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SVESNOST 
O 

SADA[NJEM TRENUTKU



Ako ste uzeli ovu knjigu, velike su {anse da ste na neki
na~in nezadovoljni svojim `ivotom. Niste jedini. Ve}inu
nas mu~i ose}aj da u `ivotu postoji ne{to {to nam izmi~e,
ali jednostavno ne mo`emo odrediti {ta je to. Mnogi se
trude da postignu vi{e, da zadobiju vi{e, da postanu ne{to
vi{e, a ipak se na kraju svi ose}amo prazno. [ta ~ovek
zapravo `eli? Uglavnom se sve svodi na slede}e: ~ovek
`eli da bude prime}en, shva}en, cenjen i voljen. Ako
pa`ljivije razmotrimo na{e napore, shvati}emo da je
ve}ina njih usmerena ka ovim najosnovnijim potrebama. U
su{tini, `elimo da budemo cenjeni kao ljudska bi}a.
Nezadovoljstvo kod mnogih od nas poti~e iz ~injenice da
duboko u sebi verujemo da to nismo. 

Kakve veze sve ovo ima sa svesno{}u o sada{njem
trenutku? Zapravo, velike. @iveti u sada{njem trenutku
pru`a vam priliku da vidite dalje od svojih strahova i nesig-
urnosti i da otvorenih ruku prihvatite skoro beskrajan
opseg novih izbora. U~e}i kako da `ivite u sada{njosti,
otkrivate kako da se otarasite tereta ose}anja iz pro{losti i
briga o budu}nosti, kako biste vi{e cenili prilike koje
imate pred sobom, ovde i sada. 



Ovo vam mo`e omogu}iti da:
Budete bistrog uma i usredsre|eni u {koli ili na poslu
Prestanete da se besmisleno hvatate u ko{tac sa 

stvarima koje su izvan va{e kontrole
Otkrijete svoje snove i preto~ite ih u stvarnost
Prestanete da brinete i po~nete da `ivite
Dozvolite va{oj pravoj prirodi da zablista i

privu~e ljude k vama
Pobolj{ate odnose sa ljudima
Budete bolji roditelj
Radite posao u kom u ìvate i da u ìvate u svom poslu
Pobolj{ate komunikaciju sa bli`njima
Iskusite radost `ivljenja 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 sre}u za kojom ste tragali.

Da li vam ovo zvu~i previ{e dobro da bi bilo istinito? Nije
tako! Ako se predate naporima svim srcem, ove pozitivne
promene u va{em `ivotu po~e}e da se de{avaju same od
sebe. U~enje o tome kako se `ivi u sada{njem trenutku
donosi promene na{ih pogleda na svet, a ne samo puke
promene pona{anja. Re~ je o neverovatno mo}nom
iskustvu koje }e vam promeniti `ivot. Se}ate li se trenutka
kada ste postali svesni svoje seksualnosti? U jednom
trenu, va{e pona{anje i misli o gotovo svakom aspektu
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`ivota promenili su se zauvek. Princip je isti – kada se
promeni va{ pogled na `ivot, promene }e se neizostavno
odigrati i u va{im ose}anjima i pona{anju. Va{ `ivot mo`e
prestati da bude borba i mo`e postati zadovoljstvo kada
nau~ite {ta zna~i `iveti u sada{njem trenutku. 

Ovaj proces se sastoji iz ~etiri faze, a svakoj je posve}eno
po jedno poglavlje ove knjige: 

MO] SADA[NJEG TRENUTKA

Prva faza ozna~ava za~etak svesnosti o sada{njem
trenutku kroz „prisutnost“ u na{em telu. Klju~ni prvi korak
u savladavanju ve{tine u~e{}a u sada{njem trenutku i odri-
canja od sanjarenja i briga predstavlja usmeravanje pa`nje
na na{a ~ula. Nadamo se da }emo na slede}e poglavlje
pre}i sa ~vrstim saznanjem o tome {ta zapravo zna~i biti
prisutan u sada{njem trenutku.

ILUZIJA OGRANI^ENJA

Drugu fazu predstavlja istra`ivanje na~ina na koji na{e
sopstvene misli mogu ograni~iti na{ izbor i uskratiti nam
mnoge prilike ostavljaju}i nas pritom zbunjene, upla{ene i
nemo}ne da iska`emo o ~emu sanjamo. Cilj ovog odeljka
jeste da nas navede da zapo~nemo sa preispitivanjem
stavova koji nas ograni~avaju. 

U^E[]E U EMOCIJAMA

Tre}a faza podrazumeva u~enje o tome kako da budemo
prisutni u na{im ose}anjima. Razmotri}emo ideju o tome
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da na{a ose}anja ne moraju predstavljati optere}enje i ne
moraju biti iscrpljuju}a, iako su za mnoge od nas upravo
takva. U~e}i kako da pro`ivimo ose}anja u sada{njem
trenutku, osposobljavamo se da ne dopustimo onome {to
ose}amo da nas optereti i upravlja na{im `ivotom.

TOBOGAN REAKCIJA

^etvrta i poslednja faza predstavlja u~estvovanje u emo-
tivnim reakcijama i otkrivanje izvora na{eg nezadovoljstva.
Kao {to }emo saznati, nagle emotivne reakcije jesu jedan
od glavnih razloga koji nas spre~ava da `ivimo u
sada{njem trenutku i zbog kojeg trpimo patnju u `ivotu.

ORU\A ZA KONCENTRACIJU

„Oru|e za koncentraciju“ je bilo {ta {to se mo`e iskoristiti
kao podsetnik za praktikovanje `ivljenja u sada{njem
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 `ivot prepun stresa. Oru|a za
koncentraciju funkcioni{u kao budilnik i podsetnik na to
da se `ivot odigrava svuda oko nas i da treba u~estvovati
u njemu. Veoma jednostavno, oru|a za koncentraciju nas
uporno podse}aju da treba da zastanemo i omiri{emo
ru`e. U okviru ove knjige, ta oru|a treba iskoristiti pri
ra|enju ve`bi sve dok nam primena principa ne postane
ne{to sasvim uobi~ajeno. Ure|aji poput telefona,
pejd`era, mobilnih telefona, automobilskih alarma, zvona
na vratima, baterijskih lampi itd. mogu slu`iti kao oru|a za
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koncentraciju i podsetnici da se trgnemo iz sanjarenja i
vratimo u sada{nji trenutak.

Nema mnogo toga da se ka`e o oru|ima za koncentraciju,
njih jednostavno treba koristiti. Ona vrsta svesnosti koju se
nadamo da }emo pobuditi mo`e postati trajno stanje u
na{im `ivotima. Ne treba da oklevamo zato {to nam je u
po~etku potrebna istrajnost, ve} da se oslanjamo na oru|a
za koncentraciju sve vreme dok radimo ve`be iz ove
knjige. Uz iskrene namere i `elju za promenom nabolje,
kao i uz malo napora, na kraju }emo zate}i sebe kako smo
ve} u sada{njem trenutku kada nam zazvoni podsetnik.

KAKO ISKORISTITI KNJIGU NA NAJBOLJI
MOGU]I NA^IN

Iako se u ovoj knjizi nalaze mnogi iskazi, ona je zapravo
knjiga sa pitanjima. Nakon {to pro~itate svaku temu, zas-
tanite i zapitajte se kako bi se ona mogla primeniti na va{
`ivot. Da bismo prona{li nove odgovore, moramo se
najpre otvoriti ka novim pitanjima. ^ak i ako vam u prvom
trenutku ni{ta ne padne na pamet, mo`da }ete se iznena-
diti stvarima koje vam se kasnije budu desile, nakon {to
izdvojte malo vremena da razmislite o onome {to ste
pro~itali.

Ovaj materijal postaje jo{ korisniji ako jednostavno
obratite pa`nju na va{a ose}anja o svemu {to pro~itate.
Ako opazite koja se ose}anja i kakve reakcije bude u vama
dok ~itate, ili ako kasnije razmislite o tome {to ste pro~itali,
mo`ete bolje sebe upoznati. Ako postanete nervozni ili

S V E S N O S T O S A D A [N J E M T R E N U T K U 17



zabrinuti tokom ~itanja, to je dobar pokazatelj da ste uzne-
mireni. Umesto da dozvolite ovim ose}anjima 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 `ivotnih nezado-
voljstava ide pravo kroz njih. 

Ova knjiga sadr`i tri razli~ite vrste ve`bi. To su: „poku{ajte
ovo“, „razmislite o tome“ i „doma}i zadatak“. Va`no je da
dok ~itate uradite ve`be „poku{ajte ovo“ i „razmislite o
tome“ jer je potrebno shvatiti zna~aj ovih ve`bi kako
bismo shvatili op{te ideje koje su predstavljene u knjizi.
Ve`be ozna~ene kao „doma}i zadatak“ treba da radite
svakodnevno i tokom celog dana kako biste se potrudili da
primenite ideje kojima vas knjiga podu~ava i nau~ite {ta
zna~i biti prisutan u sada{njem trenutku. 

RAZMISLITE O TOME

Razmi{ljanje

Svaku ve`bu naslovljenu sa „razmislite o tome“ treba
obaviti u ti{ini. Ove ve`be ne podrazumevaju istinsko
razmi{ljanje, ve} tiho razmatranje. Dok mislite, treba da
sedite ili le`ite u ti{ini, opu{teni i udobno sme{teni, i treba
da se barem na nekoliko trenutaka oslobodite napetosti i
briga i jednostavno promislite o predstavljenoj ideji ili
postavljenim pitanjima. Ne morate neizostavno do}i do
nekakvog pravog zaklju~ka; treba samo da razmislite o
idejama u kontekstu sopstvenog `ivota i iskustva.
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Zamislite da posedujete izvestan nivo znanja i opu{tenu
uverenost koja osvetljava va{ `ivotni put i pridaje mu
neverovatnu jasno}u. Poku{ajte da stvorite u glavi sliku
`ivljenja koje nije optere}eno teretom pro{losti i bolnih
ose}anja i brigom za nesigurnu budu}nost. Ovakva potra-
ga po~inje i zavr{ava se u na{oj svesnosti o sada{njem
trenutku. Ali za te ideje potreban je otvoren um. Uvek
mo`ete kasnije da zaklju~ite kako je cela ova pri~a o sves-
nosti o sada{njem trenutku zapravo samo gomila gluposti
i kako ne verujete da vam mo`e pomo}i. Zasad se samo
pobrinite da va{ um bude otvoren za nove aktivnosti.
Nemate {ta da izgubite, a mo`ete dobiti mnogo toga!

Kad smo sve ovo rekli, za{to ne bismo po~eli? Jer, sve u
svemu, nijedan trenutak nije bolji od sada{njeg...
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