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/ivot u zahvalnosti

Sto je ZIVOT U ZAHVALNOSTI?

~
Zivot u zahvalnosti je nacin zivota koji od nas trazi da primijetimo sve Sto je vec

prisutno i obilno - od najsitnijih stvari ljepote do najvecih nasih blagoslova - uz uvjet,
da nista ne uzimamo zdravo za gotovo. Mozemo nauciti usmjeriti nasu paznju i
priznati da je Zivot dar. Cak i u najteZim trenutcima, Zivljenje u zahvalnosti ¢ini nas
sviesnima i stvara mogucnosti koje su uvijek dostupne; prilike da se uci i raste, i da
rastemo uz brigu i suosjeCanje za druge. Zahvalni zivot temelji se na vrijednostima,
kao Sto su postovanje, odgovornost i velikodusnost.

Mala, zahvalna djela koja ¢inimo svaki dan mogu nas uzdici, razlikovati nas od
drugih i pomod¢i promijeniti svijet.



David Steindl-Rast

DAVID STEINDL-RAST roden je pod imenom Franz Kuno Steindl-Rast 12. srpnja

1926. godine u BecCu, u Austriji, gdje je proveo svoje djetinjstvo u malom selu u Alpama.
Svoje tinejdzerske godine prozivio je pod nacistiCkom okupacijom, bio je pozvan u
vojsku, ali nikad nije otiSao na front. Na kraju je pobjegao iz vojske i njegova ga je
majka skrivala sve dok okupacija nije zavrsila.

Nakon rata Franz je studirao umjetnost, antropologiju i psihologiju, magistrirao na
Akademiji likovnih umjetnosti u BeCu i doktorirao na SveuciliStu u Becu. Godine 1952.
posao je za svojom obitelji koja je emigrirala u Sjedinjene Drzave. Godine 1953.
pridruzio se novoosnovanoj benediktinskoj zajednici u Elmiri, NY, Samostan Spasitelja
(Mount Saviour Monastery), gdje je postao ,brat David"

1958./59. Brat David bio je postdoktorand na SveucilisStu Cornell, gdje je takoder

postao prvi rimokatolik koji je imao Thorpe docenturu, pored biskupa JDR Robinsona
i Paula Tillicha.

Nakon dvanaest godina redovnickog skolovanja i proucavanja filozofije i teologije, brat
David je poslan da sudjeluje u budisticko-krscanskom dijalogu, za koji je dobio
odobrenje Vatikana 1967. godine. Njegovi zen ucitelji bili su Hakuun Yasutani Roshi,
Soen Nakagawa Roshi, Shunryu Suzuki Roshi i Eido Shimano Roshi. Godine 1968.
suosnivacC je Centra za duhovne studije a 1975. je dobio nagradu Martin Buber za
postignuca u izgradnji mostova izmedu religijskih tradicija.



Zajedno s Thomasom Mertonom, brat David pomogao je u pokretanju obnove
vjerskog zivota. Od 1970. godine postao je vodeca osoba u Kuc¢i molitvenog pokreta,
koja je utjecala na oko 200.000 clanova vjerskih redova u Sjedinjenim Drzavama i
Kanadi. Od 1970-ih godina, brat David je clan Udruzenja povjesnicara kulture William
[rwin Thompsona Lindisfarne.

Desetljecima je brat David imao razdoblja pustinjskog zivota i opseznih predavanja na
pet kontinenata. Na dvomjeseCnoj turneji predavanja u Australiji, na primjer, odrzao je
140 predavanja i proputovao 12.000 milja u Australiju ne racunajuc¢i povratak. Njegovi
slusatelji/publika bili su znanja zeljni studenti u Zairu i studenti na fakultetima
sveuciliSta Harvard i Columbia, budisticki redovnici i sufijski sudionici duhovne
obnove (retreat), Papago Indijanci i njemacki intelektualci, New Age komune i
mornaricki kadeti u Annapolisu, misionari na polinezijskim otocima i sudionici
skupova u Ujedinjenim narodima, Zelene beretke i sudionici medunarodnih mirovnih
konferencija. Brat David je donio duhovnu dubinu u zivote velikog broja ljudi na koje je
utjecao svojim predavanjima, radionicama i svojim tekstovima.

Njegov se doprinos ocituje i u Sirokom rasponu knjiga i Casopisa iz enciklopedije
Americana i Nove katolicke enciklopedije, casopisa New Age i magazina Parabola.
Njegove knjige prevedene su na mnoge jezike. Gratefulness, the Heart of Prayer (na
hrvatski prevedena kao ,,Punina i praznina-Preporod krScanske mistike®) i A Listening
Heart ponovno su tiskani i ubrajaju se u antologiju vec viSe od dva desetljeca. Brat
David je koautor knjige Belonging to the Universe (dobitnik je nagrade American Book
Award 1992), dijalog je to 0 novoj paradigmi u znanosti i teologiji s fizicarom Fritjofom
Caprom. Rezultat njegovog dijaloga s budistima je The Ground We Share: Buddhist
and Christian Practice u koautorstvu s Robertom Aitkenom Roshijem. Njegove novije
knjige su Words of Common Sense for MInd, Body and Soul; Deeper than Words:
Living the Apostles’ Creed; 99 Blessings: An Invitation to Life; The Way of Silence:
Engaging the Sacred in Daily Life; Faith beyond Belief: Spirituality for our Times i
njegova autobiografija [ am through you so 1.

Brat David je napisao poglavlja i dijaloge za vise od 30 knjiga. Clanak brata Davida
uklju¢en je u The Best Spiritual Writing, 1998. Sirom svijeta distribuiraju se njegovi
brojni audio i video zapisi.



Budan, svjestan i na oprezu

BRAT DAVID STEINDL-RAST, OSB

Tri koraka u procesu zivljenja zahvalnosti

Cin zahvalnosti je Ziva cjelina. Stvaranje mentalne mreZe kao niza “koraka” na
organski tok uvijek ce biti pomalo proizvoljno. Pa ipak, zbog prakticnih razloga, takvo
razgranicenje moze biti korisno.

U svakom procesu mozemo razlikovati pocCetak, sredinu i kraj. Mozemo koristiti ovaj
osnovni uzorak u tri koraka za prakticiranje zahvalnosti: Sto se dogada na pocetku, u
sredini i na kraju, kad iskusimo zahvalnost? Sto se ne dogada kada nismo zahvalni?

Prije nego sto odem u krevet, pogledam unatrag i zapitam se: Jesam li se danas
zaustavio i dopustio da me se iznenadi? Ili, jesam li prozivio dan odsutno zureci kroz
Zivot?

Biti budan, svjestan i na oprezu je pocetak, sredina i kraj zahvalnosti. To nam daje trag
o tome koja su tri osnovna koraka prakticiranja zahvalnosti.

Prvi korak: probudite se

Za pocetak, nikada ne pocinjemo biti zahvalni ako se ne probudimo. Probudite se za
Sto? kako biste se iznenadili. Sve dok nas nista ne iznenadi, Setamo Zivotom u
osamucenosti. Moramo vjezbati da se budimo i iznenadujemo. Predlazem da koristite
ovo jednostavno pitanje kao neku vrstu budilice: “Nije li ovo iznenadujuce?” “Da,
doista!” Bit ¢ce tocan odgovor, bez obzira kada i gdje i pod kojim okolnostima
postavljate ovo pitanje. Uostalom, nije li iznenadujuce da postoiji iSta, a ne nista?
Zapitajte se barem dvaput dnevno: “Zar to nije iznenadujuce?” I uskoro Cete se vise
probuditi u iznenadujuci svijet u kojem zivimo.

[znenadenje moze biti potres, dovoljno da nas probudi i prestanemo uzimati sve
zdravo za gotovo. Ali nama se to iznenadenje uopce ne mora svidati. “Kako mogu biti
zahvalan za takvo nesto?” Mozemo plakati zbog iznenadne nesrece. A zasto? Zato Sto
nismo svjesni pravog dara u ovoj situaciji: prilika.



Drugi korak: Budite svjesni moguénosti

Postoji jednostavno pitanje koje mi pomaZe da viezbam drugi korak zahvalnosti: “Sto
je ovdje moja prilika?” Vidjet cete da je uglavnom, prilika koju vam daje odredeni
trenutak, prilika za uzivanje — uzivanje u zvukovima, mirisima, okusima, teksturama,
bojama i, uz jos dublju radost, ljubaznost, strpljenje, viernost, iskrenost i sve one
darove koji omeksavaju nase srce poput tople proljetne kiSe. Sto viSe prakticiramo
sviesnost o bezbrojnim moguc¢nostima za jednostavno uzivanje, to je lakSe prepoznati
teska ili bolna iskustva kao prilike, kao darove.

No, dok je svijest 0 mogucnostima svojstvenim zivotnim dogadajima i okolnostima srz
zahvalnosti, sama svijest nije dovoljna. Zasto bi bilo dobro biti svjestan prilike, osim
ako je koristimo? Koliko smo zahvalni pokazuje se budnoscu kojom odgovaramo na
priliku.

Treci korak: Odgovorite

Kada prakticiramo biti budni da bismo se iznenadili i bili svjesni prilike koja nam se
pruza, spontano cemo biti oprezni u nasem odgovoru na priliku, pogotovo kada nam
se pruzi prilikka da u neCemu uzivamo. Kada nagli kiSni pljusak viSe nije samo
neugodnost, nego dar iznenadenja, spontano Cete shvatiti priliku za uzivanje. Uzivat
¢ete u njoj koliko i u vrtickim danima, Cak i ako vise ne pokusavate uhvatiti kiSne kapi
Sirom otvorenih usta. Samo ako prilika zahtijeva od vas vise od spontanog uzivanja, vi
cete se morati malo potaknuti na treci korak.

Postupak pregleda

Pomaze mi da pregledam kako primjenjujem zahvalnost uz pravilo tri osnovna koraka,
pravilo koje sam naucio kao djecak prilikom prelaska raskrizja: “Stani, pogledaj, kreni.”
Prije odlaska u krevet, gledam unatrag i pitam se: Jesam li se danas zaustavio i
dopustio da me nesSto iznenadi? Ili sam samo bjesomucno trcao? Jesam li bio previse
zauzet da bih se probudio i dao se iznenaditi? A kad sam prestao, jesam li trazio
priliku tog trenutka? Ili sam dopustio da me okolnosti odvrate od dara u daru? (To se
obicno dogada kada darovi nisu atraktivni.) I na kraju, jesam li bio dovoljno oprezan
da ga slijedim, da u potpunosti iskoristim priliku koja mi je ponudena?

Postoji vrijeme, moram priznati, kada se zaustavljam nocu da pogledam unatrag, na
sve sto mi se dogodilo toga dana, a to je Cini se prva stanica na brzom vlaku. Onda se
osvrnem i sa zaljenjem shvatim koliko sam propustio. Ne samo da sam bio manje
zahvalan na tim non-stop danima, bio sam manje ziv, nekako otupio. Drugi dani mogu
biti jednako ubrzani, ali sjetim se da moram zastati; tih dana sam cak i viSe postigao
jer zaustavljanje raskida rutinu.



Ali ako i ne pogledam unazad, samo zaustavljanje nece uciniti moj dan istinski
sretnim; kakva je razlika u tome da nisam u brzom vlaku, ve¢ na lokalnom, ako nisam
sviestan krajolika koji mi se pruza kroz prozor vlaka? U nekim danima, Cak sam
prilikom noc¢nog pregleda otkrio da sam stao i pogledao, ali ne s budnoscu. JuCer sam
na plocniku nasao velikog no¢nog leptira; zaustavio sam se dovoljno dugo da ga
stavim na sigurno mjesto na travnjaku, samo nekoliko koraka dalje, ali nisam Cucao
kako bih proveo vrijeme s ovim Cudesnim stvorenjem. Sjecam se samo tihih, prelijepih
oCiju na sivosmedim krilima. Moj je dan bio umanjen zbog neuspjeha da ostanem
dovoljno dugo s ovim darom iznenadenja kako bih ga dublje pogledao i zahvalno
zahvalio svoj toj ljepoti.

Stani i probudi se; gledaj i budi svjestan onoga sto vidiS; zatim nastavi sa svom
budnosScu koju mozes skupiti za priliku koju trenutak nudi.

Moj jednostavan recept za radostan dan je sljedeci: Zaustavite se i probudite se;
gledajte i budite svjesni onoga Sto vidite; zatim nastavite sa svom budnoScu koju
mozete skupiti za priliku koju trenutak nudi. Gledajuc¢i navecCer unatrag na dan kad
sam iznova i iznova izvodio ova tri koraka, to je kao da gledate u vo¢njak pun jabuka.

Ovaj recept za zahvalan zivot zvuci jednostavno - jer on to i jest. Ali jednostavnost ne
znaci da je to lako uciniti. Neke od najjednostavnijih stvari su teske jer smo izgubili
djeCju jednostavnost i joS nismo pronasli onu zrelu. Rast u zahvalnosti je rast u
zrelosti. Rast je, naravno, organski proces. I tako se vracamo na ono Sto sam rekao na
pocetku: Nadredeni organski tok zahvalnosti podrazumijeva mentalnu mrezu kao niz
*koraka’, koja ce ostati proizvoljna. Kad sam zahvalan, ne zurim, niti padam tijekom
dana - ja pleSem. Ono Sto je istina u satu plesa vrijedi i ovdje: samo ako zaboravite
misliti na svoje korake, vi zaista plesete!

Clanak prvi puta objavljen na “Beliefnet, u ljeto 2001”



/avjet za zivot u zahvalnosti

BRAT DAVID STEINDL-RAST, OSB

U trenucima sumnje mozete se osloniti na svoje opredjeljenje (odlu¢nost) da zivite

zahvalno kao podsjetnik da u svakoj danoj situaciji potrazite /prepoznate priliku, i
stoga nastavite uciti i rasti - zajedno - stvarajuci svijet kojeg poznajemo i kojem
osjecamo da pripadamo.

* U znak zahvalnosti prema zivotu, zavjetujem se nadici iluziju POLAGANJA PRAVA
NA BILO STO, podsjec¢ajuci se da je sve dar, te stoga odlué¢ujem Zivieti U
ZAHVALNOSTI.

* U znak zahvalnosti prema zivotu, zavjetujem se nadici POHLEPU, koja brka zelje s
potrebama, imajuci povjerenje da nam je darovano dovoljno kako bi sve nase potrebe
bile zadovoljene, te sve §to sam velikodugno dobio odlu¢ujem VELIKODUSNO dijeliti.

» U znak zahvalnosti prema Zivotu, zavjetujem se nadi¢i RAVNODUSNOST, tako $to
¢u budan docekati prilike koje mi darovani trenutak pruza, te ¢u na svaku situaciju
odgovoriti KREATIVNO.

* U znak zahvalnosti prema zivotu, zavjetujem se nadici NASILJE, koje je ukorijenjeno
u strahu, sa svijeScu o tome da borba nasiljem protiv nasilja vodi u jos vece nasilje i
smrt, te Cu poticati zivot djeluju¢i NENASILNO.

* U znak zahvalnosti prema zivotu, zavjetujem se nadici STRAH, vidjevSi u onome
¢ega se inace plasim priliku za njegovanje odvaznog POVJERENJA U ZIVOT, te ¢u
tako izgraditi temelj buducnosti koja je ispunjena mirom.

Brat David je ponudio ovaj zavjet na Trgu zahvalnosti (Thanksgiving Square) , u srpnju 2008.
godine, te ga azurirao 2017. godine, promijenivsi samo nekoliko rijecCi u posljednja dva odlomka
kako bi pojasnio svoje stavove.



Je li zahvalnost put u bolji svijet?

Greater Good Science Center, Jill Suttie, Brat David Steindl-Rast, OSB

Intervju s bratom Davidom Steindl-Rastom, benediktinskim redovnikom, piscem i

predvodnikom svjetskog pokreta zahvalnosti.

U mnogim dijelovima svijeta drustvo je bolesno. KljuCne rijecCi dijagnoze drusStva su:
iskoriStavanje, ugnjetavanje i nasilje. Zivot u zahvalnosti je lijek za sva tri simptoma.
Br. David Steindl-Rast

Ovaj je intervju izvorno objavlen u Greater Good, internetskom casopisu
Znanstvenog centra Greater Good na UC Berkeleyu 2013. godine.

Brat David Steindl-Rast je benediktinski redovnik i jedna od vodecih osoba pokreta
zahvalnosti. Mnogo prije nego Sto je =zahvalnost postala glavnom temom
znanstvenoga istrazivanja, brat David je pisao o zahvalnosti kao srcu molitve i putu do
oslobodenja, pomazuci u promicanju prakticiranja zahvalnosti kao nacina iscjeljivanja
osobe /sebe i drustva. Brat David je mozda najpoznatiji po nastojanju uspostavljanja
meduvjerskog dijaloga za razumijevanje medu vjerskim tradicijama. Primio je nagradu
Martin Buber 1975. godine za svoj rad na ovom podrucju.

Brat David danas pomaze u stvaranju svjetskog pokreta pod nazivom Mreza za zivot u
zahvalnosti putem interaktivhog online foruma kojeg svakodnevno koristi nekoliko
tisuca sudionika iz viSe od 240 zemalja. Kao autor niza knjiga, poglavlja u knjigama i
clanaka, brat David je izdao i knjigu pod nazivom 99 blagoslova: Poziv na zivot -
zbirku molitvi namijenjenih Sirem krugu citatelja.

UC Berkeley Greater Good Science Center nije vjerska ili duhovna organizacija, ali
smo duboko zainteresirani za praksu i proucavanje slozenosti koncepta zahvalnosti.
Malo je osoba koje imaju dublje znanje o ovoj temi od brata Davida, koji kao i Dalaj
Lama, redovito razgovara o ovoj temi sa znanstvenicima. Jill Suttie, urednica recenzije
knjige Greater Good nedavno je razgovarala s bratom Davidom o njegovim pogledima
na znanost o zahvalnosti i budu¢nosti pokreta zahvalnosti.



Jill Suttie: Poceli ste promicati praksu zahvalnosti iz vjerskih razloga mnogo prije
nego §to je ona  postala tema interesa zapadne znanosti. Sto mislite o iznenadnom
znanstvenom interesu za proucavanje zahvalnosti?

Brat David Steindl-Rast: Zapravo, znanstveni interes nije nastao tako iznenada kao
Sto se moze Ciniti. JoS sredinom 20. stoljeca, psiholozi poput Abrahama Maslowa
postali su svjesni vaznosti zahvalnosti - o cemu on i piSe u Religions, Values, and
Peak-Experiences - ali standardna/glavna struja znanosti je zapela kada je uzela
fiziku za svoj model istrazivanja i nisu pokazivali interes za istrazivanje vrijednosti.
Tijekom 21. stoljeca istrazivanje svijesti i kognitivha neuroznanost vode prema novim
granicama, susreCu se s novim pitanjima i pocinju pomicati okvire onoga Sto se
nekada smatralo klasi¢nim znanstvenim istrazivanjem. Promjena svijesti koja zahvaca
cijeli svijet ima svoj uCinak i na umove znanstvenika.

Moderna znanost ima istu mo¢ nad ljudskim umovima kakvu je imala religija u
srednjem vijeku. Ali javni interes ima snazniji utjecaj na smjer znanosti nego Sto mnogi
ljudi pretpostavljaju. Utjecaj na znanost ima financiranje istrazivanja. Tako je na
primjer, financiranje zaklade Templeton u pionirskim studijama zahvalnog ponasanja
Roberta Emmonsa uvelike pridonijelo da tema zahvalnosti postane prihvacena u
znanstvenim krugovima. Znanstvena otkrica pak cCine zahvalnost respektabilnim
podruCjem za medije, a time i za sve Siri druStveni segment. Ovime se stvara
zatvoreni krug, koji objasnjava trenutni nagli porast interesa za zahvalnost.

JS: Znanost je pokazala da prakticiranje zahvalnosti povecCava sreCu i zdravlje
pojedinca. Kako prakticiranje zahvalnosti koristi drustvu u cjelini?

BDSR: Prvi i najocitiji odgovor je: Sve Sto proizvodi sretnije, zdravije pojedince stvara
drustvo u kojem je viSe ljudi zdravo i sretno. Upravo ovo predstavlja veliki napredak.
Ali mozemo otici i korak dalje i pokazati da zahvalni pojedinci zive na nacin koji vodi u
drustvo za kakvim ljudska bica ceznu. U mnogim dijelovima svijeta drustvo je bolesno.
Klju¢ne rijeci dijagnoze ove bolesti su: iskoriStavanje, ugnjetavanje i nasilje. Zahvalan
zivot je lijek protiv sva tri simptoma.

[skoriStavanje izvire iz pohlepe i osjeCaja oskudice. Zahvalan zivot Cini nas svjesnima
da ima dovoljno za sve. Dakle, dovodi do osjecaja dostatnosti i radosne spremnosti da
se dijeli s drugima.

Ugnjetavanje je nuzno ponasanje ako zelimo iskoristavati druge. Rezultat takvog
postupanja je natjecanje i piramida mo¢i: Sto vise mo¢i imate, to u¢inkovitije moZete
iskoristavati one ispod sebe i zastititi se od onih iznad sebe. Ali zahvalni ljudi zive s
osjecajem dostatnosti; ne moraju iskoristavati druge. Dakle, ugnjetavanje postaje
nepotrebno; zamjenjuje se medusobnom podrskom i jednakim postovanjem za sve.



Nasilje izvire iz korijena straha — straha da mozda nece biti dovoljno za sve, straha od
drugih kao potencijalne konkurencije, straha od tudinaca i stranaca. Ali zahvalna
osoba je neustraSiva. Na taj nacCin ona nasilje sasijeCe u korijenu. Iz osjecaja
dostatnosti osoba je voljna dijeliti i time nastoji eliminirati nepravednu raspodjelu
bogatstva koja stvara povoljno tlo za nasilje. Neustrasiva osoba prihvaca novo i
neobicno, otkriva da ju obogacuju razlike i slavi raznolikost.

Dakle, zivot u zahvalnosti uklanja glavne razloge za izrabljivanje, ugnjetavanje i nasilje;
kroz dijeljenje, univerzalno postovanje i nenasilje pruza osnovu za zdravo drusStvo i
svijet koji ima priliku za prezivljavanje.

JS: Neki ljudi misle da je znanost o zahvalnosti gubljenje vremena - drugim rijeCima,
oCito je da je zahvalnost dobra za vas. Mislite li da znanost neCim vaznim doprinosi
globalnom pokretu zahvalnosti? Ako da, koji su njegovi doprinosi?

BDSR: Svi znamo da prehrana nije samo dobra za nas, veC je neophodno za
prezivljavanje. Pa ipak, znanstveno proucavanje prehrane moze nam uvelike koristiti.
Slicno tome, iako svi znaju da je ,dobar osjecaj” biti zahvalan, znanstveno istrazivanje
zahvalnosti moze prosiriti nasa znanja, oplemeniti razlike i produbiti naSe
razumijevanje.

Bas kao sto je akademski interes prehrani dao novi ,ugled®, isto moze uciniti i sa
zahvalnoscu. Ovo je vazno i sigurno moze biti od pomoci globalnom pokretu
zahvalnosti. Medutim, ono sto pokretu daje poticaj nisu informacije, ve¢ entuzijazam i
predanost. Iskra koja je zapalila globalni pokret zahvalnosti bio je entuzijazam
muskaraca i zena koji su otkrili da zivot u zahvalnosti Cini zivot smislenim i punim
radosti.

JS: Neki ljudi mogu imati poteskoca u prakticiranju zahvalnosti, mozda zato Sto su
depresivni ili su doZivjeli tesku traumu. Sto biste savjetovali nekome u takvom stanju?
BDSR: Zahvalnost je spontani odgovor zdravog tijela i uma na zivot. Ne bismo to
trebali oCekivati od osobe koja pati duhom ili tijelom. Uz vjezbu se, medutim, osoba se
moze nauciti fokusirati na ,priliku“ kao dar u svakom trenutku. Takav stav prema
zivotu uvijek popravlja situaciju. Cak i u vrijeme bolesti, netko tko prakticira Zivot u
zahvalnosti trazit ¢e priliku koju odredeni trenutak daje i kreativno je iskoristiti.

JS: Ima li dana kada vam je tesko prakticirati zahvalnost? Ako je tako, Sto vam stoji na
putu?

BDSR: Bolest i depresija otezavaju osjecaj zahvalnosti zbog nedostatka energije. Ali
cak i u danima kad se osjecam zdravim, moram se vracati, uvijek iznova, na stazu
zahvalnog zivljenja.



JS: Neki ljudi misle da je znanost o zahvalnosti gubljenje vremena - drugim rijeCima,
oCito je da je zahvalnost dobra za vas. Mislite li da znanost neCim vaznim doprinosi
globalnom pokretu zahvalnosti? Ako da, koji su njegovi doprinosi?

BDSR: Svi znamo da prehrana nije samo dobra za nas, veC je neophodno za
prezivljavanje. Pa ipak, znanstveno proucavanje prehrane moze nam uvelike koristiti.
Slicno tome, iako svi znaju da je ,,dobar osjecCaj* biti zahvalan, znanstveno istrazivanje
zahvalnosti moze prosiriti nasa znanja, oplemeniti razlike i produbiti naSe
razumijevanje.

Bas kao sSto je akademski interes prehrani dao novi ,ugled® isto moze uciniti i sa
zahvalnoscu. Ovo je vazno i sigurno moze biti od pomoci globalnom pokretu
zahvalnosti. Medutim, ono Ssto pokretu daje poticaj nisu informacije, ve¢ entuzijazam i
predanost. Iskra koja je zapalila globalni pokret zahvalnosti bio je entuzijazam
muskaraca i zena koji su otkrili da zivot u zahvalnosti Cini zivot smislenim i punim
radosti.

JS: Neki ljudi mogu imati poteskoca u prakticiranju zahvalnosti, mozda zato Sto su
depresivni ili su doZivjeli tesku traumu. Sto biste savjetovali nekome u takvom stanju?

BDSR: Zahvalnost je spontani odgovor zdravog tijela i uma na zivot. Ne bismo to
trebali oCekivati od osobe koja pati duhom ili tijelom. Uz vjezbu se, medutim, osoba se
moze nauciti fokusirati na ,priliku“ kao dar u svakom trenutku. Takav stav prema
Zivotu uvijek popravlja situaciju. Cak i u vrijeme bolesti, netko tko prakticira Zivot u
zahvalnosti trazit ce priliku koju odredeni trenutak daje i kreativno je iskoristiti.

JS: Ima li dana kada vam je tesko prakticirati zahvalnost? Ako je tako, Sto vam stoji na
putu?

BDSR: Bolest i depresija otezavaju osjecaj zahvalnosti zbog nedostatka energije. Ali
cak i u danima kad se osjecam zdravim, moram se vracati, uvijek iznova, na stazu
zahvalnog zivljenja. Ono sto stoji na putu je prisnost; tocna je poslovica: ,Prisnost
rada prezir.* Zahvalne oci gledaju sto god bilo kao da nikad prije nisu vidjele i njeguju
ga kao da ga viSe nikada nece vidjeti. Ovo je najrealniji stav, jer svaki je trenutak zaista
jedinstven. Ali na to se moram uvijek iznova podsjecati. Ovo podsjecanje samog sebe
je dinamicki element u svjesnosti.

Zivot u zahvalnosti je svijest da stojimo na svetom tlu - uvijek - u dodiru s Misterijem.
Zidovski mudraci tumace rije¢i Postanka 3:5 na nacin koji je od velike vaZnosti za Zivot
u zahvalnosti. ,Izyj cipele; zemlja na kojoj stojis sveta je zemlja.” Potplati vasih cipela
su koza — koza mrtvih zivotinja. Oslobodite se mrtvila navika i vase cCe zive duse
osjetiti da stojite na svetom tlu, gdje god bili.



JS: Kako vidite budu¢nost pokreta zahvalnosti?

BDSR: Kao Sto je netko rekao: ,Tesko je predvidati - posebno kad se radi o
buducnosti.* Medutim, prilicno je ocCito da su nas pohlepa, ugnjetavanje i nasilje doveli
do toCke samouniStenja. Nas opstanak ovisi o radikalnoj promjeni; ako pokret
zahvalnosti dovoljno ojaca i postane dubok, mogao bi donijeti ovu nuznu promjenu.
Zivot u zahvalnosti umjesto pohlepe donosi: dijelienje; na mijesto ugnjetavanja:
postovanje; na mjestu nasilja: mir. Tko ne zudi za svijetom dijeljenja, medusobnog
posStovanja i mira?

Jill Suttie, Psy.D., urednica je recenzija knjiga Greater Gooda i suradnica casopisa. Ovaj se Clanak
izvorno pojavio na Greater Goodu, online casopisu Znanstvenog centra Greater Good na UC
Berkeley.



V & O n N ¥
Nauciti umrijeti
BRAT DAVID STEINDL-RAST, OSB
(Dio teksta)

U konacnoj fizickoj smrti predajemo cCitav nas$ zivot. Misljenja sam da ljudi Cesto, a
posebice oni koji ovoj temi pristupaju s religioznog stajalista, shvacaju smrt suviSe
neozbiljno.

Cesto éujemo frazu ,U smrti se sniva Smrt nije snivanje, ve¢ potpuno suprotno od
toga. Nije niti prolazak kroz tunel i izlazak na drugu stranu, kao Sto je to lijepo
opisano u knjigama o iskustvima bliske smrti. Mozda zaista i postoje razne dimenzije i
svjetovi koji dolaze nakon onoga Sto nazivamo umiranje, no to nije predmet moga
interesa.

Ono Sto mene zanima jest onaj dogadaj u nasim zivotima u kojemu sve Sto nam je
znamo dozivljava svoj kraj. Nema zapravo smisla govoriti o ,zivotu poslije smrti“ ako je
smrt kraj vremena za onoga koji umire. Smrt je naprotiv dogadaj koji nema nastavak u
vremenu. Ako ne shvatimo ovo mogli bismo izgubiti razumijevanje ozbiljnosti samog
Cina umiranja.

Jedna od cCestih te pogresnih slike koja opisuju smrt i zivot poslije smrti, jest ona u
kojoj tijelo umire, a dusa nastavlja nezavisno postojati. Moramo se dobro pitati postoji
li zaista zasebna dusa koja moze postojati neovisno o tijelu?! Mi sebe dozivljavamo
kao bica sazdana istovremeno od duse i tijela. Izvana gledano mi smo u potpunosti
tijelo, iznutra pak smo potpuno dusa. U smrti Citavo naSe bice dozivljava svoj kraj. Ali
to iste biCe istovremeno zna iz iskustva da kada neCemu u zivotu dode kraj ne znaci
da to biva nuzno unisteno, vec biva pretvoreno u nesto vece.

Na isti nacin ako smo sposobni i spremni napraviti iskorak vjere, mozemo reci da i u
konacnoj fizickoj smrti prelazimo u konacni zivot. To je vjera u Uskrsnuce promatrana
iz Krscanske perspektive. Uskrsnuce nije prezivljavanje, ozivljavanje, vracanje u zivot,
niti bilo koji korak vracanja unatrag. Tok zivota se ne moze zaustaviti niti obrnuti.
Vjerom umiremo pak prema naprijed u potpunost zivota.



To je jedan od razloga Sto teolozi danasnjice mogu odbaciti ideju o besmrtnoj dusi bez
da ugroze Radosnu vijest o Uskrsnucu i vjecnom zivotu. Dapace onog trenutka kada
nismo vise vezani za razne intelektualne apstrakcije, poput koncepta besmrtne duse,
mozemo slobodnije i potpunije pristupiti egzistencijalnom pristupu Biblije. Mozda bi
nas moglo zacuditi da Krsc¢ansko vjerovanje u Uskrsnuce tijela zapravo pociva na
samom iskustvu jedinstva duSe i tijela u svakoj osobi. Nije moguce razgovarati o
bestjelesnoj ljudskoj osobi, jer to naprosto nije tada viSe ljudska osoba. Tijelo nuzno
pripada osobi.

Sveti Pavao kada govori o Uskrsnucu zivota-u zivot (kako ja to volim reci) govori o
zivotu koji mora biti OTJELOVLIEN. Ne govori o ,zivotu poslije smrti®, jer ako je smrt
kraj vremena Sto onda moze doci poslije? Mi u zivot i kroz zivot postajemo netko
ovisno o odlukama koje kroz zivot donosimo, a Cinimo kroz svoje tijelo. Te odluke s
druge strane ovise 0 nasoj mogucnosti da odgovorimo na Bozji poziv, poziv koji nam
dolazi na razne nacine, a kojem odgovaramo i putem tijela. Da tako postajemo netko
je istinito za nase tijelo kao i za nasu dusu.

No tijelo koje imamo i smatramo nasim nije ograniceno samo nasom kozom. Sastoji se
pak od svih elemenata kozmosa putem kojih se izrazava naSa jedinstvenost- to
nazivamo potpunom i cjelovitom osobom gledajuci iz vana. No tada smrt osobe, te
Uskrsnuce zivota (kako to piSe Sv. Pavao) mora biti stvaranje opet potpune osobe;
osobe koija jest i dusa i tijelo, od strane Boga koji omogucava i odrzava prelazak starog
u novi zivot.

Sve Sto Sv. Pavao zapravo piSe o0 nasem besmrtnom- Kristovom zivotu u nama, jest to
da je ,SKRIVEN S KRISTOM U BOGU" (Cor 3:3) To je istinito bili mi mrtvi li zivi. U
svakom slucaja ,,nas pravi zivot jest Krist", kao sto piSe Sv. Pavao u istom odlomku.

Ovakvi odlomci nam jasno pokazuju da je krScanski nauk o vjeCnom zivotu zapravo

puno blizi nekim ,IstoCnim ucCenjima“, nego raznim popularnim teorijama 0 nezavisnoj

besmrtnoj dusi. Kada Krscani koji vjezbaju pod vodstvom nekog Gurua Cuju i shvate
¢

ucenje koje kaze ,ja nisam ovo tijelo®, , ja nisam ovaj um"; daju zapravo mjesto boljem
razumijevanju rijeCi Sv. Pavla ,Vas pravi Zivot je Krist"

Vrlo Cesto je ovo ucCenje i razumijevanje Sv. Pavla iskrivljeno raznim ucenjima o tome
kako mi nismo ovo tijelo, ve¢ kako smo mi nas um. UCenja su to potpomognuta i
opravdavana doktrinom o besmrtnoj duSi. To je usko povezano s jos jednim
podrucjem, u kojem utjecaj Istoka moze pomoci krs¢anima u vracanju autenticnog
razumijevanja zivota ,iza zivota." Ponekad se Cini kako su krScani i vjerovanje o
osobnom prezivljavanju smrti u opasnosti kada se suoce s istocnom mislju. No je li to
popularno misljenje o individualnom prezivljavanju uistinu u skladu s krScanski
naukom?



Jedna stvar istinita u vezi osobnosti, gdje pod time mislim na ono Sto postajemo kroz
zivot, jeste da je to neSto Sto nece biti izgubljeno. No osobnost je razlicita od
individualnosti. Mi se radamo kao individue, a svojim trudom i radom postajemo
osobe. Postajemo osobe kroz odnos s drugima. Meduovisnost nas Cini osobama. Ono
Sto nas razlikuje jedne od drugih nas Cini individuama, no ono Sto nas spaja nas Cini
osobama. Potpune osobe postajemo pak kroz odnos s drugima iz duboke ljubavi.
Paradoksalno ali davanjem i gubitkom sebe u drugima pronalazimo svoj pravi
identitet!

Ono sto Sv. Pavao naziva pravim zivotom, Kristovim zivotom u nama, jest univerzalna
povezanost i meduovisnost u ljubavi. Takvo razumijevanje je uvelike blize nauku o
Budinoj prirodi te Atmanu, nego li je raznim ucenjima o individualnosti i odvojenosti.
No Sv. Pavao pisuci o Kristu u nama kao nasem pravom i vjecnom domu, ne govori
kako je taj zivot samo ,Skriven s Kristom u Bogu®, nego da kada se Krist pojavi, pojavit
¢emo se i mi, te zajedno s Njime dijeliti slavu.

Ova poruka je toliko kljuCna za krscane da je meni nemoguce biti agnostican u vezi
nje. Nemoguce je zanemariti eshatologiju i biti istovremeno krScanin. Kako bi nesto
ispravno razumjeli ponekad trebamo krenuti od samog kraja, jer ¢emo se u protivhom
dovesti u situaciju da imamo ,,sve zacine®, a nedostaje nam ,recept”.

Mislim da je danas najveci problem u razumijevanju ovih dubokih i vaznih istina to sto
smo s jedne strane nadisli pomalo djecje i mitolosko poimanje eshatoloskih istina, no
s druge strane nismo dosegli razinu zrelosti primjerenu vremenu i spoznajama koje
kao civilizacija imamo. (*dodatak radi lakSeg razumijevanja konteksta. Ovdje sam se
posluzio nekim mislima brata Davida iz drugih tekstova.)

Mi smo poput neobicnih adolescenata koji se smijemo mitovima koji su nam do jucer
bili itekako vazni, no pritom zaboravljamo da ¢e nam kad-tad ponovno trebati. Bilo bi
dobro da sada nanovo pogledamo i pokusamo shvatiti pojmove poput; raja, pakla,
cistiliSta, suda..., pojmove koje danas Cesto nazivamo mitovima, te pokusamo shvatiti
njihovu ulogu i vaznost. Pogresno bi bilo zakljuciti da je ovdje rijeC o neCemu Sto smo
kao ljudi nadisli, i od Cega vise nemamo koristi, ve¢ da ih ne bismo trebali niti smjeli
shvatiti doslovno. No to nikako ne znaci da ih treba odbaciti, veC treba pokusati
shvatiti na Sto te ,slike” zapravo ukazuju. Ja vjerujem u uskrsnuce tijela, u konacni
sud, no ne u doslovnom smislu, vec vjerujem da ta ucenja ukazuju na Stvarnost koja
stoji iza njih, te kako ,slike* sluze zapravo kao putokaz. One su ,slike*, prekrasni
umjetnicki oblici, no nista viSe. Mit o cistiliStu je zapravo usko povezan s jednim
drugim poznatim mitom; onim o reinkarnaciji ili ponovnom rodenju. Oba su povezana
s idejom i spoznajom da postoji pravda...da se karma mora odraditi. No kao Sto ne
vjerujem da je cistiliSte neko vru¢e mjesto puno raznih razina vrucine, isto tako ne
vjerujem u doslovno tumacenje reinkarnacije. Vjerujem u ono na sto upucuju, te tako



slobodno mogu rec¢i da vjerujem u oboje. Jedan od razloga Sto se nisam detaljnije
bavio idejom reinkarnacije, je taj sto me uvijek zanimala praksa a ne doktrina. 1z tog
razloga sam uvijek spontano bio privucen ucenjima koji govore o smrti kao jednoj i
konacnoj, te o vjecnosti koja slijedi.

Pravilno razumijevanje vjeCnosti nije uCenje o nastavku vremena, nego nadilazenje
vremena u SADA koje nikada ne prolazi. No mi nekako uvijek nalazimo razno-razne
razloge da odgodimo taj boravak u sada. Stoga ne vidim prakti¢nu korist od vjerovanja
kako cemo nakon ovog zivota imati drugi, pa potom treci, i tako u nedogled. Tako se
zapravo nikada pravilno necemo susresti sa smrcu. Kao sto to Don Juan kaze svom
ucCeniku (Castanedi) ,Zato Sto zaboravljas na svoju smrt nisi niti ziv, vec zivi$ tako kao
da nikada neces umrijeti® Biti svjestan svoje smrti nas Cini odlucnijima.

Smrt nas ¢ini ratnicima!

Treba postati svjestan da nas smrt vreba svakog trena, te cemo tako biti vise budni,
prisutni, i jasnije ¢cemo donositi odluke. Kao ljudi ovdje i sada, ne kao vjernici ove ili
one doktrine znamo zapravo Sto znaci zivot izvan vremena. Ako govorimo o SADA, i
pritom znamo Sto pod time mislimo, govorimo o stvarnosti koja je izvan vremena.

Sada jedino jest, vrijeme je samo mogucnost.

Umiranje u svim svojim fazama i na svim svojim razinama je sansa da iz vremena
prijedemo u SADA koje nema kraja, koje ne prolazi. Iz mogucnosti koja je u vremenu u
aktualnost koje je u sada. Gledano ljudskim ocCima vrijeme predstavlja kolicinu
energije potrebne za rast. U tom smislu vrijeme nema nikakve veze s minutama,
satima, godinama ili eonima. A rast znaci umiranje onoga Sto trenutno jesmo u nesto
Sto jos nismo.

Sjeme mora umrijeti kako bi klica izrasla.

Slicno mi moramo umrijeti u raznim fazama naseg zivota kako bi mogli uci u neke
nove. No ono najvaznije je umiranje nas kao individue-kao neovisne osobe, u
meduovisnost-u osobu. Ovo je tesko i mukotrpno, jer mi uvijek i svim silama
nastojimo odrzati nasu individualnost i osjecaj da nikome nismo niSta duzni... da
stojimo sami. No u smrti, bila ona konacna ili jedna od onih brojnih za vrijeme zivota,
moramo napustiti nasu individualnost kako bi ,0zivjelo® u meduovisnost- tu radost
pripadanja! To i je ono Sto zaista i zelimo, no bojimo se svim silama pustiti. Bojimo se
da ¢emo biti izolirani. No ako pustimo sebe umiremo u radost odnosa-meduovisnosti!

Tada i naSa fizicka smrt postaje zanemariva u odnosu na rodenje u pravi zivot-
rodenje u Kristu u nama. Sveti Pavao piSe ,Ja zivim, no ne ja. Krist zivi u meni*



No to nije samo njegova privatna izjava, ona se odnosi na sve nas. Pravo Sebstvo
(pravo Ja) koje je u nama prema tome jest Krist. Lice koje smo imali prije nego smo se
rodili, kako Budisti vole reci jest zapravo ta Kristova stvarnost. To je stvarnost koja
nije samo stvarnost Isusa iz Nazareta, veC Kristova stvarnost. Ona nije dakako
odvojena od Isusa iz Nazareta, no nije njime niti ogranicena.

Vrlo je bliska s onim Sto Budisti zovu ,Budina-probudena priroda® te neki Hindusi
Atman (Brahman)- trajna stvarnost. No mi se svejedno bojimo gubitka svoje
individualnosti prelaskom u tu sveprozimajucu stvarnost. No strahu zapravo nema
mjesta, ako promotrimo Bozansko jedinstvo ne kao nametanje jednoobraznosti, vec
prihvacanjem beskonacCne razliCitosti. U tom jedinstvu upravo i postoji mjesto za sve
razliCitosti!

Jednom prilikom sam razgovarao s Eido Roshijem (Zen majstor) o vjeCnom i
nepremostivom pitanju koje dijeli Istok i Zapad-Budiste i KrScane; pitanju o Osobnoj
ili Neosobnoj naravi konacne stvarnosti. Budisti (I druge ne-dualne Skole Istoka i
Zapada) cesto koriste simboliku vala i mora. Prema toj simbolici svi smo mi, i sve je
samo jedan val koja iz tog (Neosobnog) mora dolazi, te se u njega i vraca. Objasnio
sam mu kako je ta slika neprihvatljiva vecini zapadnjaka, no njegov odgovor me zaista
zacudio:

»~AKo sam ja netko tko je svjestan, tko ima svijest o svojoj jedinstvenosti, da li je
moguce da se ja potom u smrti vracam u neku neosobnu kozmicku juhu?!“

»~Ako je ta juha u koje se ja vracam nesto neosobno, a ja sam osoban, onda ispada da
sam ja veci od Toga"

Odgovor je bio zapravo vrlo jednostavan; ako ,more* nema sve savrSenosti osobe
(osobne stvarnosti) od kuda onda one ,valovima®? Ovaj prekrasan odgovor jednog
Budiste je potpuno u skladu s krSs¢anskim razumijevanjem.

No mogli bismo to i ovako objasniti: U redu, recimo da se ,val® vraca u ,ocean’, sto je
jedna lijepa slika, no vrhunac ,vala® je bio onaj u kojem je* val® dosegao svoju najvisu
tocku. Taj trenutak je istovremeno i u vremenu i izvan vremena. To je jedan od onih
trenutaka u SADA koji viSe ne prolaze, a to je vjecnost. I tako sve sto s dogodi u tom
trenutku potpune osobnosti jednostavno jest, ne pripada niti proslosti niti
buduc¢nosti, nego onome sto nikada viSe ne moze biti izgubljeno. Mozda zato Sto
nikada nije bilo neostvareno, mozda zato Sto je rijeC o0 spajanju vjeCnosti s vremenom.
Tada dozivljavam to kao nesto sto se ostvaruje, a mozda je to zapravo vracanje kuci...

Dopada mi se i ideja da se ,djevicanska zivotna energija“ u kojoj se osobnost nije
nikada razvila (koju osobnost nikada nije dodirnula) jednostavno vraca svome izvoru;



kao val koji nikada nije dosegnuo svoj vrhunac. Ova slika se nekako veze uz ideju
vremena koje istice. No prekretnica duhovnog zivota je onaj trenutak u kojem se
vrijeme koje istice pretvara u vrijeme koje se ispunjava. Ona pociva u nama neovisno o
tome hoce li smrt biti neuspjesna u trenutku kada nam vrijeme iscuri, ili ako pak bude
~eksplozija“® punoce /potpunosti vremena u bezvremeno SADA.

U knjizi o Deuteronomu Bog govori: ,Pred vas danas stavljam zivot i smrt; izaberite
Zivot*. Izaberimo Zivot! Zivot je ne$to $to moramo izabrati. Nismo Zivi samo ako
vegetiramo; nego ako donosimo odluke, ako biramo. U svim duhovnim tradicijama
zivot nije nesto sto mi automatski imamo, veC nesto sto trebamo izabrati. A ono sto
nas potice da biramo zivot jest izazov umiranja, u€enje o umiranju sada i ovdje.



Religija srca

BRAT DAVID STEINDL-RAST, OSB

Htio bih da razmislite o jednom posebnom problemu. Zasto su nasi odgovori na
eticke probleme danasnjice tako jedinstveno neucinkoviti i bezivotni, neprimjenjivi?
Vise puta sam se puta pitao, zasto je to tako? Razlozi slijede u tekstu, barem mislim
da su to razlozi, i zelio bih vam to vecCeras pojasniti.

Nasi eticki pristupi izviru iz svoijih religijskih korijena. Oni su odsjeCeni/odvojeni od
svojih vjerskih izvora. Pred nama je veliki zadatak, a to je obnoviti etiku u religiji,
povezati ju s njezinim izvorom, a to je religija.

Sto mislim pod tim? Ne govorim o religijama, nego o Religiji. Ova Religija koja je u
osnovi svih razliCitih religija - iz kojih poticu sve razlicCite religije - je Religija srca. Ali
moramo razjasniti Sto mislimo pod “srcem.” TocCnije, srce predstavlja cjelovit ljudsku
osobu, najdublje srediste naseg bica, nasu sveukupnost, a ne bilo koji dio nas. Ovdje
se obracam i cijelo Cu se vrijeme obracati Vasem iskustvu. Samo ako je ono sto
govorim istina prema Vasem iskustvu, to predstavlja istinu i za Vas. To mozda jest
istina za mene, ali ako to nije istina prema Vasem iskustvu, onda je to za Vas nevazno.
Molim Vas, ono sto Vam nudim uskladujte prema vlastitom iskustvu. Pretpostavljam
da smo svi imali iskustva trenutaka o kojima ovisi Religija. Govorim o iskustvu, a ne o
ucenjima koje smo dobili u crkvi, u skoli ili kod kuce. Religija ovisi o iskustvu.

Religija ne pocinje pojmom Boga. Pocinje osobnim iskustvom, silnim,snaznim
iskustvom krajnjeg pripadanja.

Kljuc¢ni dozivljaj Religije razlikuje se znatno od osobe do osobe. Ipak, ima nesto Sto
uvijek postoiji: osjecaj silnog pripadanja. Ovo je ukratko ono Sto treba razviti i istraziti i
objasniti. Ali nadam se da ce posluziti kao putokaz prema korijenima Vase unutarnje
osobne religioznosti. Zar vasa religioznost nekako ne ovisi o iskustvu koje ste imali? I
nije li to bilo na neki ili drugi nacin iskustvo pripadanja, silni osjecaj pripadanja? O
ovome necu vise govoriti. Za neke duboko religiozne osobe izraz “Bog” nema
znacenja. Zasto ih gurati da koriste taj izraz? Religija ne pocinje pojmom Boga. PocCinje
osobnim iskustvom, silnim iskustvom krajnjeg pripadanja.



Kljucni dozivljaj Religije razlikuje se znatno od osobe do osobe. Ipak, ima nesto Sto
uvijek postoji: osjecaj silnog pripadanja. Ovo je ukratko ono Sto treba razviti i istraziti i
objasniti. Ali nadam se da ¢e posluziti kao putokaz prema korijenima Vase unutarnje
osobne religioznosti. Zar vasa religioznost nekako ne ovisi o iskustvu koje ste imali? I
nije li to bilo na neki ili drugi nacin iskustvo pripadanja, silni osjecaj pripadanja? O
ovome necu vise govoriti. Za neke duboko religiozne osobe izraz “Bog” nema
znacenja. Zasto ih gurati da koriste taj izraz? Religija ne pocCinje pojmom Boga. PocCinje
osobnim iskustvom, silnim iskustvom krajnjeg pripadanja. Sada se neki od nas
osjeCaju ugodno, manje ili viSe, u pozivanju te konacne stvarnosti kojoj pripadamo
Bogu. Drugi imaju potpuno isto iskustvo, ali ne osjeCaju se ugodno nazivajuci to
Bogom. Osobno nikada nisam sasvim siguran osjecam li se ili ne ugodno kada
koristim pojam “Bog”. Mislim da ne, jer se lako moze pogresno shvatiti. Ali ja pripadam
tradiciji koja toj stvarnosti daje ime Bog, i tako govoreci iz te tradicije, mogu je
prikladno nazvati i Bogom.

Implicitno, religiozno pripadanje je neograniceno pripadanje. Nije Cak niti ograniceno
na ljude. Otvoreno je za zivotinje, biljke, ovu planetu, Citav svemir.

E sad, §to da radimo s tim iskustvom? Sto ¢inimo s tim najdubliim religioznim
iskustvom nasSeg srca, tom svijeSCu o konacnom pripadanju? Bez obzira pripadate li
ovoj ili onoj religijskoj tradiciji ili pripadate nijednoj od njih, uvijek radite tri stvari s
tim iskustvom; ne mozete postupiti drugacije. Radite nesSto sa svojim emocijama.
Buduc¢i da se radi o iskustvu srca, to jest cijele osobe, u to su sigurno ukljuceni
intelekt, volja i emocije. Oni ne mogu a da ne ucine nesto s tim iskustvom. Intelekt ga
tumaci. Ne mozete si pomoci, cak i ako kazete: “U mojoj osobnoj religiji najdublje
religiozno iskustvo se ne moze protumaciti.” To je interpretacija. Negirajuc¢i da se to
moze tumaciti, vi ga tumacite u negativhom smislu. To bi bilo sasvim valjano i
dovoljno, ali vecina ljudi i sve religiozne tradicije idu dalje. I tako dobivamo doktrinu.
Moramo sprijeCiti da to postane dogma. To je potpuno drugacija stvar. Ali mi imamo
doktrinu, dogmu, u najSirem smislu. Mi imamo intelektualno tumacenje nasSeg
primarnog religioznog iskustva.

Drugo Sto Cinimo s tim je prihvacanje, u nekom obliku, to je pripadnost necemu. To
Cinimo svjesno, voljom. Ali, nas intelekt cesto namece ogranicenja. Mi dozivljavamo
neogranicenu pripadnost. Ali onda ne dozvoljavamo si da djelujemo/radimo prema
tome. Ponasamo se, na primjer, kao da pripadamo samo onima koji se drze istih
dogmi. PreSutno je vjerska pripadnost neogranicena pripadnost. Ona nije ogranicena
na ljudske. Ona moze ukljucivati zivotinje, biljke, ovaj planet, Citav svemir. Potpuno je
otvorena, implicitno. Ovdje dolazi do izrazaja uloga etike. NasSa volja Cini nesto s
nasim iskustvom bezuvjetne pripadnosti, a u tome je ukorijenjen moral. Ako
pripadamo, moramo snositi posljedice. I tako je etika dio religije.



Vazna, ali joS uvijek samo relativno mali dio. Moramo se podsjecati na to jer je veCina
religijskih tradicija koje poznajemo na Zapadu pretjerano eti¢na, moralisticka. Cini se,
ponekad, kao da su razne vrste “morala” progutale svoju religijsku matricu. Tako, sve
Sto Cujete u propovijedi je ono Sto se mora i ono Sto se ne smije Ciniti. Ali nikoga
posebno ne privlace savjeti Sto se mora i Sto se ne smije. Mozemo ih podnositi, ali
samo s razlogom. A vjerski razlozi su jedini razlozi koji su dovoljno jaki. Ako ste iskreni
prema sebi, priznat Cete da ste spremni prihvatiti svoju etiku kao moralne posljedice
vaseg vjerskog iskustva pripadnosti.

Postoji trec¢i aspekt. Nase emocije takoder utjeCcu na iskustvo bezuvjetne pripadnosti.
One to slave. To iskustvo slavimo na razliCite nacine, a to vodi u ritual. Ne mislite
samo na rituale velikih religijskih tradicija. Cak i u svojoj osobnoj vijeri moZete imati
rituale o kojima nikada nikome niste rekli. Nikad ih niste podijelili ni s kim. Oni su
samo vasi. Ali to su izvorni, pravi rituali. Ako smo se kao djeca religiozno suzdrzali od
stupanja na pukotine na plocCniku, to je, sasvim moguce, imalo veze s nasim iskonskim
vjerskim iskustvom. To je moglo biti dio nasSeg rituala. Odrasli ponekad imaju
komplicirane rituale, koji se teSko mogu razlikovati od malih psihoti¢nih epizoda. Svi
trebamo rituale. Ako nam ih ne daje religijska tradicija, moramo ih stvoriti sami.

Tako c¢e iskonsko religiozno iskustvo bezuvjetne pripadnosti pronaci svoj izraz u
znanosti/doktrini, moralu i ritualu. Moramo sprijeciti da dogma postane dogmaticna.
Moramo sprijeciti moral da postane moralisticki. | moramo sprijeciti da ritual postane
ritualni. Kako to ucCiniti?

U zdravoj religiji moral, dogma i ritual ostaju ukorijenjeni u autoritetu srca. I
zapamtite, srce predstavlja cijelu osobu. U doktrini se intelekt bavi religioznim
iskustvom. To je vazno, ali mi smo ipak nesto viSe od naseg intelekta. Samo srce
obuhvaca nas cjeloviti vjerski odgovor. Ako doktrinu uvijek prosudujete svojim srcem,
sprijecCit Ccete da vasa religija postane dogmaticna u negativhom smislu. Ako uvijek u
srcu uputite svoja eticka uvjerenja, sprijecCit Ccete da vasa religija postane moralisticka.
Ako svoje rituale stalno vracate u svoje srce i u njegovo iskonsko iskustvo konacne
pripadnosti, sprijeCit Cete da vasa religija postane ritual. Uvijek mora biti cjelovita
osoba koja stoji iza religioznog odgovora, ne samo vas intelekt, ne samo vasa volja, ne
samo vase emocije.

U trenutku kada prihvacam odgovornost za prepoznavanje autoriteta u svome srcu,
moja vjera sazrijeva.

Osnovno pitanje je: “Gdje prebiva vas konacni vjerski autoritet?” A ako je vas odgovor,
na primjer, “u Bibliji", onda se morate zapitati: “A tko mi kaze da je Biblija autoritet za
mene?



*Za druge ljude konacni autoritet nalazi se u Kuranu ili drugim svetim pismima. Tko
daje Bibliji autoritet nad mnom? Nije li moje vlastito srce slobodno (i autoritativno)
ono Sto prepoznaje autoritet i vrednuje? Ako nastavimo s ispitivanjem, dolazimo do
spoznaje da je nasS bezuvjetni vjerski autoritet unutar nase osobe. Kazem da tamo
prebiva. Ne kazem da je svatko od nas vrhunski vjerski autoritet. To bi bila glupost. Ali
moj je bezuvjetni vjerski autoritet takoder “unutar”, jer ga inace ne bih mogao
prepoznati tamo “vani”. Srce “prepoznaje” autoritet u trostrukom smislu te rijeci.
Intelekt prepoznaje autoritet u smislu identificiranja kao takvog. Volja prepoznaje
autoritet u smislu priznavanja njegovih tvrdnji /zahtjeva. Emocije prepoznaju autoritet
u smislu uvazavanja autoriteta koji zasluzuje da ga se slavi. Samo kad intelekt, volja i
osjecaji igraju svoju ulogu, autoritet se prepoznaje/prihvaca svim srcem. U trenutku
kada prihvacam odgovornost za prepoznavanje autoriteta u svome srcu, moja religija
sazrijeva. U tom trenutku prelazim iz neodgovorne religije u odgovornu religiju. Taj
prijelaz ima dalekosezne posljedice.

Zelio bih ukazati na neke od tih posljedica vezano za dva izraza koji su u nasoj
zapadnoj tradiciji vazni za etiku: ljubav i poslusnost.

Biblijski pojam ljubavi ima smisla u svjetlu nase konacne pripadnosti. U naSem
osnovnom vjerskom iskustvu postajemo svjesni da pripadamo svemu (svima). I mi
kazemo, “da’, toj pripadnosti. Ljubav u biblijskom smislu jest ovo “da”, ukljuCujuci sve
njegove posljedice. Ako ljubav ne razumijevamo u tom smislu, suoCavamo se s
kontradikcijama. Primjerice, zamislite zapovijed “Voli bliznjeg svoga”. U smislu u kojem
obicno govorimo o ljubavi, ova ljubav podrazumijeva barem preferencijalnu zudnju,
ako veC ne znacCi strastvenu privlacnost. Ali moze li se zaista voljeti bliznjega s
preferencijalnom zudnjom, ili strastvenom privlacnoscu: RijeC je ovdje o Vasem
bliznjem, onome tko zivi pored vas. Nemoguce je. Osim toga, moze li vam netko
narediti da osjecate preferencijalnu zudnju? Podrazumijeva li se ovoj zapovjedi i
privlacnost? Kakogod, ovo nema smisla. Ali, ako netko kaze: Dozivjeli ste bezuvjetnu
pripadnost; tada recite “da” (potvrdite) tom iskustvu i snosite posljedice - to ovo ima
potpuno dobar smisao.

Biblija ne kaze: ,Ljubite bliznjega kao Sto volite sebe.” To znaci: ,Ljubite bliznjega
svoga kao sebe®. To znaci, volite bliznjega kao (da je on) vi. U svom stvarnom bitku vi
ste jedno sa svojim bliznjim. I u trenutku vaseg iskonskog religioznog iskustva, znate
da je to istina. Nitko vam to ne mora reci. Dakle, zapovijed jednostavno znaci: “Recite
da (potvrdite, prihvatite) tom iskustvu i ponasSajte se u skladu s tim.” Medutim, ako
mislite da morate “voljeti bliznjega kao Sto volite sebe”, tada prvo morate zamisliti da
ste netko drugi. Tada morate voljeti onog nekoga tko je zaista vi, kao Sto biste voljeli
nekoga drugog. I na kraju morate pokusati voljeti nekoga drugoga koji je stvarno
netko drugi onako kako biste i vi voljeli sebe da ste netko drugi. To je nemoguc Cin
mentalne akrobacije. Suprotno tome, nema nista prirodnije od uvida da ste vas bliznji



i vi jedno. Dozivjeli ste; sada se ponaSajte/postupajte u skladu s tim. U tom smislu
Mmozemo ponovno postaviti temelje /ukorijeniti etici u religiji.

Kako poslusnost kao vrlina predstavlja osluskivanje/slusanje srcem, poucavanje
poslusnosti nije poucavanje konformizmu. Njegov najvisi cilj nije stvaranje poslusnika,
vec proroka.

Zelim vam dati jo§ jedan primjer: poslu$nost. Poslusnost se ¢esto shvaca kao &injenje
onoga Sto vam netko drugi kaze da radite. Naravno, postoje razlozi za to. Poslusnost
se cesto poucava vjezbom, primjerom, neko vrijeme i pod vrlo posebnim okolnostima,
voljno, slobodno, ono sto vam netko drugi kaze da radite. Ovo je poslusnost kao
metoda. Ali ta metoda ima sljedeci cilj: posluSnost kao vrlina. A to je poslusnost u
punom smislu. Poslusnost kao vrlina u zidovskoj tradiciji, u krscanskoj tradiciji, u
drugim velikim religijskim tradicijama u svijetu, znaci puno vise od Cinjenja onoga Sto
vam netko drugi kaze da radite. To u konacnici znaci i sluSanje srcem. To je
intenzivan oblik sluSanja, najintenzivniji oblik slusanja. Suprotnost poslusnosti je
neodgovornost. Onaj koji se ponasa neodgovorno ne slusa temeljito i, prema tome, ne
daje odgovarajuci odgovor.

Etika koja nije ukorijenjena u religiji srca nece poslusnost smatrati poslusnost kao
odgovorno  sluSanje.  Poslusnost ¢ce se  jednostavno  izjednacCiti s
uskladenosti/sukladnoscu s vanjskim naredbama. Ali naSe srce nam govori da
uskladenost s vanjskim naredbama ponekad moze biti neodgovorna. Svi smo mi Cesto
skloni popustiti vanjskom pritisku iako nam srce govori da se trebamo tome
suprotstaviti /usprotiviti. S obzirom na nepravednu zapovijed, neuskladenost postaje
izraz prave poslusnosti. Primjer ovomu je slucaj gradanskog neposluha. Ovdje je
“neposluh” istinska poslusnost, ona koja je ukorijenjena u srcu.

Cinjenica je da smo toliko skloni podloZnosti autoritetu, da bi svi nasi napori trebali
i¢i prema tome da djecu poucavamo da se, kad je potrebno, usprotive autoritetu.

Nase drustvo je neosjetljivo na poslusnosti. Mi mislimo da je ljudskom bic¢u izuzetno
tesko podvrgnuti se vanjskom autoritetu. Upravo suprotno je toCno. Svi Smo previse
skloni ustuknuti prema zahtjevima vanjskog autoriteta, cak i u slucaju kada grubo
krsimo zapravo bolje prosudbe vlastitog srca. Podsjecam na eksperimente Stanleyja
Milgrama sa sveuciliSta Yale, testove koji su provedeni I ponovljeni i u Europi, Juznoj
Africi i Australiji. Milgram je iznio uvjerljive dokaze da ¢e vise od 60% prosjecne
populacije muciti drugo ljudsko bice elektricnim udarima sve dok se zrtva ne
onesvijesti, i to samo zato Sto zapovijed za to cCinjenje dolazi od nekoga tko je
autoritet - u ovom slucaju psiholog, autoritet nasega doba - koji tiho inzistira:
,2Eksperiment zahtijeva da nastavite. Nemate drugog izbora, morate nastaviti.” Nase
drustvo uvjereno je da je pokoravanje autoritetu ono Sto covjeku jako tesko pada.



[ sukladno tome se mi i ponasamo. Mi vjezbamo svoju djecu od najranije mladosti da
se pokoravaju autoritetima, kao da je to nesto Sto im se treba utuviti u glavu. Kao sto
sam rekao, neosjetljivi smo u tom smislu. Cinjenica je da smo toliko skloni podloZnosti
autoritetu, da bi svi nasi napori trebali iCi u smjeru da djecu poucavamo da se, ako je
nuzno, usprotive autoritetu. Samo ako se uspravimo, mozemo se nadati da cemo
prevladati nas uroden polozaj - savijenosti s ciljem prilagodbe vanjskom autoritetu.
Jedina valjana gesta autoriteta u ovim okolnostima je stalno vracanje autoriteta
autoritetu. Glavni zadatak svih koji imaju autoritet je vratiti autoritet onima koji su
pod njime.

Kako je poslusnost kao vrlina slusanja srcem, poucavanje /obucavanje poslusnosti nije
obucavanje konformizma. Njegov najviSi cilj nije stvaranje poslusnika, veC proroka.
Dugo vremena se u vjerskoj tradiciji zna de je najvisi stupanj poslusnosti poslusnost
proroka. Prorok je onaj koji tako temeljito uci sluSati da Cuje sto treba reci, kako
izreci, u zajednici, ali protiv trendova zajednice. Treba znati izgovoriti iznutra, jer ako
govorite izvana, niste prorok, ve¢ samo vanjski kriticar. Morate biti dio te zajednice,
ali morate i govoriti. Samo jedan od ova dva oblika bi bilo relativno lako ostvariti. Bilo
bi lako ostati unutra, ako mozes zasutjeti. Ipak, oba se oblika moraju susresti: ostati
unutra a izgovarati. Tamo gdje se ova dva oblika ujedine, jest kriz proroka. To znaci
ostati unutra jest vertikala, a izlazak /izriCaj van jest horizontala.

U dubini svoga srca mozemo se napajati na izvoru snage dovoljno jakom da se
suprotstavi silama koje prijete ovoj dobroj zelenoj zemlji. I treba nam svaki djeli¢
energije koju mozemo dobiti da bismo se zalagali za ciljeve zbog kojih postojimo. Nije
pitanje sto mozemo postici. Pitanje je hocemo li imati mudrosti i hrabrosti zauzeti
pravi stav. Iskreni napor da to uCinimo pruzit Ce sigurnost svakome od nas da smo
ucinili ono sto mozemo. To je vaznije od razmisljanja o prezivljavanju. Ako se previse
bavimo prezivljavanjem, skloni smo uci u iste tracnice u kojem se nalaze oni koji zbog
prezivljavanja ugrozavaju opstanak svih nas. Ako se umjesto toga usredotoCimo u
nasoj raspravi na ponovno ukorjenjivanje etike u religiju i religije u nasoj prvobitno;j
religioznosti, to ¢ce nam mozda pomoci da razjasnimo svoje stajalisSte pred velikim
opasnoscu s kojom se suocavamo.

[zvorno objavljen kao “Religija srca / Nuklearni zastoj” u casopisu NICM (Vol. 8, # 1, str. 27-33).



0 srcu

BRAT DAVID-STEINDL-RAST, OSB

Sljedeée pismo brat David je primio kao odgovor na njegov poziv Citateljima 1970-

ih da mu pisu putem cCasopisa Integral Yoga.
Dragi brate David,

zelio bih postaviti pitanje koje mi je ve¢ neko vrijeme na umu. Povezano je s onim Sto
nazivamo srcem. Srce je veliki simbol u duhovnom zivotu, a posebno u krs¢anstvu. Ali
Cinjenica je da ja ne znam Sto je srce. Kad ljudi govore o srcu, Cini se da to Cine na vise
nacCina. Opcenito, Cini se da se odnosi na osjecaje; onda u nekom drugom smislu
odnosi se na ljubav i predanost/odanost. Takoder se odnosi na hrabrost i vjernost
(kao primjerice kad se kaze da je neki borac srcan). Ponekad, opet, odnosi se na
temeljni stav neke osobe prema zivotu (kao kad kazemo dozivio je temeljitu osobnu
promjenu).

Vjerojatno postoje i druga znacenja koja su medusobno povezana. Ali s nekima od njih
se ne mogu emotivno povezati. Sklon sam o srcu razmisljati u smislu hrabrosti, a o
vjeri u smislu vjernosti. Ne nalazim u sebi emocije, posebno ne ljubav i predanost, koje
se tako usko povezuju sa srcem i religijom. Dakle, pitanje se svodi na ovo: Sto je srce?
[ trebam li ga razvijati ili ne dirati, ostaviti na miru i slijediti svoj vlastiti put
(usredotocen vise na intelekt i volju)? I ako mi ono treba, kako da prakticno razvijem
svoje srce?

Brat David odgovara:

Postoje pitanja na koja treba odgovoriti snaznim glasom, ali na pitanje koje mi je danas
postavljeno treba odgovoriti Sapatom. Ako uopce govorimo o srcu, moramo govoriti
tiho i s paznjom. Pa ipak, ovo nije tema koju bismo samo tako ne dotaknuli. Briga za
srce znaci brigu za svetu tajnu naseg najdubljeg bica. Vase se pitanje uklapa u kljucni
zadatak naSeg duhovnog zivota, u nasu “potrebu za razvojem srca’, kako ga vi
nazivate. “S najvecom brigom brinite se za svoje srce”, kaze Biblija (Izreke 4:23), a ovo
je jednostavno biblijski izraz za ono sto nazivamo duhovnom praksom.



Buduci da imamo ne samo tijelo veC i osobnost, to davanje i uzimanje izrazava se u
mom srcu koje kuca.

Ne mozemo cak ni reCi da tjelesno srce ovdje postaje simbolom cisto duhovnog
koncepta. “Srce” znaci uvid koji se dobije prije nego Sto ikad po¢nemo konceptualno
razmisljati. Oznacava Cinjenicu da se mogu sabrati i predati sebe u onom davanju i
uzimanju koje nazivamo zivotom. A kako ne samo da imam tijelo veC i osobnost, oni
imaju svoj izraz u mom pulsirajucem srcu. Smjesteno je u srediStu tijela, na sjecistu
njegove vodoravne i okomite osi, na pola puta izmedu spolnih organa i mozga, moje
srce neprestano prima i daje krv koja moje tijelo odrzava na zivotu. Sve dok je srce
zivo, ono neprestano Salje i prima.

Davanje i uzimanje, biti na putovanju i biti doma nerazdvojno su sjedinjeni u svojoj
dinamicCnoj stvarnosti. Mozemo nauciti razumjeti neke tajne srca - vlastite tajne -
gledajuci sliku doma i putovanja. Samo s obzirom na dom, nase je putovanje uistinu
putovanje: inace bismo samo lutali. “Dom je mjesto s kojega polazimo’, kaze T.S. Eliot
u Cetiri kvarteta. Ipak, citiraju¢i istu pjesmu,

,Ono Sto nazivamo pocCetkom cCesto je i kraj, a okoncati/zavrsSiti znaci i zapoceti.”

Sa samim sobom se suocCavamo kad pogledamo prema zvijezdama i suoCimo se s
potrebama nasSih bliznjih, s tim prakticno razvijamo srce vracajuci se domu, kuci,
tamo kamo pripadamo.

DIJELJENJE

Ovo je mjesto koje mozemo nazvati domom ili ga mozemo nazvati srcem. Kao polazna
tocka ono predstavlja bitnu razliku izmedu istrazivaca i lutalice. Istrazivaca obiljezava
hrabrost (rijeC koja potjeCe iz istog jeziCnog korijena kao i srce), dok je lutalica izgubila
srce. Dom i putovanje zajedno stvaraju kreativni polaritet srca, dvije dimenzije koje
moramo njegovati ako zelimo ,razviti srce".

Ali pitas me “kako to ostvarujemo u praksi?” Ovo Sto smo sada razmatrali mozda nas
je priblizilo koraku do odgovora. Morat cemo uciniti oboje: pronaci svoj pravi dom i
ohrabriti se. Ali necemo postici niti jedno ako ne postignemo oboje.

Da bismo razumjeli u kojem smislu srce treba biti dom, moramo shvatiti da prototip
doma u biblijskoj tradiciji nije Cvrsta kuca, ve¢ “sukkah’, kucica ili tabernakul izgraden
od zelenih grana. Na blagdan Sukkoth (ili Tabernacles) siromasna zidovska obitel;
moze sagraditi jednu od ovih kucica na protupozarnim stepenicama izmedu
stanarskih kuc¢a u New Yorku i tamo proslaviti radosno sjecanje na vrijeme kada su
kao Odabrani putujuci kroz pustinju znali sto je dom. Tada su stranice bile toliko



labavo konstruirane da se moglo proc¢i do susjedove kucice, a krov je bio dovoljno
otvoren da se u pustinjskoj noci vide zvijezde; ovo je joS uvijek tradicionalni nacin
gradnje sukkah. Svijest o Misteriju iznad i1 susjeda (podupiranje ili potreba za
podrskom) — ova dvostruka svijest u biblijskoj tradiciji Cini dom, srce. Da bismo se
suocili s osamljenoscu koju osjecamo kad pogledamo prema zvijezdama i suocili se s
potrebama nasih bliznjih, oboje nam pomaze da u praksi razvijamo svoje srce tako da
nas dovodi kuci, domu, tamo kamo pripadamo. Ipak, ne zaboravimo da je ono
skloniste.

S druge strane, putovanje je uvijek putovanje kuci: ,,... kraj svih nasih istrazivanja bit Ce
kad stignemo tamo gdje smo zapoceli ...“ Medutim, dok ne stignemo, uvijek se
upustamo u nepoznato. Nemamo povjerenja. Moramo pronaci vlastiti put; nijedan
drugi ne moze ga zamijeniti. Treba nam hrabrosti. Rabin Levi Yitzhak, jedan od
hasidskih svetaca, lijepo je izrazio ovu hrabrost dosljaka kad je molio; ,,Gospodaru
svijeta ... ne molim te da mi otkrijes tajnu svojih putova — ne bih to mogao podnijeti.
Ali pokazi mi jednu stvar; pokazi mi to jasnije i dublje; pokazi mi Sto za mene znaci,
ono Sto se dogada u ovom trenutku, Sto ono zahtijeva od mene, Sto mi ti, Gospodaru
svijeta, kroz to govoris. ”

“Pokazi mi Sto to za mene znaci!” Ovo je molitva srca na njegovom mracnom
putovanju. Kako oko opaza svjetlost, a uho zvuk, tako je i srce organ koji opaza
znacenje. Ali to pretpostavlja hrabrost da poslusam poruku i da se uspnem do onoga
Sto se od mene zahtijeva — hrabrosti da kazem “Da”.

Mozda ste se pitali gdje ¢Ce ljubav uci. Ovo je sad poanta. Ljubav je bezuvjetno “da”
srca. Ili jo$ bolje, kao §to Cummings kaZe: “Sto je da spram ako, to je ljubav spram da
“Da” izgovoren ljubavi je sveobuhvatno. Ako bismo putovanju rekli ,da" a pri tome
domu ne bismo rekli ,da", nasa bi se hrabrost mogla pretvoriti u nevjernu
lakomislenost. Ali ako bismo rekli “da” samo domu, a ne i putovanju, nasa vjernost
mogla bi se stisnuti u plahost. Samo sveobuhvatno “da” ljubavi zatvara luk izmedu
polova srca, spajajucCi tako vjernost i hrabrost. “Da” vjernosti uCimo izgovarati
vjernoscu, a “da” hrabrosti prevladavajuci jedan po jedan svoj strah. Potreban je cijeli
zivot, a smrt je posljednji test. Rec¢i “da” cijelim srcem, to je duhovna praksa prema
biblijskoj tradiciji — barem jedan od nacina da se to kaze.

[ sami vidite koliko je to u praksi blisko cilju drugih duhovnih putova: zenu, jogi, cak i
Yaqui-u znanju. U krscanskoj tradiciji “da” srca govori se s pogledom na Onoga koiji se
naziva “Bozjim Da’(2. Kor. 1:20). Roden je na putovanju i zivot je proveo pokuSavajuci
vratiti cijeli svijet kuci tamo gdje on je zivio; na sjecistu Bozjeg ,da“ nama i naseg ,da"
Bogu i bliznjemu. Ovo se raskrizje ogleda u dvije grede kriza na kojima je On umro.
Njegovo je srce otvorilo vojnicko koplje i ostalo je otvoreno dok su mnogi prolazili na
svom putu.



Mir tebi!
(Ili da ti pozelim “sklad” Sto doslovno znaci “harmonija /uskladenost srca™)
Tvoj brat David

Preuzeto s Integral Yoga, proljecCe 1974, str. 17-19.



0 pesimizmu i optimizmu iz “Sjena’

BRAT DAVID STEINDL-RAST, OSB

To Sto se danas mnogo ljudi prepusta pesimizmu, to bi jednostavno mogla biti

suprotna strana kulture u kojoj se od svih oCekuje da se stalno smijese i “zele vam
ugodan dan”.

Netko kaze: “Kako si?” a ti odgovoris: “Dobro.” Jeste li ikada rekli nesto drugo kao
odgovor na pitanje “Kako ste?” Mozda, ali treba malo odvaznosti, jer nitko ne ocekuje
drugi odgovor osim “Dobro”. “Kako si?” zapravo nije pitanje, nego pozdrav. Ali “Dobro”
zapravo nije odgovor, vec potvrda pozdrava. “Kako si?” “Fino.” Te dvije recenice idu
zajedno.

Buduc¢i da tako cesto bezumno ponavljate da ste “dobro”, potiskujete svaki drugi
odgovor na pitanje “Kako ste?” Ono Sto potiskujes pocinje voditi svoj vlastiti zivot. I
doceka Vas s leda, jer se s tim ne suocavate.

Ako ga potisnete, sjena se pretvara u cudoviste; postaje negacija zivota. Kada se to
dogodi, suoceni ste sa stvarima s kojima se tesko nositi, tesko ih je integrirati. Sjena -
koja se sada ne vidi zajedno sa svjetlom, ve¢ odvojena od svjetlosti - sklona je
izopacenjima i izoblicenjima i svim oblicima nezdravog razvoja.

Zato zdrava osobnost ne potiskuje tamnu stranu, sjenu, nego je prihvaca, iskupljuje i
tako postaje cjelovita.

Ni optimizam niti pesimizam nisu pozeljni, jer niti jedno ni drugo nije realno, a mi to
znamo. Kad smo optimistiCno raspolozeni, stvarnost nas ne zanima. “Nemojte me
zbunjivati Cinjenicama, ja sam optimist.” A kad smo pesimisticni, ni tada nas ne zanima
stvarnost. Stav koji se stvarno bavi stvarnoscu je ono Sto religijski jezik naziva nadom.

Ostati otvoren za iznenadenje kada sve ispadne gore nego Sto smo ikada mogli
zamisliti — to je nada.



Nada je miljama udaljena i od pesimizma i od optimizma. Nada se bavi stvarnoscu. A
stvarnost je iznenadujuca. Ako je iznenadujuce, stvarno je. Ako nije iznenadujuce, nije
stvarno. Nada je otvorenost za to iznenadenje. U punom, vjerskom smislu, nada nije
uvjerenje da ce sve biti dobro. To je optimizam. Nada buja usred beznada. Beznade
nije suprotno od nade. OcCaj je suprotnost nadi. Usred beznada, nada buja jer se necCe
prepustiti oCaju. [ako je situacija bezizlazna, uvijek ima mjesta iznenadenju.

Nada kaze: “Ostanimo otvoreni za iznenadenje” Nije to iznenadenje sa sretnim
krajem, u holivudskom stilu. To je samo optimizam i na svakom koraku se pokazuje
nerealnim. Ali ostati otvoren za iznenadenje kada sve ispadne gore nego Sto smo
ikada mogli zamisliti — to je nada. OcCaj stvarnosti dodjeljuje rok. Nada zna da za
stvarnost nema rokova. Zato nada buja usred beznada.

Danas smo srozali nadu do optimizma, i tako dobivamo povratnu reakciju, a to je to
prepustanje pesimizmu i oCaju. OcCaj ne dopusta da nas stvarnost iznenadi. Ali nada
ocekuje da Ce stvarnost iznenaditi samu sebe.

Ako imamo nadu, stvaramo stvarnost punu nade. Nasa otvorenost za iznenadenja
izaziva stvarnost. To je kao majka koja gleda dijete i kaze: “Iznenadi me.” I dijete je
iznenadi. Djeca iznenade sama sebe u tom procesu. Iznenadimo se ako opravdamo
ocekivanja nekoga tko nas gleda oCima nade i tako stvara prostor u koji mozemo rasti.
Ovaj majcinski stav trebamo imati prema ljudima koji su zapeli/uhvaceni u
pesimizmu, tami ili oCaju, a ne da ih otpisujemo ili im proturjecimo. To je ono Sto zele,
da im se proturjeci. Ali radije ih gledajte ocima koje govore: “Iznenadi me” i iznenadit
ce vas.



Susret s Bogom kroz osjetila

BRAT DAVID STEINDL-RAST, OSB

Kad govorim o0 Bogu, mislim na ovu vrstu ljubavi, ovo veliko “da” koje izrazavam

pripadanju.

Kad me netko pita 0 mom osobnom odnosu prema Bogu, moj prvi spontani odgovor
je pitanje: Sto podrazumijevate kad kaZete “Bog”? Godinama razgovaram o vjeri s
ljudima diljem svijeta i pri tome sam naucio jedno: rijeCc “Bog” treba koristiti s najvecim
oprezom ako zelimo izbjeC¢i nesporazume. S druge strane, postoji dalekosezna
suglasnost medu ljudskim bi¢ima kada dosegnemo tu misticnu srz iz koje izviru sve
religijske tradicije. Cak i oni koji se ne mogu poistovjetiti ni s jednom organiziranom
religijom cCesto su duboko ukorijenjeni u misticnim iskustvima. Ovdje nalazim
poveznu tocku za znacenje izraza “Bog”Ona mora imati korijen u toj misticnoj svijesti
u kojoj se svi ljudi slazu prije nego Sto pocnu govoriti o tome.

U mojim najboljim, najzivljim trenutcima - u mojim misticnim trenucima, ako hocete
- imam duboki osjecaj pripadanja. U tim sam trenucima svjestan da mi je u ovom
svemiru dom. Znam da ovdje nisam siroCe. U mom umu viSe nema sumnje da
pripadam ovoj Zemaljskoj obitelji, u kojoj svaki clan pripada svim drugim clanovima -
kukci pripadaju dabrovima, pupavice pripadaju crnim rupama, kvarkovi pripadaju
prepelicama, munje krijesnicama, ljudi hijenama i humusu. - Re¢i ,da* tom
bezgranicnom medusobnom pripadanju je ljubav. Kad govorim o Bogu, mislim na ovu
vrstu ljubavi, ovo veliko “da” pripadanju. Tu ljubav dozivljavam u isto vrijeme kao Bozje
*Da” svemu Sto postoji (i meni osobno) i kao svoje malo “Da” svemu tome. Izgovarajuci
ovo “da” ja shvacam Bozji Zivot po sebi i ljubav u sebi.

Ali ovo “da” ljubavi je vise od osjecaja pripadanja. Uvijek postoji i duboka cCeznja. Tko
nije u ljubavi iskusio i Ceznju i pripadanje? Paradoksalno, ali ove dvije stvari pojacavaju
intenzitet medusobno. Sto vie i dublje pripadamo, to vise ¢eznemo pripadati jos
potpunije. CeZnja daje dinami¢nost nasem “da” ljubavi. Zar naSe &eZnje postaje izraz i
sama mjera naseg pripadanja. Ovdje niSta nije staticno. Sve je u pokretu s dinamikom
koja je, stovise, duboko osobna.

Gdje je ljubav iskrena, pripadanje je uvijek obostrana. Voljeni pripada ljubavniku, kao



Sto ljubavnik pripada voljenome. Ja pripadam ovom svemiru i bozanskom “Da” koje je
njegov Izvor, a ta je pripadnost takoder obostrana. Zbog toga mogu reci “moj Boze,” -
ne u posesivnom smislu, ve¢ u smislu ljubavnog odnosa. Sada, ako je moja najdublja
pripadnost uzajamna, moze li i moja najgorljivija Ceznja biti uzajamna? Mora da je
tako. Iako se moze Ciniti cudnim, ono Sto dozivljavam kao svoju Ceznju za Bogom je
Bozja Ceznja za mnom. Ne moze se imati osobni odnos s neosobnom silom. Istina, ne
smijem na Boga projicirati ogranicenja osobe; ipak, Bozanski Izvor mora imati sva
savrsenstva osobnosti. Gdje bih ja njih mogao drugdje pronaci?

Stoga ima smisla govoriti 0 osobnom odnosu s Bogom. Svjesni smo toga — barem
malo - u trenucima u kojima smo najbudniji, najzivlji, najistinskiji ljudi. A ovaj odnos
mozemo njegovati njegujuci budnost, ziveci punim ljudskim zivotom.

U Bibliji se to izrazava rijeCima: “Bog govori.” Buduc¢i da sam odgojen u biblijskoj
tradiciji, razumijem Jezik Biblije, iako ga ne bih htio nikome nametati. Ono sto je
vazno jest da postignemo zajedniCko razumijevanja onoga sto ovaj ili bilo koji drugi
jezik zeli izraziti. “Bog govori” je jedan nacin da ukazem na moj osobni odnos s
Bozanskim Izvorom. Ovaj odnos se moze shvatiti kao dijalog. Bog govori, a ja mogu
odgovoriti.

Bozja neiscrpna poezija dolazi do mene na pet nacina: gledajuci, slusajuci, miriSuci,
dodirujuci i kuSajuci.

Ali kako Bog govori? Kroz sve Sto postoji. Svaka stvar, svaka osoba, svaka situacija, u
konacnici je Rijec. NeSto mi govori i potice me da odgovorim. Svaki trenutak sa svime
onime Sto on u sebi sadrzi izjavljuje veliko “da” na nov i jedinstven nacin.
Odgovarajuci, trenutak po trenutak, rijeC po rijec, i sam postajem rijec koju Bog govori
u meni, meni i kroz mene.

Zbog toga “biti budan-budnost” postaje tako najvazniji zadatak. Kako mogu dati puni
odgovor na ovaj sadasnji trenutak ako nisam svjestan njegove poruke? I kako mogu
biti na oprezu ako moja sva osjetila nisu sasvim budna? Bozja neiscrpna poezija dolazi
do mene na pet jezika: gledajuci, slusajuci, mirisuci, dodirujuci i kusajuci. Sve ostalo je
interpretacija — knjizevna kritika, takoreci, a ne sama poezija. Poezija se opire
prijevodu. U potpunosti se moze dozivjeti samo na izvornom jeziku. To jos viSe vrijedi
za bozansku poeziju osjetilnosti. Kako bih onda mogao razumjeti zivot ako ne kroz
svoja osjetila?

Kada i na sto vasa osjetila najspremnije reagiraju? Kad si postavim ovo pitanje, odmah
pomislim na rad u vrtu. Pustinjastvo u kojem imam privilegiju zivjeti vec¢i dio godine
ima mali vrt. Za miris uzgajam jasmin, metvicu, kadulju, majcinu duSicu i osam
razliCitih vrsta lavande. Kakvo obilje divnih mirisa na tako malom komadicu tla!



[ kakva raznolikost zvukova: proljetna kiSa, jesenski vjetar, cijele godine uokolo ptice -
zalosna golubica, modra Sojka i caric¢; jastrebov osStar krik u podne i huk sove u
sumrak - zvuk koji dvorisna metla proizvodi na sljunku, zvonci¢i na vjetru i Skripa
vrtnih vrata. Tko bi okus jagode ili smokve mogao pretocCiti u rijeCi? Kakav
beskonacan niz stvari za dodirnuti, od mokre trave pod mojim bosim nogama ujutro,
do suncem ugrijanih gromada na koje se oslanjam kad vecer postane svjeza. OcCima
vrludam naprijed-natrag izmedu bliskog i dalekog: zlatna buba izgubljena medu
ruzinim laticama; neizmjerno prostranstvo Pacifika koje se uzdize ispod litice na kojoj
se smijestila ovo pustinjastvo do dalekog horizonta gdje se more i nebo spajaju u
magli.

Da, priznajem. Imati ovakvo mjesto samoce je neprocjenjiv dar. Olaksava da se srce
prosiri, da se osjecaji probude, jedan po jedan, da ozive s novom, svjezom vitalnoscu.
Ipak, bez obzira na okolnosti u kojima zivimo, moramo nekako izdvojiti vrijeme i
mjesto za ovakvu vrstu iskustva. To je nuznost a ne luksuz u covjekovu zivotu. Ono
Sto u tim trenucima ozivi viSe je od ociju ili uSiju; nase srce slusa i ustaje da odgovori.
Dok ne uskladim osjetila, moje srce ostaje tupo, pospano, polumrtvo. Onoliko koliko
se moje srce budi, toliko ja Cujem poziv na odgovornost.

Cesto previdimo blisku vezu izmedu osjetljivosti i odgovornosti, izmedu senzualnosti i
drustvenog izazova. I izvana i iznutra radi se o istome. Dok uCimo stvarno gledati
oCima, pocinjemo gledati i srcem. PocCinjemo se suocavati s onim Sto bismo radije
previdjeli, pocCinjemo vidjeti sto se dogada u ovom nasem svijetu. Dok ucimo slusati
svojim uSima, nase srce pocinje Cuti vapaj potlacenih. Mozda poCnemo osijetiti da je
“nesto trulo u drzavi Danskoj’, mozda sjednemo za stol i okusimo slatke i slane suze
izrabljivanih koje uvozimo zajedno s kavom i bananama. Biti u dodiru sa svojim tijelom
znaci biti u kontaktu sa svijetom - koji ukljuCuje Treci svijet i sva druga podrucija s
kojima naSa tupa srca nisu u dodiru. Nije ni cudo da oni na vlasti, oni koji su
zainteresirani za odrzanje statusa quo, poprijeko gledaju na sve Sto pomaze ljudima
da se urazume.

Zivjeti zahvalno je proslava univerzalnog davanja i uzimanja zivota, neograniceno “da”
pripadanju.

Na svojim putovanjima primjecujem kako je lako izgubiti paznju. Pretjerano zasicenje
nasih osjetila prigusuje nasu budnost.

Preplavljenost osjetilnih dojmova nastoji odvratiti srce od usredotocenosti na jedno.
To mi daje razlog za novu zahvalnost za pustinjaStvo, novo razumijevanje onoga Sto je
samoca. Pustinjak - pustinjak u svakome od nas - ne bjezi od svijeta, vec¢ trazi onu
mirnu tocku u sebi, gdje se Cuje otkucaj srca svijeta. Svi mi - svaki u razlicitoj mjeri -
imamo potrebu za samocom, jer trebamo njegovati sabranost.



Kako ¢emo to uciniti u praksi? Postoji li metoda za njegovanje sabranosti? Da, postoji
mnogo metoda. Ono Sto sam odabrao je zahvalnost. Zahvalnost se moze prakticirati,
njegovati, nauciti. I dok rastemo u zahvalnosti, rastemo i u sabranosti. Prije nego Sto
yjutro otvorim oci, podsjecam se da imam oci da vidim, dok su milijuni moje brace i
sestara slijepi - vecina njih zbog uvjeta koji bi se mogli poboljsati kada bi se naSa
ljudska obitelj urazumila i kada bi svoje resurse razumno, pravedno upotrijebila. Ako
otvorim oci s ovom mislju, velike su sanse da ¢u biti zahvalniji na daru vida i budniji za
potrebe onih kojima taj dar nedostaje. Prije nego sto navecCer ugasim svjetlo,
zabiljezim u svoj dzepni kalendar jednu stvar na kojoj nikad prije nisam bio zahvalan.
To radim godinama, a zalihe se jos uvijek Cine neiscrpnima.

Zahvalnost donosi radost u moj zivot. Kako bih mogao pronaci radost u onome Sto
uzimam zdravo za gotovo? Tako da to prestajem “uzimati zdravo za gotovo,’ i nema
kraja iznenadenjima koja nalazim. Zahvalan stav je kreativan, jer, u krajnjoj liniji, prilika
je dar unutar dara u svakom pojedinom darovanom nam trenutku. Uglavnom to znaci
mogucnost vidjeti i Cuti i mirisati i dodirivati i kuSati sa zadovoljstvom. Ali kad
steknemo naviku osvijestiti prilike, kreativno ¢cemo to Ciniti i u nekim neugodnim
situacijama. Ali Sto je najvaznije, zahvalnost jaCa onaj osjeCaj pripadanja koji sam
spomenuo na samom pocetku.

Nema blize i tjeSnje veze od one koju slavi zahvalnost, veze izmedu darivatelja i
zahvalnoga. Sve je dar. Zivjeti zahvalno je slavlje univerzalnog davanja i uzimanja
zivota, neograniceno “da” koje se izrazava pripadanju.

Moze li nas svijet prezivjeti bez toga? Kakav god bio odgovor, jedno je sigurno: reci
bezuvjetno “da” medusobnom pripadanju svih bic¢a ucinit Ce ovaj svijet radosnijim. To
je razlog zasto je “Da” moj omiljeni sinonim za “Boga”.

[zvorno tiskano u izdanju For the Love of God: Handbook for the Spirit iz 1997., urednika dr.
Benjamina Shieldsa i Richarda Carlsona.



STOP, LOOK, GO brojanica

o
- .
i\
= eN
& \ D" g
T \ P 2
Zo i\
/'
g . v
N f
e .
.
N |
N {
: 4 5
g

Brojanica moze biti korisno pomagalo za vjezbanje zahvalnosti.

Ideja za brojanicu je nastala prema uzoru na malu brojanicu brata Davida koju on
uvijek nosi sa sobom, i s kojom je stalno povezan u svojoj praksi.

Brat David je upoznat s ovom brojanicom, te mu se jako svidjela, i smatra ju vrlo
dobrom idejom.



Sve Sto trebate jest nabaviti perle u tri boje, i nesto na Cega ¢Cete ih nanizati.

Jednostavnim prebiranjem po brojanici mozemo paznju lakSe vratiti i usredotociti na
ovdje i sada, a to je pocetak razvijanja odnosa sa zivotom, samim sobom i drugima,

koji nazivamo “zivot u zahvalnosti”.




STOP. LOOK, GO ritual

Viezba

Svi u zivotu imamo i trebamo rituale.

Oni su sastavni dio nase prirode.

I vjezbanje zahvalnosti se moze “ritualizirati”, a jedan od oblika je i ova jednostavna
praksa.

Moze se izvoditi svaki dan u isto vrijeme, te se tako zapravo i stvara konkretan ritual,
no svakako ne postoji zapreka da se izvodi bilo kada, bilo gdje i koliko god puta srce
zazeli, te u tim “neformalnim” trenucima moze biti i dodatno pojednostavljena prema

vlastitom osjecaju.



STOP: Zastani na trenutak, umiri se i saberi paznju na sadasnji trenutak.

Ako imas brojanicu uzmi je u ruku.

Ako zeliS mozes i zatvoriti oci.

Udahni i izdahni duboko i svjesno kako bi lakSe dosao u dodir sa samim sobom.

PokusSaj osjetiti kako ti je ovaj trenutak darovan, te udi polako u taj dozivljaj.

Budi svjestan gdje se nalazis i Sto te okruzuje (u vanjskom i nutarnjem svijetu),
te si postavi sljedeca pitanja:

Za Sto sam trenutno zahvalan? (ili) Za Sto trenutno mogu biti zahvalan?

Koju mi priliku zivot sada pruza, zbog koje mogu biti zahvalan?

Kljuc je na svoje odgovore gledati kao na dar-kao na nesto Sto nam je darovano, a ne
kao na nesto sto se samo po sebi podrazumijeva ili uzima zdravo za gotovo.

Stoga je vrlo dobro prilikom davanja odgovora samom sebi formulirati odgovor na
nacin koji ukljuCuje ideju ili spoznaju o daru. (“Zahvalan sam Sto mi je darovano...”,
*Zahvalan sam na daru...”)

To ne mora biti niSta posebno, niti veliko.

Cesto su najvaZnije stvari u Zivotu upravo one koje uzimamo zdravo za gotovo, kao
npr.: ljudi koji nas trenutno okruzuju, nasa osjetila, nasi osjecaji, prilika za rast i
ucenje, dom, zivotinja koja zivi s nama, dio prirode kojom smo okruzeni i u kojoj se
nalazimo...

Kako sama spoznaja ovisi o mnogo faktora, ponekad c¢emo biti u mogucnosti
osvijestiti viSe, a ponekad manje.

No bez obzira na sve ne treba iCi previse u Sirinu, dovoljno je spoznati i jednu
cinjenicu ili priliku, te se s njome duboko povezati.

Ne postoji ogranicenje u broja spoznaja, a ponekad spoznaju zamijeni cCista tiSina u
kojoj se zahvalnost pojavljuje kao jedna dublja stvarnost.

Produbi potom i ojaCaj ovaj dozivljaj, dopusti da raste u tebi (mozeS u tu svrhu
odgovor i viSe puta u sebi ponavljati), te ga pokusaj zadrzati (neka odgovor postane
potpuno svjestan i jasan, te tada lagano pusti misli da odu, a ono Sto ostaje je dublja
spoznaja, dublji osjecaj).



Prebiranjem po brojanici mozes lakSe produbiti taj duboki osjecaj, te ga lakSe zadrzati
11znijeti.

S vremenom sam dodir prstiju sa zrnima na brojanici moze probuditi zahvalnost.

Zadrzi svoj osjecCaj zahvalnosti koliko prirodno mozes, a pomaze i prisjetiti ga se,
odnosno ponovno se s njime povezati i u drugim trenucima u danu.

Ako zeliS mozes svoju spoznaju i zapisati u svoj dnevnik zahvalnosti.

Prosiri potom osjecCaj zahvalnosti u svoje okruzenje i zapocni val zahvalnosti.
[zaberi jednu osobu dnevno kojoj ¢es danas zahvaliti na neCemu Sto je ucinila.
To moze biti nesto posebno, ili pak nesto sasvim obicno.

Budi odvazan i dopusti si vidjeti ljude koji su hrabri, milosrdni, velikodusSni, vodeni
dobrotom...

Pogledaj sto se dogada kada to ucinis.

Ako zeliS zapiSi Sto si dozivio nakon Sto si nekom na necemu zahvalio.

Nakon Sto si se povezao s izvorima vlastite dobrobiti, te postao zahvalan na onome
Sto imas, te na ljudima koji te okruzuju, budi spreman proSiriti svoju paznju na one
“udaljenije” od tebe.

Na one koji trebaju tvoje suosjecanje, brigu i velikodusSnost.

Cinec¢i razliku medu onima koji pate, koji su nesretni je snazan nacin vjezbanja
zahvalnosti.



Unevnik zahvalnosti

Vjezba

J edna od najpoznatijih metoda za vjezbanje i razvijanje zahvalnosti je vodenje

dnevnika zahvalnosti.

Dnevnik moze biti jednostavan, skroman i minimalisticki, no oni koji imaju
umjetnickog dara i potrebu za slozenijim izrazavanjem mogu od svog dnevnika uciniti
i malo umjetnicko djelo.

Takoder je dobro koristiti brojanicu prilikom vodenja dnevnika.,

Najvaznije od svega je biti redovan, jer redovnost stvara naviku, navika oblikuje
ponasanje, a ponasanje pak karakter.



Sto se ti¢e samog vodenja preporucuje se sljedeée:

* Prije svega treba donijeti svjesnu odluku da zelimo biti sretniji u zivotu, a preduvjet
za srecu je zahvalnost

* Razni izvori sugeriraju i raznu dinamiku; jedni piSu o tome kako je dobro dnevnik
voditi redovito svaki dan, drugi pak od jednom do najvise tri puta tjedno (najnovije
spoznaje pokazuju kako je ovo ucinkovitije od dnevnog vodenja; vjerojatno jer se brzo
naviknemo, te s vremenom “otupimo”, te pocnemo ponovno zivot uzimati zdravo za
gotovo)

* Korisnije je fokusirati se na ljude nego na stvari

* Dobro je biti detaljan, odnosno pokusati uc¢i dublje od jednostavnog povrsnog
upisivanja

 Korisno je napraviti eksperiment prilikom kojeg si mozemo zamisliti kako nam bi u
zivotu bilo bez onoga Sto nas Cini zahvalnima

e Posebnu pozornost treba obratiti na iznenadenja, pogotovo ona pozitivna, jer ona
lakse bude zahvalnost

Najcesce doba dana za unos je ili odmah ujutro, i/ili naveCer na kraju dana, no
zapravo nema pravila.

Jutarnje vodenje dnevnika odmah nakon budenja omogucava da zapocnemo dan u
tisini i spoznaji na cemu smo sve danas zahvalni, na koje situacije koje nas ocekuju
tijekom dana mozemo odgovoriti sa zahvalnoscu.

VecCernje vodenje dnevnika predstavlja svojevrsnu rekapitulaciju dana, i pruza jos
jednu dodatnu mogucnost: onu za kratkim osvrtom na dogadaje i trenutke u danu u
kojima nismo bili prisutni, pa stoga ni zahvalni.

U nastavku ¢u navesti jos dvije zanimljive vrste dnevnika.

Dnevnik brata Davida

Na ovu interesantnu verziju dnevnika zahvalnosti sam naisao dok sam slusao jedan
intervju s bratom Davidom.

RijecC je o vjezbi koju on godinama prakticira.

Na kraju dana, prije spavanja zapise jednu stvar na kojoj je danas zahvalan, pritom
pazeci da se ne ponavlja, veC da svaki dan to bude nesto drugo.

Nekada je to neki dogadaj, nekada susret, ukusna hrana, miris, san, ili pak ideja.



Dnevnik srca

RijeC je o mentalnom nacinu vodenja dnevnika; opciji koja meni osobno najviSe
odgovara.

Na kraju dana prije nego utonem u san, opustim se i prizovem barem jedan dogadaj
na kojem mogu biti zahvalan, te ga pohranim u srce.



ABECEDA zahvalnosti

Vijezba

Ovu jednostavnu praksu je osmislio brat David.

On ju koristi u prilici poput ¢ekanja na red kod zubara.

[ mi mozemo uciniti isto, i tako kreativno i zanimljivo iskoristiti vrijeme dok cekamo
da dodemo na red kod doktora, zubara, u banci i slicno.



Znaci jednostavno se prode kroz abecedu, te svakom slovu pridruzi prva rijec koja
nam padne na pamet.

Nakon sto izgovorimo rijeC ostanemo neko vrijeme s njom, te ono sto smo izrekli
pokusamo dodatno povezati s nasom praksom zivota u zahvalnosti.

(npr. C: cipele- zahvalan sam Sto mi je zivot darovao mogucnost kupovine udobnih
cipela, jer sam bas prosli tjedan iskusio sto se dogada kada hodam u neudobnim
cipelama, DZ: DZep, zahvalan sam na super dZepovima koje imam na jakni u kojoj
hodam dok igram ovu igru, U: ulica u kojoj zivim. Bio sam jako zahvalan kada sam
doselio, no onda sam poceo traziti mane. Mogu li ponovno biti zahvalan? Mogu li u
manama naci-vidjeti priliku da nesto u sebi promijenim?)



Ujeca i zahvalnost

Viezba

J ednom mi je brat David predlozio kako bi bilo dobro napisati nesto na temu “djeca i
vjezbanje zahvalnosti”.

Ovo je posebno zanimljivo predloziti u trenutku u kojem se svi nalazimo, gdje smo

skupa viSe nego obicno, i gdje su mnogi zapravo zatvoreni u kucama i okrenuti jedni
drugima.



Svi znamo da djeca posebno vole rituale, pa evo nekoliko zanimljivih koje predlaze
brat David:

— Ujutro zapoceti dan s jednostavnim “hvala” za novi dan
— Uvecer se kratko osvrnuti i zahvaliti za sve darove toga dana

— Prisjetiti se prije i poslije jela svih onih koji su omogucili jelo, razmisliti o onima koji
nemaju Sto jesti dok nasa djeca imaju zaista u izobilju

Djeca ce vrlo brzo i sama osmisliti nove rituale.
Pisuci ovo shvatio sam da ovo nije pogodno samo za djecu, vec i za nas “odrasle”, koji

bi na ovaj nacin mozda lakSe mogli do¢i u kontakt s djetetom u nama, Sto je
nezaobilazan korak na duhovnom putu i koracanju u zivot u zahvalnosti.
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