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Za Medlin, zato sto je bila moj mali Buda
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Ako ste uzeli ovu knjigu, velike su Sanse da ste na neki
nacin nezadovoljni svojim Zivotom. Niste jedini. Veéinu
nas muci osecaj da u zivotu postoji nesto Sto nam izmice,
ali jednostavno ne mozemo odrediti $ta je to. Mnogi se
trude da postignu vise, da zadobiju viSe, da postanu nesto
vise, a ipak se na kraju svi ose¢amo prazno. Sta &ovek
zapravo zeli? Uglavnom se sve svodi na sledece: ¢ovek
zeli da bude primecen, shvaéen, cenjen i voljen. Ako
pazljivile razmotrimo nase napore, shvaticemo da je
vecina njih usmerena ka ovim najosnovnijim potrebama. U
sustini, Zelimo da budemo cenjeni kao ljudska bica.
Nezadovoljstvo kod mnogih od nas potic¢e iz ¢injenice da
duboko u sebi verujemo da to nismo.

Kakve veze sve ovo ima sa svesnoS¢u o sadasSnjem
trenutku? Zapravo, velike. Ziveti u sadasnjem trenutku
pruza vam priliku da vidite dalje od svojih strahova i nesig-
umosti i da otvorenih ruku prihvatite skoro beskrajan
opseg novih izbora. Uc¢eé¢i kako da Zivite u sada$njosti,
otkrivate kako da se otarasite tereta ose¢anja iz proslosti i
briga o budué¢nosti, kako biste viSe cenili prilike koje
imate pred sobom, ovde i sada.
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Ovo vam moze omoguditi da:
Budete bistrog uma i usredsredeni u skoli ili na poslu

Prestanete da se besmisleno hvatate u kostac sa
stvarima koje su izvan vase kontrole

Otkrijete svoje snove i pretocite ih u stvarnost
Prestanete da brinete i pocnete da zivite

Dozvolite vasoj pravoj prirodi da zablista i
privuce ljude k vama

Poboljsate odnose sa ljudima

Budete bolji roditelj

Radite posao u kom uzivate i da uzivate u svom poslu
Poboljsate komunikaciju sa bliznjima

Iskusite radost zivljenja punim plu¢ima

Ono $to je neophodno da biste uspeli jesu ¢vrsta namera i
iskrenost. Ako odistinski nameravate da budete iskreni sa
sobom i promenite nabolje sve ono $to smatrate da treba
izmeniti, onda posedujete sposobnost da napredujete i
dostignete srec¢u za kojom ste tragali.

Da li vam ovo zvuci previse dobro da bi bilo istinito? Nije
tako! Ako se predate naporima svim srcem, ove pozitivne
promene u vasem zivotu po¢ec¢e da se deSavaju same od
sebe. Ucenje o tome kako se zivi u sadasnjem trenutku
donosi promene nasih pogleda na svet, a ne samo puke
promene ponasanja. Re¢ je o neverovatno moénom
iskustvu koje ¢e vam promeniti zivot. Secate li se trenutka
kada ste postali svesni svoje seksualnosti? U jednom
trenu, vase ponaSanje i misli o gotovo svakom aspektu
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zivota promenili su se zauvek. Princip je isti — kada se
promeni va$ pogled na zivot, promene ¢e se neizostavno
odigrati i u vasim osecanjima i ponas$anju. Vas zivot moze
prestati da bude borba i moZe postati zadovoljstvo kada
naucite Sta znaci ziveti u sadasnjem trenutku.

Ovaj proces se sastoji iz Cetiri faze, a svakoj je posveéeno
po jedno poglavlje ove knjige:

MOC SADASNJEG TRENUTKA

Prva faza oznacava zacCetak svesnosti o sadasSnjem
trenutku kroz ,,prisutnost” u nasem telu. Klju¢ni prvi korak
u savladavanju vestine uc¢esc¢a u sadasnjem trenutku i odri-
canja od sanjarenja i briga predstavlja usmeravanje paznje
na nasa Cula. Nadamo se da ¢emo na sledec¢e poglavlje
preci sa ¢vrstim saznanjem o tome $ta zapravo znaci biti
prisutan u sadasnjem trenutku.

ILUZIJA OGRANICENJA

Drugu fazu predstavlja istraZivanje nac¢ina na koji nase
sopstvene misli mogu ograniciti nas izbor i uskratiti nam
mnoge prilike ostavljaju¢i nas pritom zbunjene, uplasene i
nemoc¢ne da iskazemo o ¢emu sanjamo. Cilj ovog odeljka
jeste da nas navede da zapoénemo sa preispitivanjem
stavova koji nas ograni¢avaju.

UCESCE U EMOCIJAMA

Treéa faza podrazumeva ucenje o tome kako da budemo
prisutni u nasim osec¢anjima. Razmotricemo ideju o tome
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da nasa osecanja ne moraju predstavljati optere¢enje i ne
moraju biti iscrpljujuc¢a, iako su za mnoge od nas upravo
takva. Ucec¢i kako da prozivimo ose¢anja u sadasnjem
trenutku, osposobljavamo se da ne dopustimo onome $to
osec¢amo da nas optereti i upravlja nasim zivotom.

TOBOGAN REAKCIJA

Cetvrta i poslednja faza predstavlja uc¢estvovanje u emo-
tivnim reakcijama i otkrivanje izvora naSeg nezadovoljstva.
Kao $to ¢emo saznati, nagle emotivne reakcije jesu jedan
od glavnih razloga koji nas spre¢ava da ZzZivimo u
sadasnjem trenutku i zbog kojeg trpimo patnju u zivotu.

ORUDA ZA KONCENTRACIJU

»,Orude za koncentraciju” je bilo $ta Sto se moZe iskoristiti
kao podsetnik za praktikovanje Zzivljenja u sadasnjem
trenutku. Lako je opustiti se u omiljenoj fotelji, ¢ituckati
knjigu i klimati glavom u znak saglasnosti sa onim §to
¢itamo. Sasvim je druga stvar prihvatiti ideje iz knjige i pri-
meniti ih na svakodnevni zivot prepun stresa. Oruda za
koncentraciju funkcionisu kao budilnik i podsetnik na to
da se zivot odigrava svuda oko nas i da treba ucestvovati
u njemu. Veoma jednostavno, oruda za koncentraciju nas
uporno podsecéaju da treba da zastanemo i omiriSemo
ruze. U okviru ove knjige, ta oruda treba iskoristiti pri
radenju vezbi sve dok nam primena principa ne postane
nesto sasvim uobiCajeno. Uredaji poput telefona,
pejdzera, mobilnih telefona, automobilskih alarma, zvona
na vratima, baterijskih lampi itd. mogu sluziti kao oruda za
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koncentraciju i podsetnici da se trgnemo iz sanjarenja i
vratimo u sadasnji trenutak.

Nema mnogo toga da se kaZe o orudima za koncentraciju,
njih jednostavno treba koristiti. Ona vrsta svesnosti koju se
nadamo da ¢emo pobuditi moZe postati trajno stanje u
nasim Zzivotima. Ne treba da oklevamo zato $to nam je u
pocetku potrebna istrajnost, ve¢ da se oslanjamo na oruda
za koncentraciju sve vreme dok radimo vezbe iz ove
knjige. Uz iskrene namere i Zelju za promenom nabolje,
kao i uz malo napora, na kraju ¢emo zateci sebe kako smo
veé u sadasnjem trenutku kada nam zazvoni podsetnik.

KAKO ISKORISTITI KNJIGU NA NAJBOLJI
MOGUCI NACIN

Iako se u ovoj knjizi nalaze mnogi iskazi, ona je zapravo
knjiga sa pitanjima. Nakon $to procitate svaku temu, zas-
tanite i zapitajte se kako bi se ona mogla primeniti na vas
zivot. Da bismo pronasli nove odgovore, moramo se
najpre otvoriti ka novim pitanjima. Cak i ako vam u prvom
trenutku niSta ne padne na pamet, mozda ¢ete se iznena-
diti stvarima koje vam se kasnije budu desile, nakon §to
izdvojte malo vremena da razmislite o onome §to ste
procitali.

Ovaj materijal postaje jos korisniji ako jednostavno
obratite paznju na vasSa osec¢anja o svemu $§to procitate.
Ako opazite koja se osec¢anja i kakve reakcije bude u vama
dok Citate, ili ako kasnije razmislite o tome Sto ste procitali,
mozete bolje sebe upoznati. Ako postanete nervozni ili
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zabrinuti tokom Citanja, to je dobar pokazatelj da ste uzne-
mireni. Umesto da dozvolite ovim osecanjima da vam
zaustave napredak, prihvatite ih jednostavno kao znakove
koji pokazuju da se kre¢ete u pravom smeru. Istina je da
ponekad jedini put koji nas vodi izvan Zivotnih nezado-
voljstava ide pravo kroz njih.

Ova knjiga sadrzi tri razlic¢ite vrste vezbi. To su: , pokusajte
ovo", ,razmislite o tome*“ i ,domadi zadatak®. Vazno je da
dok citate uradite vezbe ,pokuSajte ovo“ i ,razmislite o
tome“ jer je potrebno shvatiti znac¢aj ovih vezbi kako
bismo shvatili opste ideje koje su predstavljene u knjizi.
Vezbe oznacene kao ,domaci zadatak” treba da radite
svakodnevno i tokom celog dana kako biste se potrudili da
primenite ideje kojima vas knjiga poducava i naucite Sta
znadi biti prisutan u sadasnjem trenutku.

RAZMISLITE O TOME
Razmisljanje

Svaku vezbu naslovljenu sa ,razmislite o tome“ treba
obaviti u tiSini. Ove vezbe ne podrazumevaju istinsko
razmisljanje, ve¢ tiho razmatranje. Dok mislite, treba da
sedite ili lezite u tiSini, opusteni i udobno smesteni, i treba
da se barem na nekoliko trenutaka oslobodite napetosti i
briga i jednostavno promislite o predstavljenoj ideji ili
postavljenim pitanjima. Ne morate neizostavno doéi do
nekakvog pravog zaklju¢ka; treba samo da razmislite o
idejama u kontekstu sopstvenog zivota i iskustva.
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Zamislite da posedujete izvestan nivo znanja i opustenu
uverenost koja osvetljava vas$ Zivotni put i pridaje mu
neverovatnu jasnoc¢u. PokuSajte da stvorite u glavi sliku
Zivljenja koje nije optere¢eno teretom proslosti i bolnih
osecanja i brigom za nesigurnu budué¢nost. Ovakva potra-
ga pocinje i zavrSava se u nasoj svesnosti o sadasnjem
trenutku. Ali za te ideje potreban je otvoren um. Uvek
mozZzete kasnije da zakljucite kako je cela ova pric¢a o sves-
nosti o sadasnjem trenutku zapravo samo gomila gluposti
i kako ne verujete da vam moze pomoc¢i. Zasad se samo
pobrinite da va§ um bude otvoren za nove aktivnosti.
Nemate Sta da izgubite, a moZzete dobiti mnogo toga!

Kad smo sve ovo rekli, zasto ne bismo poceli? Jer, sve u
svemu, nijedan trenutak nije bolji od sadasnjeg...



