Hrvatsko udruzenje za bihevioralno-kognitivne terapije

Hrpa izmeta

Neugodne stvari, poput toga da smo najlosiji u razredu, dogadaju se u Zivotu. Dogadaju se svakome.
Jedina razlika izmedu sretnog ¢ovjeka i depresivnog jest u tome kako reagiraju na nedace.

Zamislite da ste upravo proveli ugodno popodne s prijateljima na plaZi. Kada ste se vratili doma ispred
vrata pronadete golemu hrpu izmeta, koja je istovarena bas ispred vasih vrata. Tri stvari morate znati o
toj hrpi:

1. Vije niste narucili. Prema tome, niste vi Krivi.
2. Sokirani ste. Nitko nije vidio tko je istovario izmet, tako da nikoga ne moZete nazvati da ga odveze.
3. Izmetje odvratan, strahovito smrdi, a taj smrad osjecate i u ku¢i. Gotovo je neizdrzivo.

To je metafora, naravno. Hrpa izmeta ispred kuce predstavlja traumati¢na iskustva koja su bacena u na$
Zivot. Kao i u slu¢aju hrpe izmeta, tri stvari morate znati o tragedijama u svom Zivotu:

1. Niste ih narudili. Cesto kaZete: ,Zasto bas$ ja?“

2. Sokirani ste. Nitko, ¢ak ni nasi najbliZi ne mogu ih odagnati (iako se mogu potruditi).

3. Te su tragedije toliko uZasne, unistavaju nasu srecu, a bol koju tada osjecamo proZima cijeli na$
zivot. Cini nam se gotovo neizdrzivom.

Dva su nacina na koja moZemo reagirati kada smo zatrpani hrpom izmeta. Prvi nacin je da izmet nosimo
sa sobom. NesSto izmeta stavimo u dZepove, nesto u ruksake, nesSto u kofere, a malo ga nanesemo i na
majicu. Pa i hlace si moZemo njime namazati. Vidjet ¢emo da ¢emo na taj nacin izgubiti dosta prijatelja.
Cak ¢e nas i najbolji prijatelji izbjegavati.

»,NoSenje izmeta sa sobom naokolo“ metafora je za padanje u depresiju, tjeskobu i ljutnju. Ovi osjecaji su
prirodna i razumljiva reakcija na nedace. Ali time gubimo puno prijatelja, jer je isto tako prirodno i
razumljivo da prijatelji ne Zele biti s nama kada smo u takvim raspoloZenjima. Usto, hrpa izmeta se ne
smanjuje, a smrad je sve gori.

Srecom, postoji i drugi nacin. Kada je hrpa izmeta istovarena ispred nasih vrata, pogledamo o ¢emu se
radi i krenemo na posao. Uzmemo tacke, grablje i lopate. Polako utovarujemo izmet u tacke, vozimo ga iza
kuce i zakapamo u vrt. To je zamoran i tezak posao, no znamo da nema druge.

Ponekad jedva odvezemo poluprazne tacke na dan. Ali i tada poduzimamo neSto u vezi s problemima, da
ne padnemo u depresiju. Dan za danom zakapamo izmet. Dan za danom hrpa je sve manja. Ponekad nam
treba nekoliko godina, no do¢i Ce i jutro kada ¢emo se probuditi, a izmeta viSe nece biti ispred nase kuce.
Cudo se dogodilo i u nasem vrtu. Cvijeée cvate posvuda po vrtu u svom bogatstvu boja. Prekrasan miris
Siri se ulicom, a susjedi i prolaznici dive se naSem vrtu. Tada ugledamo jabuku u kutu nasega vrta, koja
samo S$to se nije slomila od tezine obilnog roda. A jabuke su tako slatke, takve nigdje ne moZete kupiti.
Toliko ih ima da ih moZete dijeliti susjedima. Cak se i prolaznici mogu posluZiti vasim ¢arobnim
jabukama.



,Kopanje po izmetu“ metafora je koja znaci prihvatiti Zivotne tragedije kao gnojivo Zivota. To moramo
posti¢i sami; u tome nam nitko ne moze pomoc¢i. Kopamo li po vrtu naSega srca, dan za danom, hrpa boli
postat ¢e manja. MoZda ¢e nam trebati i nekoliko godina, no svanut ¢e jutro kada viSe necemo osjecati bol,
a u naSim srcima Ce se dogoditi cudo. Cvije¢e dobrote Siri se svuda oko nas, a miris ljubavi lebdi u zraku,
osjeca se u nas$oj vezi, a osjecaju ga i prolaznici. Tada ¢e se i drvo mudrosti sagnuti prema nama prepuno
slatkih spoznaja u narav naSega Zivota. Mo¢i ¢emo slobodno dijeliti te slatke plodove i sa slu¢ajnim
prolaznicima.

Kada smo spoznali tragi¢nu bol, izvukli pouku iz nje i uredili svoj vrt, tada mozZemo staviti ruku na rame
nekog drugog u velikoj boli i njezZno reci: ,Znam.“ On ¢e shvatiti da znamo. Tako pocCinje suosjecanje.
PokaZemo mu tacke, grablje, alat i pruzimo ohrabrenje. Da nismo uredili na$ vlastiti vrt, to ne bismo
mogli.

Poznajem dosta redovnika koji su uvjezbani u meditaciji, koji su mirni, sabrani i dostojanstveni kada ih
snade tragedija. No, rijetki su postali ucitelji. Cesto se pitam zaSto.

Cini mi se da oni redovnici koji nemaju velikih problema, koji ne trebaju kopati po hrpi izmeta, nisu
postali veliki ucitelji. Nasuprot tome, oni redovnici koji su se suocavali s velikim tragedijama, koji su
kopali po izmetu, postali su veliki ucitelji. Svi oni imaju mudrost, smirenost i suosjecanje; no oni s vecom
hrpom izmeta, viSe mogu podijeliti s drugima. Moj ucitelj, Ajahn Chah, koji je bio ucitelj nad uciteljima,
ocito je imao kompaniju za dovoz izmeta, koja mu je kamionima dostavljala izmet na vrata dok je bio
mlad.

Poanta ove price jest: Zelite li sluziti ljudima, Zelite 1i biti suosjecajni, kada vas sljede¢i put snade
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Krava koja je plakala i druge budisticke price o sreci



