Darijel Hol: LECENJE MEDITACIJOM

Sta je meditacija?

PRVO POGLAVLJE

Razumevanje meditacije

Rec¢ meditacija se moze upotrebljavati na dva nacina. Postoje tehnike meditacije i stanje meditacije.
Tehnike meditacije

Kada kazemo da neko meditira, obi¢no mislimo da je zaokupljen nekom tehnikom meditacije. Neke od ovih
tehnika su fizicke, kao, na primer: sedenje prekrstenih nogu i zatvorenih oc¢iju. Druge su mentalne, kao Sto je
vizualizacija prizora ili predmeta. Bez obzira na to da li radi se o fizickim ili mentalnim, sve tehnike meditiranja
uklju¢uju neki rad.

Cilj te aktivnosti jeste postizanje stanja meditacije, koje je vise nacin Zivota nego ¢injenja. Ono donosi
izlecenje, jasnoc¢u i mir tamo gde su ranije postojale zbunjenost i teskoba. Ono pomaze da se nosite sa
Zivotnim izazovima. Redovno praktikovanje ovih tehnika donosi vam mnogo koristi, toliko dugo koliko ste
usredsredeni na ono Sto Cinite, a ne na ono $to se nadate da cete time postici.

Stanje meditacije

Putem praktikovanja meditacije, postupno dolazimo do stadijuma kada veéinu vremena provodimo
meditirajuci, ¢ak i kada radimo nesto drugo. Telo i duh mogu da bude potpuno zaokupljeni necim, pa ipak,
mozZemo da bude svesni unutrasnjeg mira i spokojstva, koji proZimaju sve nase aktivnosti i dopiru do ljudi koji
nas okruzuju.

Svi smo mi upoznali onu vrstu ljudi koji izgledaju kao da se nikada ne Zure i imaju vremena da nas saslusaju, a
ipak su daleko od toga da su dokoni — takvi ljudi su obi¢éno najzaposleniji i najproduktivniji od svih koje
poznajemo.

Nije lako opisati ovo unutrasnje stanje meditacije. MoZda nam analogija i malo maste mogu pomoéi da
pocénemo da cenimo ogromne promene u nasoj percepciji koje meditacija donosi.

Gledanje drugim o¢ima

Ljudska bi¢a imaju oCi koje su smestene na prednjoj strani glave i gledaju napred. Oba oka zajedno deluju tako
da vidimo okolne predmete i dobijamo osecaj dubine.

Zamislite da nemate ljudske oci, ve¢ da gledate oc¢ima ribe! Imate po jedno oko sa svake strane glave. Ono Sto

vidite svakim okom potpuno je razlicito — stoga je vas svet podeljen na dva. Ugao gledanja svakog od vasa dva
oka nije prevelik, stoga se morate zadovoljiti s videnjem samo malih delova stvarnosti. Vas svet vam se deluje

kao nepovezani delié¢i boje i pokreta. MoZete da okrenete glavu kako biste promenili glediste svakoga oka. Cak
i tada najveéi deo vaseg sveta ostaje zauvek izvan vasega vidokruga.

Sve vam izgleda ravno: dvodimenzionalni oblici koji se kre¢u. Da li su to prijatelji ili neprijatelji? Kada nestanu
iz vidokruga vasega levog oka, hoce li se pojaviti ispred vasega desnog oka? Ako nece, kuda su nestali? Ho¢e
li vas napasti iz nepoznate tame koja je ispred vas?

Kakav je osecaj gledati svet o¢ima ribe, s dvostrukim i nepovezanim vidom? Nemate vid koji bi povezivao
vasu levu i desnu stranu s onim $to se nalazi ispred vas. Nemate dubinu vida. Ne moZete da vidite stvari oko
sebe, niti mozZete tacno da procenite njihovu udaljenost od vas — takva shvatanja su vam nepojmljiva.

“KADA IMAS SAMO JEDNO OKO...”

Sada zamislite da su vam pokazali neke vezbe kojima biste mogli da prenesete o¢i na prednju stranu glave.
Svaki dan izvodite te vezbe, koje vam je propisala mudra stara riba. Ne moZete da predviditi kakav ¢e da bude
rezultat, bududi da je to izvan vasega dosadasnjeg iskustva. Nagadanje nema smisla. Kada pitate koja je svrha



tih vezbi, odgovaraju vam: “Samo vezbajte svaki dan pa ¢ete videti”, Sto bas i ne izgleda kao previse
zadovoljavajuéi odgovor.

A zatim se jednoga dana nesto dogodi. Nacas spazite istu stvar iz dva razlicita ugla odjednom. To je
nemoguce! Desno i levo su ranije uvek bili na suprotnim stranama, odvojeni ogromnom barijerom tame.

Sledece otkrice je otkrice dubine. Uspevate da dobijete dve slike iste stvari poredane jedna do druge i tacno
smestene u ZariSte. Dve slike postaju jedna, a ta jedna izgleda potpuno drugacije od bilo ¢ega Sto ste ikada pre
videli. Vise nije ravna, pa ipak vi nemate reci kojima biste opisali njenu zaobljenost. Ne mozZete govoriti ni o
udaljenosti, premda je dozZivljavate.

Pocinjete da objasnjavate drugim ribama kako se vase opaZanje sveta okolo promenilo, ali vam nece verovati.
Cak mogu smatrati da je ludo ili opasno poznavati vas. Na kraju, vi samo kazete: “Nastavite da izvodite vezbe i
sami Cete to da otkrijete “.

Isus je rekao: “l kada imas jedno oko, tvoje ¢itavo telo je puno svetla “. Na Istoku se ovo zove prosvecenost i
obic¢no se postize vezbanjem tehnika meditacije.

Milioni obiénih ljudi $irom sveta uspe$no primjenjuju ove tehnike hiljadama godina. Cak nije ni bilo potrebno
razumeti kako ili zasto one deluju. U proslosti, vec¢ina ljudi, buduci da su bili neobrazovani, ne bi se ¢ak ni pitali
o tome, ve¢ su umesto toga imali poverenja u svoje ucitelje i prepustali im se da ih vode. Ucitelji su prolazili
strogu obuku u svojoj posebnoj tradiciji, koja je obi¢no bila sastavni deo njihove religije. Na taj nacin
tradicionalne tehnike su sa¢uvane, tako da ih i mi danas mozemo upotrebljavati. One se takode kriju iza

stranih i slikovitih rituala, koji se moZda ne svidaju nasem zapadnjackom umu.

Lecenje meditacijom ima za cilj predstavijanje tehnika meditacije na najjednostavniji moguéi nacin, liSenih
zbunjujuceg jezika koji im je nametnulo vreme i tradicija. Te tehnike su delotvorne i nije ih tesko izvoditi ili
razumeti. Jedino $to vam je za pocetak, a i za nastavak, potrebno jeste redovno vezbanje.

DRUGO POGLAVLJE
Poreklo meditacije
Gledanje na nov nacin

Stanje meditacije je stanje gledanja o¢ima duha na nov nacin. Stvari se skupljaju i dolaze na svoje mesto. Ono
Sto se Cinilo kao nepomirljiva suprotnost nadopunjuje se jedno s drugim i spaja, a ipak zadrZzava svoje bitne
razlike. Ovo spajanje je kreativan ¢in, iz kojega proizlaze potpuno nove vizije.

Stanje meditacije dopusta siri, sveobuhvatniji pogled na stvari. Ono je progresivno, a svaki novi stadijum dolazi
kao divno otkrice. To je beskrajno putovanje, koje sa sobom donosi izleCenje i usredsredenost. To je nas
razvojni put, koji moZemo da ubrzamo ako smo spremni da uloZimo napor.

Meditacija je oduvek bila s nama

Tehnike meditiranja oduvek su bile deo pokusaja da se promeni prirodno ljudsko stanje, s njegovim patnjama,
promenljivim i nepostojanim osecéanjima, kao i njegovim egocentri¢nim i varljivim misljenjem.

Ideal prosvecéenosti je oduvek bio uzdizanje Ijudske svesti do stanja trajnog mira, celine i univerzalne Iljubavi.
Brojne su i razli¢ite metode koje su se razvile da bi se to postiglo. Vecina njih obuhvata samodisciplinu,
poznavanje samog sebe i samoprepustanje — tako da je sve obuhvaceno: telo, duh i ose¢anja.

Pre pet hiljada godina, ovim metodama se sluZila i civilizacija starog Egipta,. Odprilike u to vreme izgradena je
velika piramida i iz hijeroglifa se jasno vidi da je meditacija imala vaznu ulogu u Zivotu svestenika. Keramicki
kipovi, takode napravijeni pre oko pet hiljada godina, otkriveni su netaknuti prilikom iskopavanja ostataka
civilizacije Dravidiana u MohendZo Daru u Indiji. Oni prikazuju ucitelje joge u meditiranju.

Pre Getiri hiljade godina u Kini je nastala knjiga nazvana Pa Cing, a zapaZanja iznesena u njoj i danas su nam
od velike koristi. Veliki proroci Starog zaveta zZiveli su pre 3500 godina. Svete knjige nazvane Vede jos su
osnova hinduske re ligijske misli, a napisane su u Indiji otprilike u to vreme. Sve ove duhovne misli su nastale



u visim stanjima svesti za vreme meditacije i najpre su ih izgovarali mudraci, sveci ili proroci, koji su postali
duhovni divovi zahvaljujuéi na¢inu Zivota oblikovanom meditacijom.

Meditacija je prirodno stanje

Istovremeno, ¢ini se da je meditacija prirodno stanje, koje ponekad mozZe nastati spontano. Meditacija je stanje
opustene svesti, stanje u kome je osoba puna razumevanja, nenaruseno fizickom nelagodom, samozivim
osecéanjima, to jest, oseéanjima usmerenim na samog sebe, ili licnim misljenjem. Siri pogled na stvari postaje
mogué, buduci da se srce i duh nisu ogranicili licnim ja.

SAMOOPAZANJE

Meditacija je stanje duha, stanje iz koga posmatramo svet i same sebe. Ono ne zraci iz srediSta nasega ega,
vec se rasprsuje po dogadanjima u kojima se nalazimo. To je kao kad bismo udobno sedeli u dvorani i gledali
sebe kako na pozornici igramo neku ulogu. Posmatramo sebe i svoj Zivot iz spoljasnjeg sveta u kom Zivimo -
aktivni smo svedoci onoga Sto se dogada u tom svetu. Istovremeno, ostajemo ukljuceni u likove koje glumimo,
muceci se s odlukama i delima iz trenutka u trenutak. Nas svet je i stvaran i nestvaran kad smo u stanju
meditacije.

“CEO SVET JE POZORNICA...”

Sekspir je rekao: “Ceo svet je pozornica, a ljudi, Zene u njoj glumci samo...” Ova je misao vrlo stara i pojavljuje
se i u istocnjackoj i zapadnjackoj religijskoj tradiciji. Na Istoku se na Zivot gleda kao na igru koju svest izvodi
radi svoje vlastite zabave. Na Zapadu nas uce da Bog ispunjava svoj cilj, godinu za godinom. Stari Grci i
Rimljani prikazivali su svoje bogove kako igraju igre s obi¢énim smrtnicima — koji su obi¢no bili gubitnici!

Ova misao je takode i vrlo savremena, povezuje se s teorijom evolucije, na koju se mozZe gledati kao na
proces. Razvijaju se sve sloZenije strukture, koje pri tom postaju sve svesnije. Sada se ¢ini da svest ne
upravlja spoljasnjim svetom izvana, nego se zapravo razvija unutar njega.

Razvijanje teorija o svesti ne¢e nas uciniti svesnijima — to je cilj meditacije, koji posve zaobilazi misao. Kao
posledica vremena provedenog u meditaciji, viaéamo se misaonim procesima jasnog i odmornog duha.
Vezbamo meditaciju kako bi nam pomogla da jasnije vidimo i postanemo

svesniji. MoZemo povecati svest o svom vlastitom ja, o tome kako “kucamo” i $ta (ili ko) “pritiska nasu
dugmad”. A mi moZemo vise da se otvorimo za “pri¢u” koja se u nama dogada, kao i za one oko nas koji su u
nju ukljuceni.

Ljudske lutke na pozornici Zivota

Zamislimo pozoriste lutaka. Izgleda kao da se lutke samostalno krec¢u, ali mi znamo da su one marionete.
Prikopcane su na Zice koje pokreée nevidljiva ruka. Vlasnik te ruke mora da sledi uputstva reZisera, inace bi
na pozornici nastao uzasan nered. Za uzvrat, reZiser sledi uputstva koja je napisao neko drugi.

Cak ni autori nisu potpuno slobodni. On ili ona ogranic¢eni su moguénostima lutaka i razumevanjem publike.
Svaka radnja na svakoj pozornici deo je komunikacije koja se odvija izmedu autora i publike. Svi u¢esnici —
pozornica, lutke, Zice, lutkari i reZiser — sluZe samo kao kanali u ovom neprestanom procesu komunikacije.

Meditacija je uobi¢ajena disciplina gledanja i sluSanja same komunikacije i nastajanja otvorenog i podesnog
kanala kroz koji ona moze da protice.

nego u stvarnom Zivotu. Sama lutka (telo) moze se kretati samo kada joj lutkar (duh, um) to kaze. Lutkar drzi
okvir (mozak) na kome se nalaze zajedno sve Zice koje su pri¢vrséene na lutku. Ove Zice su nervni sistem,
pomocu koga mozak komunicira s telom.

Lutkar koji drzi u ruci okvir, slusa rezZisera, koji predstavija sve nase kulturne i eticke programe i nase uslovne
reakcije na Zivot. Ovaj reZiser mozZe da bude i zahtevan i da nas ogranic¢ava, ¢esto i daleko vise nego sto smo
mi toga svesni. Pretpostavimo da autor planira da uvede potpuno nov stil ili ideju u pri¢u — evolucija bi, na kraju
krajeva, trebalo da bude progresivna! ReZiser se, medutim, oseca sigurniji dok se drzi tradicije i uc¢inice sve

Sto moze kako bi se odupro promeni. Upravo zbog toga je tako tesko prekinuti sa starim navikama i

uspostaviti nove.



Autor ima mnogo imena, kao Sto su Vise ja, Univerzalno ja, Vrhovna svest, Bog, Ljubav. Kako moZzemo mi,
poput lutaka na pozornici Zivota, potpunije izraziti namere autora? Praksa meditacije pruza nacin koji se koristi
Sirom sveta ve¢ hiljadama godina i koji takode nadahnjuje dobar deo novog nacina misljenja koji se sada
pojavljuje na Zapadu.

TRECE POGLAVLJE
Lec¢enje meditacijom
Novi pocetak

Meditacija brise plo¢icu na kojoj su ispisani stari uslovni refleksi i navike, tako da se mogu pojaviti nove vizije
koje nas vode napred u nasem licnom razvoju. Za uzvrat, mi delujemo na sve koji su s nama povezani.

Praktikovanje meditacije vodi do mirnoée duha koji se sam odmara, pasivno posmatrajudi ili osluskujuci tok

komunikacije koji prolazi kroza njega. Nema ni odbacivanja ni spajanja — sve se prihvata, isprobava i dopusta
mu se da ide dalje svojim vlastitim putem. Ovo ima za posledicu ve¢u spremnost prihvatanja stavova drugih,
kao i izle¢enje starih rana.

Takode postoji univerzalni nivo meditacije koji leZi van licnih briga i koji nas, ponekad, povezuje s kolektivnom
svescu. Na taj nacin, moZzemo se pribliziti novom nacinu opaZanja (vizijama), koji nas mozZe nadahnuti za nove,
ili skoro zaboravljene, nacine gledanja na svet.

Ovaj novi pocetak vredan je vremena, truda i discipline koje ulazemo u praktikovanje meditacije. Mudrost koja
proizlazi iz nasega Zivotnog iskustva ostaje s nama, ali je sada vidimo drugim o¢ima. Nas pogled je sada liSen
slojeva uslovnih refleksa koji su izgradivani od trenutka kada smo rodeni. Ovo oslobodenje od programiranosti
nam dopusta da se drugacije odnosimo prema dogadajima i ljudima u nasem Zivotu. Sada je na nama da
ostvarimo pozitivne promene u svojim stavovima i ponasanju.

Redovno vezbanje meditacije se prenosi u nas svakodnevni Zivot, tako da mozZzemo “brojati do deset” umesto
da reagujemo uobic¢ajenim, programiranim odgovorom na neku situaciju. Takve pauze u uobi¢ajenom nacinu
reagovanja daju nam vremena da vidimo sebe kako se ponasamo kao lutke i dopustamo da nam Zice budu
“povucene” bez naseg svesnog pristanka.

Svesno slusanje

Svet nam neprestano “govori” kroz nasih pet ¢ula i mi te informacije prenosimo u mozak putem nervnog
sistema. Mozak radi kao kompjuter: on obraduje informacije koje prima u skladu s tim kako je programiran
nasim prethodnim iskustvom i u¢enjem. Nase misijenje ¢esto nije uklju¢eno pa su nase reakcije nesvesne,
kao kada vozimo automobil.

Meditacija nam pomaze da postanemo svesniji svog vlastitog tela i da slusamo, s poStovanjem, Sta nam ono
govori. To nam pomaze da shvatimo, a zatim i smanjimo na najmanju meru, sve ono Sto uzrokuje fizicki
nesklad i stres, a to predstavija preduslov uspesnog leé¢enja. Komunikacija je uvek dvosmeran proces — mora
postojati bar jedan koji “govori” i jedan koji “slusa”. Meditacija se mozZe opisati kao svesno slusanje.

Mnogo je konstruktivnije obratiti paznju na ulazne informacije koje dolaze iz sveta, od drugih ljudi i iz nas
samih, nego potopiti tu komunikaciju u mentalnom moru reci. Na nesre¢u, nas duh retko kad prestaje da prica
dovoljno dugo da bismo mogli da oslusnemo bilo Sta drugo osim svog vlastitog mentalnog dijaloga, koji se
odvija ¢ak i kad pricamo s drugima.

Praktikovanjem meditacije u¢imo da sluSamo, gledamo i prihvatamo ono $to nije cenzurisano. Prihvatanje je
vaZan deo le¢enja. Ma kako Zalili zbog nekih osobina koje otkrivamo kod sebe ili kod drugih, ljutnja ili poricanje
mogu samo da pogorsaju stvari.

Ponovo uspostavijanje celovitosti

UNUTAR NAS SAMIH



Praktikovanje meditacije dovodi nas u stanje harmonije, ravnotezZe unutar nasih tela, energije i duha.Takvo
stanje samo po sebi nadmasuje svaku neravnotezu i nesklad. To je stanje celovitosti.

Lecenje se moZe opisati kao ponovno uspostavljanje celovitosti. Ponekad ovaj proces dovodi do izlecenja
simptoma nesklada, koji mogu uzrokovati fizicki bol, emocionalni stres ili mentalnu blokadu. Medutim, ponekad
se to ne moze postici, jer su neke bolesti ireverzibilne, neka stanja su prisutna od rodenja i ne mogu se
izmeniti, a neke nezgode uzrokuju trajna oStecenja.

Meditacija nije panaceja, odnosno. lek protiv svih bolesti koje nas mogu zadesiti. Ono $to ona mozZe da ucini
jeste da razluci sta moze, a Sta ne moze da promeni. Postoji jedna slavna molitva, koju pripisuju svetom
Ri¢ardu od Cisestera: “Daj nam snagu da prihvatimo stvari koje ne mozemo da promenimo i mudrost da
spoznamo razliku (izmedu onoga Sto moZemo i $to ne mozemo)” . DuSevna snaga, hrabrost i mudrost
povecavaju se praktikovanjem meditacije, Sto nam daje ¢vrstu osnovu da mozemo da prihvatimo stvari
onakvima kakve one zaista jesu.

Cak i molitva, ili bolje reéeno, naroéito molitva, poéinje od ove osnove. Mi smo takvi kakvi jesmo — nesavrseni.
Prihvatanje samog sebe bez pretvaranja predstavlja pocetak volje i Zelje za promenom. Odatle sledi zahtev za
boZanskom pomodi i tiha spremnost da ¢ujemo odgovore koji nam se daju.

Samozastitni ekrani

Ako pokusavamo da se pretvaramo da smo nesto drugo nego Sto u stvari jesmo i ako vrlo brizZljivo
izbegavamo da pogledamo sebe izbliza, ne moZemo a da ne blokiramo komunikaciju s drugima. Podizemo
zidove koji spre¢avaju protok i unutar i izvan nasega ego dvorca.

Najpre bi trebalo dobro i objektivno da pogledamo same sebe, a zatim i da prihvatimo razliku izmedu onoga
kakvi bismo Zeleli da budemo i kakvi zaista jesmo. Ovi pripremni zadaci mogu se najlakse izvrsiti kad ve¢
postignemo stanje sklada i kada smo dovoljno jaki da podnesemo Sok! Ova snaga se izgraduje postupno,
redovnim praktikovanjem meditacije.

Prihvatanje samoga sebe, bez straha, pocetak je emocionalnog izlecenja. Smisao za humor je takode od velike
pomoci — sposobnost coveka da se smeje viastitim slabostima smanjuje stres od samootkri¢a. Nakon Sto
Jjednom energija po¢ne da tec¢e oko nasih samozastitnih ekrana i zidova, oni ¢e poceti da padaju.

Prihvatanje samoga sebe automatski vodi do dve stvari:

* do komunikacije s drugim nesavrsenim bi¢ima,
* do komunikacije sa svojim savrsenim ja, ¢iji smo mali delovi svi mi.

Ako mozZemo da vidimo sebe kao ograni¢ene, nesavrsene delove beskonacne i neogranicene celine, a druga
bic¢a kao sjajne razlic¢ite delove te iste celine, nas pogled na svet dramati¢no ¢e se izmeniti. Tada mozemo
napustiti strah od takmicenja pod geslom “ili oni ili ja” i poZeleti dobrodoslicu toplini i zajednistvu u “tebe i
mene unutar celine”.

Koliko dugo je potrebno?

Neka predanja govore da je potrebno hiljade Zivotnih vekova, ali i da se to takode moze posti¢i u ovom Zivotu.
Drugi nagovestavaju duge periode uéenja, ili “CistiliSta”, a ne stvarni fizi¢ki Zivot. Neki veruju da moZemo da se
razvijemo sopstvenim naporima, drugi da se moramo osloniti na bozansku pomo¢, a trec¢i da brak dvoje ljudi
igra bitnu ulogu. Svi mislioci koji gledaju u buduénost slazu se da bi cilj covec¢anstva trebalo da bude da
predemo iz svog sadasnjeg “ili/ili” pogleda na Zivot, u ve¢u komunikaciju i ljubav. Krajem dvadesetog veka svi
smo mi globalni susedi, stoga je vazno da poénemo da radimo na sopstvenom razvoju, pre nego $to unistimo
nas svet.

NEUKLJUCIVANJE
Meditacija nas uci kako da zaista sluSsamo, bez upadanja i uklju¢ivanja u razgovor. Ova vestina se zatim moze
iskoristiti da ¢ujemo Sta nasa tela, svet i ljudi oko nas pokusavaju da nam kazu. MoZda nam se nece svideti

ono Sto ¢ujemo, ali éemo bar da bude ukljuceni u istinsku komunikaciju.

Slusanje meditacije je ne-ukljucivo — otvoreno je za sve ulazne iformacije, a donosenje suda o onome sto
¢ujemo ostavlja se za trenutak kada se to moze odgovarajuce proceniti. Kao kod brojenja do deset, interval



izmedu primanja informacije i reakcije na nju, ili donosenja suda o njoj, zavisno od nasih vlastitih interesa i
samopostovanja, postaje duZi Sto vise praktikujemo meditaciju. Dolazimo do spoznaje da je retko korisno ili
prikladno reagovati istog ¢asa, otresajuci se ljutnje ili odmah dajuéi savet.

Ipak, u nekoj stvarno opasnoj situaciji bi trebalo da reagujemo brzo i da donesemo trenutnu odluku. Na
nesrecu, skloni smo da prosudimo da smo ugroZeni i onda kada to zaista nismo. Automatski zauzimamo
obrambeni stav, postajuci bespotrebno preplaseni ili ljuti, Sto za uzvrat izaziva strah i ljutnju u ljudima oko nas,
uspostavljajuci tako zacarani krug napetosti i nepoverenja.

Praktikovanje meditacije ¢ini nas opustenijim, miroljubivijim i osobama s kojima je lakSe Ziveti. Ubrzo éemo
osetiti prijatnije vibracije koje nam se vracaju. Svaka komunikacija je kao bumerang: vraéa nam se ono s$to
smo odaslali.

PrezZiviljavanje zavisi od toga da nas ¢uju

Rodeni smo sa o¢ekivanjem da svet zadovolji sve nase potrebe — a za veéinu nas on to ne ¢ini. IstaZivanja
govori da do osamdeset odsto savremenih porodica na Zapadu ne funkcioniSe kako treba, Sto znaci da niko u
takvim porodicama ne dobija ono $to mu je stvarno potrebno.

Dete ne mozZe da prezivi oslanjaju¢i se samo na sebe, stoga je ono programirano tako da ocekuje da ¢e odrasli
da ¢uju i da odgovore na njegove pozive u pomoé¢. Odrasli, medutim, mozda ponekad zaboravljaju kako treba
slusati i mogu da budu suvise zaokupljeni svojim vlastitim brigama da bi ¢uli detetove jade. Takvo dete odrasta
dozZivljavajuci svet kao bezose¢ajno mesto u kome nikom nije stalo do njega.

Nasa najprimitivnija i osnovna briga se odnosi na nasSe vlastito prezivljavanje, sigurnost i dobrobit.
Programirani smo tako da se brinemo o samima sebi. To je osnova evolucije, uklju¢ujuéi i [judsku. Ako nam
bilo koje od nasih pet cula javi da postoji nesto u spoljasnjem svetu ¢ega bi trebalo da se bojimo, reagova¢emo
instinktivno, bez razmisljanja.

Pa ipak, koliko ¢esto je nas strah realan? Postoji stara izreka: “Batine i kamenje mogu polomiti moje kosti, ali
me reci ne mogu povrediti”. Pa zasto onda brinemo zbog onog $to ljudi misle ili govore o nama?

Strah je uvek fizicki

Strah je uvek fizicki — ose¢amo strah u svom telu i plaS§imo se za njega. Bojimo se bola, povreda i smrti. Ono
§to nam je zajednicko s mnogim sisavcima jeste nasa potpuna bespomocénost pri rodenju. Bez roditelja ili
nekih drugih odraslih osoba koje brinu o nama ne bismo prezZiveli. Stoga, mi u potpunosti zavisimo od njihove
paznje i naklonosti. Nije potrebno naglasavati da je nemoguce uvek imati njihovu pomo¢é, pa brzo nau¢imo da
se baojimo njihove odsutnosti, nedostatka paznje, ljutnje itd. Ovaj strah od napustanja prati nas kroz citav Zivot,
ili bar dok ne nauc¢imo da se ose¢amo sigurnim bez oslanjanja na druge, navodno odraslije ljude.

Buduéi da se strah oseéa u telu, hroni¢na, neprepoznata i nepriznata teskoba moze uzrokovati fizicku bolest.
Prepoznavanje i priznavanje straha od napustenosti je jedan od zadataka savremene psihoterapije, ¢esto
propraéen redovnom meditacijom. To za uzvrat moZe dovesti do fizi¢kog, ali i do emocionalnog i mentalnog
izle¢enja.

Strah mozZe postati navika koju je tesko razbiti, Cak i kada nam ne preti nikakva opasnost od skorasnje
propasti. Dobar deo naseg ponasanja kao odraslih osoba mozZe se i dalje temeljiti na nastojanju da nas oni koji
imaju mo¢ nad nama vide u dobrom svjetlu. Nasa najgora noéna mora je da ¢e nas ignorisati ili napustiti. Ovaj
model je ugraden u kompjuter naseg mozga i zauvek ¢e ostati tamo. On mozZe ¢ak da bude prenesen na
buduce generacije, zajedno sa svim drugim negativnim uslovnim refleksima, sve dok ne nacéinimo svestan
napor da ga promenimo.

Meditacija nam moze pomoc¢i na mnogo nacina. Ona nas poducava kako da zastanemo i sluSamo i prihvatimo
da ono $to jeste, jeste. Nakon Sto jednom uspemo da sagledamo stvari onako kakve one zaista jesu, postaje
moguce promeniti sopstvene stavove prema ljudima i okolnostima u svom Zivotu. MoZemo stupiti u kontakt s
visim aspektima naseg ja i nalaziti podrsku i vodilju iznutra. MoZemo postati svesni kanali za tip komunikacije
za kojim svi ¢eznemo komunikaciju bez prosudivanja i proZetu obostranom ljubavilju.

Ljubav leci



Ljubav je ta koja leci, vise od bilo kakve tehnike. Tehnike nam pomazu da upoznamo i prihvatimo same sebe.
Znati sve znaci razumeti sve. Razumeti sve znaci prihvatiti sve. Prihvatiti sve znacCi oprostiti sve. Oprostiti sve
znaci voleti sve. lli, kao sto Madam de Stil kaze: “Znati sve ¢ini osobu tolerantnom “ .Tako se ienjaju stavovi
prema sebi, zatim prema drugima, zatim prema nasim neprijateljima, zatim prema ¢itavom svetu. Vrlo poznata
meditacijska tehnika je vizualizacija ljubavi koja zraci iz nasih srca prema svim osec¢ajnim bi¢ima.

Ljubav se moZe izraziti samo kroz komunikaciju, ¢ak i kada je sve Sto je mogucée samo odnos ljubavi koji
izgleda potpuno jednostran. MoZemo razviti ovaj jednostrani odnos mozda bi bilo taénije re¢i da ga mozemo
otkriti, odbacujuci sloj po sloj nasih uslovnih refleksa i ljustura samozastite. MoZzemo ponovo otkriti svet kakav
nam je nekada izgledao, pre nego Sto smo se osetili usamljeno i uplaseno.

Priroda je jedna

Svemir jos jednom postaje priznat na Zapadu kao Sto je oduvek bio na Istoku kao nevidljiva i medusobno
zavisna celina.

Zivimo u divnom dobu, gde se tradicija i ideje koje su se vekovima éinile medusobno iskljuéivim sada
pribliZzavaju, kao razliciti vidovi iste stvarnosti. Priznati fizicari modernoga doba imaju vodeéu ulogu. Albert
AjnStajn je dosao do saznanja da su materija i energija razliciti vidovi iste “materije” i to je izrazio u svojoj
¢uvenoj jednacini E=MC 2 (energija = materija puta brzina svetlosti na kvadrat).

Ser DZejms Dzins je dodao duh materiji i energiji u svojoj slavnoj izreci: “Svemir sve manje i manje li¢i na
veliku masinu, a sve vise i viSe na veliku misao” . Ser Artur Edington otiSao je ¢ak i dalje: “Materija sveta je
materija duha” .

Lecenje meditacijom bavi se pomenutom “materijom duha”, dovodeéi telo, energiju i duh u sklad jedno s
drugim, menjanjem onog $to oko duha zapaza. Veéinu vremena nas svet nam se ¢ini sastavljen iz delova.
Stvari izgledaju izdvojene i ¢vrste. Mi ne vidimo energiju kao Sto je elektricitet ili sila teZe (gravitacija), snagu
vode ili vetra, moZemo postati svesni samo njihovih uc¢inaka na ¢évrste predmete. Duh, ili inteligencija, joS su
tajanstveniji. Znamo, ali retko sami doZivljavamo, da materija, energija i duh moraju da budu prisutni u svakoj
Zivoj stvari.

Ako u Zivotu ne ostavimo nimalo prostora za “sedenje i gledanje”, mozemo postati jako potisteni i pritisnuti
osecanjem odvojenosti i izolovanosti. Moramo ponovno da se priklju¢imo, da nademo vremena kako bismo
znali da cenimo medusobnu povezanost celine prirode. Nakon Sto smo jednom bili u stanju meditacije, imamo
osecaj strahopostovanja i cuda. Ne radeci nista, ne misleéi niSta, opusteni a ipak potpuno budni, odjednom
postajemo deo veli¢anstvene celine.

Meditacija deluje

Meditacija zaista deluje. Milioni u¢enih ljudi i ljudi punih ljubavi vekovima su je praktikovali, jer bistri duh i
otvara srce. Visokoobrazovani svestenici i mudraci proveli su Zivot sledeci i poucavajuéi nacine
prosvjecivanja. Tehnike meditiranja su uklju¢ene u najvece svetske filozofije i religije i ljudi su ih koristili
vekovima.

Sadasnje zanimanje za meditaciju navelo je mnoge ucitelje da pojednostave drevne tehnike i da ih lise
kulturoloskih dodataka vekova. Na taj nacin je meditacija postala pristupacna ljudima koji moZda ne Zele da
budu ukljucéeni u religijsku tradiciju, ali koji zaista Zele da se promene i poboljSaju kvalitet svog Zivota i odnos
prema drugim ljudima.

Drugi deo objasnjava tehnike meditacije jednostavnim izrazima koje je lako pratiti.



