Mindfulness ili kako pravilno meditirati — savjeti iz Budizma

“Ako Zelimo oplemeniti svoj um moramo ga spojiti sa praksom vrline postojano primjenjujuci
mo¢ paznje. Ovo je samo srce meditacije.” — Geshe Kelsang Gyatso

Uvjezbavanje u meditaciji ne podrazumijeva samo promatranje naSeg uma vec¢ aktivno
unapredenje uma time Sto ga zadrzavamo fokusiranog na vrlinski objekt. Ova praksa obuhvaca
tri glavna mentalna ¢imbenika: paznju, pozornost i savjesnost.

PaZnja

Mentalni ¢imbenik koji funkcionira tako da ne zaboravi objekt kojeg je spoznao primarni um i
da vrati um natrag na objekt koji se zaboravio.

Paznju mozZzemo bolje razumjeti ako razmotrimo njen objekt, prirodu i ulogu:

- Objekt: Paznja je usmjerena na objekt s kojim je um veé upoznat

- Priroda: Priroda paznje je da ne zaboravi objekt ve¢ ostaje na njemu

- Funkcija: Funkcija paznje je da sprije€i um od rastresenosti — da um ne odluta s objekta na
kojem je.

Budnost

Budnost je vrsta mudrosti koja zna Sto je greska, a Sto nije greSka. Kad s paznjom polozimo
svoj um na objekt, budnost povremeno provjerava napreduje li naSa meditacija dobro ili su se
javile smetnje i prepreke. Ova ,Spijunska” funkcija uma jest budnost. Ako otkrije da je om
ometen ili je podlegao utjecaju mentalnog tonuca ili uzbudenja, s paznjom mozemo iznova
obuhvatiti objekt i nastaviti meditirati.

Budnost je plod paznje i blisko je vezana s njom. Dok paznja drzi objekt, budnost promatra ima
li ili ne odstupanja od objekta.

Savjesnost

Savjesnost je mentalni ¢imbenik koji, u ovisnosti o trudu, njeguje ono $to je vrlinsko i Stiti um
od zablude i nevrline.

Nema vaznije prakse od odrzavanja svog uma slobodnim od negativnosti. Obi¢no s velikom
paznjom $titimo svoje tijelo od ozljeda, ali puno je vaznije zastititi svoj um. Savjesnost bi se
trebala prakticirati u sprezi s paznjom i budno$cu. S paznjom vezemo svoj um za vrlinski objekt.
Vrlinski objekt je svaki objekt koji ima pozitivan u€inak na nas um. Trebali bismo pokusati Citavo
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vrijeme odrzavati svoj um na vrlinskim objektima. Ako putem budnosti otkrjemo da ¢e se javiti
zabluda, smjesta bismo to trebali sprijeciti prisjeéajuci se greski zabluda. To je praksa
savjesnosti.

Paznja u meditaciji i van meditacije

Zablude su mentalni ¢imbenici koji proizlaze iz neprimjerene pozornosti i €ija je funkcija da um
ucini nemirnim i nekontroliranim. One su izvor sve nase patnje i problema.

Ako Zelimo izbjeéi potpadanje pod utjecaj zabluda, moramo §tititi svoj um i Cuvati ga od
lutanja. Ne mozemo Cisto slijediti svoju moralnu disciplinu ako imamo nezasticen um. Ako
mozemo nauciti kako zastititi svoj um od zabluda i upregnuti ga u praksu vrline, nasa ¢e
moralna disciplina jacati i na kraju e biti usavr§ena. Medutim, ako zanemarimo ¢uvanje svog
uma, javit e se mnoge greske.

Ako divljeg slona pustimo u naseljeno podrucje on ¢e prouzroc€iti masovno razaranje, ali
nekontrolirani divlji um moze prouzrociti viSe Stete od takve pomahnitale zvijeri. Ako zabludni,
divlji slon naseg uma nije pokoren, stvorit ¢e mnogo patnje za nas u ovom zivotu i prouzrocit ¢e
da u buduénosti prozivimo patnje najdubljeg pakla. Zapravo, ako istrazimo, mozemo vidjeti da
stvoritelj svih patnji ovog i buducih Zivota nije nitko drugi do na$ nepokoreni um. Mnogo je
vaznije pokoriti ovu divlju zvijer nego $to je obuzdati slona iz dZzungle.

Iz obuzdavanja naSeg uma dolaze mnoge dobrobiti. Ako uzmemo uze paznje i ¢vrsto
privezemo slona naseg uma za stup vrline, svi Ce nasi strahovi brzo doci kraju. Sva €e pozitivha
i korisna postignuca pasti na dlan nase ruke. Ako zelimo oplemeniti svoj um moramo ga spojiti
sa praksom vrline postojano primjenjuéi mo¢ paznje. Ovo je samo srce meditacije.

Ako ne razvijemo paznju, nase ¢e meditacije biti isprazne i jalove. Necée biti nicega sto bi
sprijecilo divljeg slona naSeg uma da jurca amo-tamo na njegov uobiCajeni, neobuzdani nacin
izmedu objekata vezanosti, ljutnje, ljubomore i tako dalje. Dok sjedimo na svom jastuku za
meditaciju, moZzemo biti kilometrima daleko, lutajuci dalekim gradovima i posjeéujuci obitelj i
prijatelje. Bas kao $to lonCar treba obje ruke da bi oblikovao glinu, tako i mi trebamo paznju i
budnost ako zelimo ispravno meditirati i steéi spoznaje na duhovnom putu.

Porijeklo termina

Termine ,paznja“, ,budnost®i ,savjesnost Buddha je koristio kad je pou€avao kako razumijeti i
obuzdati um. Kasnije su veliki u¢enjaci Vasubandhu i Asanga u Indiji i Je Tsongkhapa u Tibetu
napisali tumacenja Buddhinih u€enja i u njima pojasnili znaCenje ovih termina.

Paznja

Termin ,paznja“ je prijevod engleske rije€i ,mindfulness®, na tibetanskom ,drenpa“ (00000) Sto
se moze prevesti i kao ,prisjecanje”.

Budnost
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Termin ,budnost” je prijevod prijevod engleske rijeCi ,alertness®, na tibetanskom ,she shin®
(CO0D0000).

Savjesnost

Termin ,savjesnost” je prijevod engleske rijeCi ,conscientiousness®, na tibetanskom ,pag yod*
(00DOOD), Sto se moze prevesti i kao ,,oprez®.

Izvor: www.bc-kailash.hr
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