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Vsem, ki zivimo v 21. stoletju, zveni beseda terapija prav domaca, Se zlasti v povezavi s terminom delovna terapija. Tu
se za trenutek ustavimo pri vprasanju, zakaj toliko ljudem delovna terapija tako zelo pomaga — Se zlasti v dusevni stiski?
Morda zato, ker nase misli odvrne od skrbi?

Vendar po budisticnem ucenju delovna terapija ni zadovoljiva resitev nasih tezav. Budizem je nacin zivljenja, ki nam
pomaga, da se zazremo vase — globoko v lastno notranjost — prav v jedro tezav. Da nam uspe na$ um preusmeriti od
skrbi, ni ni¢ drugega kot pobeg, Ceprav utegne zacasno imeti dober uc¢inek. Budizem pa je proti slehernemu eskapizmu.
Namesto tega od nas zahteva pogum, da se pogledamo z o¢mi tujca in se soo¢imo z lastnimi ¢ustvi — zlasti strahovi —,
ki bodo neizbezno priplavala na povrsje v tem procesu. Samo tako, da ta Custva sprejmemo taksna, kot so, lahko upamo,
da jih bomo neko¢ presegli.

To nekako daje vtis, da je budizem zelo tesno povezan z zahodno psihologijo.

Nekoliko tudi je, vendar z ogromno razliko: medtem ko nam zahodna psihologija pomaga, da se razumemo
intelektualno in v najboljSem primeru ¢ustveno, nam budizem pomaga seci ¢ez intelekt k izkusnji zivljenja kot takega.
Zato lahko apliciran budizem seze mnogo globlje, kot lahko zase trdi katerakoli zahodna Sola psihologije ...

A kako to doseci? Edina pot nas vodi skozi meditacijo in izvajanje cujecnosti — satipatthane.

V budizmu se ¢uje¢nost nanasa na:

telo

custva

dusevna stanja
vsebino uma

bl ol e

Ker pa trpimo zlasti zaradi telesnih obcutkov (bolecine) in duSevnih stanj (Custev), se bom posvetila zgolj tema dvema,
Se zlasti pa Custvom. Seveda pa budizem namenja veliko pozornosti tudi cujecnosti glede telesa (opazovanje lastnega
dihanja — cujeca hoja) ter vsebini uma (opazovanje lastnih mislih in prizorov).

TELESNI OBCUTKI

Bolecina je najvecje trpljenje, ki ga nase telo prenasa. Kadar nas boli, skoraj vedno pois¢emo zunanjo pomoc:
pokli¢emo zdravnika, si priskrbimo zdravila ali pa oboje. Kaj pa lahko storimo, ¢e nam zunanja pomo¢ ni na voljo?
Predstavljajmo si, da nas za¢ne boleti zob tako mo¢no, da nam prav nobene tablete ne bodo pomagale. In zgodi se sredi
noci, ko ni na voljo nobenega zobozdravnika. Prepric¢ana sem, da je to izkusnjo imelo Ze veliko ljudi. Vecina med nami
je dozivljala pravo agonijo. Zakaj? Zato ker nismo trpeli zgolj zaradi boleCine kot take — ampak tudi zaradi razli¢nih
Custev v zvezi s to bolegino; strahu, samopomilovanja, zavra¢anja boleéine itn. Ni pa vedno vse tako preprosto. Ce bi
namre¢ lahko sprejeli stvari preprosto taksne, kot so, bi se nase trpljenje mo¢no zmanjsalo. To bom poskusala razloziti
kasneje, ko bom govorila o dusevnem trpljenju. A sprejemanje je nasa Sibka tocka. Namesto sprejemanja nas ego
preprosto rad prede svoje mreZe okoli ¢esarkoli — in vsega. Ce bolegina postane premoéna, jo zatremo in tako trpimo
zaradi dvojne doze. Enako se dogaja z naSimi Custvi. Zato lahko trdimo, da resnicen vzrok nasega trpljenja ni bolecina
ali celo strah pred bolegino — ampak strah, ki smo ga zatrli. Ce lahko citiram Grahama Howa: »Nevroza ni ni¢ drugega
kot nepriznani strah.«

Vrnimo se k telesnemu obcutku bolecine; v nasem primeru zobobolu. Kako si lahko pomagamo z budisti¢nim nac¢inom
— torej od znotraj? Preprosto tako, da se popolnoma osredoto¢imo na zobobol.

Kaj to vsega skupaj ne poslabsa? Kaj ni to prevec introspektivno? Prevec negativno?

Da, na zacetku se bolecina, ¢e se nanjo osredoto¢imo, dejansko lahko poveca, kajti pobeg ni dovoljen. Toda ko re¢em:
osredotociti se, pri tem mislim na nepristransko opazovanje — in ne na to, da se valjamo v njej s svojim dragocenim
malim egom kot sredi§¢em vsega dogajanja. Ce se lahko resni¢no dovolj dolgo skoncentriramo le na bole¢ino, se bo ta
moc¢no zmanjsala, ¢e ne celo povsem izginila. Zakaj? Zato ker z golim dejanjem osredoto¢anja popolnoma sprejemamo
svojo situacijo, ne glede na to, kako bedna je. In ¢e gre samo za dejanje opazovanja brez opazovalca v sredini, to prav
gotovo ne more biti introspektivno — ne negativno ne pozitivno.



STANJA ZAVESTI

Kot sem prej razlozila, so nasa ¢ustva tisto, kar nam povzroc¢a najve¢ trpljenja; bodisi nas preplavljajo po svoji volji
bodisi v povezavi s trpljenjem nasega telesa. Zdaj se bom torej ukvarjala zgolj s trpljenjem, ki ga povzrocajo razli¢na
stanja zavesti — nasa Custva.

Ko sem postala svoj lastni poskusni zajec pri teh raziskovanjih, sem ugotovila, da je za moje trpljenje odgovornih Sest
stanj zavesti. To so:

1. Pohlep na splosno

2. Pohlep po ve¢jem in boljsem jazu
3. Prizadet ponos

4. Zavist

5. Sovrastvo

6.  Strah

Naj nam ne bo neprijetno zaradi njih! Zapomnimo si, da predstavljajo naso nevednost — naso jungovsko senco. Ni¢
ve¢, ni¢ manj. Najprej jih lahko sprejmemo z razumom, brez etiketiranja. Morda smem poudariti, da je od teh Sestih
stanj zavesti strah najbolj smrtonosen od vseh. Zato sem za strah, ki ga bom pogumno poimenovala jedro vsega nasega
mentalnega trpljenja, prihranila zadnje in najdaljSe poglavje.

POHLEP NA SPLOSNO

Mislim, da je pohlep dober primer za ilustracijo, da je frustracija tista, ki nam veliko bolj kot sam pohlep povzroca
trpljenje. Predpostavimo, da si pohlepno zZelim ¢edni plas¢ v izlozbi na Oxfordski ulici. Skoraj me premami — toda v
zadnjem trenutku se skusnjavi uprem.

Ko se je tukaj in zdaj pohlep prvi¢ pojavil, je $lo za precej prijeten obcutek. Seveda pa ni trajal dolgo; niti tako dolgo
ne, kot potrebujes, da pojes smetanovo pecivo. Ker sem o tem razmisljala, je nastopila frustracija. Kupiti plas¢ ni imelo
smisla — denarja preprosto nisem imela. To me je precej prizadelo. Ve¢ boleéine pa je Sele trkalo na moja vrata. S¢asoma
se je frustracija Se povecala, ker sem si plas¢ v izlozbi Se vedno Zelela. Preprosto se Zelji nisem mogla upreti. Vsakic,
ko je misel na plas¢ poskusila prodreti v moje misli skupaj z bole¢ino, sem svoj pohlep po plascu potiskala dlje in dlje
od sebe, kar je vse skupaj samo poslabsalo. Kajti dlje ko je bil moj pohlep frustriran, dlje ko sem svoje hrepenenje po
plascu zanikala, s tem da sem se pretvarjala, da ga v resnici ni, vecje je bilo trpljenje. Vsekakor je to najboljsi nacin, da
postanes navezan na lastno navezanost.

Prosim, ne zmotite se: to je zgolj intelektualno razumevanje situacije in kot tako je uporabno, kadar smo v primezu
Custev. Kajti ta primeZ je premocan, da bi lahko razumno razmisljali. Vendar pa nam bo to nekoliko pomagalo kasneje.
Naslednji¢ utegnemo biti celo manj neumni. Utegnemo ... Toda naj nam bo povsem jasno, da je to intelektualno
razumevanje ravno tako dale¢ od ¢ujecnosti, kot sem jaz oddaljena od ¢loveka na Luni!

V ¢em je glavna razlika? Ker lahko vse skupaj razlozim zgolj intelektualno, je to zares tezka naloga. Kajti Cujecnost je
neposredna izkusnja zivljenja — neposredno videnje stvari taks$nih, kot so — in je zato ni mogoce podati v konceptih.

Z resni¢no Cujecnostjo in pravilno osredotocenostjo tako imenovana realnost, ki jo obic¢ajno pripisujemo vsakemu
objektu, ki si ga zelimo ali ga sovrazimo, preprosto odpade in se spremeni v videz; prisotno je ta trenutek in izgine
naslednji. Spremeni se v nepomembne fantome.

Ce Guje¢nost prenesemo na ¢ustva — v naSem primeru pohlep po plaséu — prek vsrkavajodega procesa opazovanja,
centralni opazovalec (jaz) kot tudi objekt (plas¢) nenadoma izgineta. Na koncu ostane zgolj pohlep in ni¢ drugega,
brez oznacb, primerjav ali sodb. Zgolj videnje Nedolznih o¢i. To samo videnje je budisti¢na psihoterapija — takoj$nje
zdravilo naSega trpljenja. Deluje tudi v najmanjsi instanci in znanje globoko v nas spremeni obicajni krog zla v nezlo.
Krepi tudi naso vero v Budo, njegovo uéenje in u¢ence — kar je nujno na budistiéni poti.

POHLEP PO VECJEM IN BOLJSEM JAZU

Ta je za nas bistveno bolj unic¢ujo¢ kot nas pohlep na splosno — nas pohlep po objektih, ki nima nobenega direktnega
uc¢inka na nase samospostovanje. Logika je naslednja: ¢e je nasa napacna vera v ego bistvo nasega trpljenja, potem bodo
vsa Custva, misli ali dejanja, ki tezijo k povecanju te napacne vere, imeli za nas hude posledice. Ne zgolj v sedanjosti,
temve¢ tudi v prihodnje. Predstavljajte si, da je Zivljenje kakor tok. Ce poskusamo plavati proti toku, nas bo kmalu
dohitel. V tem procesu se bomo iz¢rpali in poskodovali, dokler se lekcije ne bomo naucili po tezki poti.



Naj vam ponovno ponudim primer: predstavljajte si, da zelim postati igralka, slavna igralka. Ta Zelja je napac¢no
zastavljena ze od zacetka. Zakaj? Budizem nas uci, naj ne opazujemo svojih dejanj, temve¢ motive za temi dejanji:
Hocem postati slavna! Hocem je napacno in element slave Se bolj, ker predstavlja krepitev ega. Morda boste odvrnili,
da je »hocem« neizogiben v zivljenju s svojo glavno temo — prezivetjem najmocnejSega.

Toda Zivljenje ne bi smelo biti igra grabljenja in oklepanja. Glede tega smo v popolni zmoti. Ceprav so njegovi zakoni
lahko kruti in morilski, je naSe stanje zavedanja tisto, kar predstavlja dejavnik uravnotezenja v nasem zivljenju. Bolj kot
lahko zmanjSamo centralno figuro nasega jaza prek pravilnega zavedanja, bolj dosegamo ravnovesje resniénega centra:
srednjo pot, kjer karmicni zakoni ne delujejo vec.

Morda mi je uspelo malce prikazati, ne zgolj, zakaj je moja zelja postati slavna igralka zmotna, temvec¢ tudi, zakaj

je kakrsnakoli Zelja postati karkoli prav tako zmotna. Kaj je potem pravi motiv? Preprosto ljubezen do igranja, brez
kakrsnegakoli spletkarjenja in mahinacij ega. To je za nas, nerazsvetljena bitja, precej nedosegljivo. Zato smo tudi
zapleteni v ta krog neskonénih ponovnih rojstev. Vendar nam to ne sme vzeti poguma, kajti v nas je moc¢, da postopoma
ocistimo svoje motive, kakor narasc¢a nas vpogled v zivljenje, taksno, kot je.

Toda vrnimo se k tistemu jazu, ki trpi. Tistemu jazu, ki hoCe postati slavna igralka; ki hoce biti v srediScu pozornosti in
tako imeti ve¢ zaupanja v svoj ego. Jazu, ki hoCe zasluziti ve¢ denarja, da bi lahko zadovoljil ve¢ svojih Zelja.

Ponovno, kot v primeru pohlepa na splosno, velja, da dokler moja Zelja biti slavna igralka ni preve¢ frustrirana, dokler
Se obstaja element upanja, moje trpljenje ni preve¢ akutno. Vendar pa je Se vedno prisoten doloc¢en delez trpljenja —
zlasti ker je nepriznan, potisnjen. Toda bolj ko mi ne uspeva zadovoljiti te Zelje, vecje je moje trpljenje; in vecje ko je
moje trpljenje, bolj ga zatiram. Najhujsi cikel zla. Ko takSnega stanja stvari ne prenesemo vec, preprosto spremenimo
svoj izbor Zelja in upamo, da bomo malce bolj uspesni. Toda ¢esar ne razumemo, je dejstvo, da bodo tudi izpolnjene
zelje s€asoma nujno pripeljale do trpljenja. Kajti zelja, navezanost, pomeni teci proti toku zivljenja.

Recimo, da mi v resnici uspe postati slavna igralka. Moja Zelja se tu ne ustavi, ker moram tako sebi kot drugim nenehno
dokazovati, da resni¢no sem slavna igralka. In temu dodajmo $e naporne odnose s sodelavci. Bolj so naporni, veéji je
moj ego. In na koncu — z boleznijo, starostjo in vsemi drugimi moznimi okoli§¢inami — bo moja zelja frustrirana. Razen
¢e me zunanji dejavniki ne prisilijo, da se sama odre¢em tej zelji.

Toda ¢emu Cakati na zunanje okolis¢ine, ¢e si lahko svoj lastni ustvarjalec in mojster od znotraj? Opazujte svoj pohlep
po veéjem in boljsem jazu, kot sem ga prej opisala. Osvetlite tocko, ki najbolj boli, namesto da jo potiskate v temni
labirint nezavednega. In videnje situacije, kakr$na je v resnici — ne kot si jo predstavlja namisljeni jaz — je edino
zdravilo. Bolj ko ego brca v vse smeri in bolj ko se bridko pritozuje, ve¢ lu¢i morate prizgati.

Kajti ta Iu¢ sije od znotraj, je vpogled v pravo naravo stvari, ki jo spremlja socutje do teh stvari, vklju¢no z vami
samimi.

PRIZADET PONOS

Prizadet ponos je neposreden rezultat nage napaéne vere v ego. Vedji ko je ego, bolj je ponos prizadet. Ce se tako zelo
navezemo na ta dragoceni mali jaz, da lahko vidimo in izkuSamo zivljenje samo z vidika tega jaza tocno v srediscu vseh
stvari, prav is¢emo tezave. Neizbezno je, da smo nenehno prizadeti. Niso samo dejanja ali nedejanja drugih tista, ki
lahko prizadenejo na$ ego, prizadene nas vsaka najmanjga kritiéna opazka. Se zlasti, ¢e jo izre¢e kdo, ki ga ljubimo —
na kogar smo navezani.

Naj vam spet ponudim primer:

Nekega dne se je moj moz iznenada pritozil, da je moj na¢in diskutiranja agresiven. V tistem trenutku me je precej
prizadelo, a zdelo se je, da sem kmalu vse skupaj pozabila.

Nato pa se je nekaj dni kasneje, iznenada, ko sem po kosilu pocivala v naslonjacu, ves prizor odvrtel pred mojimi ocmi.
Preplavila so me ista Custva kot tedaj, ko je moj moz izustil to nesrec¢no pripombo. Kri mi je Sinila v glavo in trpela sem.
Preplavila so me ¢ustva jeze in celo sovrastva do mojega moza.

Seveda, kadar imam opraviti z uZaljenim ponosom, tega sploh ne zmorem dojeti tako. Custva zmali¢ijo vse in
samopomilovanje, ki sledi, zadevo samo poslabsa. Tedaj se v trenutnem zatiSju spomnim uporabiti ¢ujecnost. In kot
ponavadi deluje. Za nekaj trenutkov mi uspe stopiti iz lastnih custvenih ¢evljev. Tedaj se mi vsa scena ponovno odvrti
pred o¢mi z nenavadno igralko, ki je prevzela mojo vlogo. Nobene zveze nima ve¢ z menoj. Sem zgolj opazovalec.
Iznenada vse izpade drugace, precej absurdno, skoraj smesno. Sem to res jaz tam v fotelju, ki se valja v pogretih
Custvih? Zgrabi me smeh. Ko sem se odmaknila od lastnega jaza, sem se tudi odmaknila od lastnih ustev. Sla sem
skozi njih kot nevtralni opazovalec ...



Ze v redu, boste morda rekli. Kritika vasega moZa ni bila zares huda in morda je bil v njej tudi kanéek resnice. Preve¢
ste obcutljivi. Toda kaj pa ljudje, ki resni¢no resno, zlobno in neutemeljeno obtozujejo druge? Prav gotovo je ¢lovek
zaradi takih stvari prizadet?

K temu lahko dodam naslednje: Ce ste premagali svojo napacno vero v ego, ¢e ste popolnoma nenavezani na sebe in
vse, kar vas obkroza, vas ni¢ vec ne bo prizadelo. Kon¢no je ranjen ponos samo prilepljen na tako imenovane kreposti
vasega tako imenovanega ega!

ZAVIST

Ce na veliko gojite eno ali obe vrsti pohlepa — pohlep na splo§no in pohlep po vedjem in boljsem jazu, se boste pogosto
spotikali ob ljudi, ki imajo natancno tisto, kar si Zelite sami. Pojavila se bo zavist. In bolj ko ste navezani na stvari, ki jih
ne morete dobiti, bolj ko je vas pohlep frustriran, bolj verjetno se bo pojavila zavist.

Prosim, vedno mi sledite z budisti¢ne perspektive, ki je, kot sem prej omenila, veliko globlja kot psiholoska. Nobenih
izgovorov, nobenih samoobtozevanj. Namesto tega se zgolj zavedamo vsega, kar se pojavi pred nasimi oémi. In videli
boste, da se krog nezla lahko poveca prav tako kot krog zla. Kakor se povecuje nas vpogled, tako se povecuje tudi nasa
vera v Budovo uéenje. S tem pocasi, a zanesljivo upada nasa navezanost nase ter na ljudi in stvari okoli nas. Postajamo
vse bolj zdravi, tako umsko kot telesno.

Mimogrede utegne biti zabavno, ko uvidimo, da je ljubosumje v resnici ni¢ drugega kot vrsta zavisti, ki izvira iz
pohlepa. Navezem se na osebo nasprotnega spola. Hocem ga posedovati, ga imeti v lasti kot imam v lasti svoje
stanovanje. Ce je druga zenska delezna njegove pozornosti, ki jo Zelim vso zase, sem ljubosumna. Zavidam ji tega
mojega moskega! Tako preprosto je. V resnici je tako, da ¢e si ogledamo ta Custva, ne da bi nanje lepili grde pridevnike,
kot so gresen ali zloben, lahko to postane precej zabavna igra. Seveda le tako dolgo, dokler se ne navezete na igro samo.

Ce zavist postane izredno moéna, se lahko celo razvije v sovratvo. Vzemimo primer pohlepa po ve&jem in boljsem
jazu. Predpostavimo, da mi ne uspe postati slavna igralka, kot si tako zelo Zelim, temve¢ to uspe moji soSolki Suzani.
Vse moje ambicije v tej smeri so tako frustrirane, medtem ko se zdi, da Suzana zleze na vrh brez napora ...

Mislim, da je to jasen primer, ko se pojavi sovrastvo. Ve¢ sovrastva ko zatrem, bolj se bo krepilo moje trpljenje. Vendar
mislim, da je bolje, da na tej tocki pustimo zavist ob strani in se lotimo Cistega sovrastva ...

SOVRASTVO

Sovrastvo je, lahko re¢emo, kot vrtinec v toku zivljenja. Sovrastvo v nas vzbuja sleherna oseba, ki stoji med mojim
egom in mojo Zeljo. Toda v tem primeru ¢ustvo jeze lahko ob&utimo tako pozitivno kot negativno. Ce me ugéitelj prisili
reSevati enacbo, Cesar no¢em, ga sovrazim. Cutim, naj se tako izrazim, Zeljo, da enacbe ne bi resevala. Da so stvari

Se bolj zapletene, lahko re¢emo, da je sovrastvo do osebe negativna navezanost. Ne morem je izniciti — podobno kot
ne morem izniciti osebe, ki jo ljubim; lahko jo izni¢im samo s Se bolj neprijetnimi custvi. To morda utegne osvetliti
budisti¢no ucenje Kamme, ki trdi, da bomo v naslednjem Zivljenju srecali tiste ljudi, na katere smo Se zlasti navezani v
tem zivljenju, bodisi z ljubeznijo bodisi s sovrastvom. Precej grozljiva misel, vedno pomislim.

.....

mogoce. In ¢e ga sprejmemo, zaradi njega sovrazimo sebe, kar ni ni¢ drugega kot negativna navezanost na nas ego.

Tu je budizem, tako ¢utim, tako zelo edinstven v svoji globoki modrosti v primerjavi z vsemi drugimi religijami. Kot je
Buda dokazal na lastnem umu in telesu, te modrosti ne presega nobeno krs¢ansko samotrpincenje v katerikoli obliki ali
na kakrSenkoli nacin. Kajti obe nasprotji predstavljata navezanost: tako ljubezen kot sovrastvo do samega sebe. Samo
popolna opustitev iluzornega sebe na srednji poti — edino resni¢na nenavezanost — je ¢lovekova osvoboditev od vsega
trpljenja.

STRAH

Kot sem Ze povedala na zaéetku, je strah nase najbolj smrtonosno Custvo. Zakaj? Ker izhaja iz nasega obcutka
negotovosti. In ta negotovost korenini v naSem starem prijatelju navezanosti.

Ko dr. Suzuki izre¢e modro misel, da se naSe tezave zacnejo v trenutku nasega zavedanja »tega ali onega«, ima v
mislih nase trpljenje skozi navezanost. V tistem trenutku, ko umetno postavim ego v sam center vesolja, zacnem
diskriminirati med tem in onim. In ker to po¢nem, sem navezan. Tako lahko re¢emo: pojav zavesti o tem in onem rodi
silo navezanosti.



Custva, ki smo jih ravnokar opisovali, izvirajo iz razli¢nih dolo¢enih navezanosti — toda nas nenchni obcutek
negotovosti, ki ga povzroca strah na splosno, izvira neposredno iz sile navezanosti. Druga od Stirih plemenitih resnic:
Izvor trpljenja je hrepenenje!

Ko pridemo do te ugotovitve, lahko nadalje re€emo, da smo tako zelo navezani na to zivljenje — ve¢inoma zato, ker nas
je strah Neznanega v stanju smrti in tega, kar ji sledi —, da lahko trdimo, da velik del strahu izvira iz strahu pred smrtjo.
Seveda pa ima tudi ta strah pred smrtjo svoj izvor v sili navezanosti.

Zame se strah vedno kaZe v obliki ¢ustvenega kréa. Ce je dovolj moéen, proizvede tudi fizi¢en kré. In ko pride na dan,
skozi proces opazovanja, me obi¢ajno zapusti z intelektualnim kréem kot poslovilnim darilom. Spomin na moj mentalni
kr¢ se hitro premakne v moje misli, dokler se ne zdi, da se vrtim okoli njega kot na vrtiljaku. Vzelo mi je precej Casa,

da sem to odkrila — zdaj ga poznam kot dolocen vzorec, ki se vedno znova pojavlja. Vsi ti razlicni kr¢i so seveda del in
zavitek originalnega kréa navezanosti ter se manifestirajo skozi razli¢ne kanale glede na njihovo jakost.

To je pomembno vedeti, da se ne odpeljemo tako zlahka na stranski tir z razliénimi oznakami, ki jih sami lepimo na ta
kr¢ navezanosti.

OD tej izErpni analizi navezanosti vas preprosto moram opozoriti ali bolje opogumiti — ker sem vam vse podala v
konceptih, da bi nasi mozgani to razumeli —, da to ne pomeni, da ta navezanost obstaja v realnosti. Obstaja samo v
nasem varljivem umu, glede tega si ne delajmo utvar. Tako dobimo krée tudi glede samega kréa. Oklepamo se lastnega
strahu, bojimo se lastnega strahu ... Toda ko enkrat presekamo to iluzijo uma — pa Ceprav za kratek ¢as —, se bo kr¢
popolnoma razblinil v vseh svojih oblikah, mi pa se bomo samo sprasevali, glede ¢esa smo se tako vznemirjali.

Toda s tem se bom bolj temeljito ukvarjala kasneje.

Vrnimo se zdaj k Samsari — nasi dolini solz.

Predpostavimo, da se sila navezanosti najprej kaze v obliki splosnega obcutka nelagodja. Kaj ponavadi storimo s tem
tle¢im pepelom? Takoj ga za¢nemo hraniti z mislimi — mislimi vseh vrst. Nasa glava prilepi temu sploSnemu obcutku
tesnobe oznako in ga tako spremeni v mojo posebno tesnobo, ki se razlikuje od tvoje. Na primer: Ali bom jutri kos tej in
tej nalogi? Ce zdaj ne bi hranili tega pepela z ustreznim gorivom, bi verjetno po¢asi sam ugasnil, namesto da je narasel
v majhen ogenj.

A vc¢asih, Se huje, postaja ogenj vecji in vecji, dokler ne grozi, da bo usel izpod nadzora. Kaj se je zgodilo? Obcutil sem
toliko tesnobe, da sem se poleg ostalih strahov zacel bati lastne tesnobe. A to se dogaja tako subtilno, da se moja zavest
tega ne zaveda.

Znova je Cujecnost — nenavezanost — zdravilo za vsako tesnobo. Vendar mi mora biti jasno, da ceprav me bo tesnoba za
trenutek zapustila, se bo verjetno znova pojavila —z isto ali druga¢no oznako. Zaradi moje Kammavipake se mi bo isti
vzorec nevednosti pojavljal znova Se dolgo v prihodnosti. Vendar se bo njegova jakost manjsala, globlje ko bodo moje
izkusnje in posledi¢no moj vpogled. Moja nova Kamma, reakcija na Vipako — bo postala bolj in bolj celovita.

Pri moji ¢ujeénosti obstajata obi¢ajno dve stopnji:

1. ko moja posebna tesnoba postane zgolj tesnoba in
2. ko za trenutek popolnoma izgine.

Vcasih celo zalotim tesnobo, preden ji nadenem nalepko in potem je z njo definitivno laze opraviti. Toda vcasih se moj
tesnobni kr¢ poveéa, namesto da bi se zmanjsal. Kaj se je zgodilo? Tako zelo sem se zagrizel v svoj cilj: cilj, da bi se
osvobodil trpljenja, da sem — poleg kréa tesnobe dobil Se kr¢ navezanosti na svoj cilj. Ego ho¢e nenavezanost in tako
samo Se doda novo navezanost k vsem drugim. Kaj naj storim?

V takem primeru je odgovor brez izjeme pomanjkanje vere. Vere v Budo, njegovo ucenje in ucence.

Tu utegne kdo vprasati: A kaj naj storim, da pridobim to vero?

Bojim se, da je vprasanje zastavljeno narobe ze od zacetka, ker ego nikdar ne more pridobiti nobene vere. Edino, kar
ego lahko naredi, je, da se ponizuje, ne pred drugimi — temve¢ pred sabo. Konec koncev ego predstavlja nevednost in
sprejetje tega je ponizujoce. Posledi¢no bo prislo do resniénega sprejetja mojega trpljenja in tako bo ego utisan za dalj

casa. To bo imelo za rezultat takoj$nje prenchanje trpljenja za ta Cas.

Ustavimo se za trenutek in razmislimo, zakaj je resni¢no sprejetje trpljenja eno in edino zdravilo, medtem ko potiskanje
nase trpljenje samo krepi. Konceptualno je to tezko razloziti — toda poskusila bom.



Represija se mi zdi ni¢ drugega kot nadaljevanje navezanosti na pod — ali nezavedni nivo nasega uma. Nekako si vedno
predstavljam nezavedno kot ogromno skladisce, kamor shranjujem neprijetne stvari, s katerimi se ne zelim soociti.
Kadar za¢ne preve¢ smrdeti, to skladis¢e za sekundo odprem, da vzamem ven najbolj gnil del — samo da ga nato na
hitro zopet zaklenem. Toda resni¢na tezava je v tem, da sem Se vedno navezan na vsa ta Custva v skladiscu, ¢eprav so
zunaj dosega moje zavesti. In da jih ohranim zaprte tam, potrebujem veliko energije, kar samo povecuje stanje mojega
trpljenja.

Sprejemanje — resni¢no budisti¢no sprejemanje — pa po drugi strani vsebuje odmaknjenost, saj jaz ni ve¢ prisoten na
prizoriscu, da bi bil nanj navezan. Tako preprosto je to, vendar je to najtezja stvar, ki jo ego lahko prenese.

Osvetlimo ponovno Se zadnji¢ resni¢no sprejemanje nasega trpljenja skozi tesnobo. Kot sem poskusala razloziti prej, je
ze v dejanju sprejemanja zdravilo: prenehanje trpljenja. Kajti kadar ego ni ve¢ na prizori$¢u, preneha tudi volja. Nismo
ve¢ navezani na »ho¢em« ali »nocem«. Zato je resni¢no sprejemanje odmaknjenost.

Med tem prenehanjem se sprosti vsa nasa energija, ki jo obic¢ajno potrebujemo za vero v ego. Ni¢ ve¢ ni nasa povezava
z vsem kozmosom pretrgana. Metta in Karuna se lahko kon¢no neovirano gibljeta naprej in nazaj. Ko gremo od
trpljenja naravnost k netrpljenju, najdemo neizrekljiv mir — mir, ki prekasa vse razumevanje. Za ta ¢as smo ozdravljeni
nasega krca tesnobe!

Slovar:

Kamma — dejanje

Vipaka — rezultat

Kammavipaka — rezultat dejanja

Samsara — zivljenjski krog

Metta — ljubecnost

Karuna — prijaznost

Stiri plemenite resnice — plemenita resnica o trpljenju, plemenita resnica o viru trpljenja, plemenita resnica o koncu
trpljenja in plemenita resnica o poti, ki vodi h koncu trpljenja.



