisli. Potem govorijo o tem ali so jim vsec¢
ali ne in tako dalje. To je le klepet ptic, to je to, kar delajo. Torej sem, kar sem.
Imenujte me arahant ali ne, lahko recete karkoli hocete o tem."

To je podobno vprasanju ali ima arahant osebnost ali ne. Razpravljamo lahko o
dinamiki arahantovega obnasanja iz perspektive opazovalca in lahko recemo:
"Njihova osebnost je taksna ali pa druga¢na." Domnevam, vendar bi rekel, da iz
perspektive arahanta, oni nimajo osebnosti.
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Morda je bolj koristno, da pogledamo, kako je to pri nas. Ajahn Chah je
pogosto govoril o tem, da je imeti ali ne imeti, pravzaprav isto. Rekel je: "Hai mee mai
mee - napravi imeti v ne imeti. Imej, vendar ne imej. Imeti in ne imeti se mora
gledati, kot da je to ista stvar." Rekel je tudi: "Kakor ta skodelica tukaj. Dejansko lahko
imas to skodelico, vendar mora$ hkrati vedeti, kako je ne imeti. In ko je imeti in ne
imeti ista stvar, si svoboden." Obstaja posest z vezanostjo in posest brez vezanosti in
med njima je velika razlika, ogromna razlika.

Pricakoval bi, da bi arahant lahko bil precej jasen v govorjenju o nagibih
njegovega ali njenega uma in komentiral svoje lastne vzorce obnasanja. Pri tem bi
dajal zelo oprijemljiv vtis ravnodusnosti. To je kot imeti, ne da bi posedoval, gre za
posedovanje, brez navezanosti. In to je tisto, kar naredi razliko.

Znacilnost arahanta je, da je njegovo srce popolnoma prosto vseh nagibov do
navezanosti. Vse pojavljanje nevednosti in nec¢imrnosti je odstranjeno. In tako so po
Budovem ucenju, vse njegove aktivnosti vodene z modrostjo in socutjem. To ne
pomeni, da so vedno popolni v vseh svojih odlocitvah, popolni so edino v smislu, da
se ne morejo ujeti v nobeno s$kodljivo stanje uma. Buda je moral osteti nekega
arahanta, ker se ni udelezil rednih recitacij meniskih pravil (patimokkhe). Ker je bil
brez vseh necistoC v srcu, je menih mislil, da se mu ni treba pridruziti ostali Sanghi
pri njihovem skupnem zbiranju vsakih $tirinajst dni. Iz vidika Budovega globljega
vpogleda, je bila to napac¢na presoja, ker bi tak vzor lahko vodil manj razvite ¢lane
Sanghe k slabi praksi.

Prav tako, to ne pomeni, da boste vsi imeli radi te odraze modrosti in socutja.
Mislim, da bi lahko bili v druzbi arahanta in bi se pocutili muc¢no in ga ne bi imeli
radi. Morda je ta odrasel v okolju, ki ga na primer ni naucilo primerne higiene, morda
ima slab zadah, lahko vam ni vSe¢ njegov naglas ali pa si morda ni opral obleke ali kaj
podobnega. In njemu, v skladu z njegovimi posebnimi pogoji, to izgleda popolnoma
sprejemljivo. Ima lahko tudi precej grob smisel za humor. Poznal sem nekatere ljudi,
ki so bili zelo podobni arahantom, vendar pa so imeli radi robate $ale. To morda za
vas ni sprejemljivo in recCete: "Ta oseba ne more biti arahant, ker je Sala prevec
vulgarna za arahanta.”

Buda je rekel, da ne more$ ugotoviti na osnovi njegovega zunanjega videza, e
je nekdo arahant. Zunanjost ni samo polt koze ali telesne znacilnosti. Zunanjost je
vse, kar lahko opazite od zunaj, vklju¢no s tem, kar lahko imenujemo osebnost.
Moras biti arahant, da prepoznas arahanta.

Obstaja ve¢ zgodb v svetih spisih, ki spodkopljejo nekatere predpostavke, ki jih
imajo ljudje o tem, kako lahko zgleda razsvetljena oseba. Ena je iz sutte, ki se imenuje
"Lakuntaka Bhaddiya« iz Samyutta Nikaye. V tej sutti Buda omenja meniha, ki se
imenuje Bhaddiya in za katerega pravi, da je grd, neprijeten in celo odvraten. Kljub
temu je ta menih "prispel in v polnosti uresnicil kon¢ni cilj svetega Zivljenja."

V Dhammapadi verz 408 pravi: "Ti, ki govorijo resnico in nezno vzpodbujajo,
se z nikomer ne prepirajo, te imenujem velika bitja." V komentarjih je razlozeno, da je
ta verz izrekel Buda v zvezi z dogodkom, v katerem je bil udelezen starejsi menih
Vaccha, ki je imel navado, da je ogovarjal vsakogar na pokroviteljski, celo zaljiv nacin.
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Ljudi je klical "nesre¢nik" in "odvratnez", kar seveda ni bilo nekaj, kar bi pricakovali
od budisti¢nega meniha. Ker so se pocutili uzaljene, so ljudje odsli do Bude. Ta je
potem, ko je slisal njihove pripombe, pogledal v um bhikkhuja Vacche. Budha je
videl, da je srce tega meniha popolnoma brez kakrsnegakoli namena, da bi povzrocil
$kodo. Pravzaprav je bil popolnoma prebujeni arahant in razlog zakaj je govoril na
tak nacin, je bila globoka, vendar popolnoma neskodljiva lastnost njegovega znacaja.
Tako je Buda ob tej priloznosti razlozil, da je mozno, da se taka razsvetljena oseba zdi
zaljiva, vendar je notranje popolnoma dista.
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Sami skupaj

Ti, ki okusajo samoto in mir,
ti, ki pijejo radost, kar je bistvo resnic¢nosti,
so osvobojeni strahu pred zlom.

Dhammapada, verz 205

Vprasanje: ali lahko primerjate prednosti prakticiranja meniha in prakticiranje
obicajnega cloveka? Ali lahko opisete tudi kaksne sploSne vzorce sprememb
osebnosti, ki ste jih opazili pri ljudeh in ki so rezultat budisti¢ne prakse?

Ajahn Munindo: Ce Zivi$ Zivljenje v odpovedi in v celibatu, kot menih ali nuna,
ali Ce zivi$ zivljenje kot laik, kot druzinski ¢lovek, je to izbor nacina Zivljenja. Ta izbor
se ne tice le osebnih nagnjenj, ampak ima opraviti z vsemi vrstami pogojenosti, s tem,
kar smo akumulirali, z naso kammo. Osnovna premisa budisti¢nega pogleda na svet
je ta, da nismo prisli na svet kot nepopisan list papirja, ampak s svojo zgodovino in z
nizom svojih nagnjenj. To, s ¢emer smo prisli v Zivljenje, tvori kontekst in ozadje, v
odnosu na katerega se odvija nase zivljenje, z detajli, ki jih vecina od nas ne more
videti.

Za vse nas, menihe, nune in laike, je praksa v bistvu ista. Vsi smo naleteli na
frustracije, omejenosti v Zivljenju in na trpljenje. Pomembno pri tem je, ali smo
pripravljeni zavestno sprejeti svoje trpljenje in pogledati v resni¢nost tega ali pa smo
zavezani, vede ali nevede, na odvracanje in izogibanje videti to, kar se resni¢no
dogaja. V obeh, druzinskemu Zzivljenju in v meniskem zivljenju, obstaja celoten
spekter obveznosti, od teh, ki so sprejete z navdusenjem, da vidi§, kaksna je
resni¢nost vsakega trenutka, do teh, ki so v odvracanju te pozornosti. Kar steje je, ali
nam nas nadin zivljenja ustreza in ali nam pomaga razviti naso vecjo pripravljenost.
Pripravljenost za sprejemanje je to, kar Steje.

Ne glede na to, kaksen nacin Zivljenja smo si izbrali, se moramo skozi vse svoje
zivljenje soocati s tem, da smo omejeni. Ce nam je ve¢ ali ne, vsi izkusamo to, da
stvari niso taksne, kot ho¢emo, na kar potem reagiramo na obicajen, navajen nacin.
Ko se to zgodi, kako reagiramo? Se upiramo rekoc¢: "Ne bi se smel tako odzvati, moral
bi biti bolj jasen glede tega, kam usmerjam svoje zZivljenje", ali pa je tu sposobnost
srca, da sreca to osebo - sebe, v izkusnji omejenosti, na neoviran nacin?

Srecanje z osamljenostjo

Iz osebnih izkusenj lahko recem, da je bila moja izbira Ziveti kot menih tezka,
vendar je nisem nikoli obzaloval. Obzalujem nacin, na katerega sem v preteklosti
ravnal v dolocenih situacijah, vendar mi ni Zal, da sem se odlocil zZiveti kot menih.
Pocutim se zelo privilegiranega in srecnega, da zZivim to Zivljenje in dlje ko ga Zivim,
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bolj ta obcutek raste. Gre v bistvu za Zivljenje v samoti in za spoznavanje svoje
osamljenosti. Da, menihi Zivimo v skupnosti, vendar smo v tej skupnosti osamljeni.
Strukture Zivljenja nas pripeljejo do intenzivnega prepoznavanja nase osamljenosti in
agonije samote.

Za nekoga, ki zivi menisko Zivljenje v celibatni odpovedi, se osamljenost ne
jemlje kot simptom neuspeha. Nanjo se gleda kot na indikator, kot na znak. Ko
zacutite bolecino osamljenosti kot nekaj groznega, prav tako, kot to je, to ne pomeni
neuspeha. Ti obc¢utki nam govorijo, kje so nasi viri, kam moramo iti po svoj zaklad.
Torej, to je nekaj, kar sami vadimo, da bi prijazno sprejeli in preiskali. Domnevno bi
se morali pocutiti osamljeno, vsaj do takrat, dokler ne spoznamo zadovoljstva v svoji
osamljenosti. Iz te perspektive, se prisilna druzenja ali kakrsnekoli druge nepazljive
aktivnosti, vidijo kot ovira, ki nas odvraca od natan¢nega, osebnega sprejemanja
izkusnje osamljenosti.

Obstajajo meniske skupnosti, tako v budisticnih, kot v nebudisti¢nih
tradicijah, v katerih so gibanja, ki so usmerjena k socializaciji in skupinski aktivnosti.
Glede na moje razumevanje in opazovanje teh stvari, vedno te, ali aktivnosti ali pa
skupnosti, odmrejo. Razlog je ta, da je menisko Zivljenje v svojem bistvu samotarsko,
vse se vrti okoli tega, kako biti sam. Odlocitev za taksno Zivljenje je sprejeta zaradi
zelo razliénih razlogov, vendar pa mora biti na koncu sprejeta zaradi tega, ker
odkrijemo, da ta izbor izhaja iz nase notranje narave. Tako ni pravilno ali napacno, ce
zivimo menisko ali pa druzinsko Zivljenje. Izberemo to, kar je primerno za nase
razmere, karkoli nas podpira v nasi zavezi do prakse.

Kdorkoli je vsaj kratek ¢as zivel kot menih, nuna ali kot meniski pripravnik,
pozna boledino osamljenosti, vendar upam, da je tudi okusil koristi tega, da je bil
podprt z duhovno skupnostjo, ko se je z njo srecal. Duhovna skupnost je zelo
pomembna podpora pri vzpodbujanju tega, da gremo globlje v vse aspekte
dozivljanja, morda v osamljenost celo bolj, kot v druge aspekte. Poskusiti in Ziveti
menisko zivljenje brez podpore, bi bilo zelo tezko, zato je Buda vzpodbujal duhovno
skupnost, Sangho, skupno zavezanost Zivljenju v celibatni odpovedi, v kateri se vsi
medsebojno podpirajo v svojih naporih.

Ce smo se primerno pripravili z modjo pozornosti in &vrstostjo samadhija,
skupaj s samospostovanjem, ki pride od omejevanja ¢utov in z moralno drZo, potem
lahko sprejmemo energetsko realnost samote. Namesto, da razmisljamo: "Poc¢utim se
osamljenega. Kaj naj storim, da bi se znebil tega obcutka osamljenosti? Napisal bom
e-mail, prebral knjigo ali nekoga poklical", se odpremo, da sprejmemo, brez
kakrsnekoli sodbe ali analize, ob¢utek osamljenosti. Dejansko je ¢udovita stvar, da si
vzpodbujan pri tem in to je resni¢no del tega, kar je duhovna skupnost.

Ni nujno, da se boste kot druzinski clovek ali laik, prisiljeni sooditi z
osamljenostjo na enak nacin, kot se bosta menih ali nuna. Zivljenje v intimni zvezi s
partnerjem, na primer in v mnogih primerih tudi z otroki, prinasa zelo razli¢ne
izkusnje. Ob predpostavki, da tak$na zveza ni destruktivna ali nefunkcionalna, bo
prisoten obcutek bliznjega, intimnega prijateljstva. Od mojega zadnjega bliznjega
intimnega druzenja je preteklo priblizno trideset let, zato je le malo tega, kar lahko
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povem o tem. Iz tega, kar mi povedo ljudje je jasno, da zaveza v tesen odnos ne $c¢iti
nobenega pred bolec¢ino osamljenosti. Torej, ne glede na izbiro nasega Zivljenjskega
sloga, smo vsi, ki smo se zavezali praksi poklicani, da gremo globoko v to izkus$njo in
najdemo svojo pot do resitve.

Spremembe osebnosti

V zvezi s spremembami v osebnosti, ki se dogodijo tekom prakse, je to kar
vidim pri vsakem, ki vadi, ¢e je to menih ali pa laik, premik srca k povecani
pripravljenosti, sprejeti sedanji trenutek v njegovi polnosti, brez interpretiranja, brez
uZzivanja ali izogibanja temu.

V vsakem dozivetju si lahko nas um domislja vse vrste moznih izidov, nekatere
prijetne in nekatere neprijetne. Zaradi teh umisljenih moznosti, lahko postanemo
zelo zaskrbljeni. Vendar, ¢e vadimo pravilno in iskreno, odkrijemo v sebi povecano
sposobnost prilagajanja vsem vrstam moznosti, tako zastrasujoc¢im, kot ¢udovitim.
Skozi svoja leta vadbe sem ugotovil, da je to res in opazil, da to raste v mnogih, s
katerimi sem Zivel. Vedno je radostno, ko si o¢ividec take povec¢ane sposobnosti.

Danes sem prejel pismo od nekoga, ki zivi v vzhodni Evropi in prakticira ze
nekaj let. Je mlad in zelo gorec¢ v svoji praksi. Pravkar je spoznal, da je bil navezan na
naivno idejo, da pripada najboljsi religiji. Nih¢e v njegovi druzini in nihc¢e drug v
njegovem neposrednem okolju ni budist, tako da je zelo osamljen budist. Zelo ¢vrsto
se je oprijel ideje o sebi kot budistu, kar je povsem razumljivo, tako na splosno vsi
zacnemo. Zaradi pravilne prakse je dosegel tocko, kjer je zacel rahljati to svojo
vezanost na dojemanje sebe kot budista in se zavedel, kako naiven je bil njegov
pogled: "Jaz sem budist in budizem je najboljsa od vseh religij."

V svojem pismu je opisal, kako je potem, ko je uvidel svojo naivnost, postal
ujet v grozen dvom. Mislil si je: "Oprali so mi moZgane. Budizem je samo $e en sistem
za pranje mozganov." Pisal mi je, da je gledal film o nacistih v tridesetih letih v
Nemcdiji, kjer so hodili naokoli in ucili mladino peti nacisti¢ne pesmi, ki so slavile
Hitlerja in podobno. Nacisti so bili ve$¢i programiranja mnozic. Ljudem so vcepili
specifi¢ne poglede in prepricanja, da so jih potem prilagodili neki doloceni ideji.

Gledanje filma je sovpadalo s tem, da je spoznal, kako toga je bila njegova
navezanost na budizem. Padel je v peklensko sumnicenje, v katerem je mislil, da se je
strasansko zmotil in da je budizem v resnici ena samo velika neumnost! "To je samo
Se ena oblika programiranja bebcev!" si je mislil in verjel, da je napravil strasno in
ponizujoco napako.

Na sreco je bila njegova praksa ustrezno uravnotezena, tako da je bil kmalu
sposoben razmisliti o spremembi svoje izku$nje in o dvomu, v katerega se je ujel.
Resni¢nost njegove izku$nje je bila, da je imel dvome in to je vse. Ni vedel, da je
budizem velika neumnost, ni vedel, da je bil programiran v to, da verjame v neko
nesmiselno ¢ascenje. Njegova praksa je bila dovolj Siroka, ne-razsojajoca, tukaj-in-
sedaj, tako da se mu je uspelo prilagoditi se svojemu dvomu, brez navezovanja nanj,
ne da bi on postal ta dvom. Ce v tem trenutku, ko se je pojavila misel: "Programiral
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me je kult fanati¢nih menihov in Ajahn Munindo je le Se ena vrsta nacista", ne bi bil
pravilno pripravljen, bi lahko zagnal vse skupaj skozi okno, $el popivat s prijatelji in si
ustvaril ogromno slabe kamme. Impresioniran sem z na¢inom, kako je mladi moz Sel
skozi to obdobje, ¢isto sam, hkrati pa je dopustil, da je sum obstajal. Dovolil je realno
moznost, da sploh nima prav, da ta moznost ostaja v njegovi zavesti, ne da bi izgubil
ravnoteZje svojega uma. Njegova pripravljenost, da izkusi dvom, ga je pripeljala do
doloc¢enega uvida v naravo dvoma.

Ko nadaljujemo s prakso Buda-Dhamme, odkrijemo vec¢jo pripravljenost, da
sprejmemo vse vrste moznosti, s katerimi se sre¢amo. Ne hitimo z zakljucki. Zaradi
tega se zacenja srce in um $iriti na bolj odprt in lagodnejsi nacin. S prakso omejevanja
odkrijemo, da obstaja ve¢, ne manj moznosti. Praktikanti postanejo bolj sprosceni,
bolj zaupljivi. To je neke vrste sprememba osebnosti, ki bi jo mogoce lahko
pric¢akovali od prakse.

Seveda, moja izkus$nja je, da sem sedaj namesto, da se pocutim siguren glede
stvari, sposoben sebi dovoliti to, da o tem nisem vec¢ tako siguren. V¢asih mi ljudje
povedo, da kadar govorim, zvenim zelo sigurno in samozavestno, vendar to ni nujno
moja subjektivna izkusnja. Ko govorim o Dhammi, je to, za kar si prizadevam,
ohrabriti preiskovanje. Ob koncu Dhamma govora upam, da imajo poslusalci bolj
globoka vprasanja, kot so jih imeli na zacetku. Vendar, ko sre¢am svoje brate in sestre
ter njihove partnerje, ki so vsi evangelicani, potem vem, da sem srecal ljudi, ki so zelo
sigurni. Ce ne potujejo po svetu, kot misijonarji po Afriki, Tur¢iji, Indiji ali ZDA,
potem pridigajo in vodijo cerkve blizu doma. Oni sploh nimajo nobenih dvomoy,
zagotovo ne zavestnih. So zelo prepricani, da poznajo odgovore. V tej zvezi smo si
svetove narazen, ker sam ne morem reci, da poznam odgovore. Pocutim se povezan z
realnostjo, ki je veliko vecja od mene, je nekaj, kar presega razmejitev na notranje in
zunanje ter me zelo zanima. In to je nekaj, ¢emur sluZenju sem se z vsem srcem
zavezal vse svoje Zivljenje, vendar ne morem pa reci, da vem, da sem siguren. To
stanje negotovosti pozdravljam in mislim, da je to zdravo stanje.

Nesigurnost

Kar se ti¢e pravilnega napora v vsakdanjem zivljenju, prilagajanja druzinskim,
druzbenim situacijam in drugim ljudem mislim, da je to zelo pomembno. Spoznanje,
da v resnici ve¢ino ¢asa nismo sigurni, nas dela za druge ljudi mnogo bolj prijetne. Ce
zaradi strahu, da ne bi bili sigurni, vztrajamo pri neki ideji in zavzamemo trdno
stali$¢e, lahko postanemo zelo togi. Ce se pocutim dovolj ogrozen v nekaterih
situacijah, se pojavi strah in obc¢utim krcenje, pojavi se togost in ko se to sprozi,
postanejo moznosti omejene. Moj um noce pregledati mnozice razli¢nih moznosti,
noce plavati naokoli in Cutiti, kaj bi dejansko lahko bilo najboljse. V tem stanju
zakréenosti in omejenosti, hoce nekaj dobiti in biti siguren. Toda, to ne koristi meni
in tudi ne drugim ljudem. Po drugi strani pa, ko smo si sposobni zapomniti, da ne
vemo, kaj se bo zgodilo, da tega zagotovo ne vemo, je tukaj sprostitev, osvoboditev,
odpiranje in zaupanje, ponovno povezovanje z zaupnim odnosom do Zivljenja.
Zivljenje je negotovo, ampak to je samo resnica. Ni nam treba biti v stalnem strahu
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zaradi tega.

Obstaja veliko kontemplacij, ki imajo za cilj, da nas pripeljejo v zaupljiv odnos
do zivljenja. Mislim, da je posebej koristna refleksija na dejstvo, da vecdino ¢asa ne
vemo, kaj se bo zgodilo. Ko se pojavi teznja, da bi se necesa oprijeli zaradi strahu ali
negotovosti se, ¢e smo pripravljeni, zadrzimo in samo ¢akamo ter hkrati ostanemo
odprti in v stiku z ob¢utkom "ne vem". To je bila eno od Ajahn Chahjevih najbolj
priljubljenih rednih u¢enj, morda njegovo najbolj pogosto ucenje. Karkoli si mu rekel,
je potem, ko je odgovoril, pogosto dodal: "toda...mai neh, mai neh," nisem siguren.
Neh - kar pride iz palijske besede nicca, pomeni "trajno", v taj$¢ini pomeni "sigurno”
ali "nedvomno". Mai je negacija. To je bil resni¢no osnovni poudarek v vseh njegovih
ucenjih. Kakr$nikoli dogovori so bili sklenjeni: "Naredili bomo to" ali: "Naslednji
teden bom $el v Bangkok," je vedno dodal: "mai neh", "vendar nisem siguren.”" Ni mu
manjkalo odlo¢nosti, bil je vse prej kot omahljiv. Hotel je, da vidimo Dhammo v vseh
nasih aktivnostih.

Na dan, ko je leta 1992 Ajahn Chah umrl, nam je prijatelj samostana podaril
svetilko, kar naj bi zaznamovalo to priloznost. Svetilka je gorela naslednjih deset dni
in nodi, kot gesta spostovanja. Nato smo imeli spominsko slovesnost v Dhamma
dvorani. Zbralo se je veliko ljudi iz Newcastla in okolice. Peli smo, meditirali in se s
hvaleznostjo spominjali nasega ucitelja, ki je preminil. Na spominski slovesnosti sem
bral govor iz zbirke ucenj Ajahna Chahja z naslovom Hrana za srce. Bil je o Ajahn
Chahjevi priljubljeni temi — nestalnosti. Besede v tem govoru so dobile nov pomen,
ko sem jih bral. Ko sem priSel do pomembnega odlomka, do klju¢nega stavka
celotnega govora, ki pravi: "...in vsako ucenje od kateregakoli ucitelja, ki ne vkljucuje
besede nestalnost..." je pregorela Zarnica "..ni Budovo ucenje...." Moral sem se za
nekaj trenutkov ustaviti. Domnevam, da se tak$ne stvari dogajajo, kajne? Kaj jih
povzroca, kaj se dejansko dogaja, kdo ve? Vendar je to gotovo vtisnilo $e globlje v moj
um, ta poseben aspekt Ajahn Chahjevega ucenja:

"Vsako ucenje, ki ne vsebuje besed nesigurno ali nestalno, ni uc¢enje Bude."

Hvala lepa za vaso pozornost v tem veceru.
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*..in vem, da bi moral opustiti"

Opusti preteklost.
Opusti prihodnost.
Opusti sedanjost.
S svobodnim srcem preidi
na tisto obalo, ki je onstran trpljenja.

Dhammapada, verz 348

Ne prav redko ljudje postavijo vprasanje, ki je vezano na prakso: "Kako naj
opustim?" Zaznajo Zeljo ali potrebo po opus¢anju, pa vendar se obicajno ne pocutijo
sposobne, da bi to dejansko tudi naredili. V Budovih ucenjih je jasno in natan¢no
razlozeno, da je vzrok za trpljenje navezanost. Ko meditiramo, zelo hitro sami
spoznamo dejstvo, da imamo navade navezanosti, ki nas stalno ovirajo. Tako dobimo
obcutek, da jih moramo "opustiti".

To me spominja na refren ¢udovite pesmi skupine Mamas and the Papas iz
poznih Sestdesetih, ki se imenuje "Poglej skozi moje okno". Gre takole: "... in vem, da
bi moral opustiti." Star sem bil osemnajst ali devetnajst let, ko sem prvic¢ slisal to
pesem, ki je bila zame pravi navdih. Bil sem v ¢asu globokega iskanja in v meni so te
besede moc¢no odzvanjale, tako da je vprasanje, ki si ga ljudje postavljamo: "Kako naj
opustim?" z mano Ze dolgo Casa.

Zataknemo se v spomine, v stvari, ki so se o¢itno Ze koncale in preminule. To je
lahko zelo bolece. Mislimo si: "Ko bi to le lahko opustil." S prihodnostjo postanemo
prevec zaposleni in si zamisljamo prijetne in neprijetne stvari, ki bi se lahko dogodile.
Mislimo si: "Samo $e en teden dela, potem pa bom $el na Kanarske otoke! Tam bo
tako ¢udovito. Poznam lepo plazo, kjer nikoli ne deZuje - to bo tako ¢udovito!" Um je
lahko obseden s ¢udovitimi stvarmi, za katere si zamisljamo, da se bodo zgodile v
prihodnosti, vendar pa v tem casu nismo tukaj s tem, kar se dogaja sedaj. To nam
lahko ustvari resni¢ne tezave.

Ce Ze ne fantaziramo, smo pa zaskrbljeni zaradi namisljene bodo¢nosti. Starse
z mladimi otroki skrbijo strasne stvari, ki bi se jim lahko zgodile. Medtem, ko se ti
¢udoviti otroci dobro zabavajo, se njihovi ocetje in mame mucijo z mislimi: "Kaj ¢e se
zgodi to? Kaj ¢e se zgodi ono?" Mame in ocetje, ki so budisti, mi pravijo: "Sé¢itim jih
kar najbolje, vendar sem poln skrbi, kar pa ni¢ ne pomaga. Vem, da bi se moral tega
osvoboditi, vendar ne morem."

Kot odrasli, smo lahko obsedeni s svojim telesom. O tem ni dvoma, nase telo
se stara in je smiselno, da mu posvetimo pozornost — dobro jesti, redno spati in tako
dalje. Potem za¢ne nekaj malega iti narobe, dobimo majhen mozoljc¢ek in pomislimo:
"O moj bog, raka imam!" Odhitimo k zdravniku, pa ni nic¢esar narobe. Pridemo
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domov, vendar nas $e vedno skrbi nase telo, nato pa nas je sram tega. Ampak v ¢em je
skrivnost? Kaj je to, kar omogoc¢i opustitev? Samo reci, da bi moral to opustiti, ne
naredi tega.

V mojih prvih letih menistva se spomnim, da je Ajahn Chah ves ¢as udil o
opuscanju. Nekateri od njegovih ucencev so ga posnemali in na karkoli si jih vprasal,
so odgovorili: "No, samo opusti. Opusti. Samo naredi to!", kot da bi bilo to mozno
narediti le z mocjo volje, kot da smo namerno navezani na stvari.

Pomembno je opaziti, da idealiziranje o tem, kako naj bi bili, ni nujno
koristno. Vemo, kako bi morali biti in to je dovolj. Pustimo to ob strani in
nadaljujemo, vendar gledamo malo globlje in tipamo za tem, kako naj to dosezemo.
Vprasamo se: "Zakaj se oklepam tega? Kaksna je sploh izku$nja navezanosti?" To je
vzpodbujanje pravilne pozornosti. Pri pozornosti ne gre za $pekulacije o tem, kaksni
naj bi bili oziroma ne bi smeli biti, ampak o gojenju kvalitete pozornosti, ki je v tem
trenutku, v preiskovanju realnosti svoje izku$nje. Eden od razlogov, zakaj se
navezemo je, ker ne vidimo, da zaradi te navezanosti trpimo. Buda je rekel, da sta dva
razloga, zakaj obtic¢i§ v tem bednem stanju samsare: ne vidi$ trpljenja in ne vidi$
vzrokov za trpljenje. Samo zaradi teh dveh razlogov, ne zaradi stiriinosemdeset tiso¢
skrivnostnih razlogov. To ni zelo komplicirano.

Prevzemanje odgovornosti za svoje trpljenje

Veliko casa se poskusamo izogibati trpljenju in se takrat, ko trpimo,
pretvarjamo, da ne trpimo. Na razlicnih ravneh, subtilnih in grobih, prenasamo
razlicne oblike trpljenja, kot so strah, tesnoba, skrb, dvom, obzalovanje in kesanje.
Tudi ¢e priznamo, da trpimo, ni lahko in enostavno videti, kaj je temu vzrok.
Nekatere nase navade so zelo globoko zakoreninjene. Primer za to je navada, da
zamerimo. Ce nismo resni¢no preiskali tega podrodja svojega Zivljenja, se lahko
odzovemo na obcutek nezadovoljstva tako, kot da je za to kriv nekdo drug. Celo ce
vemo, da smo k temu nagnjeni, $e vedno zelo enostavno pademo v ta vzorec
obnasanja.

Eden od razlogov, zakaj je tako lahko zameriti je ta, da je tezko priznati, da je
zamera nas proizvod. Tako nadaljujemo s to navado misljenja, da je napako napravil
nekdo drug. Mislimo: " Tam zunaj mora biti nekaj, kar povzroca to bedo, ker je tako
bolec¢a in ker jaz nisem tako slaba oseba. Samo slaba oseba bi mi povzrocila tako
trpljenje. To ne morem biti jaz." No, bojim se, da je tu slaba novica. Ni ti treba biti
slab ¢lovek, da si povzrocis trpljenje. Vse kar moras storiti je, da si malo nepozoren.

Torej, eden od razlogov, zakaj nam je tezko opustiti, zakaj se opuscanje ne
zgodi, je ta nesre¢na navada nepazljivosti ali neznanje. Ko ¢utimo zamero proti
drugim ljudem, ne vidimo, da smo v formi navezanosti, ne vidimo, da je to nekaj, kar
aktivno izvajamo. Svoje Zzivljenje Zivimo z mislijo, da nam to dela nekdo drug, v
resnici pa smo mi avtorji te svoje izkusnje.

Dodatno k temu je v nas tudi zbrana mo¢ nasih navad. Ce smo bili dolgo ¢asa
odvisni od necesa in smo se izogibali, da bi to opustili ter smo uzivali v dolo¢eni
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navadi, se bo ustvarila dolocena sila pri tem vztrajanju. Ko se za¢nemo zoperstavljati
tej navadi zanikanja ali izogibanja z izvajanjem meditacije, to silo svojih navad
dozivljamo kot trpljenje. Tudi ¢e to uvidimo in vemo: "Oh, to res sam delam!", sila teh
vzorcev obnasanja, nastala skozi dolgo ¢asa povzroci, da nas vpogled v resni¢nost
tega, kar se dogaja, morda ne bo takoj pomagal spremeniti situacije. Resni¢no, na tej
tocki se nekateri odvrnejo od poti. Ta kontemplacija je vzpodbuda, da se uprete
nagnjenosti, da verjamete v razocaranje, ki neizbezno pride iz spoznanja, da ni
nikogar drugega, ki bo pocistil naso hiso. Namesto tega, bi nas vzgled tistih, ki so
opravili svoje delo in uZivajo njegove koristi, moral opogumiti. Inspiracija Budovih
ucenj in modrost teh, ki so prakticirali ucdenje, lahko pomaga nasprotovati
razocaranju. Mo¢, ki pride iz take inspiracije, nam da pogum, da zavzamemo svez in
kreativen pristop do nezavednih sil, za katere ¢utimo, da nas vodijo v stare vzorce
obnasanja, ki bi jih radi spremenili, vendar ne vemo kako.

Ko se kon¢no priblizamo samim sebi in se odpremo, je to kot odpiranje vrat v
sobo, v kateri nismo bili Ze zelo dolgo ¢asa. V njej je lahko hud smrad, resni¢no hud
in tja pa¢ ne Zelimo. Toda, to je soba v nasi hisi in samo vprasanje casa je, kdaj bo
prisel nekdo k nam in si jo Zelel ogledati. Potem bomo imeli problem. V resnici Ze
imamo problem, le da se tega $e ne zavedamo. Ceprav v sobi zelo smrdi, moramo
verjeti, da je edini razlog za smrad to, da soba ni bila Ze dolgo ¢asa prezracena.

Ko prvi¢ odpremo vrata in okna ter zagledamo nesnago in nered, se zdi, kot da
je pred nami velika naloga. Lahko si mislimo, da je to enostavno preve¢ za nas.
Razlog, zakaj se tako pocutimo je v tem, ker smo vlagali veliko energije zelo dolgo
Casa v izogibanje ne¢emu. Tako moramo biti zelo previdni, da ne domnevamo, da je
ta videz tudi resnica. Ko za¢nemo odpirati nekatere od teh sob in odkrivati
razseznosti sebe, ki jih nismo pric¢akovali, je lahko zastrasujoce.

Ko se meditacija poglablja, za¢nemo videti aspekte sebe, za katere nismo niti
slutili, da so tam. V¢asih je potrebno, da se malo postaramo ali da smo pod neke vrste
pritiskom, zunanjim ali pritiskom zaradi zdravja, da pridemo v stik s stvarmi, za
katere smo nejasno cutili, da so tam, vendar jih nikoli nismo videli. Pomislimo: "Moj
bog! Kako bom to obvladal?" Upostevati moramo, da je velik razlog to, da smo vlozili
veliko energije v izogibanje.

V taks$nih okolis¢inah je nujno biti zelo potrpezljiv, saj moramo vcasih
prenasati veliko tega, preden se nekaj te inercije izrabi. Zagon navezanosti je ustvaril
navidezno resni¢nost: "To je preve¢, s tem se ne morem spoprijeti” in "Nikoli ne bom
sposoben tega opustiti.” No, ne bodite tako prepric¢ani. Opuscanje se bo zgodilo.
Poskusite razumeti, da je opuscanje nekaj, kar se dogodi. To ni nekaj, kar mi
po¢nemo.

V praksi potrebujemo pripravljenost, da prenasamo stvari, da smo iskreni do
sebe in da ¢akamo, dokler stvari ne za¢nejo odpadati same od sebe. Ni se nam treba
znebiti teh stvari. Odpadle bodo, ko bomo videli resni¢nost, ko uvidimo, da si sami
povzrocamo trpljenje. Ko spoznamo, da smo mi tisti, ki dejansko ustvarjamo to
bolec¢ino, bomo avtomatsko ustavili to pocetje. Toda, preden pridemo do te tocke
videnja, moramo vc¢asih kar dolgo trpeti, da izrabimo, dobesedno izrabimo ali
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pregorimo silo izogibanja, zanikanja ali navado vdajanja v to. Kakr$nakoli je ta zbrana
sila, jo moramo prenasati, dokler nekega dne na nase presenecenje, ko Se vedno
izvajamo isto staro prakso, ki smo jo izvajali Ze bog ve kako dolgo, ko pride enak
impulz, tega sedaj vidimo drugace. Ko se pojavi sku$njava, da bi postali jezni,
pohlepni ali bojeci, to nenadoma vidimo na tak nacin, da nas ne uspe zagrabiti in nas
ne preslepi. Ni¢ drugace nismo napravili, pa se nam kaZe sedaj drugace. Enostavno,
sila kamme se je izrabila. Ceprav se morda zdi, da bo velik kup drv neskon¢no dolgo
gorel, pride do tocke, ko ni vec goriva in ogenj bo ugasnil.

Dokler nismo $li skozi tako izkus$njo, nismo seznanjeni z dinamiko tega
procesa, ki se dogaja v nas in smo lahko zavedeni z navidezno ogromnostjo
"problema". Dobri prijatelji, ki so hodili po poti nekoliko ve¢ ¢asa ali prisli nekoliko
dlje, nam lahko modro in z ob¢utkom pokaZejo: "Le pocakaj Se malo, preden se
odloci$, da to delas narobe. Ostani s tem Se nekaj Casa in mogoce se bo to
spremenilo." Seveda, to se sCasoma spremeni.

Fiksirana identiteta

Se en razlog je, zakaj se opus¢anje ne zgodi. V¢asih nase navade navezanosti
do razli¢nih izkus$enj: ¢utnih dozivljajev, idej ali Custev, postanejo strukture tega, kar
dojemamo, da smo. Pogosto je to zelo iracionalno. Nasa identiteta temelji na navadah
in Ce so te navade zanikanje ali izogibanje, potem nasa osebnost postane na nekem
nivoju iracionalna. Ceprav delamo nekaj, kar je lahko samounic¢evalno in je bolje, da
to opustimo, nam neka stara zamera ali nek star strah morda prepreci, da bi na to
gledali naravnost in jasno. Ceprav je tako soo¢anje lahko prava stvar, se ne po¢utimo
sposobne opustiti nase navade navezanosti, ker je ta postala del tega, kdo in kaj
mislimo, da smo.

Ceprav racionalni um lahko prepozna in je sposoben opisati naravo nasega
kompleksa, sam ne more spremeniti obrazca tega obnasanja. Za to je potrebno veliko
bolj usmerjeno prizadevanje, tako prakse meditacije, kot moralnosti. Meditacija je
sredstvo, s katerim ponastavimo obicajne vzorce, vendar ne more biti uc¢inkovita brez
delujoce moralnosti.

Ce gremo v te prakse s trdno voljo in kontempliramo v ¢em smo obticali, kako
bi bilo pametno, koristno in vesce biti sposoben opustiti to navado navezanosti, se
lahko pojavi, navkljub nasi pravilni kontemplaciji, velikanski obc¢utek strahu. Ta se
pogosto pojavi ljudem na meditacijskih umikih. Pravkar smo imeli skupino ljudi, ki je
bila pri nas na tedenskem formalnem umiku. Vzdrzevala se je stroga tisina in vsi so
bili zelo zavzeti pri praksi ter videli resni¢no korist tega. To niso bile le lepe pocitnice,
bilo je trdo delo in za nekatere je to pomenilo nasprotovanje strahu, ki se pojavi pri
obc¢utku izgube identitete.

Odpadanje neresni¢nega

Ko smo okrepili pozornost in obrnili lu¢ zavedanja navznoter, bo praksa
raztopila to, kar je napac¢no. Tako to deluje. Ko sije sonce in pada dez, bodo semena v
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zemlji zacela rasti. Nekatera od njih so lepa in nekatera so plevel. V njihovi naravi je,
da rastejo, ¢e imajo za to ustrezne pogoje. Spominjam se, da so na Tajskem bila med
susno sezono polja izsusena, brez vidnega rastlinskega ali Zivalskega Zivljenja. Vse je
izgledalo tako mrtvo, le popokana in trda zemlja. Potem je prisel dez in zemlja je
zacela zeleneti. Naslednja stvar, ki si jo spoznal, je bilo to, da je bilo tam tako veliko
rastlin in majhnih bitij, celo ribe so plavale v luzah, ki so ostale po dezju. Kako so te
ribe prisle tja, ne da bi bila reka kje v blizini, da bi jih naplavila? Ko je po dezju
posijalo sonce, so se ustvarili pogoji in Zivljenje se je samo izrazilo. To je njegova
narava. To je tako, kot stvari so. Ce nam je to vie¢ ali ne, je to tako.

Isto je s prakso. Ce vadimo odpovedovanje in prakticiramo pozornost ter
koncentracijo, bodo napacne stvari, na katere se oklepamo, zacele izginevati in
odpadati. Lahko zacenjamo cutiti strah, ko se zavedamo obcutka negotovosti in
doloc¢ene izgube varnosti. Izguba predvidljivosti pride v nase zivljenje skupaj z
obcutkom, da v resnici ne vemo ve¢, kdo smo. Ko se soo¢imo s tak$nim strahom in ¢e
nismo pravilno pripravljeni ali podprti, si strah lahko napacno razlagamo in mislimo:
"Oh, nekaj moram delati narobe." Ne vem za vas, ampak meni je vedno tezko, ko se
srecam s strahom, ne da bi predpostavil, da gre nekaj narobe. Nekdo je naredil nekaj
narobe in ponavadi moram biti to jaz. Okoli mene ni nicesar, kar bi me strasilo, tako
da mora biti nekaj, kar sem naredil ali pa delam napacno.

To ni nujno tako. Pametno se je vnaprej pripraviti in se vzdrzati sodbe ter
ocene situacije. Ce potrpimo in po¢akamo, lahko vidimo, da je ta strah to, kar
budisticna terminologija imenuje "ena od obramb Mare." BliZje ko pridemo Mari,
bolj postane ta vznemirjen. Resni¢no postane vznemirjen takrat, ko za¢nemo
prakticirati z iskrenostjo. O¢itno je, da bolj ko je meditator posvecen gledanju skozi
svojo zmoto, bolj vroc¢ je sedez Mare. Ker je jezen zaradi nasega uspeha, ko gledamo
skozi navidezne omejitve, bo poslal nad nas svoje horde, nam bo nagajal, motil in nas
zapeljeval.

V ozadju Dhamma dvorane tukaj v Aruna Ratanagiriju je slika Pang
Chinasaija, ki upodablja Marino povezanost z Budo. Ker se je Buda z vsem srcem
zavezal svoji praksi in se predal realizaciji, o¢i$¢enju, ter ustvarjanju dobrobiti za vsa
Cuteca bitja, je bil sposoben ostati dosleden v svoji odlo¢enosti. Ni¢ ni bolj vznemirilo
Mare. Ce pogledate na desno stran slike, boste videli pus¢ice, ki jih streljajo Marine
horde, ko jezdijo proti njemu na ¢udnih, grdih zvereh. Ko se te puscice priblizajo
Budi, se spremenijo v cvetove in padejo na tla. Ko vojaki gredo mimo Bude, se utopijo
v morju. Ko se utapljajo, drzijo v rokah cvetove in prosijo za odpuscanje.

Ko ostanemo trdni v svoji odlocitvi, da vidimo skozi navideznost teh sil, ki nas
vznemirjajo in strasijo, uvidimo, da je to, kar smo mislili, da nam grozi, v resnici to,
kar nam lahko pomaga. Vse sile v nas, tako jezo, pohlep, pozelenje, celo sovrastvo, je
treba obravnavati spostljivo, kot surovo energijo, ki ko je enkrat razumljena, daje
energijo nasemu naporu k prebujenju. Puscice, ki se spremenijo v cvetove, lahko
vzamemo kot metaforo za to, kar se zgodi v nasem umu, ko okrepimo svojo odlo¢nost
in odlocenost, da vidimo onkraj svojih navad, da opustimo to, kar je napac¢no, da
opustimo nase odvisnosti, napacno energijo s katero se hranimo in napac¢no
identiteto, katere se drzimo. Imamo zaupanje v realnost in si dovolimo, da
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sprejmemo te energije s pozornostjo in senzitivno, ne da bi delovali v skladu z njimi.
Namesto tega dovolimo, da raste naravno socutje, jasnost in modrost, brez nase
navezanosti in manipulacij.

Bolj, ko smo odloceni slediti svojemu sr¢nemu hrepenenju spoznati resnico,
bolj verjetno je, da se bomo zoperstavili strahu. Strah pred izgubo nasih prijateljev,
nasega zdravega razuma, to so obicajne izkus$nje. Strah pred izgubo nasih prijateljev
je povsem naraven. Vcasih, ko prakticirate, izgubite svoje prijatelje. Postanete manj
zanimivi! Ni¢ ve¢ ne zahajate na pijaco z njimi. Ne zapravite ve¢ toliko denarja za
obleko in frizuro. Te stvari so povrsinske, na njih ni ni¢ nemoralnega, vendar niso
najbolj pomembne stvari v zivljenju in niste ve¢ naklonjeni vlagati vanje, zato
nekateri prijatelji odpadejo.

Ko vstopite v samostan, kot so to anagarike, ki zivijo tukaj, lahko imate Se
vedno veliko prijateljev zunaj samostana. Toda, ko si enkrat obrijete glavo in obrvi in
ko zacnete nositi menisko obleko, veliko vasih prijateljev, ceprav so prijazni, noce vec¢
kontaktirati z vami. Lahko zac¢nete cutiti: "Izgubil bom vse svoje prijatelje." To lahko
izzove strah pred zapus¢enostjo, da ste ostali sami. Ce postanes novic ali menih in se
posveti§ temu treningu, kjer ni¢ ne zasluzi$, se lahko pojavi strah, da se boste
postarali brez prijateljev, finan¢ne varnosti, brez kariere ali doma. Vedina nas ima te
vrste strahov, ki se skrivajo tik pod pragom pozornosti, vendar se v Zivljenju laika
morda izognemo razumevanju teh strahov z reagiranjem nanje in vlaganjem svoje
energije v "zascito" sebe z denarjem, s prijatelji in tako dalje. Kot to ¢udno zveni, je
energija, ki je vsebovana v strahu, potencialno velike vrednosti za nase dobro pocutje.

Strah pred izgubo svojega dusevnega zdravja

Ko postanete dovolj resni glede prakse in ostanete osredotoceni ter energi¢ni v
svojih prizadevanjih, se zacenjajo raztapljati nekatere od starih opor vasega obc¢utka
identitete. Morda se vam zacenjajo pojavljati nenavadne ideje o sebi in o Zivljenju,
celo nore misli. Lahko se pojavi misel: "Postajam nor!" Ce se nismo nikoli prej
ukvarjali s to mislijo, kot se to ni ve¢ina od nas, lahko sprozi v nas mocan strah. Eden
od razlogov za strah pred norostjo, je vzdrZevanje samopodobe, da nismo nori,
oprijemanje ideje, da smo pri zdravi pameti. Resnica je ta, da mi resni¢no ne vemo,
kdo ali kaj smo, mi samo vzdrzujemo ideje o tem kdo ali kaj smo. Ko ve¢ vadimo in
za¢nemo znova dobivati svojo pravo identiteto, postanejo te ideje nepomembne in se
ugasajo.

Vecina se izogiba strahu postati nor ali mentalno bolan, ker nas to vznemirja.
Ko vidite ljudi, ki ocitno trpijo zaradi neke psiholoske motnje, je to lahko tako
motece, da se odlo¢imo temu izogniti. Rezultat tega je, da si nismo domaci s strahom,
ki je v nas. Ko potem strah naraste: "Morda bom znorel,” se to lahko zdi resni¢no
zastrasujoce. Obicajno radi mislimo o sebi, kot o precej dostojni in normalni vrsti
osebe, vendar ko gre$ na meditacijski umik, lahko za¢ne$ misliti: "O, moj bog. Jaz
nisem nic¢ od tega. V resnici nisem preprican, da bom pri zdravi pameti zapustil ta
kraj."
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Hoteti vedeti kdo smo, je zelo stara navada. Tu je Ze od takrat, ko smo kot
otrok razvili samopodobo in imeli napacen vtis, da je ta podoba bistvena in
zanesljiva. No, ¢e ne Zelimo gledati na te predpostavke o sebi, potem je to tocka, kjer
se nasa praksa prekine. Mimo te tocke ne moremo. Seveda, ¢e smo se zavezali, da
pridemo do dna vsej tej zmedi in Zalosti, nam ni treba verjeti, da bomo znoreli. Ni
nam treba verjeti, da smo dejansko v nevarnosti, ni nam treba skrbeti, da bomo
izgubili vse svoje prijatelje in prav tako ni treba izkljuciti moznosti, da je to prav tako
res.

Nacin, kako se nam stvari zdijo, je le to, kako se zdijo. S pozornostjo jim lahko
dovolimo da obstajajo, vklju¢no z ob¢utkom osamljenosti, ko se pojavi. Osamljenost
izgleda tako, kot da se bom: "Vedno tako pocutil. Pocutil se bom osamljen, neljubljen
in nezazelen do konca svojega Zivljenja. Ce bom ostal menih in prenasal ta bedni
obcutek osamljenosti, bom morda ponovno rojen v naslednje Zivljenje in postal Se
eden nesreCen osamljen menih. Potem morda Se eno Zivljenje in $e eno Zivljenje,
morda za vse vecne Case."

Ko se izgubimo v stanje strahu, se to ¢uti kot ve¢nost. Zato ljudje govorijo, da je
pekel vecen. Seveda, noben pogojeni pojav ne more biti vecen. Ce obstaja pekel in
verjetno obstaja, to ni trajno stanje. Vendar, ko se zataknemo, ujamemo v strah, se to
Cuti kot: "Za vedno bom osamljen” ali: "Za vedno bom poln zamer." Teh stvari ne
moremo opustiti, ¢e smo zavezani svoji navadi navezanosti. Vendar, ¢e bomo to
storili, malo po malo, ¢e se postopoma pripravimo in redno vadimo na obcutljiv,
pozoren nacin, potem nas lahko mo¢ pozornosti podpira v tej peklenski situaciji.

Navidezne resni¢nosti, kot so strah in osamljenost, se lahko sprejmejo v naso
zavedanje, vendar moramo biti pripravljeni, da jim to dovolimo. Budovo ucenje o
tem, kako priti do konca trpljenja, od nas zahteva, da imamo to pripravljenost. Ko
dovolimo izku$njam, da se dogodijo, ne da bi se obrnili stran od njih, ne pomeni, da
jih ¢utimo kako drugace, kot so. Strah je Se vedno strah, osamljenost je Se vedno
osamljenost in razocaranje se $e vedno cuti kot razocaranje. Bistven je nacin, kako
smo v zvezi s temi dozivetji, ki se spreminjajo.

Torej, da odgovorim na vprasanje: "Kako naj opustim?" To vsekakor ni zahteva
"moral bi opustiti" ali nasilni poskus pripraviti sebe, da opustim. Namesto tega,
obrnemo svojo pozornost navznoter, proti svojim ¢ustvom in mislim ter inteligentno
in skrbno razmislimo: "Kak$na je izku$nja prenasanja tega? Ali res hocem to
prenasati?" Del nas to hoce in del nas ne. Ce se lahko za¢nemo zavedati obeh teh
aspektov in jih upostevamo s potrpezljivostjo na ¢ute¢ nacin, je moja izkusnja ta, da
to prinese opusc¢anje. To ne naredi "jaz", ampak se to zgodi samo. Ce te dinamike ne
razi$¢emo, nas pusti ranljive, da se brezglavo opredeljujemo, da se borimo z mislimi:
"Ali ho¢em ali noc¢em resni¢no to opustiti" in si obupno prizadevam pravilno odloditi.

Razmislite: "Kaj dobim, ¢e sem vezan na to? Ali dobim sploh karkoli
koristnega?" Nekateri od razlogov, da se veZzemo na stvari, so popolnoma
nepricakovane, izrabljene ideje. Oklepamo se stvari, ki niso vec¢ relevantne. Namesto
da idealiziramo in govorimo: "No, moral bi to opustiti,” bi nas vse vzpodbudil, da
preucimo izkusnje vezanosti in tega, da nismo sposobni opusc¢anja, ¢utiti to direktno,
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brez kakr$nekoli zamere ali idealiziranja, samo sprejeti posledice tega, kar delamo in
dovoliti naravni modrosti, da nas u¢i. Ko na to gledamo dovolj dolgo, se malo po
malo, zacenja pojavljati nov zagon, zagon opuscanja.

Ko se nasa vera v ta pristop na pot prakse krepi, postane vera pogoj za
nadaljnjo opuscanje. Ker vera in pozornost delujeta skupaj, vemo, da lahko popolno
zaupamo tej poti.

Zahvaljujem se za vaso pozornost.
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Premisljevanje o sreci

Sreca je imeti ob pravem ¢asu druzbo prijateljev.
Sreca je imeti malo potreb.
Sreca je imeti ob koncu Zivljenja zbrane vrline.
Sreca je videti onkraj trpljenja.

Dhammapada, verz 331

V prakticiranju Budovega ucenja redno slisimo o jemanju zatocisc¢a. Ko smo se
prvi¢ srecali z budizmom, so nekateri od nas morda dobili vtis, da je jemanje
zatoci$¢a zanimiv tradicionalni nacin govorjenja o tem, da verjamemo v uditelja.
Morda je to bil del poti, ko ste postali budisti in $li skozi ritual, imenovan "jemanje
zatocisca".

Ko sem prvi¢ odkril Budovo ucenje, mi jemanje zatocis¢a ni bilo nekaj, kar bi
imel za pomembno. Hotel sem se prilagoditi na¢inu razumevanja sveta, ki je posebej
poudarjal meditacijo. Praksa jemanja zatoci$¢a in pravil se mi je zdela drugotnega
pomena. Preteklo je ve¢ let, preden sem zacel zavestno zaznavati, kako zelo
pomembno je imeti zatocisCe, imeti ob¢utek, da smo ne¢emu posveceni, neCemu, kar
je vec od tega, da dobimo to, kar zelimo.

Seveda, vsi poskusamo, da do neke mere dobimo to, kar ho¢emo in iz tega
izhaja dolo¢ena vrsta uzitka, obéutek zadovoljitve. Ce dobim to, kar ho¢em, se na
splosno pocutim bolj udobno kot takrat, ko tega ne dobim. V nasem prizadevanju po
negovanju zavedanja, se dojemanje tega obiCajnega stanja stvari spremeni.
Zacenjamo razumeti, da ima uzitek, ko dobimo tisto, kar hocemo, v sebi past.
Postopoma postane ocitno, da se v tem procesu hotenja in dobivanja dogaja ve¢, kot
obic¢ajno domnevamo.

Zelo omejujoce je predpostavljati, da morate za to, da bi bili srec¢ni, dobiti to,
kar hocete. Ce sem zasvojen s tem, da dobim to, kar ho¢em, si ne morem pomagati,
da ne bi cutil neprijetnega obcutka odvisnosti. Druga vrstica verza 331 v
Dhammapadi se glasi: "Sreca je imeti malo potreb." To je sporocilo, ki ga redko slisis,
namre¢, da obstaja uzitek, ki izhaja iz tega, da ne potrebujemo nic vec od tega, kar zZe
imamo. Ponavadi povezujemo zadovoljstvo s tem, da dobimo tisto, kar mislimo, da
potrebujemo ali ho¢emo. Buda je modro poudaril, da sta navezanosti na hotenje in
na potrebe tisto, kar nam stoji na poti do globlje srece in zadovoljstva.

Ta verz iz Dhammapade govori o naravi resni¢nega zadovoljstva. Vsak verz je

.o . - n v _n - n . "
povezan s palijsko besedo sukha, ki pomeni "sreca" ali "zadovoljstvo". Ta verz nam
nudi primerno moznost za kontemplacijo, da razmislimo, na kaksen nacin is¢emo
sreCo. Vsi si zelimo srece, vsi cenimo dobro pocutje, ampak ¢e se ne ustavimo in
dobro premislimo, potem se lahko odlo¢imo za sreco, ki je dalec¢ od tistega, kar je
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mozno in kar lahko modri ljudje uresnicijo.

Buda je véasih uporabljal besedo sukha, ko je govoril o nibbani, na primer,
"nibbanam paramam sukham". To je verz v kitici, ki ga redno recitiramo in pomeni
"nibbana je najvedja sre¢a". Ljudje v¢asih dvomijo v to in recejo: " Kako lahko
uporabljate besedo "sreca", ko govorite o nibbani? Pri nibbani naj bi $lo za svobodo
od Zelja in sreca je povezana z Zeljo, mar ne?" Celo popolnoma prebujeni Buda ni
mogel povedati, kaj je nibbana. Nemogoce je povedati, kaksno je to stanje
razsvetljenja, osvoboditve ali popolne notranje svobode, ki ga je Buda dosegel, ker so
vse besede in koncepti o tej izku$nji samo pokazatelji necesa nepredstavljivega in
neizrekljivega. Buda je na vprasanje, kaksna je nibbana odgovoril, da je to kon¢na
sreca. Bolj kot karkoli drugega, si Zelimo doziveti to sreco.

Vrednotenje prijateljstva

Popolnoma razsvetljeno ¢lovesko bitje vam bo povedalo, da ni res, da sreca
nastane le takrat, ko dobimo to, kar smo hoteli. Ko se pojavi sreca, na kakrsenkoli
nacin, je dobro, da pogledamo, kaj je to, kar dozivljamo in imenujemo "sreca" in
kaksen je nas odnos do tega. Primer je sreca iz prve vrstice te kitice, "sreca je imeti ob
pravem casu druzbo prijateljev."

Zadnjih nekaj tednov sem pogosto razmisljal, kako sre¢na je nasa skupnost
tukaj, da imamo tako veliko dobrih prijateljev in kako koristno, kako resni¢no
¢udovito je imeti tak$ne prijatelje. Letos smo se odlo¢ili, da organiziramo zabavo. Na
bozi¢ni popoldan smo imeli zabavo za otroke, zvecer pa smo tudi mi starejsi imeli
manjso zabavo. Sedli smo okoli ognja in kot po ¢udezu, so se pojavili dobri prijatelji
samostana, skupaj s steklenicami punca, seveda brezalkoholnega! Tako smo preziveli
skupaj ves vecer, in se druzili kot skupnost. Nismo se poglabljali v velike skrivnosti
zZivljenja, ampak preprosto uzivali druzbo drug drugega. Prijetno je biti z ljudmi, za
katere menite, da jim lahko zaupate in uzitek je, da se vas spomnijo tisti, s katerimi
ste nekaj delili.

Na zalost, vcasih jemljemo eden drugega kar samoumevno. Tudi ¢e cenimo
drug drugega, tega morda ne izrazimo, tega nikoli ne omenimo drug drugemu.
Morda so nekateri od nas tudi trpeli posledice v odnosih, v katerih ni bilo dovolj
izrazanja medsebojnega prijateljstva. Obstaja spretnost v izraZzanju zadovoljstva, ki jo
moramo razvijati. Tudi Buda je prepoznal nevarnost, da ne cenimo prijateljstva, zato
je veliko govoril o kvalitetah in o vrednosti prijateljstva, o velikem blagoslovu, ki
izhaja iz resni¢nega duhovnega druzenja. Ko ga najdemo, dozZivimo sreco, pa tudi
vzpodbudo, da se popolnoma zavedamo obcutka nahranjenosti z dobro druzbo. V
nedavni izdaji nasega samostanskega ¢asopisa, sem dal vedeti, kako zelo cenimo vse
bozi¢ne Cestitke, ki jih dobimo. Vem, da ¢e bi ljudje nehali prihajati sem ob nedeljah
zvecer ali na silvestrovo in bi tukaj bilo le nas devet, Zivljenje ne bi bilo isto! To, da
imamo prijatelje, ki pridejo in se z nami druzijo v skupni potrditvi stvari, ki jih
spostujemo in cenimo, je nekaj, kar je za nas zelo dragoceno.
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Videti globlje

Druga vrstica verza pravi: "Sreca je imeti malo potreb.” Morebiti bi tezko
razumeli to, kar je bilo pravkar receno, ¢e se ne bi ukvarjali s prakso meditacije, ce
nismo sami prepoznali moZnost notranje tiS§ine, mesta, kjer ne Zelimo nicesar
posebnega. Meditacija zagotavlja sredstva, da opazujemo, Ce valovi hotenja gredo
skozi um, da jih vidimo prav take, kot so, kot valove, kot gibe. Tam je veliko ve¢ od
tega, kar aktivni um napeljuje, da je. Vcasih se zdi, kot da smo napolnjeni s stalnim
tokom Zelja v umu in srcu. Tak$na aktivnost je precej naporna. Ce se ne odlo¢imo
obrniti pozornost navznoter in preiskati narave tako aktivhega uma z njegovimi
idejami in hotenji, potem se zdi, kot da smo to, kdo in kaj ¢utimo, da smo.
Verjamemo, smo celo prepricani, da je edini nac¢in, da smo lahko sre¢ni ta, da dobimo
to, kar ho¢emo.

Pred ¢asom so mi povedali zgodbo o ucenki meditacije, ki je Zivela v Londonu
in je bila zelo poslovno aktivna. Za razliko od mnogih, ki Zivijo v Londonu, se je
zavestno odlo¢ila, da bo v sluzbo vsak dan hodila pes. Cez &as se je zacela zavedati, da
je pri tem nastal problem. Ko je hodila na delo, je $la mimo pekarne. Pri tem ni
mogla, da si ne bi kupila ne le enega, ampak ve¢ kosov peciva. Kupovanje in uzivanje
tega peciva, je izviralo prej iz nekega notranjega vzgiba, kot pa iz naravne Zelje, da bi
zadovoljila lakoto. Cez nekaj ¢asa se je zavedla, kaj se dogaja in ¢eprav je to spoznala,
ni mogla nehati kupovati peciva! To je bila zanjo ponizujoca izkus$nja, ker je bila na
mnogih drugih podrocjih prakse zelo uspesna. Vendar, ko je $la mimo te pekarne, se
je vse zrusilo. Nekega dne, ko je dejansko zacutila absurdnost in tezavnost te
situacije, se je enostavno odlocila, da bo hodila v sluzbo po drugi poti. Odlodila se je,
¢vrsto odlocila, da ne bo ve¢ hodila mimo te pekarne. Naredila je gesto odpovedi.

Studentka se je pocutila zares zadovoljno, zato je vse to povedala svojemu
ucitelju. Ta ji je rekel: "Bojim se, da si napa¢no dojela ucenje, to sploh ni v duhu
prakse. Tvoja izbira, da hodi$ po drugi poti je strategija izogibanja temu, za kar tu v
resnici gre. Kar mora$ narediti je, da gre$ na delo kot obic¢ajno, vendar se vnaprej
pripravi, tako zvecer, kot zjutraj, preden zac¢ne$ s svojo hojo. Ko hodis, spremljaj
proces, korak po korak in opazuj, kaj se dogaja v tvojem telesu in umu."

V nasi praksi smo razumeli, da motnje uma pridejo k nam z razli¢nimi
stopnjami intenzivnosti in da se moramo v vsakem primeru nanje ustrezno odzvati. V
tem primeru je bila nujna vnaprej$nja priprava samega sebe. V taksnih situacijah se je
nujno upocasniti in pogledati, kaj se dogaja, ko se dogaja in to samo gledati, samo
vedeti, tako da nas ne zavede nacin, kako stvari navidez izgledajo, ko verjamemo, da
ne bomo srec¢ni, dokler ne dobimo peciva.

Ta $tudentka je bila vedno zavedena z mislijo: "Ne bom sre¢na, dokler ne
dobim peciva." Torej, po nasvetu svojega uclitelja se je predhodno pripravila.
Naslednje jutro je $la na delo kot obicajno, po poti mimo pekarne. Priblizala se je
trgovini in se pri tem popolnoma zavedala svojih ob¢utkov in misli. Kmalu je bila
pred pekarno, tam je stala polno se zavedajo¢ in vedo¢: "Hocem vstopiti in kupiti
pecivo.” Bilo je precej jasno, da se ni $alila s seboj in se ni trudila prepricati sebe, da je
to tako, ampak je enostavno zavestno prepoznala, da hoce vstopiti in kupiti pecivo.
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Ko je stala tam, ji je postajalo nekoliko lazje ¢utiti to hotenje, dokler ni na koncu
samo opazovala in spoznavala surovo energijo hotenja. Dovolj hitro je hotenje
izginilo in dozivela je trenutno koncanje trpljenja.

Zaradi svojega potrpljenja in pravilnega napora, je imela ta Studentka vpogled
v resnico, na katero kaze druga vrstica verza. Vzeti ve¢ je v njenem primeru pomenilo
zmanjsati kakovost Zivljenja, Ceprav je to pecivo izgledalo, kakor da dodaja h
kakovosti njenega Zivljenja! Pogosto smo prepricani, da potrebujemo taks$ne stvari,
ker smo zavedeni z nac¢inom, s katerim se prikaZe Zelja. Zelja ima to navidezno
naravo. S tem prividom ni ni¢ narobe tako dolgo, dokler ga prepoznavamo.

Ko se pojavi zelja, se nam lahko zazdi, da obstaja tu neka potreba. V odnosih,
na primer, se lahko pojavi obc¢utek, da je tu nekaj, kar resni¢no moramo povedati
drugi osebi. Ni¢ nenavadnega ni, da nekdo, ki me obisce, pride k meni in rece:
"Resni¢no vam moram nekaj povedati.”" Potem se mu nekaj odvali od prsi in pocuti se
bolje. Poskusam vzpodbujati ljudi, da se upocasnijo. Prosim jih, ali bi lahko poskusili
reci: "Resni¢no vam hoc¢em nekaj povedati.” Potem se lahko dogovoriva, da za¢neva z
razgovorom, ¢e mi hoce nekaj povedati in sem jaz to pripravljen poslusati. Na vseh
podrodjih Zivljenja imamo ideje o tem, kaj potrebujemo. V nasi praksi je vzpodbuda,
da razi$¢emo odnos, ki ga imamo s tem, kar ¢utimo, da so nase potrebe.

Ucenje kaze, da pogosto, ko imamo manj, imamo dejansko ve¢. To ne pomeni
obsojati navidezne potrebe ali Zelje, ko se pojavijo, ampak ustvariti zanimanje po
globljem gledanju na to, kako smo, ko smo. Na primer, v zadnjih desetih letih se je
dvakrat ali trikrat v meni pojavil obcutek: "Moram stran od tod!" K srec¢i sem imel vse
potrebno, tako da nisem sledil tak$nim impulzom. Dejansko sem zelo hvalezen, da
jim nisem sledil, ker je zadaj, za navidezno potrebo, obic¢ajno nekaj drugega. V sebi
gojimo zanimanje za tisto, kar se dogaja, ko imamo mocan obcutek potrebe, ki se
pojavi z namenom, da vidimo onkraj tega, kot se zdijo stvari, da vidimo realnost ali
Dhammo. To, kako se stvari zdijo, je "svet". To, kako stvari resni¢no so, je Dhamma.
Videti onkraj tega, kot se stvari zdijo, da so, je izvir velike srece in zadovoljstva.

Praksa kot priprava

Tretja vrstica te kitice pravi: "Sreca je imeti na koncu Zzivljenja zbrane vrline."
To je nekaj, kar se mi ne bi nujno zgodilo, ¢e ne bi prebral teh besed. To ni misel, o
kateri bi na splosno premisljeval. Toda, to je nekaj, o ¢emer je Buda pogosto govoril -
ne izgubljati c¢asa, ne biti brezglav. Ne vemo, kdaj bomo umrli, lahko bo to kmalu in
vzpodbujal nas je, da se pripravimo. Veliko tega, kar poc¢enjamo kot duhovni praktiki,
je dejansko priprava. Ajahn Chah je rekel, da prava praksa ni sedenje na blazini, to je
le priprava. Prava praksa se zgodi, kadar strasti udarijo v srce. Tam smo v trenutku
kontakta in ne oklevamo. Tako je, ko prakticiramo. Toda, ¢e se ne pripravimo... No,
preprican sem, da vsi veste iz svojih lastnih izkusenj, kaj se zgodi.

Tudi ¢e smo se pripravili ni lahko ostati tam sredi ognja, ko strasti
vzplamenijo. Veliko laZje je iti z njimi, da te ponesejo in jih potem fizi¢no izrazis.
Drugi obicajni odziv je v glavi racionalizirati ali fantazirati pot skozi njene

105



NEPRICAKOVANA SVOBODA Premisljevanje o sreci

manifestacije, morda v scenarijih nebeske senzualnosti ali v metezih strasnega
nasilja. Nase fantazije nas lahko odpeljejo do najbolj nenavadnih skrajnosti. Ce nas
strasti odnesejo, smo vodeni od njih in pocenjamo stvari brez ustrezne pazljivosti,
gnani z divjo energijo. Tako je nasa naloga, da smo sposobni stati tam v centru, ko
energija divja, ne da bi jo zatirali, ne da bi jo pritiskali navzdol in dobili Zelod¢ne
tezave ali sréni napad, niti se ne vdajati v fantazije, niti delovati iz strasti, ampak
slediti Srednji poti, biti obcutljiv, pa vendar miren in osredi$¢en, ko so strasti v
polnem zagonu. To je sredstvo, s katerim lahko postopoma uni¢imo nase obicajne
vzorce izogibanja temu.

V kak$nem smislu je formalna meditacija v sede¢em poloZaju priprava? Ko
sedimo na svoji blazini, nas vzpodbujajo, da smo pri miru, da se ne premikamo, tudi
¢e to hocemo. Ko sedimo, samo opazujemo karkoli se dogaja v telesu in umu, ne da bi
hoteli dose¢i nekaj posebnega. Dozivljamo misli in fantazije in razli¢ne vrste
obcutkov in senzacij. Stvarem pustimo, da so, tako kot so. Bolj ko se trudimo na silo
ustaviti svojo domisljijo in notranji dialog, bolj Zivahna postaja nasa mentalna
aktivhost. Pametno je pokusiti videti sebe, kot gostitelja svojih obiskovalcev.
Obravnavamo jih s prijaznostjo in vljudnostjo ter jim damo dovolj prostora, da bodo
to, kar so. Ni nasa naloga, da se po nepotrebnem ukvarjamo z njimi. V¢asih nasa
zaposlenost z vsakodnevnimi aktivhostmi pomeni, da nimamo nobenega dejanskega
miru. Pred kratkim sem prezivel celotno meditacijsko sedenje tako, da sem v mislih
oblikoval notranjost nase nove hiSe, namenjene za meditacijski center! Ni
pomembno, da dosezemo globok mir, bolj pomembno je vedeti, da nam ni treba
slediti svojim mislim in reakcijam. Meditacija je nacdin prakticiranja, da smo s
stvarnostjo, taka kot je. To je tisto, na kar se pripravljamo - kako biti s tem, kar je, v
celoti prisoten v telesu in umu, tako da se lahko u¢imo od tega kar je, namesto da smo
ujeti v "kaj ¢e" ali "ko bi le".

"Kaj ¢e" motnja ni omejena: "Kaj Ce se to ne bi zgodilo? Kaj, ¢e bi se to
zgodilo?" Bolezen "ko bi le" je prav tako zelo bolece in Zalostno stanje, katerega vsi
trpimo do dolocene stopnje. Namesto da trpimo, ker smo ujeti v bolezen "ko bi le", bi
lahko doziveli zadovoljstvo pri ucenju od tistega, kar je Ze, kako stvari po naravi so.
To zahteva vadbo in eden od nacinov, s katerim nas je Buda vzpodbujal, da bi postali
bolj usmerjeni v svoj napor, je misliti o svoji smrti in kako bo ta izgledala.

Imam zelo dobro prijateljico, ki zivi v domu upokojencev v Newcastlu. Bila je
neodvisna do starosti devetinsedemdeset let, vendar se je v zadnjih treh letih
umaknila v dom, kjer ima zdravstveno nego. Pred kratkim mi je rekla: "Resni¢no
socCustvujem z drugimi ljudmi v tem domu. Vecina njih se ni pripravila za bivanje tu."
V sobi sedi skoraj cel dan in se mirno pripravlja za umiranje. Vedno, ko jo pridem
obiskati, pravi: "Sinoc¢i sem bila pripravljena, da umrem." Opise mi, kako se ob¢asno
prebudi okoli treh zjutraj, napolnjena z obcutkom globokega spostovanja,
povezanega s dojemanjem ogromnega, svobodnega, brezmejnega zavedanja. Ko je
zacela odpirati od¢i ali se fizi¢no premikati, je ¢utila prenehanje ali omejevanje tega
zavedanja. Iz tega izkustva, je rekla, je razvila prakso, kako ustaviti ta gib kréenja in
ga raztopiti nazaj v brezmejnost, kakor si zamislja, da bo izgledalo umiranje. Pogosto
sva se pogovarjala o tem, na miren in jasen nacin. Kazala je resni¢no notranje
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zadovoljstvo. Lahko sem videl, da je ¢utila resni¢no socutje za ljudi, ki so se ves dan
vznemirjali z gledanjem televizije. Ne Zeli se vpletati v razlicne aktivnosti,
organizirane za ljudi, ki Zivijo vdomu. Meni, da je smrt preve¢ pomembna zanjo, da
bi se vznemirjala s tak$nimi stvarmi. Tako vecino ¢asa sre¢no ostaja v svoji sobi.
Prebira Dhammapado in $e eno ali dve drugi budisti¢ni knjigi. Meditira in razmislja o
umiranju. Zame je to velika inspiracija. Ko preberem: "SreCa je imeti ob koncu
zZivljenja zbrane vrline," v¢asih pomislim, kaksna je alternativa temu - grozna Zalost,
ki se pojavi, ko se zave$ svoje usode. Buda je za nekoga, ki v svojem zivljenju ni
razvijal vrlin, uporabljal prispodobo suhe, stare ¢aplje, ki stoji osamljena na obali
posusenega jezera, v katerem ni vec rib. Ob koncu svojega Zivljenja ni zbral nobene
vrline. Vse kar ostane je notranji obcutek revsc¢ine. Primerjava tega z mozZnostjo
resni¢nega zadovoljstva, ¢e pridemo do konca zivljenja vedo¢, da smo ga vlozili v to,
kar je res pomembno, je resni¢no dragoceno.

Pravo zatocisce

To nas pripelje do zadnje vrstice te kitice: "Sreca je videti onkraj trpljenja." Da
bi lahko gledali skozi trpljenje je potrebno imeti zatocisce. Imeti zatocisce pomeni,
kot da bi imeli kompas. Ce se kdaj znajdete na oceanu ali v divjini, lahko z njim
najdete pravo smer. V tem smislu je kompas zelo pomemben. To je tisto, kar jaz
razumem kot zatocisce. To pomeni modro raziskovati Zivljenje in ugotoviti, kaj je
resni¢no vredno. V jeziku pali je beseda za razsvetljeno bitje arahant, kar dobesedno
pomeni tisti, ki je vreden. Taka oseba je vredna, ker je doumela, kaj je resni¢no
vredno iz vidika stvarnosti. V praksi Buda-Dhamme posameznik postopoma najde,
kaj je resni¢no vredno v zivljenju in tako dobi pravo orientacijo. Ta orientacija je

sinonim za jemanje zatocisc¢a v Budo.

In ne pozabite, kaj pomeni "Buda". Obstaja zgodovinski Buda, ¢lovek, ki je
zivel v Indiji pred dva tiso¢ petsto leti. Za njegovo humanost, uc¢enje in vzgled smo
ponizno hvalezni. Ampak, ni njegova osebnost to, kar je pustil za seboj. Stvarnost
Bude tukaj in sedaj, h kateremu lahko gremo v zatocisce je kvaliteta uma, ki ima
integriteto in modrost, da vidi skozi privid trpljenja, ne da ga pri tem ignorira, ampak
da gleda $e bolj polno in pogumno v njegovo stvarnost. Buda je rekel: "Ce Zelite videti
Budo, glejte Dhammo." Glejte stvarnost, glejte dejanskost. Da bi jasno videli stvarnost
taksno, kot je, je potrebno razumeti, da je to najbolj vredno zatocisce, ki ga lahko
imamo.

VeV v

Vzeti zatocisce v Budo pomeni negovati potencial, ki ga imamo vsi za Zivljenje
iz zavedanja, ki ni omejeno z nasimi reakcijami na dozivljanje. Zgodovinski Buda je
bil zagotovo ¢lovesko bitje. On je sedel in jedel, hodil in se kopal, tako kot to delajo
vsi drugi normalni ljudje. Trpel je pri staranju in sedel na jutranjem soncu, da bi si
olajsal bolecine v svojem hrbtu. Razlikoval se je po tem, da njegova zavest ni bila
omejena. Mi, po drugi strani, dozivljamo omejitve zavedanja ves Cas. Jasen primer
tega je, ko se soo¢imo z reakcijo: "Tega ne morem ve¢ prenasati." Kadarkoli dozivimo
to reakcijo, ¢e imamo razvito zavedanje, obstaja del nas, ki ve, da ta obcutek
omejenosti ni konc¢na resnica. Vsi smo obcasno prestali dozivljanje "tega ne morem
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ve¢ prenesti" in ugotovili, da to lahko prenesemo. Morda smo na meditativnem
umiku zaceli dozivljati neizmerno bolec¢ino ali se je pojavil strah ali kako drugo
Custvo in smo se Cutili nesposobne, da to prenesemo. Namesto, da bi odnehali, smo
se navdahnjeni z vero, sposobni predihati skozi ta dozivetja, pri ¢emer smo ostali
osredotoceni na njihovo realnost. Ugotovili smo, da se bolecina raztopi ali pa smo
doziveli sprostitev od silnih emocij. Ugotovili smo, da je navidezna resni¢nost "tega
ne morem ve¢ prenesti’ prav to — videz, privid. Ce bi bili popolnoma zavedeni s
svetom ali z nacinom, kaks$ne stvari na videz so, bi posegli po tej navidezni
resni¢nosti in bi verjeli, da je to resni¢no stanje stvari. Potem bi imeli fiksirano to
vsiljeno omejitev v zavedanju in bi se opredelili kot taksne, ter trpeli posledice
obc¢utka omejenosti.

Obstaja veliko drugih primerov v nasem Zivljenju, ko ¢utimo: "Moram imeti..."
ali: "Ne morem prenasati tega." Obljuba, upanje in navdih, ki nam ga ponuja vzgled
Bude in vsi njegovi razsvetljeni ucenci, je sporocilo, da neomadeZevano zavedanje ni
omejeno. Samo po sebi je neomejeno. Appamano Buddho, appamano Dhammo,
appamano Sangha - "Brezmejen je Buddha, brezmejna je Resnica, brezmejna je
Sangha."

Sami razmislite skozi vase lastno raziskovanje o moznosti, ko se pocutite
omejeni, da je to samo privid. Razmislite to, ne le verjemite in bodite pricevalci tega,
kako se srce in um S$iri. Posledi¢no se potencial za Zivljenje povecuje, z ve¢ prostora, z
ve¢ moznostmi. Ce se iz tega nekaj naucite, ocenite kaj se zgodi, ¢e nadaljujete,
dokler ni ve¢ nobenih omejitev, ko vse opustite. Ce zopet citiram Ajahna Chahja: "Ce
malo opusti$, imas malo miru, ¢e opusti$ veliko, imas veliko miru, ¢e opustis
popolnoma, imas popoln mir."

Tri dragulje vzamemo kot nase zatocisc¢e: Budo, Dhammo in Sangho. Zavestno
kontempliramo nase resni¢no zatoci$¢e in ga imamo za najvisjo vrednoto. Trpljenje je
neizbezno, kadar srcu in umu vsilimo omejitve. Buda je bil osvobojen trpljenja, ker se
je osvobodil vseh taksnih navad. Za nas obstaja trpljenje, primerno in ustrezno, za nas
je svoboda le v majhnih trenutkih.

Ko se nauc¢imo dozivljati trpljenje tako, da ne verjamemo v nacin, kako se to
zdi da je, in vztrajamo na poti, na kateri moramo vztrajati, s tukaj in zdaj, z
zavedanjem ki ne razsoja, bomo prej ali slej doziveli opuscanje, ki prinasa olajsanje in
veselje. To je sreca, ki pride od videnja skozi trpljenje in to je sreca, ki krepi naso vero.
Vera, ki se tako odkrije, nam ne da argumentov ali nas vodi do trditev. To je osebno
preverjena oblika vere in je to, kar nam lahko da smisel v Zivljenju. Tudi e se v¢asih
najdemo brez luci ali kak$nih drugih zunanjih znamenj, ki bi kazala, da smo
usmerjeni v pravo smer, se lahko po¢utimo varne v notranjem smislu zaradi zaupanja,
ki pride od usmeritve nasega srca proti resnici.

Najlepsa hvala za vaso pozornost.
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Slovar

Besede v slovarju so vec¢inoma v paliju, jeziku theravadskih budisti¢nih spisov,
razen tiste, ki so posebej oznacene. Kratki prevodi so namenjeni hitri referenci in
niso iz¢rpne ali preciscene definicije. Vse tuje besede, ki se najdejo v govoru, niso
navedene, saj je vecina od njih razloZena v tekstu na mestu uporabe.

Opomba: vecino palijskih razloc¢evalnih znakov je izpuscenih, saj je le malo
ljudi domacih s posebnimi konvencijami glede izgovorjave.

Ajahn (tajsko) "ucitelj"; pogosto se uporablja kot ¢astni
naziv za dolgoletne menihe ali nune.

anagarika "brezdomec". Moski, ki zivi v samostanu in se drzi osmih
pravil. Pogosto je to prva stopnja v vadbi, pred "sprejetjem"
v bhikkhu-sangho.

anapanasati meditacijska praksa pozornosti na dihanje.

anatta "ne-sebstvo”, brez individualnega bistva; ena od treh
karakteristik vsega pogojenega obstajanja.

anicca nestalnost, prehodnost, ima naravo, da se pojavi in
premine; ena od treh karakteristik vsega pogojenega
obstajanja.

arahant razsvetljeno bitje, prosto vseh zablod.

ariya sacca

plemenite resnice. Obicajno se nanasa na Stiri plemenite
resnice, ki tvorijo temelj budisti¢nih ucenj.

bhikkhu moski milo$¢inar; termin za budisti¢nega meniha.

bhikkhuni Zenska milo$¢inarka; termin za budisti¢no nuno.

Bodhisatta (sanskrt: Bodisatva) bitje, ki tezi k razsvetljenju. Termin za
Budo pred njegovim prebujenjem.

bojjhangas sedem dejavnikov razsvetljenja: sati (pozornost),

dhammavicaya (raziskovanje Dhamme), viriya
(energi¢nost, vztrajnost), piti (radost, navdusenje),
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brahmavihara

Buda

citta

Dhamma

dhamma

Dhammapada

Dhamma-Vinaya

dhutanga

dukkha

jhana

kamma

karuna
kalyanamitta

Koan

Slovar

passadhi (mirnost, umirjenost), samadhi (zbranost,

koncentracija) in upekkha (ravnodusnost).

bozanska bivalisce: ljube¢a prijaznost, socutje, radost
empatije in ravnodusnost.

"Ta ki ve"; ta, ki je prebujen, ki predstavlja stanje
razsvetljenja ali prebujenja; zgodovinski Buda, Siddhatta
Gotama.

srce ali um.

(sanskrt: Darma) Resnica, Stvarnost, Narava, ali naravni
zakoni vzeti kot celota. Termin se pogosto uporablja za
sklicevanje na Budovo ucenje, kot tudi na resnico, na
katero ucenje kaze.

pojav, fizicen ali mentalen.

najbolj znana in priljubljena zbirka ucenj iz pali kanona, ki
vsebuje verze, ki jih pripisujejo Budi.

ucenja in disciplina, ki jo je ucil Buda, kot je to zabelezeno
v pali kanonu.

(tajsko: tudong) asketske prakse; Buda je menihom dovolil

trinajst posebnih duthanga praks, na primer: nosenje
obladil iz krp, posedovanje ne vec kot treh kosov oblacil,
hranjenje samo s hrano, ki jim je bila darovana v tekoc¢em
dnevu, hranjenje samo iz posode za milos¢ino, spanje na
prostem, vzdrZanost od iztegnjenega polozaja pri spanju.

nepopolnost, "tezko za prenasati”, ne-zadovoljenost; ena
od treh karakteristik vsega pogojenega obstajanja.

(sanskrt: dhyana) globoko stanje meditacije.

(sanskrt: karma) dejanje z namenom ali vzrok, ki vodi do
nekega rezultata.

socutje.

dobronamerni sopotnik, duhovni prijatel;.

"$tudija primera”. Paradoksno

(kitajsko:  Kung-an)
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kuti

Luang Por

magga

Mahasatipatthana
Sutta

Mara

metta
mudita
nekkhamma

Nibbana

Pali Canon
Patimokkha
Panna

Parami

pindapata

puja

Slovar

vprasanje, izjava ali kratek dialog v zvezi z Dhammo. V
Rinzai $oli zen budizma se koani sistemati¢no uporabljajo
kot meditacijski objekti z namenom, da potisnejo um
preko mej pojmovnega razmisljanja.
(tajsko) prebivalis¢e meniha, asketa.

(tajsko) castivredni oce, spostljiv nacdin naslavljanja

starejSega uditelja.

pot, steza.

Budov temeljni govor o pozornosti.

poosebljeno zlo in sku$njava; moc¢no, zlonamerno
bozanstvo, ki vlada ¢utnemu svetu; poosebljanje necistoce
uma, totalitarnost posvetne eksistence in smrti.

ljubeca prijaznost.

radost zaradi srece drugih.

odpovedovanje.

(sanskrt:  Nirvana) navezanosti.

Razsvetljenje.

osvobojenost  od

theravadski budisti¢ni sveti spisi.

pravila obnasanja za menihe, glavni del vinaye.

modrost.

(sanskrt:  paramita) deset duhovnih  popolnosti:
velikodu$nost, moralnost, odpovedovanje, modrost, napor,
potrpezljivost, resnicoljubnost, odlo¢nost, prijaznost in
ravnodusnost. Vrline zbrane skozi ve¢ Zivljenj se kazejo kot

zdrava nagnjenja.

(tajsko: pindapat) vsakodnevna hoja menihov, pri kateri
jim ljudje darujejo hrano.

sreanje v hramu z namenom darovanja. V budisti¢nih
samostanih se zbere skupnost, da izkaZe spostovanje in
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punna
Samadhi
samana
samanera
samsara
Sangha
sati

sila
sukha
sutta
siladhara

tamat

Theravada
upasaka/upasika
upasampada
uppekkha

vassa

vinaya

vipassana

Slovar

opravi simboli¢no darovanje Budi, Dhammi in Sanghi.
Ponavadi prizgejo svece in kadila, kakor tudi darujejo cvetje

in recitirajo obredne tekste.

zasluge, dobra dela.

koncentracija ali enotockovnost uma.

ta, ki je vstopil v Zivljenje odrekanja.
budisti¢ni menih v prvem letu po zaobljubi.
neprijetno dozivljanje Zivljenja.

skupnost teh, ki prakticirajo Budovo pot.

pozornost.

moralnost.

uzitek, srec¢a (nasprotno od dukkhe).
budisti¢ni sveti tekst ali predavanje.

budisti¢na nuna, ki se drzi desetih pravil.

(tajsko) dhamma-sedez, dvignjen sedez s katerega se

tradicionalno podajajo Dhamma govori.

juzna Sola budizma.

moski in Zenski praktiki budizma.
ceremonija sprejetja v bhikkhu-sangho.
ravnodusnost (vendar ne indiferentnost, op.p.).

tradicionalni letni deZevni umik meniske skupnosti.

budisticna meniska disciplina, pisna zbirka pravil s

komentarji.

prodorni meditativni vpogled, za razliko od samathe
(umirjenosti), ki se nanasa na u¢inek umiritve, ki ga ima

meditacija na um in telo.

112



NEPRICAKOVANA SVOBODA Slovar

wat (tajsko) budisti¢ni samostan.
yoniso manasikara modro premisljevanje.
Zen (kitajsko: Ch'an) Japonsko prec¢rkovanje palijske besede

jhana (glej zgoraj). Tradicija budisti¢ne prakse in ucenja se
je zacela na Kitajskem z indijskim modrecem
Bodhidharmo (priblizno leta 520). Zen budizem poudarja
nujnost preseganja Cisto konceptualnega razumevanja
Budovega ucenja in kaze na direkten, oseben vpogled v
resnice.
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