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PADEKA

Siai knygai atsirasti padéjo daugybé mano
drauguy. Esu labai dékingas jiems visiems. Bet ypac
noréciau nuosirdziausiai padékoti Johnui M. Peddi-
cordui, Danieliui J. Olmstedui, Matthew Flickstei-
nui, Carol Flickstein, Patrickui Hamiltonui, Genny
Hamilton, Billui Mayne‘ui, Bhikkhu Dang Pham
Jotika, Elisabeth Reid, Bhikkhu Sona, garbiajai se-
seriai Samai ir Chrisui O‘Keefe uz juy vertingiausius
pasitlymus, pastabas, kritika ir paramg. Taip pat
dékoju visai ,Wisdom Publications“ darbuotoju
grupei uz Sios knygos parengimg ir dienos Sviesa
iSvydusia jos naujaja laida.



PRATARME

Esu patyres, kad pasakoti apie ka nors nauja
taip, kad zmonés suprasty, geriausia kuo papras-
tesniais zodziais. O mokydamas kitus suvokiau,
kad juo kalba oficialesné — kitaip tariant, maziau
atliepianti zmogiskosios patirties jvairove, — juo
tas mokymas maziau veiksmingas. Kam gi patinka
risti ir oficiali kalba? Ypac¢ mokantis ko nors nau-
ja, juolab to, ko paprastai nesiejame su kasdieniu
gyvenimu. Sitaip pasakojant apie meditacija, dé-
mesingojo jsisamoninimo! praktika, gali pasirody-
ti, jog ji anaiptol néra toks dalykas, kurj galétumét
daryti nuolat. Si knyga — puikus tokio poZiiirio
priesnuodis! IS esmés tai paprasta knyga, parasyta
paprasta kasdiene kalba, tac¢iau Siuose puslapiuose
rasite iSsamias instrukcijas, kaip atrasti tikraja dé-
mesingo jsisgmoninimo galig ir jo teikiamg naudg
savo gyvenimui. Emiausi $ios knygos atsiliepdamas
j daugybe gautu prasymu parasyti tokj meditaci-
jos jvada. Si knyga, manau, bus jums ypaé¢ nau-
dinga, jei ketinate savarankiskai, nesikreipdami i

! Kaip tiksliausias angl. mindfulness atitikmuo knygoje vartoja-
mas dvizodis terminas ,démesingasis jsisgmoninimas*, taciau
dél $io termino nepatogumo sinonimiskai vartojami ir jvairis
bendrasakniai ZodZiai ar ju deriniai.
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mokytoja ar patyrusj vadova, imtis sgmoningumo
meditacijos.

Per du desimtmecius, praéjusius nuo pirmosios
Sios knygos laidos, démesingasis jsisgmoninimas
émé daryti vis didesne jtaka jvairioms Siuolaikinés
visuomenés ir kultiiros sritims: S$vietimui, psicho-
terapijai, menui, jogai, medicinai ir sparciai au-
gantiems mokslams, tyrinéjantiems smegenis. Be
to, vis daugiau zmoniy atranda démesingaji jsisa-
moninimg jvairiais tikslais: norédami atpalaiduoti
jtampa, stiprinti fizine ir psichine sveikata, biti
darbingesni, sumanesni, malonesni bendraujant su
kitais zmonémis, darbe ir apskritai gyvenime.

Tikiuosi, jog kad ir kokios priezastys pastiiméjo
jus prie Sios knygos ar Sig knyga — prie jisy, rasi-
te joje aiskiy nuorody j neprilygstamai naudinga
kelia.

Bhante Gunaratana



1 skyrius
MEDITACIJA: KAM VARGTI?

Medituoti néra lengva. Meditacija uzima laiko
ir reikalauja jégu, be to, biido tvirtumo, ryzto ir
drausmés. Jai reikia daugelio asmeniniy savybiy,
kurios $iaip jau mums visai nemielos ir kuriy mes
linke kiek jmanydami vengti. Visas Sias savybes
galime apibendrinti amerikie¢iy mégstamu zodziu
iniciatyvumas. Meditacijai bitinas iniciatyvumas.
Neabejotinai daug lengviau patogiai iSsidrébti prie-
Sais televizoriy. Tad ar ji ko nors verta? Kam eik-
voti laika ir jégas, kai galétuméte tiesiog mégautis
gyvenimu? Kam to reikia? Atsakymas paprastas.
Todél, kad esate zmogus. Vien dél to fakto, kad
esate zmogus, juntate jgimta nepasitenkinima gy-
venimu ir jis taip paprastai neiSnyks. Galite kurj
laika nuslopinti jj, pasalinti i$ savo suvokimo; ga-
lite kuriam laikui nukreipti savo démesj kitur, bet
nepasitenkinimas visad grjzta, ir paprastai tada,
kai maziausiai to tikités. Umai pasokate lyg vande-
niu perlieti, apsidairote ir suprantate tikraja savo
padétj gyvenime.

Ir staiga pasidaro aisku, kad visas jiisy gyveni-
mas tiesiog plaukia pro $alj. Jis islaikote gera iSori-
nj vaizda. Jums kazkaip pavyksta sudurti galus ir i$
pazitiros atrodyti nepriekaistingai. O tuos nevilties
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periodus, tuos laiko tarpsnius, kai jauciate, jog
viskas ima grifiti, uzgniauziate viduje. Jumyse tvy-
ro chaosas. Bet gebate iSmoningai tai slépti. Nors
tiesiog nujauciate, kad, nepaisant visko, turi biiti
koks nors kitoks gyvenimas, geresnis biidas zvelgti
i pasaulj ir visapusiskiau patirti gyvenima. Kartais
atsitiktinai i ji jtaikote: gaunate gera darbg. [simy-
lite. ISlosiate. Kurj laika viskas biina kitaip. Gyve-
nimas praturtéja, jgauna aiskumo, ir tai iSdildo
visas praeities negandas ir nuobodybe. Pasikeicia
visa jlisy patirties tekstiira ir tariate sau: ,Ka gi,
man pavyko. Pagaliau biisiu laimingas.“ Bet paskui
tai irgi iSnyksta lyg dimas véjyje. Jis liekate vien
su atsiminimu - ir neaiskiu suvokimu, kad kazkas
ne taip.

Jauciate, kad gyvenime i$ tikryju yra istisa gel-
miy ir jutimy karalysté, tik kazkodél jus tiesiog
jos nematote. Pasijuntate atkirstas. Jauciatés, tarsi
kazkoks jutimuy vatos sluoksnis skirty jus nuo pa-
tirties saldybés. Tarsi ir negyvenate. Ir vél ,jums
nepavyksta“. Tada net tas neaiSkus suvokimas is-
nyksta ir griztate j ta paciag andainyksSte tikrove.
Pasaulis atrodo tarsi pelké. Tai emociniai amerikie-
tiskieji kalneliai — daug laiko praleidziate rampos
apacioje, ilgédamasis aukstumu.

Tad kas jums nutiko? Ar jis nenormalus? Ne.
Tiesiog esate zmogus. Ir sergate ta pacia liga, kuri
apima kiekvieng zmoguy. Visy miisy viduje tiino pa-
baisa, ji turi daugybe letenu: létine jtampa; nuo-
Sirdzios atjautos kitiems, taip pat ir artimiausiems
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Zzmonéms, stoka; apatijg ir abejinguma, — daug
daug leteny. Niekas i$ misy néra visiSkai nuo tos
pabaisos apsaugotas. Galime tai neigti. Stengiamés
tai nuslopinti. Sukuriame istisa kultiira, slépdamie-
si nuo to, dédamiesi, kad to néra, ir nukreipdami
démesj i tikslus, projektus ir riipescius dél sociali-
nés padéties. Bet tai niekad neiSnyksta. Kiekvieng
mintj ir kiekvieng sampratg grauzia nesliigstanti
povandeniné srové, o tylus pasamonés balsas vis
kartoja: ,Vis dar nepakankamai gerai. Turi turéti
daugiau. Turi padaryti geriau. Turi biiti geresnis.“
Tai pabaisa, vos pastebimais pavidalais pasireis-
kianti pabaisa.

Nueikite i vakarélj. Isiklausykite j juoka, Saizius
balsus, — jie lyg ir reiskia linksmuma, o i$ tikro ne-
rimastinguma. Pajuskite jtampa, spaudima. ISties
niekas neatsipalaiduoja. Tik apsimeta. Nueikite j
sporto rungtynes. [sizilirékite j sirgalius tribiinoje.
Stebékite iracionalius pykc¢io priepuolius. Stebékite
nevaldomg kunkuliuojanc¢ia zmoniy neviltj, slypin-
¢ia po entuziazmo ar komandinés dvasios kauke.
Svilpimas, rékavimas, nezabotas susireik§minimas
dél lojalumo komandai, girtuokliavimas, mustynés
tribiinose, — Sie zmonés pasélusiai stengiasi atpa-
laiduoti jtampa i$ vidaus; jiems akivaizdziai triiksta
santarvés su savimi. Paziturékite televizijos zinias,
isiklausykite j populiariy dainy ZodZzius. Pastebési-
te, kad kartojasi vis ty paciy temy — pavydo, kan-
¢ios, nepasitenkinimo ir jtampos — variacijos.
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Gyvenimas atrodo esas amzina kova, reikalau-
janti didziuliy pastangy grumiantis su neiS$pasa-
kytais sunkumais. Ir kaip mes bandome tvarkytis
su tuo nepasitenkinimu? Mes jstringame sindro-
me ,jei tik“. Jei tik turéciau daugiau pinigy, tada
bii¢iau laimingas. Jei tik rasciau i$ tikrujy mane
mylintj Zmogu; jei tik numescéiau deSimt kilogra-
mu; jei tik turéciau spalvotajj televizoriy, sukiiri-
ne vonia, garbanotus plaukus — ir taip be galo. I§
kur kyla visas Sis Slamstas, o dar svarbiau — kaip
su visu tuo tvarkytis? Jis kyla i§ misy proty biise-
nos. Tai gilus, subtilus ir jsigaléjes psichikos jprociy
rinkinys, Gordijo mazgas, kurj po truputj uzriSome
ir kurj tegalime atnarplioti tik lygiai taip pat, maz-
gelis po mazgelio. Galime sutelkti sgmoninguma,
iSkelti kiekviena atskirg dalj ir iSnesti j Sviesa. Ga-
lime tai, kas nesamoninga, padaryti sgmoninga, lé-
tai, po vieng dalj.

Misy patirties esmé — kaita, ji nuolatiné. Gy-
venimas teka kiekvieng akimirka ir niekad nebiina
toks pat. Amzina kaita — suvokimo visatos esmé.
Jisy galvoje kyla mintis, o po pusés sekundés jos né
Zenklo. Atklysta dar viena, paskui ir ta pradingsta.
I ausis uzteli garsas, po to stoja tyla. Atsimerkiate
ir pasaulis pliista | vidy, sumirksite — ir visa pra-
dingsta. Zmonés ateina j jiisy gyvenima ir iSeina.
Draugai jus palieka, giminés mirSta. Jisy turtai
didéja ir mazta. Kartais laimite ir lygiai taip pat
daznai patiriate pralaiméjima. Tai nepertraukiama:
kaita, kaita, kaita; dviejy vienody akimirky nebiina.
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Tai néra savaime blogai. Tokia visatos prigimtis.
Bet zmogiskoji kultiira iSmoké mus keisty atsaky i
Sig begaline tékme. Mes skirstome patirtis j katego-
rijas. Kiekvieng suvokima, kiekvieng minties pokytj
Sioje begalinéje tékméje mes stengiamés jkisti i vie-
ng i trijy proto skyreliy: gera, bloga arba neutra-
lu. Tada, priklausomai nuo to, j kurj juy jdedame,
vertindami pritaikome atitinkama mums jprastg
Sablona. Jei tam tikras dalykas buvo priskirtas prie
»geruju”, tada stengiamés kaip tik ¢ia sustabdyti
laika. Griebiame tgq konkre¢ia mintj, mégaujamés
ja, isitveriame ja ir stengiamés sulaikyti, kad nepa-
bégty. Kai Sitai nepavyksta, visomis iSgalémis sten-
giamés atkartoti tg patirtj, kuri sukélé ana mintj.
Pavadinkime $j psichikos jprotj ,nusitvérimu®.

Kitoje proto puséje guli dézé su Zyme ,bloga“.
Kai ka nors suvokiame kaip ,bloga“, bandome tai
atstumti Salin. Stengiamés kaip jmanydami tai pa-
neigti, atmesti, to atsikratyti. Kovojame prie§ savo
paciy patirtj. Bégame nuo to, kas yra misy savas-
ties dalis. Pavadinkime $§j psichikos jprotj ,,atmeti-
mu“. Tarp $iy dviejy reakcijy yra ,neutralioji“ dézé.
Cia krauname tokias patirtis, kurios néra nei geros,
nei blogos. Jos drungnos, neutralios, nejdomios.
Nukisame patirtj i neutraliaja déze, kad galétume
jos nepaisyti ir taip grazinti démesj ten, kur vyksta
veiksmas, biitent j savo begalinj troskimy ir atme-
timy rata. Taip iS Sios ,neutralios“ patirties kate-
gorijos atimama jai prideranti misy démesio da-
lis. Pavadinkime $§j psichikos jprotj ,ignoravimu“.
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Tiesioginis visos $ios beprotybés rezultatas — am-
zinos lenktynés ant stovincio bégtakio, nuolat vai-
kantis malonumo, nuolat bégant nuo skausmo ir
vis ignoruojant 90 procenty savo patirties. Paskui
stebimés, kodél gyvenimas toks beskonis, i$sivadé-
jes. IS esmés §i schema neveikia.

Kad ir kaip stengtumétés vaikytis malonumy ir
sékmés, kartais jums nepavyksta. Kad ir kaip grei-
tai spruktuméte, kartais skausmas jus paveja. O
tarp Siy kafty gyvenimas toks nuobodus, kad nors
rék. Misy protai pilni nuomoniy ir kritikos. Aplink
save pasistatéme sienas ir leidomés jviliojami i
savo paciy kaléjima - viso to, ka mégstame ir ko
nemégstame, kaléjima. Mes kenciame.

,Kancia“ budisty pasauléziiiroje yra svarbus
zodis. Tai pagrindinis terminas ir jj reikéty nuo-
dugniai iSsiaiSkinti. Jj atitinka pali kalbos dukha,
ir $is zodis vartojamas apibiidinti ne tik kiiniskajai
kanciai. Jis reiskia ta gily, subtily nepasitenkinimo
jausma, kurj protas patiria kiekvienu momentu ir
kurio priezastis — psichikos bégtakis. Buda saké,
kad gyvenimo esmé yra kancia. IS pirmo zvilgsnio
Sis teiginys skamba pernelyg nitiriai ir pesimistis-
kai. Netgi atrodo neteisingas. Siaip ar taip, daZnai
jauc¢iamés laimingi. Argi ne? Taigi, kad ne. Tik taip
atrodo. Pazvelkite i bet kurig akimirka, kai jauciatés
visiskai patenkinti ka nors pasieke, ir atidziai ja pa-
tyrinékite. Be dziaugsmo, dar pastebésite ir ta sub-
tilia, visa persmelkiancig jtampos povandenine sro-
ve, nuojauta, kad nesvarbu, kokia didi $i akimirka,
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ji ims ir praeis. Nesvarbu, kiek pelnéte ka tik, neis-
vengiamai arba dalj prarasite, arba likusias jums
dienas praleisite saugodamas tai, kg turite, ir kur-
damas planus, kaip jgyti daugiau. O galiausiai
jums teks mirti — prarasite viska. Viskas yra laikina.

Skamba nitirokai, ar ne? Laimé, ne, visai ne.
Tik tada skamba nitriai, kai zZvelgiate i$ jprasto
mastymo atskaitos tasko, to atskaitos tasko, kuria-
me veikia bégtakio mechanizmas. Po juo glidi dar
viena perspektyva, visiskai kitoks poziiris i visata.
Tai toks funkcionavimo lygmuo, kuriame protas
nesistengia sustingdyti laiko, nesistvarsto misy pa-
tirties, kai ji prateka, ir nesistengia ka nors uzgozti
ar ignoruoti. Tai patirties lygmuo, kai perzengia-
mos gério ir blogio, malonumo ir skausmo ribos.
Tai puikus btidas suvokti pasaulj, ir $is jgidis iSug-
domas. Néra lengva, bet galima to iSmokti.

Laimé ir ramybé — i$ tikryju svarbiausi Zmogaus
biities démenys. Biitent to visi mes ir siekiame.
Daznai sunkoka tai pastebéti, nes Siuos esminius
tikslus uzdengiame pavirSiniy reikaly sluoksniais.
Mums reikia maisto, turto, sekso, pasilinksminimuy
ir pagarbos. Mes net jtikinéjame save, kad ,Jlaimés“
idéja per abstrakti. ,Klausyk, a$ praktiskas. Duok
man pakankamai pinigy, ir nusipirksiu tiek laimés,
kiek man reikia.“ Deja, $i nuostata neveiksminga.
Patyrinékite kiekviena i$ ty tiksly ir pamatysite,
kad jie pavirSutiniski. Jums reikia maisto. Kodél?
Nes esat alkanas. Taigi jiis alkanas — na ir kas? Na,
jei pavalgysiu, alkis dings ir pasijusiu gerai. Ak Stai!
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,Gerai pasijusiu“ — mat apie ka kalba. IS tikruju
mes siekiame ne pavirSiniy tiksly - jie tik prie-
monés. Mes siekiame palengvéjimo jausmo, kuris
ateina patenkinus tg potraukj. Palengvéjimo, atsi-
palaidavimo ir jtampos pabaigos. Ramybés, laimés —
ir daugiau jokiy troskimu.

Tad kas yra ta laimé? Daugelis misy tobulg
laime supranta kaip galimybe turéti viska, ko uzsi-
geidi, ir viska kontroliuoti, vaidinti Cezarj, Sokdinti
pasaulj pagal kiekviena savo uzgaida. Vélgi — taip
nebiina. Atsigrezkite i istorija, i tuos Zmones, kurie
tikrai turéjo savo rankose tokig valdzia. Jie nesijau-
té esa laimés kiidikiai. Zinoma, jie nebuvo santar-
véje su savimi. O kodél? Kadangi jie verzési valdyti
pasaulj visiSkai ir absoliuciai, bet Sito pasiekti nej-
stengé. Jie noréjo kontroliuoti visus Zmones, taciau
biidavo jiems nepakliistanciujy. Tie galingi zmonés
negaléjo kontroliuoti likimo. Jie vis tiek sirgdavo.
Jie vis tiek turéjo mirti.

Gauti viska, ko norite, negalite. Tai nejmanoma.
Laimé, yra kitas pasirinkimas. Galite iSmokti valdy-
ti savo prota, iSzengti i$ Sio begalinio troskimuy ir
atmetimy rato. Galite iSmokti nenoréti pageidau-
jamy dalyky, atpazinti troskimus ir nebdti jy val-
domi. Ir visai nereikia gultis skersai kelio ir leistis
mindZiojamam kiekvieno praeivio. Keitiasi tik po-
zitrio taskas, o jiis ir toliau gyvenate labai norma-
liai atrodantj gyvenima. Darote visa, ka asmuo ir
turi daryti, bet esate laisvas nuo jkyrios, nejveikia-
mos troskimy traukos. Ko nors geidziate, bet jums
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nereikia to vaikytis. Ko nors bijote, bet jums ne-
reikia drebinti kinky. Toks psichikos ugdymas yra
labai sunkus. Jis trunka mety metus. Tadiau viska
suvaldyti yra nejmanoma; taigi verc¢iau rinktis tai,
kas sunku, uzuot siekus to, kas nejmanoma.

Luktelékite. Ramybé ir laimé — ar civilizacija ne
to ir siekia? Mes statome dangoraizius ir greitke-
lius. Turime mokamas atostogas, televizorius; esam
pasiriipine nemokamomis ligoninémis ir nedarbin-
gumo lapeliais, socialiniu draudimu ir pasalpomis.
Visa tai turéty teikti nors Siek tiek ramybés ir lai-
més. Tadiau psichikos ligoniy skaicius nuolat auga,
o nusikalstamumo rodikliai didéja dar greiciau.
Gatvés knibzda agresyviy ir nestabiliy individy.
Tik iskiskite ranka pro saugias savo duris, ir labai
tikétina, kad kas nors nusegs jiisy laikrodj! Kazkas
¢ia neveikia. Laimingas Zzmogus nevagia. Tas, kuris
yra santarvéje su savimi, nejaucia potraukio zudy-
ti. Mums patinka manyti, kad visuomené naudoja
kiekvieng zmogiskojo pazinimo sritj ramybei ir lai-
mei pasiekti, bet tai néra tiesa.

Pradedame suprasti, kad pernelyg iSplétojome
materialius biities aspektus apleisdami gilesnius
emocinius ir dvasinius aspektus, ir uz ta klaida ten-
ka mokéti. Viena yra kalbéti apie Siandieninj mo-
ralés ir dvasios i$sigimima Amerikoje ir kas kita —
i§ tikryju ka nors dél to daryti. O pradéti reikia
nuo savo vidaus. Atidziai, teisingai ir objektyviai
zvelgdamas j savo vidy kiekvienas miisy atras sa-
vyje akimirku, kai tampame pazeidéju ar pamiséliu.
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ISmoksime pastebéti tas akimirkas, matyti jas ais-
kiai ir nesmerkdami, ir biisime kelyje aukstyn ir
tolyn nuo tokio buvimo.

Radikaliy gyvensenos pokyciy nepavyks pada-
ryti, kol nepamatysite saves tokio, koks $iuo metu
esate. Kai tik tai nutiks, nattraliai prasidés poky-
¢iai. Jums nereikia nieko daryti per jéga, kovo-
ti ar paklusti kokio nors autoriteto padiktuotoms
taisykléms. Tai vyksta savaime — jis keiCiatés. Bet
pasiekti tg pradine jzvalga yra nemenka uzduotis.
Turite be iliuzijuy, nesmerkdami ir nesiprieSindami
pamatyti, kas esate ir kaip gyvuojate. Turite pama-
tyti savo vieta visuomenéje ir savo kaip visuome-
ninés biitybés funkcijg. Turite matyti savo pareigas
ir prievoles kartu gyvenantiems Zmonéms ir, svar-
biausia, savo kaip individo, gyvenancio su kitais in-
dividais, atsakomybe sau. Ir galiausiai — turite visa
tai matyti aiskiai, kaip vienj, kaip nedalomgq tar-
pusavio santykiy visumg. Skamba sudétingai, bet
tai gali jvykti per vieng akimirka. Padedant jums
pasiekti tokj supratimg ir ramia laime niekas nepri-
lygsta dvasinéms pastangoms per meditacija.

Dhamapada, senovinis budizmo tekstas (tiiks-
tancius mety uzbéges uz akiy Freudui) sako: ,,Tai,
koks esi dabar, yra rezultatas to, koks buvai. Koks
bisi rytoj, priklauso nuo to, koks esi dabar. Nedo-
ro proto padariniai seks paskui tave lyg vezécios,
riedancios jkandin jas traukiantj jautj. Tyro proto
padariniai seks paskui tave lyg tavo paties Sesélis.
Niekas negali padaryti dél taves daugiau kaip tavo
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paties tyras protas — nei tévas ar motina, nei gi-
miné, nei draugas, niekas. Sudrausmintas protas
teikia laime.“

Meditacija skirta protui apvalyti. Ji valo i$ mas-
tymo proceso tai, ka galima vadinti psichikos trik-
dziais, — tokius dalykus kaip godumas, neapykanta
ir pavydas, kurie laiko jus emocinéje vergijoje. Me-
ditacija padeda protui pasiekti ramybés ir sagmo-
ningumo, susikaupimo ir jzvalgumo biisena.

Miisu visuomenéje pernelyg pasitikima Svieti-
mu. Mes tikime, kad Zzinios civilizuoja zmogy. Ta-
Ciau civilizacija nugludina tik zmogaus pavirsiy.
Priverskite savo kilnu ir iSprususj romujj asmenj
patirti karo ar ekonomikos zlugimo drama ir pa-
zitrékite, kas désis. Viena yra paklusti jstatymui
todél, kad zinote apie bausmes ir bijote pasekmiu,
ir visai kas kita paklusti todél, kad apsivaléte ir
jumyse nebeliko godulio, kuris verstu jus vogti, ir
neapykantos, kuri versty jus zudyti. Meskite akme-
nj | sraunuma. Tekantis vanduo nugludins akmens
pavirsiy, bet vidus liks nepakites. Paimkite ta patj
akmenj ir jdékite jj i kaitria zaizdro ugnj, ir jis vi-
sas iSsilydys; pasikeicia visas akmuo - ir vidus, ir
iSoré. Civilizacija pakeicia zmogaus iSore, o medi-
tacija perkeicia zmoguy i$ vidaus, kiaurai.

Meditacija vadinama Didziaja Mokytoja. Tai va-
lanti tiglio ugnis, veikianti per suvokima, veikianti
létai, bet uztikrintai. Kuo didesnis jiisy supratingu-
mas, tuo lankstesnis ir tolerantiSkesnis, tuo labiau
atjauciantis galite biiti. Tampate lyg tobulas tévas
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ar motina, ar idealus mokytojas, visada pasiruoses
atleisti ir uzmirsti. Mylite kitus, nes juos supranta-
te, o kitus suprantate todél, kad perpratote save.
Pazvelgéte giliai | save ir pamatéte saviapgaule ir
savo zmogiskus trikumus, pamatéte savo zmogis-
kumg ir iSmokote atleisti ir pamirsti. Kai iSmoks-
tate atjausti save, atjauta kitiems tampa savaimi-
ne. Prityres medituotojas pasiekia gily gyvenimo
supratimg ir neiSvengiamai susisaisto su pasauliu
gilia ir nekritiska meile.

Meditacija labai panasi | nedirbamos Zemés
idirbima. Norint miSka paversti dirva, pirma turi-
te nukirsti medzius ir iSrauti kelmus. Tada lauka
suarti ir patresti, paséti séklas, galiausiai nuimti
derliy. Norédami ugdyti prota, pirmiausia turite
iSvalyti jvairius trikdzius — iSrauti su Saknimis, kad
jie neatZeltu. Tada treSiate: i Sig proto dirva jter-
piate energija ir drausme. Paskui paséjate séklas ir
galiausiai nuimate tikéjimo, doros, samoningumo
ir iSminties derliu.

Beje, tikéjimas ir dorové Siame kontekste jgy-
ja ypatinga prasme. Budizmas neturi nieko bendra
su tikéjimu ta prasme, kai kuo nors tikima dél to,
kad taip paraSyta knygoje, priskiriama pranasui ar
jus to moko koks nors autoritetingas asmuo. Tikeé-
jimo supratimas cia artimesnis pasitikéjimui. Tai
zinojimas, kad kas nors teisinga todél, kad matéte
tai veikiant, kad ta patj dalyka stebéjote savo vidu-
je. Dorové savo ruoztu néra apeiginis paklusimas
elgesio kodeksui, primestam iSorinio autoriteto.
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Veikiau tai sveikas jprotis, kurio laikytis jiis pasirin-
kote samoningai ir savanoriskai, nes pripazjstate jo
pranasuma lyginant su savo dabartiniu elgesiu.

Meditacijos tikslas — asmeninis virsmas. , Tu“,
kuris jeina pro vienas meditacijos patirties duris,
néra tas pats ,tu“, iSeinantis pro kitas. Meditaci-
ja pakeicia jasy charakterj jjautrinimo procesu,
padarydama jus giliai suvokiantj savo paties min-
tis, zodzius ir poelgius. Jisy puikybé iSgaruoja, o
priesiskumas issenka. Protas tampa tykus ir ramus.
Ir jisy gyvenimas pasidaro lygus. Tad tinkamai
atliekama meditacija parengia jus pasitikti bities
sékmes ir nesékmes. Ji sumazina jtampa, baime ir
nerima. Nerimas sliigsta, aistra rimsta. Viskas sto-
jasi i savo vietas, ir gyvenime imate sklesti, o ne
brautis. Visa tai jvyksta per supratima.

Meditacija sustiprina susikaupimg ir mastymo
galia. Tada palaipsniui aiSkéja jlisy pasamonés
motyvai ir mechanika. AStréja intuicija. Mastymas
tiksléja, ir pamazu jiis imate tiesiogiai pazinti daly-
kus tokius, kokie jie yra, be iSankstiniy nuostaty ir
be iliuziju.

Ar tokiy priezas¢iy pakanka imtis meditacijos?
Vargu. Tai tik pazadai popieriuje. Yra tiktai vienas
blidas suzinoti, ar meditacija verta pastangy: is-
mokti teisingai medituoti ir medituoti. ISbandykite

patys.



