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Uciteljima transcendentalne meditacije



PREDGOVOR

Svi imate neku svoju klasi¢nu predstavu kako ucitelj medita-
cije treba da izgleda, a ja se verovatno ne uklapam ni u jednu.
Nosim poslovna odela, a moja kancelarija nalazi se u centru
Menhetna. Uopste nisam ,,nju-ejdz®. Po prirodi sam skeptik i
viSe me zanima nauka od bejzbola, mnogo vise. Nisu mi bli-
ske raznorazne duhovne ludorije. Moji prijatelji se cesto $ale
na moj racun: ,Kako jedan guru moze da bude takav krava-
ta$?“ Volim kada su stvari jednostavne, prakti¢ne i apsolutno
neupitno logicne.

Moj stalan posao, vise od Cetrdeset pet godina, jeste po-
ducavanje tehnike transcendentalne meditacije. Tehnika je
proistekla iz kulture koja najduze neguje tradiciju meditacije.
Ona ne podrazumeva nikakvu filozofiju, promenu Zivotnog
stila niti religijskih uverenja. Vi§e od 5.000 godina prenosila
se sa ucitelja na ucenika, s kolena na koleno: nikad u grupama,
ili iz knjige. Tehnika transcendentalne meditacije ima koren

u drevnom plemenitom ratnickom stalezu, gde su postupci
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izazvani besom ili strahom donosili katastofu i poraz. Danas
ova tehnika sluzi nama koji tragamo za ravnotezom u Zivotu,
vecom kreativnoscu, boljim zdravstvenim stanjem, smanje-
njem stresa, i — srecom.

Tehnika transcendentalne meditacije, ve¢ hiljadama godina,
upraznjava se dva puta dnevno, po dvadeset minuta: jednom
ujutru, idealno pre dorucka, i jednom kasno posle podne ili
rano uvece, idealno pre vecere. Tehniku ucite od profesional-
nog ucitelja, koji vas vodi u individualnim seansama. On vam
daje vasu licnu mantru - re¢ ili zvuk koji nisu povezani ni sa
kakvim znacenjem - i uci vas kako da pravilno razmisljate,
$to podrazumeva jednostavnost, efektnost i tiSinu. Naucicete
da ne morate da potiskujete misli, ni da pazite na disanje ili
¢ulne senzacije niti da i$ta vizualizujete. Takode, naucicete da
ne morate sedeti u posebnom polozaju. Mozete sedeti udobno
na svojoj stolici, kod kuce ili na poslu, u vozu ili avionu, na
klupi u parku - jednostavno, gde god vam je zgodno. Jutarnja
meditacija probudi¢e mozak i dati vam energiju i gipkost kako
vas zahtevi i izazovi predstojec¢eg dana ne bi opteretili. Idealno
bi bilo da slede¢a meditacija, kao $to smo spomenuli, bude u
kasno popodne ili rano vece pre vecere kako biste zapoceli
slede¢i deo dana svezi. Ako praktikujete transcendentalnu
meditaciju dva puta dnevno, ona e vas u potpunosti osveziti.

Poducavao sam hiljade ljudi kako da meditiraju. Imao

sam razlicite ucenike, od predstavnika sto najboljih svetskih
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kompanija do radnika u malim porodi¢nim preduzeéima. Bilo
je studenata sa privatnih koledza i iz drzavnih $kola. Poduca-
vao sam hriS¢ane, Jevreje, budiste, muslimane, hinduiste, kao
i one koji nisu priklonjeni nijednoj religiji. Od profesionalnih
atleticara do $ticenika sklonista za beskuc¢nike. Ispred koga god
da sedim, bilo da je to generalni direktor jedne od najvecih
svetskih kompanija, samohrana majka sa dvoje male dece ili
ratni veteran koji mesecima nije spavao vise od dva sata nocu,
svi oni imaju specifican pogled u o¢ima kada dodu prvi put
kod mene - spremni su za nesto bolje, za promenu.

Nekada sam i ja bio na njihovom mestu, a verovatno sam bio
jos skepticniji od njih. Godine 1969. bio sam student i imao sam
uznemirujudi osec¢aj da mora postojati nesto §to mogu da ura-
dim da bih bio sre¢niji, zdraviji, produktivniji. Video sam suvise
ljudi koji su stekli sve one stvari koje treba da vas ucine upravo
takvim, a opet, ¢esto su bili pod stresom zbog silnih briga, a
precesto i nesre¢ni. Jedan prijatelj kojem verujem, koji je bio
prisutan tokom mojih stresnih perioda na studijama, predlozio
mi je transcendentalnu meditaciju. Odbio sam ga. Nisam bio
zainteresovan. Meditacija mi je bila potpuno stran pojam. Bio
sam (ijo$ uvek sam) praktican, prizeman, aktivan tip. Plan mi
je bio da zavr$im studije prava, postanem drzavni sluzbenik i
na kraju se kandidujem za senatora. Zeleo sam da doprinesem
promenama u svetu. (Da, o tome smo mislili u to vreme.) Se-

denje i meditacija nisu se uklapali u moju viziju Zivota.
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Medutim, nisam dobro spavao, pamcenje mi je bilo slabo,
te sam odlucio da prihvatim prijateljevu preporuku i makar
pokusam. Uprkos prvobitnoj rezervisanosti i skepticizmu, ve¢
prvo iskustvo meditacije bilo mi je upecatljivo, znacajno i vrlo
stvarno. Meditiranje je bilo zadivljujuce jednostavno, duboko
relaksirajuce, a istovremeno je davalo neverovatnu energiju
- nisam ga mogao uporediti ni sa ¢im drugim. Odmah sam
shvatio da Zelim da otkrijem ljudima meditaciju, a posebno
$kolarcima iz centra grada. Nekoliko godina kasnije, u janu-
aru 1972. godine, napravio sam jednosemestralnu pauzu na
studijama i upisao se na petomesec¢ni kurs transcendentalne
meditacije koji je vodio li¢no jogi Maharisi Mahes, po zani-
manju fizicar, ali pre svega ucitelj meditacije. Tokom trajanja
kursa, Maharisi Mahes i njegov tim sastavljen od neurobiologa,
doktora i psihologa istrazivali su drevna i moderna saznanja
nauke o svesti, kao i uticaj stresa i povreda na mozak i nervni
sistem. Naucili smo jedinstveni mehanizam transcendentalne
meditacije i uvideli njenu ulogu u otkrivanju naizgled neogra-
nicene kreativnosti i inteligencije ljudskog uma, kao i u borbi
sa neizbeznim boljkama savremenog drustva. Najznacajnije,
Maharisi Mahes$ nas je naucio jednostavnoj, a opet preciznoj
tehnici kako da i sami podu¢avamo druge da dosegnu trans-
cendentno - da bez napora dosegnu duboku postojanost koja
lezi u svakom ljudskom bi¢u - na nacin posebno skrojen za

svakog pojedinca.
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Od najranijih dana poducavanja, od 1958. godine, Maharisi
Mahes bio je fokusiran na istrazivanje i razumevanje nauke o
transcendentalnoj meditaciji. Doktorima na Harvardu, Kali-
fornijskom univerzitetu i u drugim medicinskim $kolama po-
stavljao je izazov da ispituju neurofiziloske promene tokom i
nakon meditacije. Danas su ti rezultati izrazito jasni. Od tada,
vi$e od Cetiri stotine naucnih studija pokazalo je Sirok spektar
prednosti koje transcendentalna meditacija ima u poboljsanju
rada mozga i kognitivnih funkcija, kardiovaskularnog zdravlja i
emocionalnog blagostanja. Studije su objavljivane u vrhunskim
nauénim casopisima poput JAMA Interna medicina Americke
zdravstvene asocijacije i casopisi Mozdani udar i Hipertenzija
Americke kardioloske asocijacije. (Moram da napomenem, izu-
zetno je vazno da se istrazivanja pojave u ovakvim c¢asopisima.
To znaci da su stru¢njaci iz date oblasti procenili kredibilitet
istrazivanja i uverili se da su medicinski stru¢njaci ukljuceni
u istrazivanje ispunili utvrdene standarde nege). Americki na-
cionalni institut zdravlja obezbedio je desetine miliona dolara
za istrazivanje efekata transcendentalne meditacije na stres i
stanje srca, dok je Ministarstvo odbrane dalo nekoliko miliona
dolara za ispitivanje njenog uticaja posttraumatski stresni po-
remecaj kod ratnih veterana iz Iraka i Avganistana.

Promene su zahtevale malo vremena, ali tehnika transcen-
dentalne meditacije danas je priznata kao u¢inkovita terapija i

preventiva za mnoge savremene poremecaje ¢iji je uzrok stres,
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ali i kao neizmerno praktican instrument za poboljsanje zdra-
vlja i sposobnosti. Kao $to danas prepoznajemo znacaj vezbanja
i zdrave ishrane, svet je presao dug put u pogledu razumeva-
nja vaznosti meditacije uopste, a posebno transcendentalne
meditacije.

To nije uvek bilo tako. Kada sam pocinjao, ponekad je naj-
brzi nacin da zavrs$im konverzaciju bio da kazem da sam ucitelj
meditacije. Danas, kada me neko pita $ta radim, ljude privuce
odgovor da vodim neprofitnu organizaciju koja se bavi podu-
¢avanjem transcendentalne meditacije. Rasirenih ociju, obi¢no
prokomentari$u: ,,To bi mi bas koristilo.“

Sta se to dogodilo? Zbog ¢ega danas postoji tolika zainte-
resovanost za meditaciju? Ja to pripisujem savr§enoj mesavini
tri faktora:

Prvi faktor je to §to zivimo u vremenu epidemije stresa.
Suocavamo se sa vise toksi¢nog stresa nego ikada u istoriji.
To pritiska nas imuni sistem, sprec¢ava kognitivni i emotivni
razvoj, povecava krvni pritisak, pri ¢emu ovo poslednje do-
vodi milione ljudi u opasnost od kardiovaskularnih bolesti
— uzrok smrti broj jedan u danasnje vreme. Toksican stres ta-
kode doprinosi povecanju rizika od razlicitih poremecaja: u
ishrani, spavanju, u¢enju, od opsesivno-kompulsivnog i bipo-
larnog poremecaja, itd. Toksican stres ubrzava starenje i sma-

njuje zivotni vek. Iz dana u dan stres nas ispunjava tenzijom i
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anksioznos$c¢u da je cak Cesto tesko uzivati u malim stvarima
koje nas ¢ine sre¢nim.

Zbog posla dosta putujem, i mogu da vidim na licu ljudi
koje sre¢em da su pod stresom. Bez obzira na to ko su, $ta rade,
odakle su, kazu mi da cesto prenaglaseno reaguju zbog sitnih
neprijatnosti, a mnogo lo$ije odgovaraju na vece Zivotne iza-
zove. Priznaju da se trzaju zbog iznenadnog telefonskog poziva,
i da se bude ocajni zbog pretrpanog sanduceta za elektronsku
postu koje ih ve¢ ceka. To nije izmisljotina: stres, u stvari, po-
jacava nadu osetljivost na nove okidace stresa. Drugim recima,
stres proizvodi viSe stresa. Bez ikakvog preterivanja, brutalno
iskreno, mozemo re¢i da stres ubija.

Stalno smo dostupni, Zivimo svaki minut svakog dana pri-
klju¢eni na svet koji nikad ne staje. Zatrpani smo informaci-
jama, zahtevima i ¢ulnim dozivljajima. Nalazimo se na bes-
konac¢noj petlji zahteva koje treba da procitamo, ocenimo,
donesemo odluku, zadrzimo, izbriSemo, odgovorimo, a onda
od pocetka, prelazimo na sledeci. Sto veéi uspeh postignemo,
suocavamo se sa sve vise stresa zbog vaznih odluka koje mo-
ramo da donesemo.

Da, velika vecina ljudi ozbiljno je preopterecena poslom i
da, vec¢ina ne voli svoj posao. Ali sretao sam i ljude koji vole
svoj posao i kojima ¢ak prija pritisak. Prizeljkuju da dan traje
duze kako bi sve poslove zavrsili. Najbolji u svom polju vole da

imaju izazov. Medutim, bilo da volite svoj posao ili ne, i dalje
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Cete platiti fizicki i emocionalni danak stresa. Mozete uzivati u
svom poslu, a muciti seda ga radite efikasno ako vam je tesko
da ujutru ustanete iz kreveta jer se budite potroseni i potonuli
zbog nakupljene skrivene anksioznosti. A mozda se budite
puni energije koja ispari u rano popodne, ili vam te $olje kafe
koje pijete ne daju dovoljno poleta potrebnog da pregurate
dan. Stvari koje vam ranije nisu bile problemati¢ne sada vas
muce. Ne pamtite kao nekad. Teze vam je da se koncentrisete
duzi vremenski period. Po prvi put imate jake glavobolje ili se
oslanjate na pilule za spavanje kako biste pregurali no¢.

To je put ka propasti. Citali ste dijagnoze i prognoze koje ne
obecavaju. Na primer, stres kosta Sjedinjene Americke Drzave
vi$e od 300 milijardi dolara godisnje, zahvaljujuci prezaposle-
nim, prezauzetim, iscrpljenim i nefokusiranim radnicima, koji
pate od burnout sindroma. U Ujedinjenom Kraljevstvu stres
je najcesdi razlog zbog kojeg zaposleni uzimaju duza bolova-
nja - vi$e nego zbog povreda, sréanih bolesti ili raka.2 Vlada
Japana zvanic¢no je priznala toksican stres kao fenomen sa fa-
talnim posledicama, a Ministarstvo zdravlja i Ministarstvo
rada i socijalnih pitanja Japana prikuplja statisticke podatke
koji se ti¢u karosi sindroma (smrt zbog prekomernog rada)
jo$ od 1987. godine.3

Nasa deca kre¢u ovim putem u sve mladem dobu. Nedavno
sam posetio drugi razred u jednoj $koli. Posmatrao sam ta mala

lica dok sam objasnjavao kojim poslom se bavim. Jednostavnim
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jezikom sam im objasnio kako izgleda stres kod odraslih, i us-
put sam ih pitao: ,,Koliko vas je pod stresom?“

Svi su podigli ruku. Drugi razred! Bio sam zatecen. Stres
ne pogada samo decu koja se suocavaju sa nemastinom, nasi-
ljem i nestabilnim odnosima u kudi. Pedijatri imaju sve vise i
vise dece iz dobrostojec¢ih porodica koja pate od anksioznosti
poput odraslih, a $to je povezano sa pritiskom ostvarivanja
ocekivanja roditelja.

Znamo da imamo problem i znamo da nam treba resenje.
Drugi razlog za povecanu zainteresovanost za meditaciju je taj
$to ne postoji magi¢na pilula koja ¢e nas spasti od oboljenja.
Tamo najcesce trazimo odgovor — u ormaricu s lekovima. Na-
ravno, postoji ¢up lekova vredan zilion dolara koji ¢e nam po-
moci da se izborimo sa paraliSu¢om mukom stresa. Uzimamo
nesto za spavanje, nesto da smirimo zivce, nesto da poboljsamo
produktivnost na poslu. Ili posezemo za nekim uobicajenim
sredstvima, pa na primer maskiramo simptome iscrpljenosti
tako Sto pijemo vise Solja kafe kako bismo pregurali dan. Zatim
nekoliko ¢asa vina kako bismo usporili kad dode vece. Cak i
deca, u sve ranijoj dobi, oslanjaju se na antidepresive, lekove
protiv anksioznosti i za poremecaje paznje.

Medutim, istinu govore¢i, od farmaceutskih ku¢a dobijamo
malo u pogledu sprecavanja ili savladavanja toksi¢nog stresa.
Americka asocijacija psihologa 2014. godine u svojoj nacional-

noj studiji iznela je zakljucak koji ,,prikazuje sliku visokog nivoa
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stresa i neefektivnog mehanizma odbrane koji deluju ukore-
njeno u nasoj kulturi, prenoseci nezdrav stil Zivota i ponasanja
na buduée generacije.“ Cesto se lekovi koje farmaceutska indu-
strija proizvodi pokazu kao neefikasni. Oni koji imaju nekog
efekta Cesto uzrokuju negativne posledice. I posto ulog postaje
sve veci, sve vise ljudi, prirodno, trazi reSenje negde drugde.

To nas dovodi do treceg razloga zbog cega je doslo do ek-
splozije interesovanja za meditaciju: nauka, nauka i samo na-
uka. Postoji mnogo dokaza koji potvrduju prednosti medita-
cije, da ¢ak i najskepti¢niji medu nama (mozda nerado) pri-
znaju da se nesto znacajno i vazno dogada kada meditiramo.

Ali $ta znadi meditirati? Toliko se govorka o meditaciji i
svesnosti u savremenoj kulturi, a ipak i dalje postoji zabuna
Sta je to zapravo.

Kada svojim ucenicima govorim o meditaciji, sluzim se
analogijom. Kazem im da se nalaze na malom brodu nasred
Atlantskog okeana, i dokle god im seze pogled vide plavet-
nilo. Medutim, odjednom se voda uzburka i nadu se okruzeni
ogromnim talasima od deset metara. Lako mogu pomisliti:
,Citav okean se uskomesao.*

Citav okean? Ne bas. Ako biste mogli popre¢nim presekom
da pogledate, videli biste da se samo povrs$ina okeana uskome-
sala. Atlantski okean je dubok nekoliko kilometara, i u dubini
okean je veoma miran. U dubini je beskrajno prostranstvo

mira, potpuno neometano potresima na povrsini.
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Kao i talasi na povrs$ini okeana, i povr§ina uma moze biti
aktivna, pa ¢ak i bu¢na i turbulentna. Neki povr$inu uma ka-
rakteri$u kao ,,majmunski um® Ja volim da ga nazivam ,,mo-
ram-moram-moram” umom. To je hiperaktivan um koji uvek
misli: ,Moram da uradim ovo. Moram da uradim ono. Moram
da pozovem njega. Moram nju da pozovem. Moram da napra-
vim listu. Onda moram da pronadem listu. Zatim moram da
napravim novu listu. Moram da usporim. Moram da idem.
Moram da idem na spavanje, moram da ustanem.”

Zvudi li vam poznato?

Skoro svima je poznat ovaj osecaj. I skoro svako pomisli,
s vremena na vreme: ,,Ireba mi odmor od ovih unutrasnjih
zvukova, od neprestanog mentalnog brbljanja. Potrebni su
mi stalozenost, bistrina, kreativnost, fokus i unutrasnji mir.

Glavna re¢ ovde je unutrasnjost. A pitanje je da li postoji
tako nesto kao unutrasnjost. I ako postoji, kako tamo stizemo?

Kako tamo sti¢i je pitanje koje pripada podrucju meditacije
odvajkada. Meditacija se ve¢ dugo povezuje sa idejom staloze-
nosti, bistrine, fokusa, kreativnosti, snage. Medutim, postoji
mnostvo razli¢itih vrsta meditacije. Da li su sve one iste? Da
li sve pomazu?

Ve¢ dugo praktikujem i poducavam meditaciju. U ranim
danima prakse, re¢i ,,meditiram®, ako bi uopste neko shva-
tio ozbiljno, Cesto se shvatalo kao ,,dZogiram", ,,slusam umi-

ruju¢u muziku®, ,,pratim tok svojih misli% ,,duboko disem®
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»ponavljam neki zvuk u svojoj glavi®. Sve se to smestalo pod
okrilje meditacije.

Medutim, danas takve pretpostavke vise ne stoje. Nauka
koja se bavi proucavanjem mozga pokazala nam je da postoje
najmanje tri razlicita pristupa meditaciji. To je zato $to svako
pojedinacno iskustvo deluje na mozak na specifi¢an nacin: vas
mozak drugacije reaguje ako slusate klasi¢nu ili elektronsku
muziku, ili ako gledate romanti¢ne ili horor filmove. Na isti
nacin, naucnici su otkrili velike i vazne razlike u nac¢inu na koji
mozak funkcioni$e tokom ovih razli¢itih pristupa. Isto tako,
kardiovaskularni, respiratorni i nervni sistem — svaki reaguje
drugacije na razlicite tehnike meditacije.

Vazno je razumeti ta tri pristupa zato $to zahtevaju razlicite
stepene snage i napora prilikom vezbanja, gde svaki uti¢e na mo-
zak drugacije, uz razlicite ishode u pogledu zdravlja uma i tela.

Ove tri tehnike ¢ine usmerena paznja, otvoreno nadgleda-
nje i automatska samotranscendencija.?

Usmerena paznja podrazumeva klasi¢an opis meditacije ras-
prostranjen u popularnoj kulturi: osoba sedi u turskom sedu
na podu ili jastuku, pravih leda, zatvorenih o¢iju, u stanju ne-
pokolebljivog dubokog unutrasnjeg mira. Ako ste ikada isli na
¢asove joge, verovatno ste se susreli sa ovim pristupom. Misli
se posmatraju kao nesto §to remeti dusevni mir i zbog toga
vam traze da ih svedete na minimum - ili jo$ bolje - da zau-

stavite lutanje svog ,,majmunskog” uma, da ga ocistite od misli.
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Da se vratimo analogiji okeana, pokusaj da ocistite um od
misli slican je pokusaju da zaustavite sve talase na povrsini oke-
ana. To zahteva ekstremnu usredsredenost u svakom trenutku,
§to je za vecinu previse posla. Neki ¢ak i odustanu, tvrdedi: ,,Ja
to ne mogu da uradim. Meditacija nije za mene.“

Kako tehnika usmerene paznje uti¢e na mozak? Jedan od
nacina da to saznamo je elektroencefalografija (EEG) koja re-
gistruje mozdanu elektri¢nu aktivnost. Ocitavanjem vrednosti
u mozgu ispitanika dok praktikuju tehniku usmerene paznje,
EEG pokazuje da ova tehnika ozivljava gama mozdane talase u
levoj prefrontalnoj kori, delu mozga zaduzenom za donosenje
odluka. To znaci da je mozdana elektri¢na aktivnost dostigla
frekvencu od 20 do 50 Hz ili ciklusa u sekundi. Sli¢ne rezultate
mozete videti i kod studenta koji se koncentri$e na resavanje
matematickog problema - $to ima smisla, buduci da su gama
talasi aktivni kada je pojedinac zaokupljen izazovnim zadacima.

Nasuprot pokusaju da um ocisti od misli, druga kategorija
meditacije, otvoreno nadgledanje, tice se ucenja da posma-
tramo misli nepristrasno, bez procenjivanja, onako kako nam
dolaze i odlaze. U ovom slucaju, potencijalni ometaci mira nisu
same misli, ve¢ to mogu biti njihov sadrzaj ili znacenje. Zato
ucite kako da ostanete mirni, staloZeni i prisutni dok mislite o
problemima na poslu ili stalnim prituzbama partnera.

Vratimo se na analogiju okeana. Sada ste u malom ¢amcu,

i umesto da se trudite da zaustavite talase, vi ih bez ikakvih
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emocija posmatrate kako rastu i lome se. U tom procesu ge-
neriSete teta mozdane talase, gde elektri¢ni obrasci pokazuju
od oko 6 do 8 Hz, §to je slicno kao prilikom ulaska u san. Teta
talasi povezani su sa kreativno$cu, sanjarenjem i pamcenjem.
Nekoliko studija koje se ti¢u vezbi pune svesti, od kojih su
mnoge ukljucene u klasifikaciju otvorenog nadgledanja, ta-
kode su pokazale alfa-2 mozdane talase (od 10 do 12 Hz) u
zadnjem delu mozga. Ovi talasi povezani su sa isklju¢ivanjem
mozdanih oblasti — u ovom slucaju sistema vida - i beta talasa
(od 16 do 20 Hz), $to ukazuje da ste aktivno ukljuceni u usme-
ravanje svoje paznje. Kao dodatak, nervna slika pokazuje da
vezba svesti aktivira prednju cingularnu koru, koja je povezana
sa emocijama, ucenjem i pamcenjem.

Otvoreno nadgledanje moze vam pomoc¢i da budete pri-
sutniji i stabilniji tokom stresnih dogadaja. Moze vam pomoc¢i
da smirite amigdale - deo mozga koji upravlja emocijama i
emocionalnim ponasanjem, tako da nemate preterane reak-
cije na odredene situacije. Izdvojite pet minuta, duboko udah-
nete, napravite presek sopstvenih reakcija, smirite se i vratite
u borbu. Mnogima je ovo korisna i prakti¢na alatka za preva-
zilaZenje problema.

Otvoreno nadgledanje je saznajni proces kao i usmerena
paznja. Po definiciji ova tehnika zadrzava paznju u sadasnjem

trenutku - na nivou prisustva na povrsini razmisljanja uma.
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