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Predgovor

&

rvi put sam sluSao predavanje Njegove svetosti dalaj-lame

1972. godine. Samo tri dana po mom dolasku u Daramsalu,
u Severnoj Indiji, pocela su Sesnaestodnevna svakodnevna pre-
davanja od po cCetiri do Sest sati o fazama puta do prosvetlje-
nja. Godine 1962. poceo sam da uc¢im tibetanski i da proucavam
tibetanski budizam, i moji ucitelji, posebno upuéeni u zamrse-
nosti tibetanskih tumacenja, pripremili su me za proucavanja s
tibetanskim ucenjacima-jogijima koji su izbegli u Indiju. Ali da
budem iskren, nisam mislio da reinkarnacija koju je vlada imeno-
vala - rodena na severoistoku Tibeta 1935. godine i prepoznata
po predvidanjima, vizijama, vanrednim pojavama i testovima kao
Cetrnaesti dalaj-lama s dve godine - moZe da opravda ocekivanja.

Medutim, bio sam zadivljen.

Govorio je o mnogim temama vezanim za put koji vodi do
prosvetljenja i osvojio moj um i srce konceptima, velikim i malim,
razjasnivsi probleme koji su dugo bili neresivi, Sirili se na druge,
i uvukao me u nova podruéja razumevanja.

Dalaj-lama na tibetanskom govori veoma brzo i jasno tako
da nista nije moglo da mi odvuce paznju. Jednom prilikom je bio
izuzetno nadahnut dok je opisivao razmisljanja za generisanje
saosecanja. Glas mu je postao veoma visok, i on je taj nivo glasa
nazvao svojim ,kozjim glasom”, a ja sam u njemu ¢uo nadahnu-
tog pesnika. Na pomenutim predavanjima predstavio je ¢itav niz
veZzbi koje vode do prosvetljenja, ¢esto su to bile suprotstavljene
teme koje drugi posmatraju izolovano - i sve je to radio s dubi-
nom filozofa. Isti taj dvostruki glas pesnika i filozofa prisutan je
i u ovoj knjizi, i ponekad dira u srce potresnim opisima Zzivota i
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lepotom altruizma, a u drugim trenucima pravi prezicne razlike
izmedu osnovnih vezbi kao Sto je meditacija o praznini, koje
sluze kao hrana za viSegodisSnja razmisljanja.

Dalaj-lama je s pet godina doveden u Lasu, prestonicu Tibeta,
gde je proSao puni nastavni plan i program monaske obuke. Usled
invazije komunisticke Kine 1950. na isto¢ni Tibet, iznenada je, sa
Sesnaest godina, morao da stane na Celo tibetanske vlade. I pored
pokusaja da saraduje sa osvajac¢ima, suocio se s neposrednom,
licnom opasno$¢u i pobegao u Indiju 1959. godine. U egzilu je
uspesno uspostavio centre za Siroki spektar tibetanske kulture.
Mnogo je putovao po svetu, prenoseci poruku - ne samo budi-
stima i ostalim vernicima ve¢ svima - o tome koliko je ljubaznost
vaZzna za samu strukturu drustva. U znak priznanja za svoje ne-
umorno zalaganje za Tibetance i sve narode, dobio je Nobelovu
nagradu za mir 1989.

Njegova svetost objavila je mnoge knjige, i za opStu publiku i
za one koji se interesuju posebno za budizam. U ovoj knjizi on ko-
risti dugu tradiciju duhovnih vezbi na Tibetu i vlastito iskustvo,
i predlaZe kako da radite na duhovnom putu koji ¢e vas dovesti
do mentalne jasnoce i emocionalne transformacije. Na taj nacin
pokazuje kako Zivot moZete uciniti smislenim.

Tokom trideset godina, koliko ga poznajem, i deset tokom
kojih sam bio njegov glavni prevodilac na predavanjima u Sje-
dinjenim DrZavama, Kanadi, Indoneziji, Singapuru, Maleziji, Au-
straliji, Velikoj Britaniji i Svajcarskoj, bio sam svedok njegovog
otelotvorenja doti¢nih vezbi do same srzi njegovog bi¢a. Vazno
je da shvatimo da ta pronicljiva, saosec¢ajna, duhovita i predivna
osoba dolazi iz tibetanske kulture. Moramo ceniti tu kulturu kao
jedno od najvecih svetskih ¢uda.

Dr Dzefri Hopkins,
profesor tibetanskih studija,
Univerzitet VirdZzinije
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Uvod

Potreba za mirom i ljubaznosc¢u

&

nogo sam putovao po svetu, i uvek kada se obra¢am lju-

dima, radim to sa ose¢anjem da sam ¢lan njihove porodice.
lako se moZzda sre¢emo prvi put, svakoga prihvatim kao prijate-
lja. Ako ¢éemo pravo, mi se ve¢ poznajemo, i to jako dobro, kao
ljudska bica ¢iji su osnovni ciljevi isti. Svi tragamo za sre¢om i
ne Zelimo da patimo.

DVA PUTA DO SRECE

Postoje dva puta za ostvarenje srece. Prvi je spoljasnji. Ako obez-
bedimo bolje skloniste, bolju odecu i bolje prijatelje, moZzemo
ostvariti izvesnu sreéu i zadovoljstvo. Drugi put vodi kroz men-
talni razvoj i donosi unutrasnju srecu. Medutim, ta dva pristupa
nisu podjednako upotrebljiva. Spoljasnja sre¢a ne moze dugo da
traje bez svoje suprotnosti. Ako neSto nedostaje u vasoj perspek-
tivi - ako vam neSto nedostaje u srcu - onda i pored najluksu-
znijeg okruZenja ne moZete biti sre¢ni. Medutim, ako je va§ um
spokojan, moZete pronaci srecu ¢ak i u najtezim okolnostima.
Sam materijalni napredak ponekad resava jedan problem, ali
stvara drugi. Na primer, odredeni ljudi su se mozda obogatili, ste-
kli dobro obrazovanje i visok drustveni status, ali im sre¢a i dalje
izmice. Kljukaju se tabletama za spavanje i previse piju. Nesto ne-
dostaje, nesto i dalje nije zadovoljeno, tako da ti ljudi pribeziste
traze u drogama ili picu. S druge strane, ljudi koji imaju manje
novca o kome treba da brinu su smireniji. Odlicno spavaju nocu. I
pored toga Sto su siromasni u materijalnom pogledu, zadovoljni su

11



KAKO VEZBATI

i sre¢ni. To pokazuje koliki je uticaj dobrog mentalnog stava. Sam
materijalni razvoj nece u potpunosti resiti problem ljudske patnje.

U ovoj knjizi nudim tebi, CitaocCe, vredne tehnike iz tibetan-
ske tradicije koje, ako se svakodnevno primenjuju, dovode do
mentalnog spokoja. Kada smirite um i srce, uznemirenost i briga
prirodno Ce se stisati i bi¢ete sre¢niji. Te promene odraZavace se
u vasim odnosima s drugima. Kao bolje ljudsko bice, bi¢ete bolji
gradanin svoje zemlje, i na kraju bolji gradanin sveta.

LJUBAZNOST

Svi se radamo bespomoc¢ni. Bez roditeljske ljubaznosti ne bismo
uspeli da prezivimo, a joS manje bismo bili u stanju da napredu-
jemo. Kada deca rastu u stalnom strahu i nemaju na koga da se
oslone, ona pate celog zivota. Um male dece veoma je nezan, a
njihova potreba za ljubaznoséu viSe nego ocigledna.
Ljubaznost je potrebna i odraslima. Veoma cenim ako me
neko pozdravi s lepim osmehom i pokaze iskren prijateljski stav.
lako moZda ne poznajem doti¢nu osobu niti razumem njen jezik,
ona mi istog Casa razgali srce. S druge pak strane, ako ljubaznost
izostane, cak i ako je u pitanju neko iz moje kulture koga pozna-
jem dugi niz godina, ja to osetim. Ljubaznost i ljubav, iskreno ose-
¢anje bratstva i sestrinstva, to su veoma dragocene stvari. One
omogucavaju zajednistvo, a to je od suStinske vaznosti u drustvu.

LJUDSKI POTENCIJAL

Svako od nas ima punovazno osecanje sopstva, ,sebe”. I osnovni
ciljevi su nam isti: Zelimo sre¢u i ne Zelimo da patimo. I Zivotinje
i ptice Zele da budu sre¢ne i ne Zele da pate, ali one ne poseduju
nikakvu specijalnu sposobnost koja bi im omoguc¢ila da razmisle
kako da postignu dublju srecu ili prevazidu patnju. PoSto smo mi,
ljudska bi¢a, obdareni tom mo¢i razmisljanja i posedujemo taj
potencijal, nasa je duznost da ga iskoristimo.
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Na svakom nivou - kao pojedinci, i kao ¢lanovi porodice, za-
jednice, nacije i planete - najStetniji izazivaci nevolja s kojima
se suoCavamo jesu bes i egoizam. Egoizam na koji ovde mislim
nije samo osecanje sebe ve¢ preuveli¢ana samousredsredenost.
Niko ne tvrdi da je srecan dok je besan. Sve dok bes dominira
nasom prirodom, ne postoji mogu¢nost za trajnu sre¢u. Da bismo
postigli mir, spokoj i iskreno prijateljstvo, moramo svesti bes na
najmanju moguéu meru i gajiti ljubaznost i toplinu u srcu. To se
moZe posti¢i vezbama koje ¢u opisati u ovoj knjizi.

Kada u svom srcu budemo osedéali toplinu, to ¢e moZda pre-
obratiti i druge. Kada postanemo prijatnija ljudska bi¢a, nase
komsSije, prijatelji, roditelji, supruznici i deca nece biti toliko be-
sni. Bi¢e srdacniji, saosecajniji i sloZniji. Sama atmosfera postaje
sre¢nija, Sto doprinosi dobrom zdravlju, a mozda i duZem Zivotu.

Mozete biti bogati, mo¢ni i dobro obrazovani, ali bez tih zdra-
vih osecanja ljubaznosti i saosec¢anja necete biti spokojni, niti ¢e
u vasoj porodici vladati mir - ¢ak ¢e i vasa deca patiti. Ljubaznost
je od sustinske vaznosti za mentalni mir. Kao Sto cete videti na
stranicama koje slede, centralni metod za postizanje sre¢nijeg
Zivota jeste treniranje uma svakodnevnim vezbama koje slabe
negativan stav a jacaju pozitivan.

Znacajno pitanje je da li moZemo ili ne da uveZzbamo ljuba-
znost i mir. Mnogi nasi problemi poticu iz stavova kao $to je onaj
kada sebe stavljamo na prvo mesto po svaku cenu. Iz iskustva
znam da je moguce promeniti te stavove i poboljsati um ¢oveka.
[ako je bezbojan, bezoblican i ponekad slab, ljudski um moZe po-
stati jaci od Celika. Da biste istrenirali um, morate vezbati strplje-
nje i odlu¢nost koji su neophodni za oblikovanje tog celika. Ako
Zelite da veZbom poboljsate volju i strpljenje, onda pokusavajte,
pokusavajte, pokusavajte, bez obzira na to s koliko se poteskoca
budete sretali u pocetku, i uspecete. Strpljenjem i vezbom, s vre-
menom ¢e do¢i i do promene.

Nemojte odustati. Ako ste pesimista od pocetka, nema Sanse
da uspete. Ako ste puni nade i odlucni, uvek cete postici kakav-
-takav uspeh. Nije vaZno osvojiti zlatnu medalju. VaZno je dati
sve od sebe.
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MEPUZAVISNOST

Danas je veliki deo sveta povezan mrezom elektronske komu-
nikacije i instant informacijama. U dvadeset prvom veku nasa
globalna ekonomija ucinila je da ljudi postanu strasno zavisni
jedni od drugih. U drevnim vremenima, trgovina medu narodima
nije bila neophodna. Danas je nemoguce ostati izolovan, tako da
ako se nacije medusobno ne postuju, neminovno je da se jave
problemi. [ako postoje ozbiljni znaci nevolja izmedu siromasnijih
i bogatijih nacija, i izmedu siromasnijih i bogatijih grupa unutar
nacija, ti ekonomski raskoraci mogu se zaleciti jacanjem osecanja
globalne meduzavisnosti i odgovornosti. Ljudi jedne nacije mo-
raju smatrati bracom i sestrama ljude druge nacije koji zasluzuju
da njihova domovina napreduje.

Uprkos svom trudu svetskih voda, krize se nastavljaju. U ra-
tovima ginu nevini ljudi; stari i deca i dalje umiru, i tome nema
kraja. Mnogi vojnici koji se bore ne rade to jer Zele; ti nevini voj-
nici i te kako pate, $to je veoma tuZno. Prodaja oruZzja - hiljade
i hiljade tipova oruZja i municije - koje proizvode velike zemlje
podstice nasilje, ali opasniji od pusaka i bombi jesu mrznja, ne-
dostatak saosecéanja i nedostatak poStovanja prema pravima
drugih. Sve dok mrZnja bude nastanjivala ljudski um, istinski
mir nece biti moguc.

Moramo uraditi sve $to je u nasoj mo¢i da zaustavimo rat i
oslobodimo svet nuklearnog oruZja. Kada sam posetio HiroSimu,
na koju je bac¢ena prva atomska bomba, video to mesto i ¢uo price
preZivelih, bio sam duboko dirnut. Koliko je samo ljudi umrlo u
jednom trenutku! I koliko ih je jos bilo povredeno! Koliko samo
bola i pustosi stvara nuklearni rat! Pa ipak, pogledajte koliko se
samo novca trosi na oruZje za masovno unistavanje. To je Sokan-
tno, to je neopisiva sramota.

Covecanstvo je imalo velike koristi od napretka nauke i teh-
nologije, ali je za to platilo visoku cenu. Ta¢no je da imamo
velike koristi od razvoja mlaznjaka, na primer, jer nam oni
omogucavaju da lako putujemo po svetu, ali istovremeno je
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stvoreno i krajnje destruktivno oruZzje. Bez obzira na to ko-
liko je njihova rodna zemlja divna ili daleka, mnogi ljudi Zive
u stalnom strahu od krajnje realne pretnje: hiljada i hiljada
nuklearnih bojevih glava spremnih za napad. Ali to dugme neko
mora da pritisne, §to znaci da je na kraju krajeva odgovorna
ljudska namera.

Mirno postojanje moguce je postiéi jedino uzajamnim pove-
renjem, poStovanjem i ljubaznoscu. To je jedini nacin. Pokusaji
globalnih sila da dominiraju jedna nad drugom nadmetanjem u
naoruzanju je kontraproduktivno. Kako moze svet pun mrZznje
i besa da postigne stvarni mir? Spoljasnji mir je nemogu¢ bez
unutrasnjeg mira. Plemenito je raditi na spolja$njim resenjima,
ali ona ne mogu biti uspeSno primenjena sve dok je um ljudi ispu-
njen mrznjom i besom. Korenita promena mora da krene odatle.
Pojedina¢no moramo raditi na tome da izmenimo osnovne per-
spektive od kojih zavise nasa osec¢anja. To moZzemo da uradimo
samo pomocu vezbe, ako se posvetimo vezbanju kako bismo po-
stepeno promenili nacin na koji vidimo sebe i druge.

Ocajno stanje naSeg sveta poziva na delanje. Svako od nas
mora da pokusa da pomogne na dubljem nivou naSeg zajed-
ni¢kog ¢ovelanstva. Na nesrecu, CoveCanstvo se suviSe Cesto
Zrtvuje zarad odbrane ideologije. To je potpuno pogresno. Po-
liticki sistemi bi zapravo trebalo da rade u korist ljudskih bi¢a,
ali umesto toga, kao Sto je to slucaj s novcem, oni nas kontro-
liSu umesto da rade za nas. Ako smo u stanju da s toplinom u
srcu i strpljivo razmotrimo poglede drugih, i razmenimo ideje
u mirnoj diskusiji, na¢i ¢emo tacke u kojima se slazemo. Nasa je
odgovornost - iz ljubavi i saose¢anja prema Covecanstvu - da tra-
gamo za harmonijom medu nacijama, ideologijama, kulturama,
etnickim grupama i ekonomskim i politickim sistemima. Kada
iskreno prepoznajemo jedinstvo celog covecanstva, motivacija
za iznalaZenje mira postace jac¢a. Mi smo zaista braca i sestre u
najdubljem smislu, tako da moramo zajedno da patimo. Medu-
sobno poStovanje, poverenje i briga za blagostanje drugih nasa
su najvecéa nada za trajni mir u svetu.
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Razume se da nacionalne vode imaju posebnu odgovornost u
ovoj oblasti, ali svaki pojedinac takode mora da preuzme inicija-
tivu, bez obzira na religijska ubedenja. Samo zato Sto smo ljudi,
Sto tragamo za sre¢om i izbegavamo patnju, mi smo gradani ove
planete. Svi smo odgovorni za stvaranje bolje buduénosti.

Prijateljski stav, toplina u srcu, poStovanje prava drugih i
briga za njihovo blagostanje mogu se postiéi treniranjem uma.
U ovoj knjizi predstavic¢u vam niz vezbi izvucenih iz tibetanske
tradicije koje ¢e vam pomoci u postizanju tih ciljeva. Glavni cilj
svakodnevne vezbe jeste gajenje saosecanja i spokoja - stanja
uma posebno vaznog u dana$njem drus$tvu zbog svoje mo¢i da
donese istinsku harmoniju medu nacijama, rasama i ljudima iz
razlicitih religijskih, politi¢kih i ekonomskih sistema.

STVARANJE HARMONIJE

Harmonija i prijateljstvo koji su nam potrebni u porodici, naciji
i svetu mogu se posti¢i samo saose¢anjem i ljubazno$¢u. Poma-
Zuci jedni drugima, s brigom i poStovanjem, mozemo lako resiti
mnoge probleme. Nema harmonije u klimi nepoverenja, prevara,
maltretiranja i zlonamernog nadmetanja. Uspeh postignut za-
strasivanjem i nasiljem u najboljem slucaju je privremen; bezna-
Cajne koristi koje imamo od njih samo su izvor novih problema.
Upravo zbog toga je, samo nekoliko decenija posle ogromne tra-
gedije Prvog svetskog rata, poceo Drugi svetski rat, i ubijeno je
jos nekoliko miliona ljudi. Ako istraZzimo dugu istoriju mrznje i
besa, uoc¢avamo ociglednu potrebu za iznalaZenjem boljeg na-
Cina. Svoje probleme moZzemo resiti samo miroljubivim sred-
stvima - ne samo miroljubivim re¢ima ve¢ miroljubivim umom
i srcem. To je jedini nacin da poboljSamo svet.

Da li je to moguce? Borbe, varanje i maltretiranje zarobili
su nas u sadasnjoj situaciji; sada je neophodno da uvedemo
nove vezbe kako bismo pronasli put iz toga. Moze izgledati ne-
prakticno i idealisticki, ali nemamo alternativu za saosecanje,
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prepoznavanje ljudskih vrednosti i jedinstvo covecanstva. To je
jedini nacin za postizanje trajne srece.

Putujem iz zemlje u zemlju s ovim osec¢anjem jedinstva. De-
cenijama sam trenirao vlastiti um, tako da kada sretnem ljude
iz drugih kultura, ne postoje barijere. Ubeden sam da smo, upr-
kos razli¢itim kulturama i razli¢itim politickim i ekonomskim
sistemima, u osnovi svi isti. Sto vise ljudi upoznajem, to vi$e jaca
moje ubedenje da je jedinstvo covecanstva, zasnovano na razu-
mevanju i poStovanju, realna i odrZiva osnova za nase ponasanje.
Kuda god da podem, govorim o tome. Verujem da je vezbanje
saosecanja i ljubavi - iskrenog oseéanja bratstva i sestrinstva
- univerzalna religija. Nije vaZno da li ste budista ili hri$¢anin,
musliman ili Indus, ili da li ste uopste vernik. VaZno je vase ose-
¢anje jedinstva s Covecanstvom.

Slazete li se? Smatrate li da je to glupost? Ja nisam bog kralj,
kako me neki nazivaju. Ja sam samo budisticki sveStenik. Govo-
rim vam ovo iz iskustva koje je ograniceno. Ali pokuSavam da te
ideje unesem u svakodnevni zZivot, pogotovo kada se suocim s
problemima. Razume se da mi to ne polazi uvek za rukom. Po-
nekad se iznerviram. Povremeno izgovorim neku grubu rec, ali
kada to uradim, istog ¢asa osetim da je to pogresno. Osetim to
zato Sto sam internalizovao veZbe saosecanja i mudrosti koje
su sustina ove knjige. Te svakodnevne vezbe veoma su korisne
i veoma vredne u mom Zivotu. [ zato, znajuci da su nasi umovi i
srca sli¢ni, podeli¢u ih s vama.

&

Kada mi je bilo samo petnaest godina, kineski komunisti izvrsili
su invaziju na isto¢ni Tibet, i u roku od godinu dana tibetanska
vlada odlucila je da bi trebalo ja da obavljam drzavnicke poslove
Tibeta. Bilo je to teSko razdoblje jer smo gledali kako nase slo-
bode jedna za drugom nestaju, i 1959. godine bio sam primoran
da pobegnem iz prestonice pod zaStitom no¢i. U egzilu u Indiji
suocavali smo se sa svakodnevnim problemima, od potrebe da se
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KAKO VEZBATI

prilagodimo do potrebe da ponovo uspostavimo kulturne insti-
tucije. Duhovna praksa obezbedila mi je perspektivu koja je pak
omogucila dalje traZenje reSenja bez gubljenja iz vida Cinjenice
da smo svi mi ljudi i da nas, iako smo zastranili zbog pogre$nih
ideja, veZu zajednicke veze i da smo spremni da postanemo bolji.

To me je naucilo da su perspektive saosecanja, spokoja i uvida
veoma vaZzne za svakodnevni Zivot i da se moraju negovati uz
svakodnevnu vezbu. Negovanje ispravnog stava od sustinske je
vaznosti jer nevolje neminovno dolaze. Bes smanjuje nasu mo¢
da pravimo razliku izmedu onog Sto je ispravno i onog $to je po-
gre$no, a ta sposobnost jedan je od najvisih ljudskih atributa. Ako
se izgubi, mi ¢emo biti izgubljeni. Ponekad je potrebno snazno
reagovati, ali to moZe biti u¢injeno bez ljutnje. Bes nije neopho-
dan. On nema nikakvu vrednost.

Saoseéanje nazivam globalnom spajalicom. Ljudska bi¢a
Zele da budu sre¢na i ne Zele da pate. Mentalni mir je osnovna
potreba celog ¢ovecanstva. Za politicare, inZenjere, naucnike,
domacdice, lekare, nastavnike, advokate — za sve ljude u svakom
poslu - zdrava, saose¢ajna motivacija predstavlja osnovu duhov-
nog rasta.

PREGLED KNJIGE

U poglavljima koja slede opisa¢u posebne budisticke tehnike za
sticanje mentalnog spokoja i vete saosecajnosti u okviru rada
na prevazilazenju onoga Sto budisti smatraju pogreSnim pred-
stavama o postojanju biéa i stvari. Budisticki receno, to je put do
prosvetljenja. Medutim, svako moZe da koristi posebne korake
ka samopoboljSanju onako kako smatra za shodno.

Podelio sam ovu knjigu u Sest delova. PocCinje ,,Osnovama”,
poglavljem u kojem pric¢a o Budi sluZi kao vodi¢ do svrsishod-
nog Zivljenja; u njemu predstavljam tri aspekta duhovne veZzbe
- moral, koncentrisanu meditaciju i mudrost - koji su glavne
teme knjige. U drugom delu, ,Vezbanje moralnosti”, opisujem
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dva tipa morala: preusmeravanje fizickih i verbalnih dela kako
ne bismo naudili drugima, i negovanje vece brige za druge. U
trecem delu, ,,VeZbanje koncentrisane meditacije”, opisujem kako
posti¢i mentalni fokus i kako povratiti mir u stresnim situaci-
jama. Posle toga sledi , VeZbanje mudrosti”, koje se bavi teSkom
ali plodnom temom zavisnog nastajanja i prazninom. Tu dublje
zalazimo u budisti¢ko razmisljanje razmatrajuci razliku izmedu
uma i njegove krajnje prirode. U tom cetvrtom delu nadam se da
¢u raScistiti sa svakom predstavom da je budizam u neku ruku
nihilisticki ili pesimisticki opisujuéi kompatibilnost izmedu fe-
nomena i stvarnosti.

Te diskusije o moralu, koncentrisanoj meditaciji i mudrosti
nastavljaju se u petom delu, , Tantra”. Tantra je specijalna vrsta
joge koja kombinuje ove tri stvari. Tu takode razmatram kako
sposobni prakti¢ari mogu da iskoriste Zelju na duhovnom putu.

Zakljuc¢ni deo, ,Koraci duz puta”, predstavlja pregled vezbi
od samih pocetaka do prosvetljenja, stanja u kome su um i telo
potpuno razvijeni kako bi mogli da sluze drugima.

0d pocetka do kraja, nas fokus je na razvijanju dobrog srca i
uma kroz moralni stav i razumevanje stvarnosti, pomocu poja-
cane koncentracije. Razmisljajte o moralu, koncentrisanoj medi-
taciji i mudrosti kao o Sematskom planu za prosvetljenje, koji nas
podseca na najvisi cilj vezbe - transformaciju stava prema miru,
saosecanju, smirenom fokusu i mudrosti. Razumevanje Semat-
skog plana samo po sebi je deo puta koji nas vuce ka odredistu.
Nadam se da njegovi delovi mogu biti od koristi, a ako i ne budu,
itojeuredu!
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