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OSECANJE KROZ DIREKTNO ISKUSTVO...
UMESTO KROZ RAZMISLJAN]JE

Masinerija koja pokrece ciklus nezadovoljstva moze funkcionisati
toliko glatko da i ne primetimo da radi, ali to i dalje ne znaci da
je nezaustavljiva. Svaka veza koja cini da se masina pokrece: telo
— misli, misli — osecanja, osecanja — telo, i tako dalje, svaka ta veza
prilika je za preusmeravanje. Krug se moZze razbiti jednostavno —
unosenjem potpune svesnosti u date veze, a posebno u telo. Mozda
je tesko poverovati u ovo. Istina, jedini nacin da to potvrdite jeste
kroz vase sopstveno iskustvo. Ukoliko trenutno mislite da ste ve¢
svesni svog zamora — zapravo previse svesni, mozda bi trebalo da
se podsetite teme obradene u drugom i trecem poglavlju, u kojima
je re¢eno da kod potpune svesnosti nije sustina u obracanju vise pa-
znje, ve¢ u razvijanju drugacije, mudrije vrste paznje.

Kao $to smo vec¢ videli, u radnom stanju vidimo stvari samo
indirektno, kroz koprenu razmisljanja i obelezavanja. Ukoliko na
uobicajen nacin razmisljamo o svom telu (iz perspektive nasih gla-
va), tada se, ¢im osetimo tromost prilikom budenja, nas um napu-
ni idejama o telu, o onome Sto nam se desava u zivotu, o svemu.
Ovakav nacin obracanja paznje samo ce pogorsati stanje. Ukoliko
umesto toga pocnemo da se usredsredujemo na telo iz perspektive
bivanja, otvaramo se ka direktnom osec¢anju samog tela. Trenutak
za trenutkom, mi mozemo postati svesni telesnih senzacija ali na
nov nacin, nacin koji nas ne cini toliko zaglavljenim u mislima o tome
kako se osecamo u sopstvenom telu. Usled toga, osecaji tromosti mogu
iS¢eznuti, poput magle koja se podize. Ne moramo da se trudimo da
odu. Pre ili kasnije, ti osecaji neminovno ¢e nestati sami od sebe jer
ih ne hranimo neprestanim negativnim razmisljanjem a da toga ni-
smo ni svesni. U tom procesu, pravimo zaokret od osecaja nemoci u
njihovom prisustvu do ovladavanja odrzivim nacinima da budemo
sa njima, ili sa bilo ¢im $to naide.

Potpuna svesnost podrazumeva smestanje u samoj svesnosti,
koja se od misli i osecanja razlikuje koliko i nebo od oblaka, ptica,
i vremenskih prilika koje prolaze kroz njega. Ona je veca posuda u
kojoj se desavaju svi drugi dogadaji uma. To je razlicita vrsta znanja,
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Kada um na fizicke senzacije razlicita vrsta bivanja. To je ka-

instinktivno odgovara mislima pacitet koji svi ve¢ posedujemo,
o telu, javlja se podloga za uroden svim ljudima. I mozemo
ruminiranje. Potpuna svesnost nauciti da mu verujemo. MoZe-
obezbeduje nam drugaciji mo verbati da se vise odmara-
nacin spoznaje naseg tela — mo u svesnosti, putem ovakvog

takav koji nas nece zarobiti. saznavanja i bivanja. MoZemo

¢ak i otkriti da ovakva svesnost
nudi odredenu vrstu zastite ili sklonista od Zivotnog napora i stresa,
oslobadajuci nas od naviknutih i zlo¢udnih ciklusa radnog stanja, i
oblaka depresije koji se nadvija nad nama.

Kao $to smo rekli, radno stanje i njegovi obrasci razmisljanja
imaju tendenciju da pomracuju iskustveni kvalitet stanja bivanja. Iz
tog razloga, trening potpune svesnosti podrazumeva opseznu vez-
bu postepenog kontaktiranja, trenutak za trenutkom, sa direktnim
iskustvom Zzivota koji se desava. Telo je odlicno mesto za pocetak
razvijanja ovakvog novog nacina postojanja. Sama culnost sirovih
telesnih senzacija obezbeduje idealnu bazu iz koje se razvija nov,
direktniji, iskustveni, ¢ulni nacin poznavanja.

Pomalo je zacudujuce to da mi moZemo uneti potpunu svesnost
u nase iskustvo o telu u bilo kom trenutku, pod bilo kojim uslovima.
Mozemo poceti ¢ak i dok sedimo ovde, upravo sada, putem jedno-
stavnog eksperimenta koji ¢emo opisati.

Izaberite deo tela i razmisljajte na trenutak o njemu. Hajde da
se usredsredimo na ruke i da razmisljamo o njima, a da pritom ne
gledamo u njih. Najcesc¢e, kada razmisljamo o svojim rukama, slika
koja se javlja u nasoj glavi ista je kao ona koju imamo kada ih uo-
bicajeno gledamo, iz perspektive nasih ociju. To je kao da u glavi
imamo posmatraca. Mi znamo gde su ruke i kako one izgledaju, ali
pomalo smo udaljeni od njih. Mozda ¢emo shvatiti da imamo mno-
go misli o sopstvenim rukama. Mozda ¢e nam se dopasti oblik nasih
ruku, a mozda neée; mozda ¢emo razmisljati o tome kakve su nase
ruke ili nokti u odnosu na ruke i nokte ljudi koje znamo, ili ¢emo
razmisljati o nac¢inu na koji nase ruke stare. Ali sta se desava ukoliko
sopstvenim rukama pristupimo na drugaciji nacin?



