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Kvietimas dziaugtis

Vieno ypatingo gimtadienio proga nusprendéme savaite pra-
leisti Dharamsaloje: pasidziaugti draugyste ir sukurti kazka, kas,
tikimés, taps gimtadienio dovana kitiems. Gimimas yra turbit
dziaugsmingiausias jvykis, ta¢iau mes tiek daug laiko liadime,
nerimaujame ir kenc¢iame. Viliamés, kad §i kukli knyga atnes j
misy gyvenima daugiau dziaugsmo ir daugiau laimés.

Zmogaus ateitj lemia ne blogas likimas. J3 kuriame patys.
Kiekviena dieng, kiekvieng akimirkg galime kurti ir perkurti
savo buvima ir gyvenimo kokybe. Turime tokia galia.

Beatodairiskas sekmeés vaikymasis ir issikelty tiksly jgyven-
dinimas neatnes$ tvarios laimés. Sékmé ir §lové jos irgi nesuteiks.
Ji gluadi tik Zmogaus prote ir $irdyje, taigi tikimés, ten jg ir rasite.

Prie $io projekto mielai sutiko prisidéti bendraautoris Dag-
lasas Abramsas (Douglas Abrams) - jis visg savaite Dharamsaloje
émeé i§ musy interviu. Papraséme, kad jpinty mudviejy mintis j
pokalbj, o pats vadovauty, kad galétume pasidalyti ne tik savo
pazitiromis ir potyriais, bet ir mokslininky bei ne mokslo Zzmoniy
nuomone, kas yra nei§senkami dziaugsmo $altiniai.

Nebatina mumis tikéti. Nereikia laikyti musy Zodziy ti-
kéjimo postulatais. Tiesiog dalijamés tuo, kg per ilgus gyvenimus
pamaté ir suzinojo du draugai i$ labai skirtingy pasauliy. Vi-
liamés, jog perskaite $ia knyga jsitikinsite, kad joje esama tiesos.



Kiekviena diena - naujos pradzios galimybé. Kiekviena
diena - tavo gimtadienis.
Tebuinie $i knyga palaiminimas visoms jaucianc¢ioms bu-

tybéms ir visiems Dievo vaikams - tarp jy ir tau.

Jo Sventenybé Dalai Lama

Tenzinas Gyatso

Piety Afrikos Respublikos arkivyskupas emeritas
Desmondas Tutu



Iprastai iSgirdus apie kitus Zmones istikusig tragedijg uz-
plasta palengvéjimas dél saugios savo padéties. Dalai Lama apie
tai kalba kitaip. Savo situacijos jis nepateiké kaip kontrasto ki-
tiems, bet susiejo ja su kitais — praplété savo tapatybe ir mateé, kad
kencia ne tik jis ir Tibeto tauta. Kai pripazjstame, kad visi esame
susije — ar butume Tibeto budistai, ar hujai - randasi atjauta.

Susimasciau, kaip Dalai Lamos gebéjimas pakeisti pozitrj
susijes su posakiu: ,Skausmas yra nei$vengiamas; kancia nepri-
valoma.“ Ar i§ tikryjy jmanoma patirti skausma — susizeidus ar
dél tremties — be kancios? Budos mokyme, arba sutoje, vadinamoje
sallatha sutta, pana$iai atskiriami musy ,skausmo pojaciai“ ir
»kancia, kurig sukelia reakcija“  skausma: ,,Nemokytas, paprastas
zmogus susidires su skausmu liidi, sielvartauja ir sielojasi, musasi
j kratine, pameta galva. Taigi jis patiria dvigubg skausma - fizinj ir
psichinj. Tai tas pat, kaip paleidus j zmogy stréle ¢ia pat isSauti dar
vieng, kad jis pajusty skausma, sukeltg dviejy stréliy.“ Dalai Lama,
regis, sako, kad pazvelge placiau ir su didesne atjauta galime is-
vengti nerimo ir kancios, kurie ir yra antroji strélé.

- Kiekvienas jvykis turi skirtingas puses, — désté toliau
Dalai Lama, - kelis aspektus. Pavyzdziui, mes netekome savo
Salies ir tapome pabégéliais, taciau ta patirtis suteiké ir naujy
galimybiy pamatyti daugiau. Jei kalbésime apie mane, tai gavau
daugiau galimybiy susitikti su jvairiais Zmonémis, su skirtingas
dvasines praktikas atliekanciais zmonémis, tokiais kaip tu, taip
pat su mokslininkais. Jos atsivéré dél to, kad tapau pabégéliu.
Jeigu buciau likes Potalos rimuose Lhasoje, bac¢iau gyvenes auk-
siniame narvelyje: Lama, Sventasis Dalai Lama.

Jis atsisédo tiesiai kaip kadaise, kai buvo atsiskyres dvasinis
Uzdraustosios karalystés vadovas.

- Taigi, a$ pats verciau rinkciausi paskutinius penkis pa-
bégélio gyvenimo de$imtmecius. Tie metai buvo naudingesni,

45



jie man suteiké daugiau galimybiy mokytis ir pazinti gyvenima.
Todél jeigu ziarési tik i§ vienos pusés, atrodys: oi, kaip blogai,
kaip lindna. Bet j ta pacia tragedija, i ta patj jvykj pazvelges i$
kitos pusés matai gaves naujy galimybiy. Todél tai nuostabu. Tai
svarbiausia priezastis, kodél nelitidziu ir nesijauciu prislégtas.
Anot tibetie¢iy patarlés: ,Tavo $alis yra ten, kur turi draugy, o
namai ten, kur esi mylimas.“

Po $io posakio, kuris sugeba palengvinti, gal net ir numal-
$inti tremties skausma, pasigirdo atodusis.

- Nuostabu, - taré arkivyskupas.

- Be to, - kalbéjo toliau Dalai Lama, - visi, kas tave myli,
yra tavo tévai. Todél nors tu uz mane vyresnis tik ketveriais
metais, laikau tave savo tévu. Bidamas ketveriy negaléjai susi-
laukti vaiky, taigi nesi mano tikras tévas. Tadiau zitriu i tave
kaip j téva.

— Tai, ka dabar pasakei, nuostabu, - prabilo arkivyskupas, ji
akivaizdziai sujaudino Dalai Lamos atsakymas apie tremtj. — AS
savo broliams ir seserims galiu pridurti tik tiek: daznai negalime
kontroliuoti sielvarto ir litdesio. Jie tiesiog iStinka. Tarkim, tau
kazkas suduoda. Skausmas sukelia kancig ir pyktj, ir gal net nora
atsakyti tuo paciu. Bet, siekdamas dvasinio gyvenimo darnos,
nepriklausomai nuo to, ar esi budistas, ar kriks¢ionis, ar iSpa-
zjsti kokj kitg tikéjima, jstengi susitaikyti su viskuo, kas nutinka.
Priimi tai ir nelaikai bausme uz nuodémes, nekaltini saves dél to,
kas nutiko - supranti, kad tai tiesiog gyvenimo dalis. Nesvarbu,
ar tau patinka, ar ne. Gyvenime pasitaiko nusivylimy. Klauskite
saves ne: ,,Kaip man pabégti?“ O , Ka gero i$ to galima pasiimti?“
Taip ka tik teigé Jo Sventenybé. Mano supratimu, néra nieko

baisiau, kaip buti iStremtam i$ savo $alies. Nes $alis — tai dalis
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taves. Tu esi jos dalis ir kitiems tai sunku paaigkinti. Po teisybei,
Dalai Lama turéty buti suragélis.

Dalai Lama paklausé Dzinpos, kg reiskia suriigélis.

Arkivyskupas nusprendé paaigkinti pats.

- Toks buni, kai nutaisai tokj veida, - ji turéjo galvoje juo-
kinga Dalai Lamos israi$ka, nes $is buvo suraukes lipas, lyg buty
ka tik atsikandes citrinos. — Kai nutaisai tokj veidg, atrodai tikras
suragelis.

Dalai Lama vis dar bandé suprasti, kaip veidas gali atrodyti
suriiges, DZinpa stengesi i§versti.

- Kai nusiSypsai, veidas nusvinta. Taip yra todél, kad i
esmés pakeitei savo poziarj, kuris galéjo buti vien tik neigiamas.
Neigiama dalyka pavertei teigiamu. Neklausei: ,Kaip man bati
laimingam?“ Taip nesakei. Tu sakei: ,Kaip galéc¢iau padéti
skleisti atjautg ir meile?“ Ir Zzmonés, né nesuprasdami tavo angly
kalbos, ateina ir uzpildo stadionus visame pasaulyje. A§ tikrai
nepavyduliauju. A§ daug geriau kalbu angliskai, tac¢iau, palyginti
su tavimi, manes pasiklausyti ateina maziau Zmoniy. Bet Zinai
ka? Nemanau, kad jie eina taves klausytis. Gal tam tikra dalis.
Jie eina dél to, kad jkiniji tai, kg jie jaucia, nes kai kurie da-
lykai, apie kuriuos kalbi, akivaizdiis. Svarbu ne Zodziai. Svarbu
uz jy slypinti dvasia. Kai atsisédi ir sakai zmonéms, jog kancia
ir nusivylimas nelemia, kuo mums buti. Kad i$§ pirmo zvilgsnio
neigiamus dalykus galime panaudoti teigiamai.

Ir a$ tikiuosi, - samprotavo arkivyskupas, - kad jstengsime
perduoti Dievo vaikams, kaip stipriai Jis juos myli. Kad jie yra
nepaprastai, nepaprastai brangts Dievui. Net ir varganas pa-
bégélis, kurio vardo galbut niekas nezino. Daznai tenka matyti

nuotraukas zmoniy, sprunkanciy nuo smurto, jo tiek daug.
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Zituriu j vaikus. Sakau, kad Dievas verkia, jis nenoréjo, kad taip
gyventume. Bet net ir tokiomis aplinkybémis atsiranda Zmoniy,
kurie vaziuoja i$§ viso pasaulio ir bando padéti, bando taisyti
padéti. Ir Dievas pro aSaras ima Sypsotis. Matydamas ir girdé-
damas, kaip stengiesi padéti Dievo vaikams, Dievas §ypsosi, — ar-
kivyskupas tiesiog spinduliavo ir zodj Sypsosi iStaré tarsi $venta
Dievo varda.

- Jis nori uzduoti kitg klausima, - taré arkivyskupas pa-
mates, kad pasilenkiau j priekj.

Buvo nuostabu klausytis, kaip nuosirdziai jie kalba apie
dziaugsma ir kancia, bet tokiu greiciu irdamiesi nepaliesime né
desimtadalio klausimy, kuriuos turéjome uzduoti.

Dalai Lama papleksnojo arkivyskupui per rankg ir taré:

- Turime kelias dienas, tad nieko tokio. Jeigu musy interviu
trunka tik pusvalandj arba valanda, vadinasi, mums reikia su-
trumpinti atsakymus.

- Tau reikia sutrumpinti atsakymus, - pareiské arkivys-
kupas. — A$ kalbu glaustai.

- Pirma i$gerkime arbatos, tada ir a$ kalbésiu glaustai.
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Be kancios nebus nieko grazaus

- Arkivyskupe, kalbéjote apie tai, kad Dalai Lama tremtyje
patyré daug kanciy. Jus ir jusy Salis irgi smarkiai kentéjote per
apartheidg. Tai tinka ir asmeniniam gyvenimui — susirgote pros-
tatos véziu, dabar méginate jj jveikti. Daugumai ligoniy sunku
dziaugtis. O jus kancios akivaizdoje gebate islikti dziaugsmingas.
Kaip tai pavyksta?

- Be abejo, man padéjo tikrai daug Zmoniy. Gera suvokti,
kad esi ne vienisa lastelé. Esi nuostabios bendruomenés dalis. Tai
nepaprastai padéjo. Jau kalbéjome, kad dziaugsmo nerasi, jeigu
toks bus tavo tikslas. Taip tik susitelksi j save. Zmogus kaip ir gélé
sukrauna pumpurg ir prazysta dél kity zmoniy. Ir a§ manau, kad
gyvenime butina patirti kazkiek kancios, gal net labai stiprios
kancios, jeigu nori pajusti atjauta.

Kai Nelsonas Mandela pateko j kaléjimg, — désté toliau ar-
kivyskupas, - jis buvo jaunas ir netgi, saky¢iau, i§troskes kraujo.
Jis buvo savo partijos, Afrikos nacionalinio kongreso, karingojo
sparno vadas. Jam teko dvide§imt septynerius metus praleisti ka-
léjime, ir daug kas pasakyty: ,,Dvidesimt septyneri metai - ech,
koks praradimas!“ Ir Zmonés nustemba, kai priestarauju, sakau,
kad ty dvidesimt septyneriy mety butinai reikéjo. Tam, kad
Mandela atsikratyty visko, kas nereikalinga. Kaléjime patirtos
kancios jam padéjo tapti didzios dvasios Zmogumi, pasiren-
gusiu isklausyti ir kitg puse. Si patirtis jam padéjo pamatyti, kad
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tie, kuriuos laiké priesais, irgi yra Zmonés, Zmonés su savomis
baimémis ir savais lakesciais. Ir kad juos suformavo visuomené.
Jeigu ne tie dvides$imt septyneri metai, vargu ar batume pazing
tokj didziadvasj Nelsong Mandela, kuris sugeba taip atjausti
kitus ir pasijusti kito Zmogaus kailyje.

Kai rasistiné PAR vyriausybé buvo jkalinusi Nelsong
Mandelg ir daugybe kity politiniy vadovy, arkivyskupas tapo
tikruoju kovos prie§ apartheidg ambasadoriumi. Ji saugojo an-
glikony baznycios dvasininko apsiaustas ir Nobelio premija,
jteikta 1984 m., todél jam pavyko jgyvendinti kampanijg prie$
juodaodziy ir kity spalvotyjy priespauda savo $alyje. Si kruvina
kova pareikalavo daugybés vyry, motery ir vaiky gyvybiy, o per
ju laidotuves arkivyskupas nenuilstamai pamokslavo apie taika
ir atleidimg.

Kai Nelsonas Mandela buvo paleistas i§ kaléjimo ir tapo
pirmuoju laisvos Piety Afrikos Respublikos prezidentu, paprasé
arkivyskupo jkurti Tiesos ir susitaikymo komisijg, kuri taikiomis
priemonémis atsakyty j apartheido Ziaurumus ir praskinty kelia
j naujg ateitj be kersto ir atpildo.

- Gal ir paradoksalu, - rutuliojo mintis arkivyskupas, -
taciau nuo to, kaip reaguojame j neigiamus dalykus, priklauso,
kokiais Zmonémis tampame. Jeigu iSgyvensime tik nevilt],
virsime surtgeéliais ir nervingais pik¢iurnomis, kuriems norésis
viska griauti. Jau kalbéjau apie moteris ir gimdymga, tai puiki
metafora - i§ tikryjy, kad gimty kas grazaus, reikia $iek tiek
skausmo, Siek tiek nusivylimo, Siek tiek kancios. Tokia visa ko
prigimtis. Taip sutvarkyta visata.

Véliau nustebau iSgirdes, kad Pathikas Vadhva (Pathik
Wadhwa), mokslininkas, tiriantis né$c¢iy motery sveikata, teigia,
jog tokiose situacijose isties veikia tam tikras biologinis désnis.
Buatent stresas ir pasiprieSinimas skatina embriong vystytis
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gimdoje. Jeigu kamieninés lastelés patiria per mazai biologinio
streso, skatinancio jas atsiskirti ir tapti mumis, $itai nevyksta.
Tokia sudétinga gyvybés rusis kaip zmogus nebtty i$sivysciusi
be streso ir pasipriesinimo. Mes tiesiog nebutume atsirade.

- Nieko neiSeis, jeigu norédamas tapti geru rasytoju nuolat
vaiks$ciosi | king ir valgysi saldainius, - apibendrino arkivys-
kupas. — Turi sésti ir radyti, kartais tai gali nepaprastai erzinti,
bet antraip nepasieksi gery rezultaty.

Arkivyskupo zodziuose buvo daug tiesos, bet a§ noréjau vél pa-
kartoti, ka jis saké Dalai Lamai. Suprasti kancios reik§me viena,
o visai kas kita tai prisiminti tada, kai pyksti arba nusivili, arba
kenti skausma.

- Arkivyskupe, pasiimkite mus kartu i ligonine¢ arba j gy-
dytojo konsultacijg, ten, kur atliekami tyrimai, kur jus bado,
skausminga ir nemalonu. Jums tenka laukti, sugaisti daug laiko.
Kaip nusiteikiate, kad nepradétumeéte pykti ar skystis, kad nepa-
siduotumeéte savigailai? Teigiate, jog net ir sunkumy akivaizdoje
galima islikti dziaugsmingam. Kaip jums tai pavyksta?

- Dél savo skausmo nieku gyvu neturime kaltinti Kkity.
Aisku negali paneigti, kad tau skauda. Bet net ir tada gali pa-
stebéti, kokia $velni tave priziarinti slaugytoja. Arba koks pa-
tyres tave operuosiantis chirurgas. Tadiau skausmas kartais gali
buti toks stiprus, kad $ito nebepajégi. Svarbu nesijausti kaltam.
Negalime valdyti savo jausmy. Jie kyla spontanigkai.

Arkivyskupo ir Dalai Lamos nuomonés ¢ia issiskyré, per sa-
vaite jie taip ir nesutaré dél $io klausimo: kiek pajégiame valdyti
emocijas? Anot arkivyskupo, labai mazai. Pasak Dalai Lamos,
daugiau, nei jsivaizduojame.

- Ateis laikas, kai tave apims sielvartas, — kalbéjo toliau
arkivyskupas. — Kriks¢ionybé moko aukoti savo kancia, susieti
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ja su I$ganytojo sielvartu ir kancia ir taip stengtis tobulinti pa-
saulj. Tai sumazina egocentrizma. Tam tikru atzvilgiu nukreipia
démesj nuo saves. Ir tada sielvartas tampa pakeliamas. Nebutina
tikéti, kad galétum pasakyti: turiu gydytojus, kvalifikuotas slau-
gytojas, kurios mane prizitri, ir galiu patekti j ligonine - argi
tai ne palaiminimas? Pirmiausia gali nukreipti démesj nuo saves
ir nebelaikyti saves pasaulio bamba. Pradéti suvokti, kad esi ¢ia
ne vienas. Paziarék, $alia daug kity ligoniy, kai kuriems galbat
skauda dar labiau. Tarsi batum jkisStas j liepsnojancia krosni,
idant taptum tauresnis.

Antrindamas arkivyskupui jsiterpé Dalai Lama:

- Kenciame dél to, kad mastome pernelyg egocentrigkai.
Laimingas pasijunti tada, kai su atjauta rapiniesi kity gerove.
Man neteko patirti tokio fizinio skausmo kaip tau. Taciau kartg
lankiausi Bodhgajoje, kur Buda pasieké nusvitimg. Ten turéjau
pradéti svarbius budistinius mokymus. Bodhgaja yra svenciausia
budisty piligrimystés vieta.

I mokymus susirinko apie $imtg takstanc¢iy Zmoniy, bet
staiga pajutau stipry pilvo skausma. Tuo metu dar niekas ne-
zinojo, kad jj sukélé tulZies puslé, bet man buvo liepta skubiai
vykti i ligoning. Skausmo priepuoliai buvo tokie astriis, kad mane
pylé prakaitas. Iki ligoninés Biharo valstijos sostinéje Patnoje
buvo dvi valandos kelio. Vaziuodamas pakelése maciau labai
daug vargo. Biharas - viena skurdziausiy Indijos valstijy. Pro
langg zitiréjau i basus vaikus ir Zinojau, kad jie negauna tinkamo
i$silavinimo. Patnos prieigose pavésinéje i§vydau senuka. Pur-
vinais drabuziais, susivélusiais plaukais, turbat sergantj. Salia
nebuvo né gyvos dvasios. Atrodé, jis merdi. Visa kelig i ligonine
galvojau apie tg vyrg jausdamas jo kancig ir visiskai pamirsau
savo skausmg. Tiesiog dél to, kad nukreipiau démesj j kit
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zmogy, mano paties skausmas smarkiai atlégo, butent tai ir daro
atjauta. Ji taip veikia net ir fiziniu lygmeniu.

Taigi, kaip teisingai nurodei, problemas sukelia egocen-
triSka mastysena. Turétume riapintis savimi nesavanaudiskai.
Jeigu savimi nesirGpinsime, nei§gyvensime. Tai batina. Tu-
rétume buti iSmintingai, o ne kvailai savanaudiski. Kvailas sava-
naudiskumas toks, kai galvoji tik apie save, nesirapini kitais, juos
iSnaudoji, ieSkai priekabiy. Jeigu nori dziaugtis ir laimingai gy-
venti, turi rapintis Kitais ir jiems padéti. Tai vadinu i$mintingu
savanaudi$kumu.

- Esi i$mintingas, - taré arkivyskupas. - Nesakau, kad is-
mintingai savanaudigkas. Esi iSmintingas.

Dalai Lamos mokyme svarbig vieta uzima budistiné proto ir
dvasios ugdymo praktika - lodZongas. Vienas pagrindiniy dvy-
likto amziaus lodZongo nurodymy nesiskiria nuo Dalai Lamos
ir arkivyskupo zodziy, kaip svarbu nukreipti démesj nuo saves:
»Visi dharmos mokymai sutinka dél vieno - jie siekia sumazinti
zmogaus egocentrizmag.“

Senuosiuose Tibeto rastuose teigiama, kad susitelke tik j
save esame pasmerkti jaustis nelaimingi: ,Pagalvok apie tai, kad
kancia tave lydés tol, kol biisi pernelyg susireik§mings ir per daug
galvosi, ar esi geras, ar blogas. Kol nenustosi galvoti, kaip gauti,
ko nori, ir i§vengti, ko nenori, tol nebusi laimingas.“ Patariama:
»Stenkis, kad protas visada buty tik dziugus.”

Tai kas gi yra tas dziugus protas? Ruosiantis kelionei
Dzinpa, kuris i§verté ir parasé Sio prasmingo teksto komentara,
paaiskino, kad dziaugsmas yra misy esminé prigimtis, kazkas,
kas suvokiama visiems. Laimés troskimas tam tikru atzvilgiu yra
méginimas i§ naujo atrasti pirmine proto bisena.
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Budistai, regis, tiki, kad dziaugsmas yra natarali bisena,
bet sugebéjima patirti dziaugsma galima lavinti kaip jgadj. Jau
girdéjome, kiek daug priklauso nuo to, j kg sutelkiame démesj: i
savo kancig ar j kitus, j ty¢ine atskirtj ar j nedaloma rysj.

Gebéjimas lavinti dziaugsma néra iStyrinétas taip nuo-
dugniai, kaip gebéjimas ugdyti laime. 1978 m. psichologai Filipas
Brikmanas (Philip Brickman), Danas Koutesas (Dan Coates) ir
Roni Dzanof-Bulman (Ronnie Janoff-Bulman) paskelbé reiks-
mingo tyrimo rezultatus. Jj atlike mokslininkai nustaté, kad
loterija laiméje Zmonés yra ne ka laimingesni uz tuos, kurie
liko paralyziuoti po nelaimingo atsitikimo. Sie ir vélesni darbai
iskélé mintj, kad zmoneés turi ,lemtinga taska“, nuo kurio pri-
klauso jy gyvenimo laimés lygmuo. Kitaip tariant, priprantame
prie bet kokios naujos situacijos ir neiSvengiamai grjztame prie
jprastinés laimés busenos.

Taciau naujesni psichologés Sonjos Liubomirski (Sonja
Lyubomirsky) tyrimai rodo, kad tik koks 50 procenty Zmogaus
laimés priklauso nuo tokiy nekintanéiy veiksniy, kaip genai
ar budas, nuo ,lemtingo tasko® Kita pusé priklauso nuo dau-
gybés aplinkybiy, kuriy beveik negalime valdyti, ir nuo musy
pozitrio bei veiksmy, kuriuos valdome visiskai. Pasak Liubo-
mirski, laimés pojutis gali labiausiai iSaugti dél trijy veiksniy:
gebéjimo pakeisti situacija teigiamesne linkme, gebéjimo pajusti
dékinguma ir pasirinkimo biuti geriems ir dosniems. Bitent apie
tokj pozitrj ir elgesj kalbéjo Dalai Lama ir arkivyskupas, prie
$io klausimo jie grj$ véliau, kai aptars pagrindines dziaugsmo

kolonas.
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