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Introspekcija

Modul za poboljSavanje samoposmatranja - Yoga Loznica - 18. jun 2021.

Modul za samoposmatranje: osam ¢asova istezanja i potpunog joga disanja, uz kontemplaciju i meditaciju.

PazZnja je usmerena na senzacije u telu i umu, bez ocenjivanja sebe.

Napomena. Poverenje u sopstveni uvid je dragoceno, ali bez dovoljno iskustva ne mozemo biti sami sebi
lekari ni psiholozi. Ako nas misli ili raspoloZenje preopterecuju, potrazimo struénu pomoc.

Introspekcija je samoposmatranje: opazanje sopstvenih misli, osec¢anja i telesnih senzacija. U nauci je
dugo sporna jer je subjektivna, a istrazivanja pokazuju dva ogranic¢enja: ¢esto ne znamo prave razloge
svog ponasanja [1], a samo posmatranje menja dozivljaj koji posmatramo [2]. Ipak je nezamenljiva za

ono Sto se drugacije ne moze ispitati: snove, planove, se¢anja i nacin na koji nesto dozivljavamo.
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Zato se introspekcija ne shvata kao pouzdan uvid ,na prvu loptu“, nego kao vestina koja se udi. Autori
koji su se bavili njenom metodom smatraju da se uz obuku i paZljivo ispitivanje unutrasnji dozivljaj
moze opisati preciznije nego spontano [3]. Dozivljaje i reakcije dobijamo samo mi, i to je upravo smisao
introspekcije; vazno je da ih ne meSamo sa zaklju¢cima o tome zasto su nastali.

Joga kao vezZba paZnje

Istezanje, potpuno joga disanje, kontemplacija (razmisljanje o pojavi) i meditacija veZbaju usmeravanje
paznje i svest o telu. IstraZivanja svesnosti (engl. mindfulness) navode regulaciju paznje, svest o telu,
regulaciju emocija i promenu perspektive o sebi kao komponente tog procesa [4][5]. Zato ko je
posvecen praksi vremenom sti¢e nacin razmisljanja koji mu omogucava da psihicke procese sagleda uz
izvesnu distancu.

Etika kao temelj

Vecina stilova joge ukljucuje i moralna nacela. Prvi stepen potpune prakse ¢ine opste eticke zapovesti:
nenasilje, istinoljubivost, uzdrzavanje od prisvajanja tudeg, umerenost i nevezanost za posed [6].
Praksa nije rezervisana za monahe i asketu: ,Onaj ko ispunjava svoje drustvene duznosti, a iznutra
ostaje slobodan, pravi je jogin“ [6]. Savesno ispunjavanje obaveza je, dakle, i sdmo praksa.

Zapovesti su u klasi¢noj jogi poznate kao yama: ahimsa (nenasilje), satya (istinoljubivost), asteya
(uzdrZavanje od prisvajanja tudeg), brahmacharya (umerenost) i aparigraha (nevezanost za posed). U
njihovoj osnovi stoje pohlepa, Zudnja i vezanost. Svi ih imamo, kod nekih su izrazenije, kod drugih
jedva primetne, a donose nam nezadovoljstvo i neznanje. Stalna introspekcija pomaZe da nademo
pravu meru, ne samo licno nego i drustveno.

Cetiri kvaliteta

Modul sledi Cetiri kvaliteta iz klasi¢nog duhovnog priruc¢nika [7]:
¢ dobro rasudivanje: razlikovanje vaznog od nevaznog i istinitog od laznog;
e kontrolisanje Zelja: ambicija bez poricanja sebe i bez vezanosti za rezultat, uz zahvalnost;
e dobro vladanje: mirne misli, strpljenje, radost, sabranost i poverenje u sebe;

e ljubav: volja i odluka da pomazemo i ne povredujemo.

MozZemo da budemo sigurni u sebe i svoje odluke ako dobro rasudujemo,
kontrolisemo Zelje, dobro se vladamo i nosimo ljubav u sebi.
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Dobro rasudivanje

Prema Krisnamurtiju [7], nije vazno kojoj veri ili naciji pripadamo: svi smo ovde da ¢inimo dobro. Cesto
smo u neskladu izmedu volje i stvarnih potreba, pa kad nesto pozelimo, vredi da se zapitamo da li je to
zaista nasa Zelja. Ne moramo da se poistovec¢ujemo samo sa telom, osecanjima ili mislima: telo
ponekad trazi odmor, osecanja traze uzbudenje i promenu, a um Zeli da bude odvojen. Meditacija je
dobra vezba jer vidimo kuda um luta, a time i $ta zasluzuje nasu paznju.

Treba razlikovati istinito od laznog. Sto smo iskreniji u mislima, rec¢ima i delima, lakse vidimo istinu, ali
smo izloZeni neta¢nim tvrdnjama, praznoverju i poluistinama koje van konteksta mogu da stete.
Ogovaranje je tipican primer poluistine, i kada je ono $to govorimo tacno, Cesto je bolje ¢utati. U¢imo
ne da bi nas drugi smatrali mudrima, ve¢ da bismo mogli da pomognemo. Cvrsto stojimo kada je u
pitanju ono sto je dobro, popustamo u nevaznom i dajemo drugima slobodu koju trazimo za sebe.

Kontrolisanje Zelja

Mnogima je tesko da budu bez Zelja jer ih poistovecuju sa licnoscu, ali ne¢emo nestati ako ih pustimo.
Zdrava ambicija je u redu; pogresno je negirati sadasnje okolnosti u nadi da ¢e nam sutra biti bolje.
Druga krajnost je odricanje radi nagrade: ono je samo nova Zelja, iscrpljuje i zahteva stalnu snagu volje.

Svaka Zelja vezuje, pa i Zelja da vidimo koliko smo pomogli ili da nam neko bude zahvalan. Pomoc¢ vredi
i kada je ne vidimo i kada izostane zahvalnost. Sama zahvalnost je ipak koristan podsticaj: u
eksperimentu u kome su ucesnici redovno beleZili stvari na kojima su zahvalni, ocenjivali su svoj Zivot
povoljnije nego kontrolna grupa [8], a domaca doktorska disertacija je zahvalnost povezala sa
subjektivnim blagostanjem, dok je sebi¢nost i narcizam povezala sa slabijom zahvalnoscu [9]. Zahvalni
smo kada prihvatamo ljude sa manama i vrlinama, okolnosti sa mirom i nova iskustva, kada dajemo i
oprastamo.

Li¢na sujeta trosi energiju. Ne treba teziti ,psihi¢ckim mocima“ niti stalno biti u centru paznje. Bolje je
manje govoriti, narocito kada nismo sigurni u istinitost onoga sto Zelimo da kaZzemo, a naklapanje i
ogovaranije je suvisno. Ne mesamo se u tude poslove i priznajemo drugima pravo koje trazimo za sebe:
da slobodno misle, govore i rade, dok to ne smeta drugima. Ako neko gresi na svoju Stetu, mozemo mu
reci Sta mislimo, u prikladnom trenutku i na prikladan nacin, a nekad ni to nije dobro.

Dobro vladanje

Dobro vladanje je celoZivotni izazov i odnosi se na upravljanje mislima i delima, strpljenje, radost,
sabranost i poverenje.

Vladanje mislima je uslov za kontrolu zelja. Cilj je da misli ostanu mirne, a mi odvazni i staloZeni pred
svakodnevnim brigama; bavljenje sitnicama oduzima najviSe energije. Posvetimo se onome $to radimo
u sadasnjem trenutku, jer tako oblikujemo buducénost. Nije dobro prepustiti se potistenim mislima:
potraZzimo nacin da se raspoloZenja oslobodimo (razgovor, kretanje, a ako traje, pomoc¢ struc¢njaka).
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Misli usmeravamo ka onome ¢emu se divimo i ka onome kome je potrebna pomo¢, a dobre misli
pretvaramo u dobra dela. Dok sopstvene obaveze ne izvrSimo dovoljno dobro, ne preuzimamo nove, a
one koje preuzmemo izvrsimo u potpunosti.

Strpljivi smo sa svima, a najvise sa ljudima koje Zelimo da razumemo i kojima Zelimo da pomognemo.
Secanje na sopstveno detinjstvo pomaze da saose¢amo sa decom. Svoju sudbinu nastojimo da
podnosimo mirno i radosno: patnju mozemo da shvatimo kao lekciju, ali ne treba da je traZimo niti da
trpimo ono $to moZemo da promenimo. Radost prenosimo na voljene, $to nije moguce ako se
prepustamo potistenosti.

Svakom zadatku posvetimo punu paznju, kao da nam je to najbolje delo; sabranost znaci da nas nista
ne ometa, ni muka ni zadovoljstvo. Verujemo u sebe, u svoje izbore, odluke i ciljeve, jer bez poverenja
u sebe niko ne mozZe da nam pomogne. Slika o sebi je ipak uvek delimi¢no obojena predrasudama, pa
je dobro povremeno proveriti je, i sa drugima i introspekcijom.

Ljubav

Prema Krisnamurtiju [7] ljubav je najvaznija osobina i, kada je dovoljno jaka, vodi nas ka svim ostalim.
Ona je i volja i ¢vrsta odluka, a ne samo teZnja za sjedinjavanjem sa sustinom. Ne sluzi da izbegnemo
muke i patnju, ve¢ da ih prihvatimo, dozZivimo i razumemo. Zato nastojimo da ne povredimo nijedno
Zivo bice i da iskoristimo svaku priliku da pomognemo. Autor navodi tri najvecée pretnje ljubavi [7]:

Ogovaranje pocinje zlom mislju. U svakome ima i dobra i zla, a ono o ¢emu vise mislimo, to jace
postaje. Zato ne treba da govorimo zlo o drugima, a ni da slusamo kada drugi tako govore.

Okrutnost. Namerno naneti bol drugom Zivom bicu je najvece zlo, a zloc¢in ne prestaje da bude zlocin
¢ak i kada ga opravdamo savrsenim argumentima. | nepromisljena re¢ moze da povredi koliko i
zlonamerna, pa je dobro misliti na posledice svojih dela.

Sujeverje je verovanje da nam se stvari deSavaju bez veze sa tim kakvi smo i $ta ¢inimo, pa se rigidno
drZimo stava da je nesto dobro ili loSe i da nasa sudbina zavisi od nepoznatih sila. Vera je nesto drugo:
svako veruje u Sta Zeli, a svakome je omoguceno da se trudi da bude bolji.

Posveceni ljudi ne Zive samo za sebe. Da bismo mogli da pomazemo drugima, potrebni su nam
mudrost, volja koja tu mudrost usmerava i ljubav koja volju nadahnjuje.

O modulu

Modul je organizovan kao kurs od osam c¢asova. Svaki ¢as pokrece proces introspekcije uz klasi¢ne
vezbe istezanja i potpuno joga disanje, a paznja je usmerena na senzacije u vezi sa fizickim i mentalnim
procesima. Maniji deo ¢asa posvecen je kontemplaciji i meditaciji, Sto moZze biti uvod u sloZenije
mentalne prakse.
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Fotografija

Fotografija: Joga Loznica.
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