
 
 
 

Пр ви део

Се дам на че ла 
ду хов ног Спо кој Ства



Једногданаземљотресје по тре сао зен храм. Тло је по че ло да се тре се, 
гра ђе ви на је по че ла да се ру ши, мо на си су би ли пре стра вље ни. Чи ни ло 
се да је до шао крј све та. У ме ђу вре ме ну, учи тељ зе на је мо на хе од вео у 
ку хи њу, нај си гур ни ји део хра ма.

Ка да се по трес сми рио, учи тељ је ре као: „Са да сте има ли при ли ку 
да ви ди те ка ко се чо век зе на по на ша у кри зним си ту а ци ја ма. Ја ни сам 
па ни чио. Био сам све стан шта се де ша ва и шта тре ба да ра дим. Би ла је 
до бра од лу ка што сам вас до вео у ку хи њу, јер смо сви пре жи ве ли. Ме
ђу тим, упр кос мо јој при бра но сти, ја је сам био по ма ло на пет. При ме ти
ли сте да сам по пио ве ли ку ча шу во де, што обич но не ра дим.“

Је дан мо нах се на сме шио, али ни шта ни је ре као.
„За што се осме ху јеш?“ пи тао је учи тељ.
„То ни је би ла во да“, од го во рио је, „већ ча ша со ја со са.“
Без об зи ра на то ко смо, ка да се зе мља за тре се, сви се упла ши мо. 

Зе мљо трес нас по га ђа на раз не на чи не, ути че на на ше те ло, ум и ср це. 
Мо же мо осе ти ти сна жне емо ци је, убр за ни рад ср ца, зно је ње, је зу, убр
за но ди са ње или ужа са ва ју ћу свест о пред сто је ћем уни ште њу. Де ша ва 
се да, по пут учи те ља зе на, по ста не мо не све сни на шег стра ха и поч не мо 
чуд но да се по на ша мо, не спо соб ни да раз ли ку је мо во ду од со ја со са.

Ка да нас об у зме страх, то је као да нас је ује ла зми ја – отров умрт
вљу је на ша чу ла и оне мо гу ћа ва на ше ра су ђи ва ње. Оту да је пре по зна ва
ње и осло ба ђа ње од стра ха ве жба ко ју тре ба ра ди ти сва ког да на. Што 

Увод

Су о ча ва ње са стра хом очи у очи 
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ви ше ве жба те, то по ста је лак ше и осе ћа те се ма ње угро же ним. Ка да се 
осло бо ди те стра ха, ја сне ми сли и спон та не ре ак ци је из ла зе „на по вр
ши ну“. То, за пра во, спре ча ва раз вој број них не га тив них ис хо да. Ако се 
на ђе те усред за стра шу ју ћих окол но сти, мо же те убла жи ти по сле ди це 
уко ли ко зна те ка ко да се ре ши те стра ха, не де лу ју ћи у скла ду са њим. 
Са дру ге стра не, ако до зво ли те да страх ра сте, мо же се де си ти да пре
у ве ли ча те ма ли про блем и да га „на ву че те“ на се бе. Ако стал но раз ми
шља те не га тив но, то је као да при зи ва те не га ти ви зам у ваш жи вот. Да 
би сте за по че ли про цес осло ба ђа ња од стра ха, нео п ход но је да упо зна те 
ње го ва број на ли ца, да схва ти те ка ко се по ја вљу је, ка ко де лу је, ка ко се 
пре ру ша ва и увла чи у све по ре на шег жи во та. 

Број на ли ца стра ха
Страх је пре ва рант ко ји се по ја вљу је на раз ли чи те на чи не: као оп се си ја, 
збу ње ност, гу би так кон тро ле или дис функ ци ја у би ло ком аспек ту жи во
та. Мо же га по кре ну ти би ло шта – иде је, ве ро ва ња, се ћа ња, уку си, ми ри
си, чак и не све сне ми сли. На при мер, не ко вас је из не на да под се тио на 
су ро ву осо бу из де тињ ства и ви од јед ном би ва те пре пла вље ни стра хом. 
Или сте кре ну ли на са ста нак од лич но рас по ло же ни и ус пут по ку пи ли не
чи ји „за ра зни“ страх ко ји је по ква рио ва ше рас по ло же ње и оста вио вас 
пе си ми стич не, нер во зне и на тму ре не.

Страх се слу жи и дру гим на чи ни ма. Не ка осо ба мо же да вам пре ти 
све сно или не све сно. Мо же те, ре ци мо, осе ти ти да вас не ко не га тив но 
оце њу је и од го во ри ти на то при вид но не до па да ње стра хом. За тим, не
при јат не по ру ке вас мо гу уз не ми ри ти – ка да чу је те да је ваш по сао не
си гу ран, да је не ко ва ма драг бо ле стан или да ваш парт нер флер ту је са 
дру гом осо бом. Би ло ко ја од ових по ру ка ко је сма тра те ве ро до стој ним 
мо же иза зва ти на пад стра ха.

Ка жем напад, јер је страх оно нај го ре што ове по ру ке до но се.

Схва ти те да се страх не ће по ја ви ти ако од мах не по ве ру је те у по ру ку. Ни је 
по ен та у ве сти ко ју чу је те, већ у ва шој ре ак ци ји на њу, у стра ху ко ји вас па
ра ли зу је. 
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Не ки љу ди нам са оп шта ва ју не га тив не по ру ке да би нас кон тро ли
са ли. Ка да сте об у зе ти стра хом, по ста је те лак плен за ма ни пу ла ци ју, 
гу би те кон тро лу над сво јим умом и сво јим ду хом. „Тр гов ци“ стра хом 
то по не кад чи не све сно, по не кад не све сно. Ме ђу тим, без об зи ра на то 
у ка квој се си ту а ци ји на ђе те, по сто ји ал тер на ти ва жи во ту са стра хом: 
про цес ко ји ће вас учи ни ти не у стра ши вим и по вра ти ти ва ше спо кој ство. 

Ста ни те Кад год при ми те по ру ку ис пу ње ну стра хом, од мах је од ба ци те. Чак 
и ако ми сли те да је исти ни та, од ба ци те је, јер ка да сте об у зе ти стра хом, ни сте 
у ста њу да ко ри сти те све сво је спо соб но сти. Са че кај те да страх не ста не, па 
он да про це ни те да ли је са др жај по ру ке исти нит. Ка да од би је те по ру ку, ваш 
страх бле ди и ва ше ми сли по ста ју ја сни је. Има ће те до вољ но вре ме на ка сни
је да раз мо три те да ли је по ру ка исти ни та (углав ном ни је). 

Страх се „хра ни“ ва шом ве ром у ње га. По треб но му је да ве ру је те 
у ње го ве при че, иде је, уве ре ња, ка та стро фал на оче ки ва ња, не по ве за не 
ха лу ци на ци је и хип но тич ке су ге сти је. Хо ће да све што „ка же“ схва ти те 
озбиљ но, пре те ће и опа сно по жи вот. Ка да јед ном по ве ру је те стра ху, он 
ваш ум и ср це пре тва ра у „ка шу“ и па ра ли зу је вас. 

УместоштоверУЈетеУмоћстраха,
заштонебистеверовалиУснагУистине?

Пре не го што ус пе те да спо зна те исти ну и по вра ти те сво ју уну тра
шњу сло бо ду и се бе у пот пу но сти, мо ра те да по гле да те страх у очи. Мо
ра те би ти вољ ни да се за у ста ви те и сту пи те у кон такт са њим. Он да ће те 
по че ти да схва та те ка квим се ма хи на ци ја ма он слу жи, ка ко се по ја вљу је, 
чи ме се „хра ни“, на ко је на чи не се пре ру ша ва и ути че на раз не аспек те ва
шег жи во та. Та да ће вам по ста ти ја сне из ве сне исти не у ве зи са стра хом. 

Страх је на сил ник
Ни кад ни је до ста ово по на вља ти. То је но ва ман тра ко ју мо ра те усво ји ти 
и до пу сти ти јој да по ста не део вас. Што је за вас страх моћ ни ји, сна жни
ји и ствар ни ји, он, тим пре, пре у зи ма кон тро лу над ва шим жи во том. Без 
об зи ра ко ли ко да ле ко бе жи те од ње га, он вас про го ни. Страх „ло ви“ оне 
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ко ји му до зво ле да им се при бли жи, а он да бе же од ње га. Мо же те да по
ку ша те да по бег не те на мно го на чи на – уз по моћ љу бав них ве за, дро ге, 
ал ко хо ла или сва ко вр сних за ви сно сти, али, не за ви сно од то га ко ји пут 
ода бе ре те, страх ће вас увек сти ћи. Иако сте усло вље ни да бе жи те од 
оно га што ми сли те да је опа сно, ви ни сте лут ка чи је кон це по кре ћу усло
вља ва ња – мо же те да ста не те.

Ралфнијемогао да престане да ради.Доносио је посао кући
свакевечери,радиојетокомцелогвикенда,аупонедељакјепр
вистизаонарадноместо.Његоваоспеднутостпосломспреча
валагаједасесуочисаусамљеношћуистрахомкојијеосећао
усвимдругимаспектимаживота.Имаојеизговордабудесам,
данеморадасеборисазахтевимаинтимневезеилидаужива
узадовољствимазакојимајечезнуо.

За мно ге од нас, из ве стан аспект на ших жи во та је под ре ђен бе гу од 
стра ха. Ме ђу тим, уме сто да без раз ми шља ња при хва та те упо зо ре ња и 
упут ства стра ха, мо же те да по сту пи те су прот но. Окре ни те се и схва ти
те да пред ва ма сто ји на сли ник, глу пљи од вас. 

За ста ни те на тре ну так и по гле дај те на страх као на си ле џи ју. За ми сли те се бе 
ка ко бе жи те од ње га. Са да се за у ста ви те и окре ни те се. То је све што тре ба да 
ура ди те у овом тре нут ку. Са мо ста ни те и окре ни те се. Си ле џи ја сна гу цр пи из 
ва шег бе га и пат ње. Са мо ако пре ста не те да бе жи те, из ба ци ће те страх из ње го
вог ко ло се ка и од у зе ти му сна гу. За што је то ли ко те шко да са мо сто ји те у ме сту? 

Хен ри Ми лер је јед ном ре као: „Је ди но пра во чу до је ста ја ње у ме
сту.“ Знао је о че му го во ри. Страх вас чи ни нер во зним и не стр пљи вим, 
ства ра илу зи ју да ће те се осе ћа ти бо ље ако сте стал но у по кре ту, ако 
се не чим за ни ма те, ако ра ди те би ло шта. Ме ђу тим, све што ра ди те под 
ути ца јем стра ха је, обич но, де струк тив но и бес ко ри сно. Мо же би ти ја
ко те шко да пре ста не те да бе жи те, да ста не те мир но, да за у зме те по ло
жај и да отво ри те очи. Ме ђу тим, чим у то ме ус пе те, окол но сти се мо гу 
про ме ни ти вр ло бр зо на бо ље. 
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Бу ко Ко ку ши је увео зен из Ки не у Ја пан то ком мон гол ске ин
ва зи је.

Је дан од ње го вих уче ни ка Лорд То ки му не ре као му је: „Учи
те љу, страх је мој нај ве ћи не при ја тељ. Ка ко да га се осло бо дим?“

Учи тељ Бу ко је од го во рио: „Са се ци га у ко ре ну.“
Лорд То ки му не је пи тао: „Ка ко да до ђем до ње га?“
„Он се на ла зи у То ки му неу са мом“, ка зао је учи тељ.
„Ја нај ви ше мр зим страх“, из ја вио је То ки му не. „Ка ко је он

да мо гу ће да сам ја ње гов ко рен?“
Учи тељ је од вра тио: „Са знај.“ 

Ста ни те мир но и по гле дај те ода кле страх до ла зи. За ми сли те да не же ли те 
да бе жи те од ње га. По ка жи те му да од би ја те да се по ме ри те. Шта се он да де
ша ва са стра хом? 

Све што је по треб но да би на сил ник устук нуо је да се за у ста ви те, 
окре не те и по гле да те га у очи. Он та да зна да је раз от кри вен као сла бић. 
Ра де ћи ову ве жбу, не са мо да учи те ка ко да по вра ти те кон тро лу, већ по
чи ње те да от кри ва те, при се ћа те се и жи ви те из ср жи свог би ћа. ß

Одбијтеотровнухранугдегодвамјепонуде.
тибетанскаизрекаß

Ве ћи на нас не све сно по ста је жр тва стра ха. Не зна ју ћи, жи ви мо под 
ње го вим чи ни ма, при том и не слу те ћи ка кав би наш жи вот за и ста мо
гао би ти. Ми рет ко успе ва мо да до дир не мо огром ну моћ у на ма да бу
де мо сло бод ни, хра бри, ја ки, кре а тив ни, срећ ни, во ље ни – да жи ви мо 
на ше сно ве и де ли мо их са дру ги ма, од но сно да во ди мо ис пу њен жи
вот. Страх спре ча ва на ше ис пу ње ње; он ужи ва у на шој не сре ћи.

Као што ће те ви де ти у по гла вљи ма ко ја сле де, мно ги од нас су при
вр же ни сво јој пат њи  у ње ном окри љу се осе ћа ју без бед но и за шти ће но. 
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Док се бо ри те са пат њом, мо же се де си ти да се „ве же те“ за њу и да не 
же ли те да је се осло бо ди те. Ви не схва та те да пат ња ни је ва ша пра ва же
ља, већ са мо ефе кат стра ха. Ка ко по ста је те све сни ји ма ни пу ла ци ја стра ха, 
по чи ње те да уви ђа те на ко је на чи не он про ди ре у ваш жи вот и лак ше га се 
осло ба ђа те. 

Страх нас за ле ди
Шејлајеималасавршенеплановезасвојживот.Седелајекод
кућеимашталаосвојојдивнојбудућности.Правилајелисте,
планирала,замишљалаколикоћебитисрећнакадасењенисно
виостваре.Кадабијепитализаштоништанепредузима,го
ворилаједајошнијевремезато.Нијебиласпремна,звездени
субилеуодговарајућемположају,знаћекадатренутакдође...

Шеј ла ни је зна ла да је сва ки тре ну так пра ви. Нај бо ље је по че ти од
мах. Страх нам го во ри да све мо же мо оста ви ти за ка сни је, да има мо све 
вре ме овог све та. Ме ђу тим, то ни је тач но. Ми не зна мо ни шта ће би ти 
су тра. Са да је вре ме. Са да је од ли чан лек за страх. ß

Садашњитренутак–сада–јејединоодчеганеможетедапобегне
те,јединаконстантаувашемживоту.Безобзираштаседогоди,ко
ликосевашживотпромени,једнојесигурноувекјесада.Поштосе
одсадашњегтренутканеможепобећи,заштомунебисмопожелели
добродошлицу,спријатељилисесањим?

ЕкартТолß
Ура ди те не што од мах. Увек по сто ји не што што мо же те да ура ди те, ма ко ли
ко ма ло, што ће по ве ћа ти ва ше ис ку ство и са мо по у зда ње. На ђи те то не што и 
ура ди те са да. Раз ми сли те шта је по треб но ура ди ти у овом тре нут ку; на пра ви те 
ма ли ко рак ка ве ли ком ци љу. Ако ура ди те оно што је по треб но од мах, страх 
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не ма вре ме на ни про сто ра да оја ча. Страх ра сте у пра зном про сто ру док ви 
че ка те, ма шта те, на да те се и пла ни ра те. 

Страх је ла жов
Страх је ве ли ки пре ва рант. Ка да „на сед не те“ на ње го ве ла жи, он вам од у
зи ма вре ме, на ду и жи вот ну енер ги ју. У за ме ну за ла жни осе ћај бла го ста
ња, ви се од ри че те ва шег пра ва по ро ђе њу. Пре ма Би бли ји, Исав је про дао 
сво је пра во пр во ро ђе ног за та њир чор бе од со чи ва. Као пр во ро ђе ни бли
за нац, тре ба ло је да на сле ди оца и све ту тра ди ци ју сво је по ро ди це. Ме ђу
тим, ње му је би ло дра же да жи ви срећ но и без бри жно као ло вац и зе мљо
рад ник. Јед ног да на, вра тио се из ло ва ис цр пљен и из глад нео. Брат Ја ков, 
сма тра ју ћи да Исав ни је до ра стао да бу де на след ник, по ну ди му да ку пи 
ње го во пра во пр во род ства за та њир чор бе од со чи ва. Из глад не ли Исав, 
ко ме је у том тре нут ку би ло ста ло са мо до хра не, до бро вољ но је при стао.

Исав је про дао сво је пра во по ро ђе њу за та њир чор бе од со чи ва, 
а ви га про да је те за још ма ње од то га ако вам страх од у зи ма си гур
ност, во љу, ра дост и при род ну спо соб ност да на пре ду је те, да се но си те 
са по те шко ћа ма и да бу де те ис пу ње ни. Ако ве ру је те стра ху, слу ша те 
ње го ве опо ме не и упо зо ре ња, би ће те пре ва ре ни, упу ће ни на по гре шан 
пут, јер ће вам укра сти вре ме, енер ги ју и здрав ра зум. За што би сте то 
до зво ли ли? Исав је очај нич ки же лео та њир чор бе, јер ни је ви ше мо гао 
да под не се глад. Док се ди те ушу шка ни у стра ху, ви ни сте у ста њу да 
ви ди те шта је за и ста до бро и где се на ла зи ва ша си гур ност. Ме ђу тим, 
тај на ле жи ис под све га ово га. 

истинаУбиЈастрахнаместУ.

Тра чак све тла оба сја ва та му. Са мо је дан тре ну так исти не чи ни да 
страх поч не да по пу шта. Сав бол, ра не и бо ле сти ко је страх иза зи ва 
де лу ју при лич но ствар но, али вр ло ла ко мо гу би ти раз от кри ве ни. Чим 
спо зна те исти ну, страх гу би моћ да вас по вре ди. Ако се упор но др жи те 
исти не, ис це љу ју ћа сна га љу ба ви из би ја на по вр ши ну. То је чи ње ни ца. 
То је нео спо ран за кон ума и ср ца. 
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Се ти те се не ке ла жи ко ју вам је страх не ми ло срд но уса дио. Схва ти те да је то 
лаж. Раз ми сли те о њој ду бље. По што сте се уве ри ли да је лаж, шта се де ша ва 
са стра хом? 

Са да се се ти те не ке дру ге ла жи. Учи ни те исто са њом. 

Страх не ма зна че ње
Шанајесталноразмишљалазаштосемногоплаши.Својстрах
одпутовањасхватилајекаопорукудатребадаостанекодку
ће.Кадгодбијојсепредочимапојавиласликаоопасностимана
путу,размишљалаједапутовањеоткаже.Првојепресталада
летиавионом–превишејеавионскихнесрећа.Ондајепрестала
дапутујевозом–никадсенезнаштаможедаседеси.„Овај
страхкојиосећамнештозначи;сликеневољаинесрећапред
стављајуупозорење.“
Међутим,Шанине застрашујуће слике нису значиле баш ни
шта.Тосубилесамоилузије.Авиониивозовисубезбедности
залинаодредишта,докјеонаседелаусвојојсоби.

За страх је од ли чан лек ако уви ди те да он не ма ни ка кав зна чај. То 
не зна чи да ће вам се не што де си ти, да сте у не че му по гре ши ли или да 
сте на ло шем пу ту. Страх је дух ко ји ма ше са бљом пред ва ма. Упо зо ра ва 
вас на не што што се не ће до го ди ти, по кре ће у ва ма ка та стро фал на оче
ки ва ња и чак при кри ва пра ву опа сност. Страх је, за пра во, са мо осе ћа ње 
ко је се ба зи ра на ста рим ми сли ма, иде ја ма, ве ро ва њи ма и оче ки ва њи ма 
ко ји ма вас је не ко учио и под сти цао да у њих ве ру је те. Ове ста ре ми сли 
и ве ро ва ња ства ра ју услов ни ре флекс, ко ји се ауто мат ски ис по ља ва, као 
го ру ши ца ка да по је де те не што што не мо же те да сва ри те. Ако по сто ји 
пра ва опа сност, би ће те у мно го бо љем по ло жа ју да је пре по зна те – да 
раз дво ји те ла жну прет њу од ре ал не, на кон што сте се осло бо ди ли стра ха. 

Страх је са мо осе ћа ње
Ендру,згоданмладићусредњимдвадесетимгодинама,престао
једаизлазинасастанкесадевојкама,јернијемогаодаподнесе
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страхододбијања.Чимбикодсвоједевојкеприметиодосаду
илинемир,био јесигуранда јеследећикоракодбијање.Након
тог тренутка, без обзира шта би она урадила, он се осећао
исто.Накрајусезатвориоусебе,проценившидајелакшебити
сам.Уствари,онјебиотајкојиодбија,иакотонијесхватао.

„Је ди но од че га тре ба да стра ху је мо је наш соп стве ни страх“, та ко 
гла си слав ни ци тат Френ кли на Де ла но Ру звел та. По сто ји осе ћај да је 
страх опа сан, да ће упро па сти ти на ше жи во те и на по ре. Чим осе ти мо 
страх, ми се стег не мо, за тво ри мо, оче ку је мо нај го ре да се де си и обич
но из гу би мо осе ћај за ствар ност. 

Био је то тре ћи дан по вла че ња. Не ко ли ко са ти днев но се де ли 
смо и ме ди ти ра ли. Бол је по ста јао не под но шљив, био сам ис цр
пљен. Же лео сам да идем ку ћи, но ге су ме бо ле ле, ле ђа су ми би
ла уко че на. Ка ко се вре ме за ве чер њу ме ди та ци ју бли жи ло, све 
ви ше сам се пла шио. Још три са та. Ми слио сам да не ћу ус пе ти.

Сео сам на ја сту че ка да су се огла си ла зво на. На кон зво ња
ве, ап со лут на ти ши на. Уско ро је бол по чео да ра сте, а са њим и 
страх. Ни сам мо гао да му по бег нем. Што сам се ви ше бо рио, 
би вао је све го ри. Не зна ју ћи шта да ра дим, по чео сам да је цам. 
Знао сам да сме там дру ги ма, али ни сам мо гао да се су здр жим. 
Што сам ви ше пла као, би ло ми је све го ре.

Он да је, на мој ужас, глав ни уче ник уз вик нуо: „Умук ни и 
иза ђи на по ље! Иди се ди сам по ред је зе ра. Су о чи се сво јим стра
хом. По ста ни ја чи од ње га.“

У том тре нут ку сам из не на да пре стао да се бо рим, усме рио 
сво ју па жњу на дру гу стра ну и ди рект но се су о чио са не ми ром 
у ме ни. Бол и страх су не ста ли. Уме сто то га, осе тио сам не ве ро
ват но за до вољ ство.

Та да сам схва тио да је страх са мо осе ћа ње, та лас енер ги је, 
на лет ве тра ко ји до ђе и про ђе, ако му до зво лим. Уви део сам да 
ја ни сам страх ко ји осе ћам. Ја сам до ма ћин, а не гост. 
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До ма ћин или гост
У прак ти ко ва њу зе на, као и у це ре мо ни ји ис пи ја ња ча ја у Ја па ну, пра ви се 
раз ли ка из ме ђу до ма ћи на и го ста. Ве о ма је ва жно на у чи ти ка ко би ти до ма
ћин и ка ко би ти гост. Ове две уло ге се раз ли ку ју. До ма ћин ства ра окру же ње 
у ко јем ће при ми ти го ста. Он до че ку је го ста са до бро до шли цом, љу ба зно
шћу и го сто љу би во шћу. Гост до ла зи, уче ству је у ак тив но сти ма до ма ћи на, 
ужи ва, из ра жа ва за хвал ност и од ла зи. До ма ћин се не по на ша као гост, ни ти 
гост као до ма ћин. Ако би се то до го ди ло, свет би се окре нуо на гла вач ке.

Ви сте до ма ћин, а страх је гост. Ва жно је да не за ме ни те уло ге. Ка
да се то де си, ваш свет се окре ће на о па ко. Гост, страх, до ла зи и од ла зи, 
док ви, до ма ћин, оста је те код ку ће мир ни и без бед ни, по сма тра ју ћи оно 
што се де ша ва.

Ове ве жбе ће вам по мо ћи да на страх гле да те као на по се ти о ца ко ји 
про ла зи.

•	 Гле	дај	те	ка	ко	страх	ра	сте	и	осе	ти	те	га.
Ода кле тач но до ла зи? Ку да иде? Где у ва шем те лу осе ћа те 
страх? Да ли ра сте или се сма њу је? Мо же те ли га се јед но став но 
осло бо ди ти? Да ли то же ли те?

•	 Слу	шај	те	страх.
Мо жда вам не што го во ри. Не схва тај те га озбиљ но. За пам ти те 
да је то са мо глас стра ха. Мо же те да му се за хва ли те на  
ин фор ма ци ји и пу сти те га да иде да ље. Не кад страх са мо же ли 
да га пре по зна те, осе ти те и чу је те. По сле то га, ла ко вас на пу шта. 
Ка да му се за хва ли те, ње го ва сна га не ста је.

•	 Не	до	зво	ли	те	да	страх	за	у	ста	ви	ва	ше	ак	тив	но	сти.
Ако же ли те не што да ка же те, ка жи те, без об зи ра на то ка ко се  
осе ћа те. Ако хо ће те не што да ура ди те, сло бод но то и ура ди те.  
Ме ђу тим, пре не го што то ка же те или ура ди те, за ми сли те ка ко 
страх ис па ра ва. Из дах ни те, от пра ти те га и мах ни те му док од ла зи. 

Овим ве жба ма ви не бе жи те од стра ха, не по ти ску је те га, али му 
исто та ко не до зво ља ва те да се „ве же“ за вас. Сту па те у дру га чи ји од
нос са њим. Ти ме што му се за хва љу је те на од ла ску схва та те да страх 



12 ПРВИ ДЕО - СЕ Дам на чЕ ла Ду хОВ нОг СПО кОј СтВа ׀

ни сте ви. То је са мо ва ше осе ћа ње. Ви сте увек ја чи од ва шег осе ћа ња. 
По ста ви те од но се на сво је ме сто – бу ди те до ма ћин, а не гост. 

Пра во пи та ње
Пи та ња ко ја страх за и ста по ста вља сва ког пу та ка да се по ја ви, без об зи
ра на ха ос ко ји пра ви, су сле де ћа: „Да ли ме ви диш она квог ка кав ствар
но је сам? Да ли ће те на ши су сре ти оја ча ти? Хо ћеш ли про дре ти до не ис
црп них из во ра у се би? Хо ћеш ли ме про зре ти, су прот ста ви ти ми се или 
ћеш да по клек неш?“ На не ки на чин, страх вам мо же би ти при ја тељ, ако 
зна те му дро да се по ста ви те. Ко ли ко љу ди за и ста мо же да чу је не из го во
ре на пи та ња стра ха? Схва та те ли да  ви по су ста је те или се га си те ка да 
страх пре у зме кон тро лу?

По ку шај те да ура ди те јед ну или све прет ход но на ве де не ве жбе. Мо
же те да осми сли те соп стве не. За пам ти те да је страх про ла зан; ва ше 
опи ра ње и ва ша ве ра у ње га да ју му зна чај. Ако на страх гле да те као на 
не што бе зна чај но, он не ста је.

Што ви ше ве жба те, би ће те све бли жи исти ни соп стве ног би ћа. Ка ко 
ви ја ча те, страх сла би. По сле не ког вре ме на, при ме ти ће те да се је два 
по не кад по ја ви, или се са мо по мо ли и од мах не ста не. 

Страх као жи вот на ори јен та ци ја
Страх ни је са мо осе ћа ње, он мо же да по ста не жи вот на ори јен та ци ја, ко ја 
под ра зу ме ва ус те за ње, ре пре си ју, гу ше ње, ка жња ва ње, кри ви цу, об ма ну 
и стал ну бри гу да не бу де мо по вре ђе ни. Ова кав жи вот ли чи на па као.

Меријегодинамаштеделановац,кријућигаукутијизаципеле
исподкревета.Нијеверовалабанкама,својојпородици,прија
тељима,нисебисамој.Малојетрошиланасебеиувекјеизгле
далајадно.Кадабидошловремезадаривање,онанијекуповала
поклоне,већ јеслалачеститке.Свисумислилида јесирома
шна.Увексежалилакакојесвескупоикакочовекникаднезна
кадаћедоћицрнидани.
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КадајеМериумрла,откривенојењенобогатствоипородица
јебилашокирана.Никонијеимаопојмадајебилабогатажена.
Уствари,нијебилабогата.Безобзираколикојеновцаималау
кутијамазаципеле,њенживотјебиосиромашан.Страхјојје
биоживотнаоријентација.

Ако вам је страх глав ни ори јен тир у жи во ту, ма ло шта вас по га ђа. 
Чак и у срећ на вре ме на, ви са мо тра жи те не сре ћу на хо ри зон ту. Пла
ши те се кри ви це, на па да, по ни же ња, про во ди те да не кри ве ћи дру ге, 
жи вот, Бо га или суд би ну за ва шу не сре ћу.

Мо жда сте из гу би ли ве ру и не ви ди те раз лог да се по на ша те од го
вор но или да би ло ко ме ве ру је те. Ни ви са ми ви ше ни сте од по ве ре
ња. Све је из гу би ло вред ност, све је ну ла. Осе ћа те се по кра де но, јад но, 
не ва жно. Иако сте окру же ни из о би љем, ви ни сте у ста њу да ви ди те, 
оку си те или ужи ва те. Ме ђу тим, ни су дру ги љу ди ти ко ји вас пот кра
да ју, већ ваш страх. Он вам од но си раз бо ри тост, бла гост, за до вољ ство, 
из о би ље. Узи ма вам све „ис пред но са“.

Јед на од нај ве ћих опа сно сти ова кве ори јен та ци је је ужа сно ри ги дан 
жи вот. Ви хо ће те да све бу де као пре или у скла ду са ва шим лич ним 
оче ки ва њи ма и зах те ви ма. Пла ши те се да се би ло че га осло бо ди те, др
жи те се сво јих ста рих ве ро ва ња, оби ча ја, пра ви ла, рас по ре да и зах те ва 
ко ји мо жда ни су у скла ду са ва шим са да шњим по тре ба ма. Он да зах те
ва те да и дру ги та ко жи ве; у су прот ном их од би ја те и осу ђу је те. Ова кав 
на чин жи во та не са мо да про из и ла зи из стра ха, већ га до дат но про из во
ди. То зна чи да све вре ме пли ва те уз вод но.

дрвокоЈениЈегипко,коЈесенеможесавити
подналетимаветра,пУцаиломисе.
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Ка та стро фал на оче ки ва ња

докгодЈеживотстрепња,доносивамсамопатњУ.

Ка та стро фал на оче ки ва ња пред ста вља ју ве ро ва ње или оче ки ва ње да ће 
се не што стра шно до го ди ти, а на ста ју ка да вам је страх жи вот ни ори
јен тир. Де си се да на и ђе те на ма лу по те шко ћу ко ју од мах пре у ве ли ча те, 
на пра ви те од ње не што стра шно. На при мер, осе ћа те упо ран бол за ко ји 
од мах по ми сли те да је рак. Он да се пи та те ко ли ко ли је опа ка бо лест 
уз на пре до ва ла. По што је ова ужа са ва ју ћа по ми сао узе ла ма ха, ка та стро
фал на оче ки ва ња ра сту; по ста је те уве ре ни да вам не ма ле ка. За пи та те се 
да ли је вре ме да на пи ше те те ста мент.

Ка да ко нач но схва ти те да вас је бо лео ис тег ну ти ми шић, мо жда ће
те се чак и раз о ча ра ти. По сто је осо бе ко је на ла зе бо ле сно за до вољ ство 
у раз ми шља њу о ка та стро фа ма. За ми шља ју сву па жњу ко ја би им би ла 
по кло ње на или уз бу ђе ње ко је би до жи ве ли у су о ча ва њу са опа сно шћу, 
та ко да њи хов осе ћај да су жи ви би ва ла жно ин тен зи ви ран. 

Ка да се по ја ве ка та стро фал на оче ки ва ња, чак и ако се ни шта не до
го ди (ве ро ват но ни ка да и не ће), мо же те до би ти стра шан на пад па ни ке 
док раз ми шља те о мо гућ но сти ма. На жа лост, ове мо гућ но сти ути чу на 
ва ше од лу ке и де ла. Раз не ве зе у ва шем жи во ту мо гу се уга си ти. Што 
ви ше раз ми шља те о не га тив ним оче ки ва њи ма, ви ше ве ру је те у њих и 
ви ше се пла ши те. Страх вас спре ча ва да ми сли те ја сно и оме та ва шу 
спо соб ност за на ла же ње ства ра лач ког ре ше ња у слу ча ју да се ка та стро
фа ка кву оче ку је те (или слич на) за и ста до го ди. 

По ни шта ва ње ка та стро фал них оче ки ва ња
Ка да се по ја ви ка та стро фал но оче ки ва ње – Ка да ухва ти те се бе да бри
не те шта би мо гло да се де си или пре у ве ли ча ва те не што што се већ де си ло, 
узми те лист па пи ра. По ву ци те вер ти кал ну ли ни ју на сре ди ни. На вр ху јед не 
ко ло не за пи ши те шта се, за пра во, де ша ва. На вр ху дру ге ко ло не на пи ши те 
шта би мо гло да се де си.
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Ис под ре ал ног до га ђа ја па жљи во убе ле жи те чи ње ни це. На при мер: „Бо ли 
ме ра ме је дан дан.“ У дру гој ко ло ни на пи ши те шта би све мо гло да се де си, 
укљу чу ју ћи и по зи ти ван ис ход. На при мер: „Мо жда је не што озбиљ но, а мо
жда ми је са мо ис тег нут ми шић.“ По што све сно поч не те да раз ма тра те раз
ли чи те мо гућ но сти, по ста ће вам ја сно да су то са мо фан та зи је, а не исти на. 
Чим за бе ле жи те сле де ћу мо гућ ност, по гле дај те чи ње ни це. За пи тај те се: „Шта 
се, за пра во, де ша ва? Мо гу ли да се усред сре дим на пра ва до га ђа ња, а не на 
мо ја ма шта ња?“ Ако же ли те да раз ми шља те шта би мо гло да се до го ди, ода
бе ри те по зи тив не мо гућ но сти. За пи ши те још не ко ли ко по зи тив них ис хо да и 
раз ми шљај те о њи ма. 

Ве ћи на нас ће схва ти ти да се ми не пла ши мо то ли ко ствар
них до га ђа ја ко ли ко на ших оче ки ва ња и фан та зи ра ња. Уко ли ко 
успе мо у то ме, у том тре нут ку мо же мо под не ти све што се де си. 
Осе ћа ће мо се си гур ним. Тај тре ну так но си не бро је не мо гућ но
сти и мо же би ти ис пу њен ра до шћу. 

Ни ла Јан га је бо ле ла гла ва и му тио му се вид, али је ми слио 
да ће те те го бе убр зо про ћи. По што се бол на ста вио и сле де ћег 
да на, по ми слио је да мо жда ни је бе за злен. Док се бри јао, при ме
тио је у оку не што што је из гле да ло као пар че ста кла и по ве ћа
ва ло се. Знао је да мо ра од мах код ле ка ра. По што га је пре гле да
ло пет спе ци ја ли ста, ди јаг но за је од ре ђе на сле де ћег да на. Јанг је 
имао мо жда ну ане у ри зму и би ло је по треб но од го ва ру ју ће ле че
ње. То је би ло у че твр так, а опе ра ци ја је за ка за на за по не де љак.

Не ке осо бе би по то ну ле у са мо са жа ље ње. Јанг је исте ве че ри 
оти шао у Не швил да ра ди на но вом ал бу му. Ре чи и но те су му на
ви ра ле бр зо. Јед ну пе сму је на пи сао са мо за пет на е стак ми ну та. У 
том ста њу хи пе ро се тљи во сти, док се су о ча вао са соп стве ном смр
ћу, све га је ин спи ри са ло. Те ле фон ска по ру ка при ја те ља на дах ну
ла је пе сму „Па да ју ћи са ли ца зе мље“ („Fal ling off the Fa ce of the 
Earth“). До 28. мар та 2005. го ди не, ка да је од ле тео на зад у Њу јорк 
на опе ра ци ју, Јанг је сни мио осам пе са ма за са мо че ти ри да на.

Ре зул тат овог вр тло га ак тив но сти ко ји је про у зро ко ва
ла си ту а ци ја опа сна по жи вот био је ал бум „Пре риј ски ве тар“  
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(„Pra i re Wind“). Пе сме о успо ме на ма и смр ти би ле су пун по го
дак, иза зва ле су по зи тив не кри ти ке, а да не го во ри мо о за ра ди. 
Јанг се пот пу но опо ра вио по сле хи рур шког за хва та.

из књи ге „Невероватниповратакнасцену“, 
 ЏонА.Саркет („ExtraordinaryComebaks“,JohnA.Sarkett) 

Јанг је при хва тио ви бра ци је хра бро сти и сна ге ко је су му по мо гле и 
по ди гле га, уме сто да је ода брао ви бра ци је стра ха, ко је би га уни шти ле. 

Ви бра ци је стра ха
Страх про из во ди ви бра ци је ко је при вла че од ре ђе не осо бе, до га ђа је и 
си ту а ци је. Ако се пла ши те пса, он ће то осе ти ти, по че ће да ла је и на па
шће вас. Ако га ји те на кло ност пре ма псу, он ће вам на исти на чин од го
во ри ти. По сто ји не ка уну тра шња свест о ви бра ци ја ма ко је сва ка осо ба 
про из во ди.

Мај сто ри бо ри лач ких ве шти на, ко ји се осе ћа ју из у зет но си гур ним 
због сво је спо соб но сти са мо од бра не, мо гу да ше та ју ули ца ма нај о па
сни јег квар та; њи хо ве ви бра ци је сна ге и хра бро сти од вра ти ће све мо гу
ће на па да че. Ин ту и тив но и не све сно, дру ги осе ћа ју њи хо ву сна гу. По
сто је при че о слав ним хин ду и стич ким учи те љи ма ко ји би от по сла ли 
та ко це ло ви ту и је дин стве ну ви бра ци ју љу ба ви да су ди вље жи во ти ње 
до ла зи ле да им ли жу дла но ве.

На ша и дру ге на ци је све та жи ве у стра ху од те ро ри зма, еко ном ског 
кра ха и прет њи од на па да. Што је страх сло бод ни ји, усло ви су го ри. 
Тек ка да се за у ста ви мо, по вра ти мо сна гу и поч не мо да се осло ба ђа мо 
стра ха, би ће мо у ста њу да сту пи мо у кон такт са на шим уну тра шњим 
спо кој ством, бо гат ством и бес крај ним ре ше њи ма ко ја че ка ју да бу ду 
от кри ве на. По сто је вр ло про ста, из не на ђу ју ћа ре ше ња ко ја не при ја те
ље пре тва ра ју у при ја те ље. Ме ђу тим, не мо же мо их от кри ти ка да нам 
се жи вот ба зи ра на стра ху. Вр ло је ва жно да схва ти мо ко ли ко је си ту
а ци ја хит на, да чвр сто од лу чи мо да ће мо се осло бо ди ти стра ха и да 
поч не мо да жи ви мо на но вој осно ви. То уоп ште ни је те шко  са мо је 
по треб на ја ка во ља. 
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Но ве ви бра ци је – ве шти на љу ба ви
Љу бав је мно го ја ча од стра ха. Кап љу ба ви мо же да обри ше страх и из
ле чи бол. На ша ср ца су пу на љу ба ви; не би смо пре жи ве ли без ње. Ме
ђу тим, и по ред то га, ми смо ци ци је, па од би ја мо да отво ри мо ср це и 
пру жи мо љу бав. То шкр та ре ње и сти ска ње су по сле ди це стра ха. Оту да, 
осло ба ђа ју ћи се од стра ха, по чи ње мо да осе ћа мо ис це љу ју ће при су ство 
љу ба ви. Ве шти на осло ба ђа ња од стра ха је, исто вре ме но, ве шти на љу ба
ви. Уче ћи ве шти ну љу ба ви, ми се осло ба ђа мо стра ха. Обе ове ве шти не 
су ја ко прак тич не, ну жне и при јат не. 

Ста ни те Се ти те се не ког из не над ног из ли ва љу ба ви у ва шем жи во ту. Мо жда 
су га по бу ди ли де те, жи во ти ња, за ла зак сун ца или ле по та окру же ња. Мо жда 
сте љу бав осе ти ли ка да је не ко био ди ван пре ма ва ма, ка да сте опро сти ли 
увре ду или ка да сте од лу чи ли да се по све ти те дру гој осо би. Мо жда се то до
го ди ло у тре нут ку ка да сте за бо ра ви ли сво је лич не ин те ре се и по сег ну ли за 
не чим ви шим. Раз ми шљај те о то ме. 

Љу бав нам се стал но де ша ва, али ми не за ста је мо да је по гле да мо. 
Не при ме ћу је мо је. Удах ни те је. Ужи вај те у ње ном деј ству. Ви сте то ли
ко оку пи ра ни стра хом да вам тре ну ци љу ба ви де лу ју не ва жно. Ме ђу
тим, ни су не ва жни. Они се ре дов но де ша ва ју и за слу жу ју ва шу па жњу. 

ононаштаобраћатепажњУУживотУрастеиЈача.

На шта же ли те да обра ћа те па жњу, на љу бав или на страх? Че га би
сте же ле ли да има те ви ше у жи во ту? Ово је ва жно пи та ње. Увек мо же те 
да би ра те че му ће те по све ти ти сво ју па жњу. 

Обра ти те па жњу на тре нут ке љу ба ви, па на тре нут ке стра ха. Раз ми сли те ка
кво деј ство има ју на вас, а ка кво на дру ге. 
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Пре	крет	Ни	ца
Оку	си	жи	вот	и	ви	де	ћеш	да	је	ди	ван.
У Би бли ји се ка же: „Оку си жи вот и ви де ћеш ње го ву ле по ту.“ Ова тврд
ња се ди рект но су прот ста вља стра ху и сме је му се у ли це. Пред ста
вља по ри ца ње стра ха. То је из ја ва исти не. За оне ко ји жи ве у стра ху 
жи вот не ма леп укус. Ме ђу тим, ка да страх не ста не, жи вот опет по ста
је уку сан и сла дак.

Ка да чу је те ло шу вест, ка да ва ша ка та стро фал на оче ки ва ња поч
ну да ра сту, од мах их за ме ни те ис ка зом исти не. Ре ци те се би: „Оку си 
жи вот и ви де ћеш да је леп.“ Фо ку си рај те се на то. Ду бо ко раз ми сли те 
о то ме. Ка да страх про ђе, гле да ће те на ло шу вест мно го сми ре ни је, 
ја сни је и па мет ни је. Ако не што тре ба да се ура ди, ва ша уну тра шња 
му дрост ће вам от кри ти где је ре ше ње.


