Kako da zivite zdravo

10 DANA TISINE

Na desetodnevnim kursevima vipasana meditacije,
koji su sve popularniji u celom svetu, polaznici

ucCe kako da postignu uravnotezenost uma,
osvescenost i kontrolu emocija, prisutnost u

sadasnjem trenutku, bolji fokus, a samim tim |
kvalitetniji zivot. Nasa saradnica Katja Jakovljeva

prenosi nam svoja iskustva

L

a Sto se aktivnosti tice — meditirate svakodnevno po
12 sati, jedete, spavate i posmatrate svoj um.

KAKO SAM OTISLA NA VIPASANU

lako se bavim razli¢itim tehnikama meditacije od svoje
osamnaeste godine, oseéala sam da mi je potrebno intenzivnije
iskustvo buduéi da se u poslednje dve godine moj Zivot promenio
iz korena. Ranije sam imala siguran i dobro pla¢en posao u
korporaciji, dugogodisnji brak, stan i planove za sledecih deset
godina. Splet okolnosti je 2016. godine doveo do toga da sam dala
otkaz, razvela se, preselila se na godinu dana u drugu zemlju, a
onda se ponovo vratila u Srbiju. Zbog toliko intenzivnih promena
imala sam potrebu da se malo ,povuc¢em®, da posvetim vreme
sebi i razaberem na kojoj se to tacki zivota sada nalazim.

Za vipasanu sam ¢ula od prijatelja koji su ve¢ prosli taj kurs i
ucinilo mi se kao odli¢no reSenje za period velikih Zivotnih kriza.
Kursevi vipasana meditacije odrzavaju se u celom svetu,

ali u Srbiji ih nema. U mnogim zemljama postoje centri za
vipasanu, gde su redovni desetodnevni kursevi po odredenom
rasporedu. Pored toga, kursevi se ¢esto odrzavaju i van

centara, a tako je bilo i u mom sluéaju.Trazila sam najblizu
lokaciju i nasla sam kurs u Bugarskoj, koji se odrzavao u

hotelu u tamosnjem nacionalnom parku. Vipasana je vrlo
trazena praksa pa treba da se prijavite nekoliko meseci
unapred. Ja sam se prijavila u junu za kurs u septembru.

PRAVILA | DISCIPLINA NA KURSU

Tokom kursa, neophodno je postovati odredena pravila.
Zabranjene su krade, laganje, seksualne aktivnosti i konzumiranje
toksi¢nih materija (alkohol, duvan, droga), kao i ubijanje svih
Zivotinja (8to ukljucuje i komarce).
Tokom punih devet dana postuje se
,plemenita tisina“, $to znaci da nema
nikakvih kontakata izmedu ucesnika,
uklju¢ujuci razgovore, gestikulaciju,
pa ¢ak i kontakt o¢ima. Zabranjeno
je i pisanje, ¢itanje i koris¢enje bilo
kakvih elektronskih uredaja, slusanje
muzike i slicno. Garderoba treba da
bude prikladna, da ne otkriva previse.
Na pocetku kursa potrebno je
predati mobilni telefon i dokumenta
organizatorima i potpisati

saglasnost u vezi sa svim pravilima, a na prvom predavanju

jo$ jednom vam ponavljaju da ako niste sigurni da mozete
ispostovati propisanu disciplinu bolje je da odmah idete kudi.
Smesteni ste u dvokrevetnim ili trokrevetnim sobama, a
muskarci i Zene su potpuno odvojeni — ne samo u smestaju
vec | tokom meditacija i obroka. Preko dana obavezne su

tri grupne meditacije po sat vremena. U drugim terminima
dozvoljeno je meditirati u sobi ili u grupi, po izboru. Dan

pocinje meditacijom u 4.30 h, a zavr§ava se u devet uvece.
Mnogi psihoterapeuti tvrde da u teskim Zivotnim situacijama i
kriznim stanjima moze pomoci uvodenje discipline i striktnog
rasporeda rada. U tom smislu kurs vipasane je prava stvar, jer je
ceo dan isplaniran po minutama. Pocetak i kraj svake aktivnosti
— od ustajanja ujutru, preko svake meditacije pa do obroka u
menzi — obelezeni su zvukom gonga, i tako iz dana u dan.

KAKO SAM POKUSAVALA DA

UMIRIM NEMIRAN UM

Sama meditacija nema nikakvih verskih elemenata,

nema tu ni pevanja mantri, ni vizualizacije. Na poc¢etku

je potrebno samo da usmeravate paznju na svoj dah,

a zatim i na sve senzacije koje nastaju u telu.

Od tre¢eg dana meditira se bez promene poloZaja, uz prihvatanje
bola i neprijatnih osec¢aja u telu. Na taj nacin trenira se um i
kroz li¢no iskustvo dozivljavamo jedan od osnovnih principa ove
tehnike, a to je prolaznost svega postojeceq. U praksi to znaci
da ako vas nesto svrbi, ne treba da reagujete, ve¢ treba samo
da pustite da taj osecaj prode, jer nece trajati zauvek. Isto vazi i
za bol. Ucitelji kazu i da su sami po sebi svi dogadaji neutralni,
a mi ih ocenjujemo i ¢inimo ih pozitivnim ili negativnim.

Da li je vipasana za svakog?

lako su otkriveni brojni benefiti meditacije, potreban je oprezan pristup kad je dugotrajno
povlacenje u pitanju. Intenzivna meditacija moze biti opasna za ljude sa nestabilnom
psihom, depresijama ili drugim psihickim poremec¢ajima, te se moze desiti da posluzi kao
okida¢ za paniéne napade ili druge probleme, ako za njih postoji predispozicija. Cak je i
tokom prijave na kurs vipasane potrebno potvrditi da nemate nikakvih psihickih problema.
1z svog iskustva, mogu reci da ne bih preporucila vipasanu svakome. Ako niste sigurni da
je ta tehnika za vas, mozete u svoj zivot da uvedete samo neke elemente iz ove prakse:
jedan dan nedeljno bez mobilnih uredaja, pola sata meditacije svako jutro, pridrZavanje
rasporeda tokom dana, kao i Setnje u prirodi u najboljem drustvu — sa samim sobom.

STA JE, ZAPRAVO, VIPASANA?

Vipasana, $to u prevodu znadi ,videti stvari onakve kakve jesu”,

jedna je od najstarijih tehnika meditacije poreklom iz Indije. Bazira

se na ideji posmatranja svog uma i podrazumeva povlacenje

u potpunoj tisini, Sto dalje od iskusenja svakodnevnog zivota.
donosi gubitak fokusa, stres i depresiju. Fokusira se na povezanost uma i tela koju polaznici dozivljavaju

Savremena istrazivanja su pokazala da meditacija moZe da tokom meditacije, usmeravajuci paznju na fizicke osecaje u

smanji uticaj stresa na organizam — spusta nivo hormona stresa telu i reakciju uma koju oni izazivaju. Takva tehnika treba da

kortizola, smanjuje upalne procese i uti¢e na celokupno stanje ,oCisti“ um od negativnih utisaka, Sablona, ocekivanja i strahova,

organizma. Pored toga, podstice kreativne procese, poboljSava da rastvori mentalne blokade i dovede do uravnotezenosti.

koncentraciju i pamcenje i efikasna je u borbi protiv nesanice. DuZina trajanja razli¢itih programa vipasane varira,

ali desetodnevni kurs po programu indijskog ucitelja

Goenke, koji se smatra osnivatem ove tehnike, vazi za

Pige: najstrozi: mnostvo ogranicenja i vrlo rigorozna disciplina,

Katja Jakovljeva, vita.rs

igitalna revolucija, koja je zavladala svim
sferama Zivota i koja nam je bez sumnje donela
mnogo prednosti, ima i svoju tamnu stranu

— prezasi¢enost informacijama, zavisnost

od mobilnih uredaja, a kao rezultat ¢esto

FOTO: GULIVER/GETTY IMAGES

LEPOTA&ZDRAVLJE JUL 2019. 127



Kako da zivite zdravo

Ipak, fizicki bol tokom
vise€asovnog sedenja u istom
polozaju bio mi je manji problem
od rada s umom. Shvatila sam da
sam se pre odlaska na vipasanu
plasila pogresnih stvari. Mislila
sam da ¢e mi najteZe pasti éutanje
i digitalni detoks. Medutim, to

je bilo najlakSe. Najteze je sto

se tokom verbalnog ¢utanja
pojacava mentalno ,pricanje” — ne
moZete da zaustavite beskrajni
tok misli koje nadolaze kao
nabujala reka. Drugi problem koji
se javlja tokom meditacije jeste
prirodna Zelja da zaspite, pa je
pravi izazov bio zadrzati budnost
i fokusirano stanje svesti.

Cesto sam tokom meditacije
zamisljala scenarije buducih
dogadaja, pravila planove,
pokusavala da oprostim sebi i
drugima i sanjarila o svemu i
svatemu... umesto da zadrzim
paznju na dahu i na osec¢ajima

svakodnevnom Zivotu, tesko mi je
padala ,pasivnost’ na kursu. Osecaj
dosade ponekad je bio nepodnosljiv,
ali sam s vremenom shvatila da su
to igre uma, koji Zeli da mi odvuce
paZnju od meditacije i rada na sebi.
Tokom kursa vreme prolazi izuzetno
sporo i Cesto sam brojala dane, sate
i minute do njegovog zavrsetka.
Tokom slobodnog vremena izmedu
sesija moZete da se isteZete, spavate,
Setate pored hotela (izlaziti van
teritorije je zabranjeno) i posmatrate
prirodu. Nikakva druga aktivnost

(pa ni fizicka) nije dozvoljena. Rekla
bih da ste sve vreme nasamo sa
sobom i svojim mislima te ne mozete
nikud da pobegnete od sebe, iako

u svakodnevnom zivotu svi tome
teZimo (svesno ili nesvesno). Tokom
vremena koje provodite sa sobom,
ucite tehniku posmatranja i pocinjete
da otkrivate mnogo toga o sebi.

POSMATRANJE KAO

u telu. Mozak vam neprestano Tokom ve'balnog él'tanja SUSTINA PRAKSE

Salje gomile misli koje odvracaju

Posmatranje moze da vam unapredi

paznju. Mnogo je lakse uéutati, pgjaéava se mentalno Zivot. Nakon kursa vipasane, ljudi
nego naterati svoj um da “¢uti”. - Tl >~ ne postaju savrseni ili prosvetljeni.
Svakog sekunda nesto vidimo, "p"canje_ ne mo_ze_te da Oni i dalje osecaju bes, ljubomoru
¢ujemo, osec¢amo... neSto nam zausta‘"te beSkrajr" tOk i druge negativne emocije, ali bitna

deluje bitno, nesto nebitno, nesto

promena je u tome da postaju

pamtimo, nesto zaboravljamo, mls" ko e _nadOIaze kao svesni tih oseéanja, svojih reakcija i
ali sve to ostaje u nasem umu. na UJaIa reka njihovih eventualnih posledica. Kada

Ako obratite paznju na to kako

funkcioniSe um, primetic¢ete da se sve misli vrte oko stvari
vezanih ili za proslost ili za buduénost. Vipasana uc¢i da budemo
prisutni u trenutku, u sadasnjosti, jer samo ona zaista postoji.
Kada sedite u sali okruzeni desetinama drugih ucenika s
idealno uspravnim ledima i mirnim izrazom lica poput Budinih
statua, imate osec¢aj da je samo vama tesko, da samo u vasem
umu vlada haos i da samo vi jedva Cekate da se sve to zavrsi.
Medutim, tokom vecernje sesije pitanja i odgovora saznajemo
da smo svi isti i svi nailazimo na manje-vise iste poteskoce.
Priznajem da sam se tokom prva tri dana neprestano pitala
zasto mi je to trebalo. S obzirom na to da sam veoma aktivna u

tokom sati nepomiénog sedenja

u meditaciji posmatrate bol ili bilo koje druge osecaje i ucite
da ne reagujete na njih na telesnom nivou, posle kursa postaje
vam lakse i da kontroliSete emocije u svakodnevnom Zivotu.
Na primer, primecujete bes kada se pojavi, osveScujete ga ali
mu ne dozvoljavate da se ispolji i ne svadate se s najblizima ili
s kolegama. Vipasana uci da zadrzimo ,hladan” um i distancu,
Sto dovodi do balansa i harmonije. Pored toga, ucite kako da
umirite svoj um pomocu tehnika disanja i koncentracije.
Sto se ti¢e rezultata moje prakse, na kursu vipasane podele su
da mi se sklapaju kockice o mom Zivotu, kao neka slagalica.
Misli o proslosti, 0 motivima nekih postupaka pretvorile su se

u iscrpnu analizu i donele sumi mnoga

otkri¢a. lako nisam sasvim uspela da umirim

svoj um, na kraju kursa imala sam vrlo

Kako se prija"iti na kurs Vipasane? jasnu sliku o sebi i svom zivotu, osvestila

Na globalnom sajtu www.dhamma.org potrebno je da odaberete drzavu u kojoj sam gde sam gresila i Sta treba da radim
Zelite da pohadate kurs i da vidite koji su datumi dostupni. Nakon sto odaberete da ne bih ponavljala greske. Mislim da je
odgovarajuéi datum, popunite prijavu s podacima o sebi i ¢ekajte odgovor samo zbog toga vredelo proci to iskustvo.
organizatora. lako se grupe brzo popunjavaju, na nekim kursevima postoji lista Medutim, veoma bitne stvari koje sam
cekanja i mogu da vam potvrde ucesce ako neko drugi otkaze prijavu. Nakon naucila na vipasani jesu i prihvatanje
odobravanja prijave, dobiéete potvrdu preko mejla s detaljnijim uputstvima. i otpustanje. Prihvatati sebe i druge,

Ovi kursevi se ne naplaéuju, vec¢ se svi troskovi pokrivaju dobrovoljnim prilozima svoje strahove i emocije, Zelje i misli...
ljudi koji su uspesno zavrsili kurs i osetili koristi vipasane. Na vama je da odlucite takve kakve jesu, ne ocenjivati ih, ne
koliki ¢ete prilog ostaviti, u zavisnosti, naravno, i od finansijskih moguénosti. vezivati se za njih, a onda ih otpustiti.
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