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IZanga

NAUJAJAM LEIDIMUI

ISI INSTINKTYVIAI trok$tame buati laimingi, deja, per-

nelyg daznai ilgalaike laimé mus aplenkia ratu. Galime
megautis puikia popiete, sekmingai iSmeginti naujo
patiekalo recepta ar dristi isivaizduoti iSaustant geresne diena,
tadiau tvirtas savivertés jausmas, vidiné stiprybe ir nuoSirdus
rySys su kitais Zmonemis vis tiek atrodo nepasiekiami. Kaip tik
$i vidine kova prie§ deSimtmet] jkvepe mane parasyti knyga.
Nesvarbu, kokios miisy gyvenimo aplinkybes, kasdiene atidos
meditacijos praktika pades atpazinti tikrosios laimes potenciala.
Per daugiau nei keturis deSimtmecius trunkancia mokymo
medituoti patirti daugybe karty maciau, kaip meditacija keicia
gyvenimus. Ji mazina jtampa, padeda susitelkti ir ,isiZeminti®,
susieja mus su savuoju ,,as“ ir suteikia tiksla. Knyga rasiau tike-
damasi placiau supazindinti skaitytoja su Siuo keliu i laime,
padrasinti juo Zengti ir i¥mokti aiskiau suvokti save ir pasauli.
Meditacija buvo kelias, iSvedes mane 1§ emocinio susiskal-

dymo ir skausmo. Nuo tada, kai $esiolikos isvykau studijuoti
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koledza, man teko penkis kartus keisti gyvenamaja vieta. Kiek-
viena persikraustyma nulemdavo kurio nors mano $eimos na-
rio mirtis arba kitas traumuojantis jvykis. Mano $eimoje, kaip
ir daugelyje kity, atvirai apie konfliktus ar netektis nebuvo
kalbama. Jauciausi vienisa ir nezinojau, kaip tapti laiminga,
vis delto giliai Sirdyje tikejau, kad tai jmanoma.

Bafalo universitete Niujorke studijavau Azijos Saliy filoso-
fija, ¢ia pirma karta susipazinau su meditacija ir pasaulézitra,
teigiancia, kad kasdiené meditacijos praktika padeda lavinti
démesj — Sis tampa labiau sutelktas, visa aprépiantis, atviras ir
atjauciantis. Mokydamasi biti ¢ia ir dabar, susisieti su savuoju

»a8“ ir buti geranoriskesne sau ir kitiems, siekiau tikrosios lai-

mes. Mane tarsi magnetas trauke galimybe ne tik abstrakdiai
iSstudijuoti, bet ir i§ tikryju paeksperimentuoti, paciai iSme-
ginti meditacija. Pagal nepriklausomy studijy programa su-
kiriau projekta — pasialiau universitetui iSsiysti mane | Indija
mokytis meditacijos. Universiteto vadovybé projekta patvirti-
no ir 1970 m. rudenj atvykau i Indija.

Meditaciniy sistemy filosofija mane domino maziausiai.
Ieskojau tiesioginiy pamokymu, kaip praktikuoti meditacija,
kad suvokciau jos teikiama nauda. Vienas pirmyjy mano at-
radimy Indijoje buvo tai, kad meditacija néra tokia egzotiska
ar mistiSka, kaip isivaizdavau, — jokio stebuklingo tamsioje,
antgamtiska aura skleidziancioje Sventykloje perduodamo
instrukcijy rinkinio negavau. Anaiptol, pirmaja meditacijos
pamoka mano mokytojas pradejo Zodziais: ,,Patogiai atsisesk
ir pajausk savo kvepavima.“ Pajausti kvepavimq? — pamaniau
priesindamasi. — Pajausti kvepavimg galéjau ir Bafale!

Taciau neilgai trukus patyriau, kaip éme keistis gyvenimas

vien tik sutelkus démesj | kiekviena jkvepima ir iSkvepima, ir
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kaip Sis kartotinis veiksmas leidzia man, tarsi muzikos instru-
mentui, labiau susiderinti su savimi. Samoningai stebédama
kvepavima, atradau rysj su savo kiinu, emocijomis, mintimis
ir tikslais.

Laikui begant iSmokau polinkj bausti save savikritika ver-
tinti platesniame gyvenimo pilnatves kontekste. Isitikinau,
kad kiekviena akimirka turi daugybe prasmes atspalviy. Su-
pratau, kad igudus suletinti tempa, isiklausyti | kiekviena ato-
dasi ikvepiant ir i8kvepiant i§ plauciy ora, taip pat sutelkti
deémesi | kiekviena akimirka ir vyksma, galima pajausti darnia
laime, kuri nataraliai kyla gyvenant autentiska gyvenima.

Medituodama savyje aptikau $viesia gerumo gyslele, visada
manyje egzistavusia kaip pastovus potencialas. Kuo labiau juo
pasitikéjau, tuo aiSkiau maciau jj ir mane supanciame pasauly-
je. Suvokiau, kad $is nuolatinis potencialas ir yra tikroji laime.

Nors ivairios meditacijos technikos naudojamos jau dau-
geli amziy, pastaraisiais metais medituojanciyju sparciai dau-
geja. 2018 m. Nacionalinio visuomenes sveikatos statistikos
centro atliktas tyrimas atskleide, kad nuo 2012 iki 2017 mety
meditacija praktikuojanciy suaugusiy amerikieciy skaicius is-
augo daugiau nei tris kartus — nuo 4,1 proc. iki 14,2 proc. Tai
nepaprastai didelis Suolis, rodantis, kad meditacijos rezultatai
kalba patys uz save. Ji gerina bendra savijauta, mazina stresa,
nerima, skausma, depresija ar nemiga, be to, padeda susido-
roti su letiniy negalavimu, tokiy kaip Sirdies ligos ir vezys, ke-
liama emocine itampa.

Izvalgiosios meditacijos draugijoje Baryje, Masacusetse (ja
drauge su bendramindiais jkariau 1975 m.), ir visame pasau-
lyje meditacijos metody, su kuriais netrukus jus supazindin-

siu, mokiau Silicio slénio verslininkus, mokytojus, policijos
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pareiginus, paauglius, menininkus, kariuomenes kapelionus
ir medikus, gydytojus, slaugytojus, nudegimus patyrusius li-
gonius, prieglaudy smurto $eimoje aukas ir tarptautinés hu-
manitarines pagalbos darbuotojus, tévus, kuriy namus paliko
suauge vaikai, ir naujai iSkeptas mamytes bei tevelius.

Kai kurie mano mokiniai, kaip ir a$, iesko bado numalsin-
ti stresa ir susidoroti su asmeninémis nelaimemis. Meditacijos
mokiau Patrika, greitojo reagavimo burio nari, kuris vienas
pirmyju skubéjo | pagalba Rugséjo vienuoliktosios iSpuolio
aukoms, kariuomeneés rezervista Dang, atliekant] karine tar-
nyba Irake (ji konsultavau elektroniniais laiskais). Mokiau
Steise, slaugytoja, atsidarusia ties emocinio perdegimo riba
del pernelyg dideliy tiek kitu, tiek savo pacios darbe keliamy
lakesciy, ir Dzou, kuri negaléjo prisiminti, kada pastaraji kar-
ta geral 1Ssimiegojo.

Kai kurie Zmonés pradeda medituoti, nes nebenori tik
egzistuoti mechaniskai gyvendami diena i§ dienos be jokios
prasmes. Jie zino, kad gilesni tikslo pojiti gali apciuopti sa-
moningai stebédami savo iprocius ir lakesc¢ius, atpazindami
klaidas, del kuriy tenka gailetis, ir patys atrasdami, kas jiems
teikia dziaugsma.

Liza, nedidelés maitinimo paslaugas teikiancios imones sa-
vininké, gan tiksliai jvardijo, ka daugelis mano mokiniy tikisi
pakeisti savo gyvenime. ,Daugiau nebenoriu gyventi rike. Die-
nas leidziu autopiloto rezimu, atsiribojusi nuo savojo ,,as". Jau-
¢iuosi, tarsi gyvenciau slapstydamasi nuo pacios saves®, — sake
ji. Uzmezge gyvybingesni santyki su savo potyriais, dauguma
zmoniy atranda, kad jmanoma buti laimingiems net ir tada,
kai gyvenimas nesiklosto taip sklandziai, kaip planuota, arba

kai santykiai ar karjera nesuteikia pastovumo, kurio tiketasi.
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Uz $iy skirtingy motyvy slypi esmine tiesa — visi esame
panasits savo pazeidziamumu skausmui ir neapibréztoms
permainoms, be to, visi vienodai trokstame atrasti ir patirti
tikraja laime. Nuolatos stebiu, kaip pradedantieji medituo-
tojal imasi keisti savo gyvenimus, nors | pirmuosius uzsiemi-
mus ateina skeptiSkai nusiteike, iSdidziai pasitikintys savimi,
priesinasi pokyciams ir sunkiai nustygsta vietoje. I§ savo ilga-
metes patirties zinau, kad meditacija padeda sumazinti stre-
sa, atrasti daugiau ramybés, uzmegzti ry$j su savo jausmais,
pajausti pilnatve, sutvirtinti santykius su kitais ir sumaniai
veikti baimes.

Keliaudama po pasauli ir mokydama $ioje knygoje aprasy-
ty meditacijos metody, pastebejau, kad labai daznai Zmones
laime jsivaizduoja kaip pompastiska ir spalvinga jausma, neva
laimingiems jmanoma jaustis tik tada, kai viskas klostosi pagal
misy norus ir pageidavimus, kai per gyvenima skriejame su
placia Sypsena veide. Tokiy akimirky isties biina nemazai, tik,
beda, kad mes juy jsitveriame ir tvirtai laikomes, nepaleidzia-
me baimindamiesi, kad mums daugiau niekada nenusisypsos
laime patirti ka nors panasaus ar dar ypatingesnio. Taciau §i
laime yra trumpalaike, ne toji, kuria kvieciu jus patirti.

Per interviu, kurj daviau pasirodzius pirmajam $ios knygos
leidimui, zurnalistas manes paklause, nejau noriu pasakyti,
kad laime, uzplastanti ji gardziai vakarieniaujant su Zmona,
yra netikra. Atsakiau, kad jokiu badu nesumenkinu jo jaus-
my per malonia vakarien¢. Juk mus aplankancios teigiamos
emocijos yra nuostabios, ir a§ raginu visus megautis dziugio-
mis akimirkomis. ,Taciau, — pridariau, — jei nebatume tokie
issiblaske, o labiau susitelke, galétume dar labiau meégautis

vakaru.” Vis delto manau, kad tikroji vidiné laimé yra mums
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visiems pasiekiama, net jei vakariene (o jei atvirai, tai ir masy
kompanionas) mums ne itin patinka.

Geriau pazing save, tape geranoriskesni sau ir kitiems bei
labiau susisieje¢ su dabartine akimirka ir tuo, kas joje vyksta,
pamatysite, kad galite patirti gilesne laime uz ta, kuri aplanko
skaniai pavalgius. Kalbu apie ilgalaike viding ramybe, taika ir
pasitenkinima.

Meditacijos igudzius, kuriy jums prireiks $iai laimei atras-
ti, knygoje pateikiu pagal paprasta keturiy savaiciy tvarkaras-
ti. Nuosirdziai papasakosiu apie dziaugsmus ir sunkumus, su
kuriais visi susiduriame medituodami, tad savo kelionéje 1 lai-
me niekada nesijausite vienisi.

Tikiuosi, kad pradeje, o paskui tesdami meditacijos ke-
lione¢ kartu su Sios knygos puslapiais, atrasite ne trumpalaike,
o ilgai trunkancia, tikraja laime.









I SKYRIUS

Kas yra
meditacyja?

(ARBA, JEI GALITE KVEPUOTI,
GALITE IR MEDITUOTI)

EDITACIJOS PRAKTIKA yra paprasta ir nesudetinga
(taciau nelengva), nes medituoti i§ esmes reiskia
lavinti démesi, kad geriau suvoktume ne tik savo

vidinius procesus, bet ir tai, kas vyksta aplink mus ¢ia ir dabar.
Kai aiskiai matome, kas vyksta $ia akimirka, galime atitinka-
mai pasirinkti, ar verta reaguoti i tai, ka matome, ir kaip ta
akimirka pasielgti.

Per ateinancias keturias savaites nagrinésime izvalgiosios
meditacijos — paprastos ir tiesiogines akimirkos isisamonini-
mo praktikos — principus. Pirmiausia mokysimes lavinti de-
mes] susitelkdami i viena pasirinkta objekta (dazniausiai kve-
pavima) ir vis atitraukdami ji nuo blaskanciy trikdziu, kad vel
sugrazintume i objekta. Veliau démes] plesime, kad juo aprep-

tume dabarties akimirka kylancias mintis, jausmus ar pojuacius.
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Jau takstancius mety Zzmones medituodami transformuoja
savo mastyma. Visos didziosios pasaulio religijos skatina tam
tikras kontempliatyviosios praktikos formas, tac¢iau Siandien
meditacija daznai praktikuojama nepriklausomai nuo tike¢jimo.
Atsizvelgiant | meditacijos rasj, praktikuoti galima tyloje ir ra-
mybeje, klausantis balsy ir garsy arba jtraukiant kiino judesius.

Taciau visos meditacijos formos pabrézia démesio lavinima.

DEMESYS, DEMESYS, DEMESYS!

avo patirtimi laikau tai, 1 ka nusprendziu sutelkti de-
99 mes], — XX a. pradzioje rase psichologijos pradininkas
Williamas Jamesas. — Mano mastyma formuoja tik tie dalykai,
kuriuos pastebiu.” Paprastai tariant, démesys, t. y. tai, ka lei-
dziame sau pastebeti, tiesiogiai lemia, kaip patiriame pasaulj
ir kaip jame orientuojameés. Gebéjimas sutelkti ir iSlaikyti de-
mesj mums padeda ieskoti darbo, Zongliruoti, mokytis mate-
matikos, kepti blynus, zaidziant biliarda lazda ymusti 8-3 rutu-
li i reikiama kiSene, apsaugoti savo vaikus ir atlikti chirurgines
operacijas. Del jo esame jzvalgiis mus supanciame pasaulyje,
Jjautras artimuose santykiuose ir saziningi, kai tyriné¢jame savo
jausmus ir motyvus. Démesys lemia misy rySio su jprastais
potyriais intymuma ir formuoja pozitri i vieta pasaulyje.
Dauguma nezinome, kad pasitenkinimas gyvenimu ir jo

kokybe priklauso nuo to, kiek i§vystytas masy samoningumas.
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Tikriausiai girdejote sena Amerikos indény pasakojima apie
démesingumo galia. Senelis (kartais mociuté) antkui per-
duoda svarbig gyvenimo pamoka: ,,Manyje kaunasi du vilkai.
Vienas kerstingas, baikstus, pavydus, izeidus, klastingas. Ki-
tas vilkas — mylintis, atjauciantis, dosnus, teisingas ir romus."
Antkas klausia, kuris vilkas laimes vidine kova. Senelis atsako:
»Tas, kuri maitinu.”

Taciau tai tik dalis bendro paveikslo. Patikekite, viskas,
1 ka sutelkiame deémesj, klesti, tad jei pernelyg susitelkiame j
neigiamus ir nereikSmingus dalykus, jie uzgozia teigiamus ir
svarbius. Bet jei elgiameés priesingai — atsisakome pripazinti ar
spresti sunkias ir skausmingas problemas apsimesdami, kad
jos neegzistuoja, — misy pasaulis iSsikreipia. Visa, kas nesu-
laukia miasy démesio, ima nykti arba pasitraukia | samoningo
suvokimo uzribj, taciau vis tiek i§ ten neigiamai veikia musy
gyvenima. Ignoruodami skausmingus ir sunkius potyrius tik
dar soc¢iau maitiname savaji vilka. Meditacija moko mus biti
démesingus visiems savo potyriams ir esybés dalims.

Esu tikra, puikiai pazistate jausma, kai jasy demesi trikdo
darbas ir Seima, kai vilioja virtualios pramogos arba minty-
se vis 1§ naujo sukasi rytinio kivir¢o su partneriu juosta, kai
nerimaujate del ateities ar apgailestaujate del praeities, jau-
dinatés deél nejveikiamo dienos darby saraso. Sis mintyse be-
sisukantis garso takelis gali bati vaikystéje nuolat girdety seny
garso kaseciy atgarsiai — Sios grojo taip ilgai, kad neapsikente
jas pasamoningai pritildete. Taip pat nepagarbios kity repli-
kos, kokie esate netike, arba klaidingos iSankstinés nuostatos
ir prielaidos apie pasaulio tvarka (pavyzdziui, geros mergaites
taip nesielgia; vyrais ir (arba) moterimis negalima pasitiketi; reikia

ripintis tik savimi).
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Galbat $iy mintyse sau siun¢iamy zinuciy samoningai ne-
pastebime, taciau juy paséta nerima jauciame. Tai jprasta reak-
cija, kuri yra viso gyvenimo salygy — ankstyvoje vaikysteje
veiksmais ir zodZiais tévy bei visuomenes mums jskiepyty pa-
moky — rezultatas.

Issiblaskymas gali kelti lengva diskomforta, suzadinti blan-
ky jausma, kad esate nesusitelke arba nuolat ne ten, kur yra
jasy kianas. Tada aplanko nusivylimas, nes jauciates iSvarginti
irzliy, padriky minciy, taip pat padidéja pavojingy situacijy
tikimybe (prisiminkite, kas nutinka iSsiblagkiusiems vairuo-
tojams). Uz vairo galime nejucia uzsnisti ir perkeltine pras-
me — apleisti santykius arba nepastebeéti to, kas mums isties
svarbu. Daug ka praleidziame pro akis, nes nesutelkiame de-
mesio arba esame tvirtai jsitikine, kad jau zZinome, kas vyksta,
tad net nesivarginame apsidairyti ir paie$koti naujos svarbios
informacijos.

Meditacija moko susikaupti ir atkreipti démesj | savo is-
gyvenimus ir reakcijas, kai Sios kyla, stebeti jas nevertinant.
Sitaip mokomeés atpazinti zalingus proto jpro¢ius, kuriy anks-
¢iau nepastebedavome. Pavyzdziui, kartais savo veiksmus
grindziame nepatikrintomis nuostatomis (nenusipelniau meiles;
su Zmonemis tiesiog neymanoma susikalbeti; nesugebu rasti iseities is
sunkiy situacijy), o Sios mus jklampina neproduktyvaus elgesio
modeliuose. ISmoke pastebéti savo nevalingas reakcijas ir tai,
kaip jos apsunkina miisy gebe¢jima sutelkti demesj i dabarties
akimirka, galésime priimti iSmintingesnius, labiau pagristus
sprendimus. Tada ir jautriau, autenti$kiau ir karybiskiau rea-

guosime 1 aplinka.
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