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JO SVENTENYBES
DALAI LAMOS
PRATARME

Be galo sunku visuotinés taikos siekti einant pavienio
zmogaus vidinés raidos keliu, tadiau tai vienintelis kelias. Kad
ir kur nukeliaudiau, visada $itai sakau ir labai dziaugiuosi su-
laukdamas jvairiausiy visuomenés sluoksniy pritarimo. Taika
pirmiausia turi rastis Zmogaus viduje. Esu jsitikines, kad tikra-
sis taikos pagrindas yra meil¢, atjauta, altruistinés nuostatos.
Sias savybes i$siugdziusiai asmenybei pavyks sukurti aplink
save taikos, ramybés ir harmonijos laukg. Net vieno zmogaus
spinduliuojamas $is laukas gali pléstis, apimti visg jo $eima,
aplinkinius, o galiausiai ir visg pasaulj.

Ramybé su kickvienu Zingsniu — kelionés vadovas batent

Sia linkme. PradZioje Thich Nhat Hanhas mus moko samo-

ningai kvépuoti ir suvokti, regis, nereik§mingy kasdienio

Pratarmé
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gyvenimo poelgiy svarba, paskui parodo, kaip sutelktos sa-

monés pratybos padeda keisti net sunkias psichologines ba-
senas, atgauti psichikos sveikata. Galiausiai jis atskleidZia
mums ry$j tarp asmeninés, vidinés ramybés ir taikos Zeméje.
Tai knyga, kuria tikrai verta skaityti. Ji gali pakeisti ir pavie-

nio Zmogaus, ir visos visuomenés gyvenima.

Pratarme
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DVIDESIMT KETURIOS
NAUJUTELES VALANDOS

Kaskart nubudg ryte gauname po dvidesimt keturias nau-
jutéles gyvenimo valandas. Tiesiog nejkainojama dovana! Ir
galime tas valandas leisti taip, kad jos teikty ramybe, dziaugs-

mg ir laim¢ — mums ir aplinkiniams.

Ramyb¢ jau yra — tiesiog ¢ia pat ir dabar pat, mumyse ir
visur, nesvarbu, kg veikiame ar regime. Klausimas tik, ar pati-
riame ja. Nebutina leistis j tolimg keliong, kad pasidziaugtume
dangaus Zydryne. Nebutina vykti i§ savo miesto ar kvartalo,
kad pasigerétume vaiko akimis. DZziaugsmo $altiniu gali tapti
netgi oras, kuriuo kvépuojame.

Masy valioje $ypsotis, kvépuoti, zingsniuoti ir valgyti
taip, kad nuolat jaustume laimés pertekliy. Tadiau gyven-

ti dar neiSmokome - tik rengtis gyvenimui gebame puikiai.

Kvépuok! Juk esi gyvas
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Esame pasiryz¢ dél diplomo paaukoti de$imtj mety, i§ peties
tritsti, kad tik turétume darba, automobilj, namg ir visa kita.
O suvokti, kad gyvename dabar — vienintelj mums priklau-
santj buties akimirksnj, mums labai sunku. I§ tiesy kieckvienas
musy zingsnis, kiekvienas jkvepiamo oro gurksnis gali skleisti
ramybe, dZiaugsma, giedra nuotaika — tereikia prabusti, terei-

kia i$mokti gyventi dabar.

Sig nedidele knygute siilau jums kaip meditacijos varpelj,
kurio paskirtis — priminti, kad laime galime patirti tik dabar.
Zinoma, ateities planai taip pat yra gyvenimo dalis, ta¢iau juos
kurti irgi jmanoma tik dabar. Si knygelé — tai kvietimas grjzti
| dabartj ir §j akies mirksnj rasti ramybe ir dziaugsma. Pasi-
dalysiu su jumis savo patirtimi ir aprasysiu kelis badus, kurie
galbut pravers. Tac¢iau prasau nelaukti knygos pabaigos — ra-
mybe galite rasti jau dabar. Ramybe ir laime¢ nesunku patirti
kickviena akimirksnj. Ramyb¢ gladi kiekviename Zingsnyje.

Mes 2engsime tuos iingsnius koja kojon. Bon voyage.

Kvépuok! Juk esi gyvas
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PIENE SAUGO
MANO SYPSENA

Kiekviena $ypsena — tiek vaiko, tiek suaugusiojo — labai
reik§minga. Jei musy kasdienj gyvenima lydi Sypsena, ramybeé
ir laimé, $itai eis j gera ne tik mums, bet ir visiems kitiems. Jei
tikrai zinome, kaip gyventi, tai kuo geresniu uz Sypsnj galé-
tume pradéti dieng? Sypsena rodo, kad miisy samoné budri,
kad esame nusiteike gyventi taikiai ir dZiaugsmingai. Tikroji

Sypsena gimsta prabudusioje samongéje.

O kas mus paragins tik atsikélus nusiSypsoti? Galime
prie lango rémo ar prie luby vir§ lovos prisegti kokia Sypsenos
uzuoming — pavyzdziui, medzio Sakele ar lapa, piesinj ar ko-
kig jkvepian¢ia citatg. Tadiau iSsiugdZius jprotj Sypsotis tokiy
pagalbiniy priemoniy tikriausiai nebereikés. Sypsena prazys,
vos iSgirdus pauksc¢io giesme ar i$vydus | kambarj jspindusia

saule. Sypsnys padés jums sutikti dieng romiai ir supratingai.

Kvépuok! Juk esi gyvas
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Sutikes besiSypsantj Zzmogy iskart matau jj esant gyvos
samongés. Kiek menininky déjo pastangas, kad nesuskaiciuo-
jama daugybé ju skulptiiry ar portrety $tai taip tarsi pusiau
nusiSypsoty? Neabejoju, jog skulptoriams ar tapytojams tria-
siant ta pati $ypsena $vieté ir jy veiduose. Ar galite jsivaizduo-
ti Sitokia Sypseng uzgimstant jpykusio dailininko rankose?
Monos Lizos veido i$raiska tokia $velni, kad ja pavadintum
tik Sypsnio uzuomina. Tadiau $ios uZuominos pakanka — ir
toks Sypsnys gali atpalaiduoti visus veido raumenis, i$sklaidyti
nuovargj ir rapescius. Gleznas Sypsnio pumpuras lapose ste-
buklingai ramina ir palaiko musy samonés galias. Jis pajégus

grazinti ta ramybe, kuria tarémés prarade.

Sypsena nes laime ir mums patiems, ir aplinkiniams. Net
jei iSleistume begales pinigy kiekvieno Seimos nario dova-
noms, jokie pirkiniai nesuteiks jiems tiek laimés, kiek dovano-
ta nuosirdi §ypsena. Ir $i vertingiausia dovana nieko nekainuo-
ja. Karta baigiantis meditacijy seminarui Kalifornijoje viena

musy bi¢iulé parasé Sias eiles:

AS$ praradau Sypseng,
bet nesijaudink.

Ja issaugojo piené.

Kvépuok! Juk esi gyvas
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Jei praradote $ypsena, taciau dar pastebite, kad ja iSsau-
gojo pien¢, padetis néra beviltiska. Samonés galiy pakaks
suprasti, kad Sypsena niekur nedingo. Tereikia pora karty su
atida jkvépti, ir $ypsena grj$. Piené irgi viena i§ masy draugy.

Ji &ia pat ir labai i$tikimai saugo jasy Sypsena.

I§ tiesy viskas aplink saugo musy $ypsena. Néra ko jaustis
vieni$iems. Tereikia atsiverti ir neatmesti tos paramos, kurig
visada galime gauti ir i$ aplinkos, ir i§ vidaus. O éme samonin-
gai kvépuoti Sypsena susigrazinsite — kaip ta bi¢iulé, supratu-

si, kad jos $ypsena iSsaugojo piené.

Kvépuok! Juk esi gyvas
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