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p ro l og

U poslednje vreme pojavio se talas knjiga koje popularizu-
ju japanske koncepte kao što su ikigai, vabi-sabi i šinrin-jo-
ku. Mnoga od tih dela veoma su lepo napisana i osmišljena 
s plemenitim ciljem: nude savete kako da nam život bude 
ispunjen smislom ili kako da ga bolje razumemo. Ali, obi-
lje ovakvih knjiga može i da nas odvede na stranputicu. 

Kao Japanka i kao neko ko je studirao za lekara, a 
potom i radio kao lekar u Evropi, primećujem da se ti poj-
movi tumače drugačije nego u Japanu. Ikigai se, na pri-
mer, često pretvara u dijagram za unapređivanje karijere. 
Vabi-sabi postaje trend minimalističkog dizajna. A bud-
nost – izvorno svesna pažnja – može početi da liči na svaki 
drugi zadatak na sve dužem spisku. Ova knjiga je za one 
kojima je dosta svega toga.
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P r o l o g

Za vreme pandemije virusa kovida osećala sam se pre-
plavljeno, ne samo zato što je svet bio zatrpan kontradik-
tornim informacijama, već i usled imperativa da se sa svim 
tim treba nositi budno, produktivno, pa čak i s elegancijom. 
Iako se sve oko mene usporavalo, u meni se ništa nije smiri-
valo. Ta protivrečnost mi se urezala u pamćenje.

U tim trenucima počela sam da se prisećam jednog 
manje poznatog dela japanske kulture – nečega o čemu se 
van Japana ne zna mnogo, ali što je i te kako poznato mno-
gima od nas koji smo tamo odrasli: seiđaku (静寂).

Za razliku od mnogih trendova u velnesu, seiđaku ne 
traži ni da budete efikasni, a ni da ostvarite neke naročite 
ciljeve. Suština nije da postanete neko bolji, niti da postig-
nete savršenu ravnotežu. Umesto toga, on nudi nešto jed-
nostavno i duboko ljudsko: priliku da osetite mir, u sebi i 
van sebe.

Ova knjiga nudi praktične i  prijatne metode kako da 
budete što spokojniji – ne tako što ćete uložiti mnogo 
truda, već tako što ćete uvesti sitne promene. Ne morate 
satima da meditirate, niti da preinačujete svoj život. Ovde 
ćete naći pristupačne, prirodne puteve za postizanje unu-
trašnjeg mira – onakvog spokoja kakav oduvek postoji i 
kakav, kad ga se setite, može da vam pomogne i kada vas 
obuzme životna oluja.  

Ako vas iscrpljuju silni saveti o tome kako da pobolj-
šate mentalno i fizičko zdravlje ili osećate da ste daleko od 
mira za kojim žudite, ovo je knjiga za vas. Pred vama se 
otvara lakši, neposredan put do nečega što već imamo u 
sebi.
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P R V I  D E O

R A Z U M E VA N J E 
S E I Đ A K U A

Pre no što pokušamo da definišemo seiđaku, možda će 
nam pomoći da zanemarimo potrebu da ga uopšte defi-
nišemo. Neka iskustva se opiru objašnjenju. Što preciznije 
pokušavamo da ih izrazimo rečima, to se više čini da nam 
izmiču. Jedna od tih stvari jeste i naš doživljaj smirenosti. 
Prepoznajemo ga dok ga osećamo, no postaje neuhvatljiv 
čim probamo tačno da ga zabeležimo.

U Prologu sam govorila o zamoru – onoj iscrpljeno-
sti što ume da nastupi od nastojanja da živimo dobro na 
„pravi“ način. Seiđaku nudi nešto drugačije. On ne počinje 
unapređivanjem; počinje s primećivanjem.

Suština ovog prvog dela nije savladavanje nekog kon-
cepta, već da se upoznamo s određenim osećajem. Poče-
ćemo polako, od same reči, a onda ćemo istraživati kako 
se on javlja u običnom životu.

Ne morate se nužno složiti sa svakim opisom. Samo 
primećujte šta nailazi na odjek u vama. Ako nešto na nena-
metljiv način deluje poznato, držite se toga. To prepozna-
vanje već predstavlja prolaz.
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1

Š TA  J E  S E I Đ A K U ?

Kada ste poslednji put doživeli seiđaku?
Vi možda još ne znate tu reč. Možda je nepoznata u 

vašem jeziku ili kulturi. Ali ponekad možda osećate onu 
naročito duboku tišinu koja kao da vam ne dopire samo do 
ušiju već do čitavog bića. Pre no što nastavimo, pozivam vas 
da ovde načas zastanete i ostavite to pitanje otvoreno.

Za početak, pogledajmo dva slovna znaka što sačinja-
vaju ovu prelepu reč:

静 (se i) – mir, spokoj, tišina

寂 ( đaku) – samoća, usamljenost 
– ali ujedno i spokojstvo, dubina i tišina koja je 

više od odsustva zvuka
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Zanimljivo, karakter 寂 (đaku) može se čitati i kao し
ず (šizu), što je isti koren kao šizuka, što znači „mir“. Dru-
gim rečima, 静寂 udvostručuje kanđi za tišinu, pojačava-
jući njegovu snagu.

Međutim, to ne znači samo „bez buke“. To ukazuje na tiši-
nu toliko duboku da nosi tananu težinu, prisutnost, čak i 
primesu usamljenosti. To je tišina koja deluje živo. U sei-
đakuu je prisutan osećaj dubine, svojevrsne blage nape-
tosti ili rezonance kakva u običnoj tišini nedostaje. On je 
ujedno tanan i snažan, prolazan no upečatljiv.

Ako bi trebalo da prevedete seiđaku na svoj jezik, 
koju biste reč odabrali? „Tišina“? „Spokoj“? „Mir“?

Svaka dočarava jedan od njegovih delova, ali nijedna ne u 
potpunosti. Možda „tišina“ deluje kao najočigledniji izbor, 
ali tišina nosi samo deo značenja. Ona često podrazumeva 
odsustvo praznine, katkad čak negativno osećanje izolova-
nosti. U Japanu je seiđaku pozitivan, živ i izdašan. Možda 
je „spokoj“ bliža reč, ali čak ni ona ne može u potpunosti 
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da predoči punoću prisutnu u seiđakuu. Ni reč „mir“ kao 
da nije sasvim na mestu, jer se pre odnosi na ishod, dok je 
„spokoj“ bliži atmosferi.

Seiđaku je višeslojan. Prostire se, oseća se u svetu oko 
vas; fizički, oseća se u telu; psihički, doživljava se kroz misli 
i osećanja; i u kulturi, uobličen vekovima japanske filozo-
fije, estetike i obreda. Pojavljuje se u umetnosti, arhitektu-
ri, tradiciji i ritmovima svakodnevnog života. Pa ipak nije 
uvek očigledan – ponekad se oseća samo trenutno, kada 
načas zastanemo i primetimo ga.

Koja vam od tih dimenzija mira deluje najpozna-
tije?

Ova knjiga nije priručnik. Ona je poziv. Hajde da istra-
žimo šta je seiđaku, zašto je važan i šta nas uči o miru, 
pažnji i prisutnosti.
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k a d a  o s eć a m o 
s e i đ a k u ?

Kako bih dodatno istražila  ovu ideju, jednom sam ljudima 
oko sebe postavila prosto pitanje: „Kada osećate seiđaku?“ 
Njihovi odgovori su otkrili nešto izuzetno zanimljivo.

Ljudi van Japana često su opisivali mir kao nešto što se 
mora ostvariti usredsređenošću i trudom, kao stanje koje 
se postiže namernim uklanjanjem stvari koje nam odvlače 
pažnju i prekidanjem aktivnosti. Odgovori Japanaca bili su 
neznatno drugačiji.

Kada polako sipam čaj i osećam toplotu šolje.
Kada se šetam po kraju ili stazom u nekom hramu, 

slušajući pesmu ptica ili osećajući vetar na koži a da ne 
moram da zastanem išta „da uradim“, već da jednostavno 
budem svestan toga.

Dok vežbam  kaligrafiju, svaki potez u ritmu.
Čak i na poslu, kratka pauza, trenutak sunčeve svetlosti 

kroz prozor, može da donese svest o miru.
Razlika je blaga , ali duboka.
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Jeste li ikada doživeli smirenost radeći nešto uobi-
čajeno samim tim što ste obraćali pažnju na to?

U mnogim kontekstima na Zapadu mir je neretko cilj – 
razultat pripreme, povlačenja ili nastojanja. U Japanu sei-
đaku nije ni odredište ni cilj. On je pre saputnik – nešto što 
se javlja prirodno i neupadljivo prati svakodnevni život. 
Prema japanskom doživljaju, mirovanje je živo i aktivno, 
čak i u nečemu što liči na pauzu. Nije stvar u tome da se 
ništa ne radi; stvar je u tome da se dubina i spokoj prona-
đu u toku delatnosti. Pa ipak, čak i u sporednim trenucima, 
on nosi tananu težinu, prisutnost koja ostavlja dubok trag 
u nama.

Ove priče pokazuju da mir nije univerzalno iskustvo, 
uobličeno samo odsustvom zvuka ili aktivnosti. Oblik 
mu daju kultura, navika i nečiji odnos prema svetu. U tom 
pogledu seiđaku je živ. Diše u pauzi života – u prelazima, u 
prostorima, u trenucima između jedne radnje i one koja će 
uslediti. Poziva na svesnost, ne na povlačenje.
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S A D A  R A Z M I S L I T E
N A  T R E N U T A K

Kada u vašem svakodnevnom životu postoji 
najveća verovatnoća da se mir  spontano javi?

•
Možete li da se setite nekog trenutka kada 

je izgledalo da vreme usporava i tiho prisu-
stvo ispunjava vazduh – makar na sekundu?

I to je seiđaku. Njemu ne treba potpuna tišina. Treba mu 
samo budnost. Seiđaku nas podseća da mir nije odvojen od 

kretanja života. On živi u njemu, čeka da ga primetimo.


