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Predgovor

NJEGOVE SVETOSTI DALAJ-LAME

lako je nastojanje da zavlada mir u svetu kroz unutrasnji
preobrazaj pojedinca tezak proces, to je jedini nadin. Gde god
da odem, sirim ovu misao i ohrabruje me to $to ljudi razli¢itih
zivotnih puteva to shvataju i prihvataju. Mir mora prvo da se
razvije unutar pojedinca. A ja verujem da ljubav, saosecanje i
altruizam predstavljaju fundamentalnu osnovu mira. Kada se ova
osecanja razviju u pojedincu, onda je kadar ili kadra da stvara
atmosferu mira i harmonije. Ovakva atmosfera se moze $iriti i
preneti sa tog pojedinca na njegovu porodicu, sa porodice na uzu
dru$tvenu zajednicu i, najzad, na Citav svet.

Mir u svakom koraku je vodi¢ na putu bas u ovom pravecu. Ti¢
Nat Han pocinje poduc¢avanjem o trezvenoumlju disanja i bude-
nju svesti 0 malim koracima koje preduzimamo u svakodnevnom
zivotu, a zatim nam pokazuje kako da iskoristimo dobrobiti tre-
zvenoumlja i koncentracije da bismo preobratili tok bolesti i izle-
¢ili teska psiholoska stanja. Na kraju nam otkriva i vezu izmedu
licnog, unutrasnjeg mira i mira na Zemlji. Ovo je veoma vredna
knjiga. Ona moze promeniti kako Zivote pojedinaca, tako i Zivot
sveukupnog drustva.



Uvodna re¢ urednika

Dok sam jutros zamisljen Setao kroz zelenu hrastovu $umu,
na horizontu se pomaljalo sunce, jarko kao crvena pomorandza.
Odmah me je podsetilo na Indiju, na pretproslu godinu, kada se
nasa grupa pridruzila Ticu Natu Hanu na putu ka mestima na
kojima je propovedao Buda. Tokom jedne $etnje do peéine blizu
Bod Gaje zaustavili smo se na jednoj livadi, okruzenoj poljima
pirinca, i odrecitovali ovu pesmu:

Hodam putem mira.

Blistavo crveno sunce Je moje srce.
Svaki cvet se smesi sa mnom.

Kako je zeleno, kako sveze sve sto raste.
Kako je prijatno svez vetar Sto duva.
Hodam putem mira.

Zbog njega beskrajan put postaje radost.

U ovim stihovima je sazeta sustina poruke Tica Nata Hana
— da mir nije nesto spoljasnje ili nesto $to treba traziti ili sticati.
Ziveti trezvenoumno, usporiti i uZivati na svakom koraku i u
svakom dahu sasvim je dovoljno. Mir je ve¢ prisutan na svakom
koraku i ako krenemo tim putem, iz svake nase stope ¢e cvetati
cvele. Stavide, cvede e nam se smesiti i pozeleti nam svako dobro
na nasem putu.

Ti¢a Nata Hana sam upoznao 1982. godine, kada je prisustvo-
vao konferenciji u Njujorku pod nazivom Duboko postovanje
zivota. Ja sam jedan od prvih americ¢kih budista koje je upoznao,
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a fasciniralo ga je to $to sam ga po izgledu, nacinu odevanja i, u
izvesnoj meri, po ponasanju podsecao na preobracenike koje je u
Vijetnamu obucavao ve¢ dve decenije. Kada ga je naredne godine
moj ucitelj, Ric¢ard Bejker-ro$i, pozvao da poseti nas centar za
meditaciju u San Francisku, on je rado prihvatio i tako je zapocela
nova faza u neobi¢nom Zivotu ovog monaha blage ¢udi, koga je
Bejker-rosi opisao kao ,nesto izmedu oblaka, puza i dela teske
masinerije — kao otelotvorenje duhovnosti.”

Ti¢ Nat Han je roden u centralnom Vijetnamu 1926. godine, a
1942., kada je imao Sesnaest godina, zaredio se i postao budisticki
monah. Samo osam godina kasnije postao je koosniva¢ ustanove
koja ¢e postati vodeéi centar budistickih studija u juznom
Vijetnamu, a to je budisticki institut An Kvang.

Nat Han je 1961. godine do$ao u Sjedinjene Drzave da pro-
ucava i predaje uporednu religiju na univerzitetima Prinston i
Kolumbija. Medutim, 1963. godine su mu duhovna braca iz Vi-
jetnama poslala telegram, moleéi ga da se vrati u domovinu da
bi zajednickim naporima sprecili rat koji je usledio posle pada
Diemovog tiranskog rezima. On se odmah vratio i pomogao de-
lovanju jednog od najve¢ih nenasilnih pokreta otpora tog veka,
zasnovanom isklju¢ivo na gandijevskim principima.

Godine 1964., Ti¢ Nat Han je zajedno sa grupom univerzi-
tetskih profesora i studenata u Vijetnamu osnovao Omladinsku
skolu za socijalni rad, koju je americka $tampa nazvala ,mali Mi-
rovni korpus”, u okviru koje su timovi mladih ljudi isli po selima
da bi osnivali $kole i zdravstvene stanice i kasnije obnavljali po-
rusena sela koja su bombardovana. Do pada Sajgona u taj posao
je bilo uklju¢eno vise od 10000 monaha, monahinja i mladih
socijalnih radnika. Iste godine je pomogao u osnivanju institu-
cije La Boi Pres, koja ¢e postati jedna od najuglednijih izdava-
¢kih kuca u Vijetnamu. Kao glavni i odgovorni urednik zvani¢nih



MIR U SVAKOM KORAKU 13

publikacija Ujedinjene budisticke crkve, kao i svojim knjigama,
pozivao je na pomirenje zaraene strane u Vijetnamu, zbog ¢ega
su njegove rukopise cenzurisala oba suprotstavljena vladajuéa
sistema.

Po nagovoru svoje duhovne brace, 1966. godine je prihvatio
poziv Drustva za pomirenje i univerziteta Kornel da dode u
Sjedinjene Drzave ,da [nam] opiSe teznje i agoniju nemog
vijetnamskog naroda” (Njujorker, 25. jun 1966). Raspored mu je
bio prepun obaveza oko drzanja govora i privatnih sastanaka i uvek
je ubedljivo iznosio argumente, vatreno se zalazuéi za obustavu
vatre i postizanje mira putem pregovora. Martin Luter King mladi
je bio toliko dirnut Hanovim re¢ima i predlozima za postizanje
mira da ga je 1967. godine nominovao za Nobelovu nagradu za
mir, rekavsi: ,Ne znam da li iko viSe zasluzuje Nobelovu nagradu
za mir od ovog plemenitog monaha iz Vijetnama.” Umnogome
zbog uticaja Ti¢a Nata Hana, King se pojavio sa njim na jednoj
konferenciji za $tampu u Cikagu, javno se zalazuéi za mir.

Kada je Tomas Merton, nasiroko poznat katolicki monah
i mistik, upoznao Hana u svom manastiru, Getsemaniju, blizu
Luisvila u Kentakiju, ovako je rekao svojim udenicima: ,Sam
nadin na koji otvara vrata i ulazi u prostoriju predstavlja odraz
njegovog ucenja. On je monah duboko u dusi.” Merton je kasnije
napisao jedan esej pod naslovom ,Nat Han je moj brat”, sto je
u stvari bila usrdna molba da se poslusaju Hanovi pozivi na mir
i da mu se pruzi puna podrska u tim zalaganjima. Posle vaznih
sastanaka sa senatorima Fulbrajtom i Kenedijem, sa sekretarom
odbrane Meknamarom i drugim funkcionerima u Vasingtonu,
Nat Han je otisao u Evropu, gde je upoznao brojne drzavnike i
zvanicnike katolicke crkve, ukljucujuéi i dve audijencije kod pape
Pavla VI, sve vreme zagovarajudi saradnju katolika i budista da bi
doprineo ponovnom uspostavljanju mira u Vijetnamu.
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Na zahtev Ujedinjene budisticke crkve Vijetnama, Ti¢ Nat
Han je 1969. godine poslao budisticku mirovnu delegaciju u Pariz
na mirovne pregovore. Kada su Mirovni sporazumi potpisani
1973. godine, zabranjeno mu je da se vrati u Vijetnam, a on
ubrzo potom osniva malu zajednicu stotinak milja jugozapadno
od Pariza pod nazivom ,Sladak krompir”. U periodu izmedu
1976. 1 1977. godine Nat Han je sprovodio operaciju spasavanja
emigranata u Sijamskom zalivu, ali su ga neprijateljski nastrojeni
Tajland i Singapur sprecili da nastavi, tako da se u narednih pet
godina povukao u zajednicu Sladak krompir — da meditira, ¢ita,
pise, kori¢i knjige, obavlja bastenske poslove i povremeno prima
posetioce.

Juna 1982. godine Ti¢ Nat Han je posetio Njujork, a krajem iste
godine je osnovao Plam Vilidz, jedan veéi centar za osamljivanje
blizu Bordoa, okruzen vinogradima i poljima suncokreta, psenice
i kukuruza. Od 1983. putuje u Severnu Ameriku svake druge
godine da bi nadgledao centre za osamljivanje i drzao predavanja
o Zivljenju u trezvenoumlju i o drustvenoj odgovornosti, ,,Sirenju
mira ba$ u ovom trenutku, u kome smo Zivi.”

lIako Ti¢ Nat Han ne moze da ode u svoju rodnu zemlju,
kopije rukopisa njegovih knjiga i dalje se ilegalno prenose od
ruke do ruke po Vijetnamu. Njegovo prisustvo se isto tako ose¢a
i po Zivotu i radu njegovih studenata i kolega Sirom sveta, koji
daju sve od sebe da umanje patnje ljudi u Vijetnamu koji zive na
ivici egzistencije, kriSom pomazuéi porodice koje gladuju i javno
stajui na stranu pisaca, likovnih umetnika, monaha i ¢asnih
sestara utamnicenih zbog svojih uverenja i svoje umetnosti. Sa
ovakvim zalaganjima se nastavlja kroz pomaganje izbeglicama
kojima se preti repatrijacijom i kroz slanje materijalne pomodi i
duhovne podrske izbeglicama u kampovima Tajlanda, Malezije i

Hong Konga.
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Ti¢ Nat Han je, sada kao Sezdeset¢etvorogodisnjak koji izgleda
dvadeset godina mlade, stekao status jednog od velikih duhovnih
ucitelja dvadesetog veka. I dok su u fokusu danasnjeg drustva
brzina, efikasnost i materijalni uspeh, Ti¢ Nat Han hoda mirno,
spokojno i osve$¢eno i uéi nas da sledimo njegov primer, zbog
¢ega ljudi na Zapadu njegovo ucenje prihvataju sa entuzijazmom.
Tako je njegov naéin izrazavanja vrlo jednostavan, njegova poruka
otkriva samu sustinu dubokog razumevanja stvarnosti, koja je
olicena u njegovim meditacijama, njegovim budistickim vezbama
i njegovom radu po svetu.

Njegovo poducavanje se zasniva na svesnom disanju — na svesti
o svakom udahu i izdahu — a kroz svesno disanje, i na ¢injenju
u trezvenoumlju u nasem svakodnevnom zivotu. Meditacija,
kako on kaze, ne mora da se izvodi samo u prostoriji namenjenoj
isklju¢ivo za to. Duhovni ¢in isto tako moze da bude i pranje
sudova, ali i dubok naklon u molitvi ili paljenje tamjana. Takode
nam porucuje da nam se stotine misic¢a opusti kada se nasmesimo
— on to naziva ,joga usta’ — a, StaviSe, nedavno sprovedene
studije su pokazale da, kada naprezemo svoje facijalne misi¢e u
radosne izraze lica, mi zaista stvaramo efekte koji na na$ nervni
sistem deluju kao propratne reakcije ose¢anja kada smo stvarno
sre¢ni. Mir i sre¢a su dostupni, podse¢a nas on, ukoliko bismo
samo mogli da dovoljno dugo utiSamo razmisljanje koje nas
dekoncentrise da bismo se vratili u sadasnji trenutak i primetili
plavo nebo, dedji osmeh, divan izlazak sunca. ,,Ako smo spokojni,
ako smo sre¢ni, mozemo da se nasmesimo, a onda ¢e svaki ¢lan
nase porodice i ¢itavog naseg drustva imati koristi od tog naseg
unutra$njeg mira.”

Mir u svakom koraku je knjiga-podsetnik. Zbog brzog tempa
modernog zivota sve vise gubimo dodir sa unutra$njim mirom
koji nam je dostupan u svakom trenutku. Natova kreativnost lezi
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u njegovoj sposobnosti da izvuce nesto korisno i iz onih situacija
koje su nam neprijatne i zbog kojih smo pod pritiskom. Za njega
je zvonjenje telefona poziv da se vratimo sebi, onakvima kakvi
smo zaista. Prljavi sudovi, crveno svetlo i saobracajne guzve nasi
su duhovni prijatelji na putu trezvenoumlja. Najveéa zadovoljstva,
najdublja ose¢anja radosti i ispunjenosti nadohvat su nam ruke
u istoj meri koliko i svesno disanje i osmeh koji nam se nasom
voljom ovog trenutka moze pojaviti na licu.

Mir u svakom koraku je zbirka Hanovih predavanja, objavlje-
nih i neobjavljenih rukopisa i neformalnih razgovora, koju je pri-
redila mala grupa prijatelja — Terez Ficdzerald, Majkl Kac, Dzejn
Hirsfild i moja malenkost — koji su usko saradivali sa Tajom Na-
tom Hanom (,,taj” na vijetnamskom znaci ,uéitelj”) i sa Lesli Me-
redit, naSom pazljivom, temeljitom i predusretljivom urednicom
u Bantamu. Patrisa Kurtan je nam je podarila crtez predivnog
maslacka. Posebnu zahvalnost dugujemo Marion Trip, koja je na-
pisala ,,Pesmu o maslacku”.

Ovaknjiga predstavlja do sada najjasniju i najpotpuniju poruku
o velikom bodisatvi, koji je svoj Zivot posvetio prosvetljavanju
drugih. Misli Ti¢a Nata Hana su u isto vreme i inspirativne i
veoma prakti¢ne. Nadam se da ¢e cCitalac uzivati u ovoj knjizi
onoliko koliko smo mi uzivali dok smo radili na tome da bude
svima dostupna.

Arnold Kotler
Tenak, Francuska
Jul 1990.
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DISI! ZIV SI



Duadeset Cetiri glanc-nova sata

Svakog jutra, kada se probudimo, imamo dvadeset ¢etiri glanc-
-nova sata na raspolaganju da prozivimo. Kakav dragocen poklon!
Imamo sposobnost i mogué¢nost da ta dvadeset Cetiri sata prozivi-
mo donose¢i mir, radost i srecu i sebi i drugima.

Unutrasnji mir je prisutan upravo ovde i upravo sada, u nama
samima i u svemu $to radimo i vidimo. Pitanje je da li smo u
dodiru sa njim ili ne. Ne moramo da putujemo daleko da bismo
uzivali u plavom nebu. Ne moramo da odlazimo iz svog grada, pa
¢ak ni iz svog komsiluka, da bismo uzivali u o¢ima lepog deteta.
Cak i vazduh koji disemo moze biti izvor radosti.

Dato nam je da se smejemo, da diSemo, hodamo i jedemo
hranu na nadin koji nam omoguéava da budemo u dodiru sa
obiljem sre¢e koja nam je dostupna. Umemo sasvim dobro da se
pripremimo za Zivot, ali ba$ i ne umemo da Zivimo. Znamo kako
da Zrtvujemo deset godina da bismo stekli diplomu i voljni smo
da radimo vrlo naporno da bismo dobili posao, automobil, kuéu,
i tako dalje. Medutim, nekako ne mozemo da se setimo da smo
zivi u sada$njem trenutku, jedinom trenutku u kome i mozemo
da budemo zivi. Svaki na$ udah, svaki korak koji na¢inimo moze
biti ispunjen mirom, rado$¢u i spokojem. Samo treba da budemo
budni, Zivi u sadasnjem trenutku.

Pred vama je knjizica koja predstavlja svojevrsno zvono za
budenje uma, kao podsetnik na to da je sreca moguéa samo u
sada$njem trenutku. Naravno, planiranje budu¢nosti je takode
deo Zivota. Medutim, ¢ak i planiranje moze da se odigrava samo u
sadas$njem trenutku. Ova knjiga moze da se shvati i kao pozivnica
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da se vratimo sadasnjem trenutku i nademo mir i radost. Podeli¢u
sa vama neka od svojih iskustava i mnogobrojne tehnike koje vam
mogu biti od pomo¢i. Ali, molim vas, nemojte ¢ekati da dodete
do kraja knjige da biste pronasli svoj mir. Mir i sre¢a su vam
dostupni u svakom trenutku. Krenite putem mira. Hoda¢emo

ruku pod ruku. Bon voyage.

Maslalak éuva moj osmeh

Ako se dete smeje ili ako se odrastao covek smeje, to je od
veoma velike vaznosti. Ako u svojoj svakodnevici mozemo da
se smejemo, ako mozemo da budemo spokojni i sre¢ni, od toga
¢emo imati velike koristi, i to ne samo mi, ve¢ svi ljudi. Ukoliko
istinski znamo kako treba Ziveti, zar onda ima neceg boljeg nego
da se dan zapo¢ne osmehom? Na$ osmeh potvrduje nasu svest i
odlu¢nost da zivimo u miru i radosti. Izvor iskrenog osmeha je
probuden um.

Kako da se setite da se nasmesite kada ustanete? Mozete da
napravite neku vrstu podsetnika — §to moze biti grancica, list sa
drveta, neka umetnicka slika ili neke inspirativne re¢i — pored
prozora ili ga okacite da visi sa plafona iznad vaseg kreveta, tako
da cete to primetiti ¢im se probudite. Kada uvezbate tehniku
osmehivanja, podsetnik vam vise nece biti potreban. Poceéete da
se smesite ¢im zacCujete poj ptica ili ugledate suncevu svetlost kako
se probija kroz prozor. Osmehivanje pomaze da se u novi dan
krene sa blagos$¢u i razumevanjem.

Kada vidim da se neko smesi, odmah znam da se on ili ona
nalaze u stanju osves¢enosti. A onaj poluosmeh — koliko li je samo
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umetnika ulagalo silan trud da njime oboji usne bezbroj statua
i slika? Siguran sam da je isti taj osmeh sigurno bio i na licima
vajara i slikara dok su ih stvarali. Mozete li zamisliti da ovakvom
osmehu zivot udahne slikar koji je ljutit? Mona Lizin osmeh je
vedar i to je viSe nagovestaj osmeha. Ipak, ¢ak i takav osmeh je
dovoljan da nam se opuste svi misi¢i lica i da odagna sve brige i
sav umor. Sicusni pupoljak osmeha na nasim usnama hrani svest
i ¢udotvorno nas smiruje. On nam vra¢a mir koji smo smatrali
izgubljenim.

Osmeh ¢e nam vratiti sreu u zivot i u zivote ljudi oko nas.
Cak i ako potrosimo mnogo novca na poklone za svakog ¢lana
porodice, nista $to im poklonimo nece ih toliko usreciti koliko
dar nase osvescenosti, koliko nas osmeh. A ovaj dragoceni poklon
ne kosta ni$ta. Jedna moja prijateljica je pred kraj perioda osame
u Kaliforniji napisala ovu pesmu:

Izgubila sam svoj osmebh,
ali ne brinem se.
Cuva ga maslacak.

Ako ste izgubili osmeh, ali ste i dalje kadri da uvidite da ga
maslacak ¢uva za vas, situacija i nije tako lo$a. Jos uvek imate
dovoljno trezvenosti da shvatite da je osmeh tamo. Samo treba
svesno da udahnete jednom ili dva puta i osmeh ¢e vam se vratiti
na lice. Maslacak je jedan od ¢lanova vaseg kruga prijatelja. On je
tu, potpuno vam je odan i ¢uva vam osmeh.

Stavie, sve oko vas ¢uva va$ osmeh. Ne treba da se osecate
izolovano. Samo morate biti otvoreni za podrsku koja je svuda
oko vas, kao i u vama samima. Kao $to je moja prijateljica uvidela
da njen osmeh ¢uva maslacak, tako i vi prosto udahnite svest o
tome i va$ osmeh ¢e opet biti tu.



Ubrzan tempo savremenog Fvola izagiva nervoal i nemir u
mami | osve vide nas lidava dulovioe mira, Kad hismo samo
meli dla wiiSamo haotiSan ok misli koge nas spredavaju da se
usreclsredima na sadasngl wenutak | koje nam ne dopasiaj da
prmetimo plavo nebo, dedji osmeh, divan zalazak sunca =
spikend | sreda bili b nam nadohva ruke. Mir mije nedto spo-
HaSmpe nit nedto Sto treba sticati = mir je prisutan na svakom
koraku, Fiveti tnezveno, usponiti i ufivati na svakom koraku i
u svakom dahu sasvim je dovoline, Duboko rapumevanje
sivamnosti Zasniva 52 na svesnom disanjue, koje nas dovodi o
irezvenn slanje uma, 4 wnwiraingi mir koji tim  puiem
dosiidemo ulide pozitivio me sama kM nas ved | na mabe
okmidenje. Mir u svakosn Eorakn pe voldid koji &e mas veatiti
i samibmea, onakvima kakvi zaistn jesmao,

-f:l'p':l:] savremen dubwovii klasik |1.'|.|r'|:|. i ol retkih L'|:|_|:5:| s
PRI Fena prmenevom u svakodnevnom Fivoi, Wir o
swiakown Eevalae nam _||.'|.|||l.:--l:|.'. 1T Frr:l:u'rufilnu I.IL:L:'!I.I_F: Bl I
koliko = _||:1||Hls-.|.'|'|-'|'||| gl dubiovnl mar | wrav-
iledenoal. '."4:_|1.' |'|E-u|!-||l.5-.|.||-::- I?l.!‘!l":llll a2 iZ sveln | medinrati o
LLESHRTN .'l.'1n:\-.||lu.-:.'|_|.'| = &Wesl O SOpsIVeRom telu 1 dubi [rulemns
(3" EAN0E -:|.|:~;.1|'|||.'| = ||:||.|-:T:I.I|.".:| =1 chiak |'-|-_':'-u|'|hl "'\-lll.l.l.!l".'f. _|1.'|.||:|:||I.I- ih
dedeamo u antomohi i da se |t|'l.'|[| Feleno avello na semalom

Tt Mt Han je budisiiéks monah, pesnik § mirolvorse kojeg je Manin
Luter King miladi 1967, podine nominovas @ Mobelove mapradu.
Jeillan B il |'.-|j||l.:'|:'|,-||iiiu dubsvwnily |||;iIrIJ.-| M vekn Hoalen jf i
Wijetnamu, gde je i odrastao, o ved dugo Fivi u dufoviaj zajednici o
Francusk,
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