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Snara létas véjas.
Tie, kurie skuba, negirdi.

O jis vis kvépuoja.



Brangus skaitytojau,

pries atversdamas pirma Sios knygos puslapj, stabtelk.
|kvépk.

Ir nepamirsk - tai néra knyga,
kuria reikia perskaityti.

Tai knyga, kuri nori,

kad tu jg iSgyventum.

Si knyga neturi $akiy.

Ji netvirtina, kad pakeis tavo gyvenima.
Ji nesaukia.

Jityli.

Cia néra triuky.

Tik véjas.

Kartais vos juntamas.

Kartais - kaip gusis,

kuris privercia suklusti.

Tai néra knyga apie meditacija.

Tai - létas véjas,

kuris vietoje zodziy

sidlo tyla tarp ju.

Si knyga - tai ne instrukcija.

Ne mokymas.

Ne kelias.

Tai - pasillymas sédéti salia, tyliai.
Si knyga kviecia klausytis.

Saves.

Snabzdesio tarp sirdies daziy,
pauzés tarp jkvépimo ir iskvépimo.
Letas véjas...

Ne todeél, kad néra skubos.

O todél, kad polinkis nuolat kazkur skubéti
nebeturi prasmés.



Skaityk ja lyg klausytumeisi lietaus.
Skaityk, lyg bGtum jau viska pamirses, -
ir tai baty gerai.

Tai néra knyga, kuria reikia uzbaigti.

Tai knyga, kurig reikia pradeétiir vél.
Kaip kvépavima,

kurio nereikia aprasyti, - tik prisiminti.
Leétas véjas - ne apie metoda.

Tai ne schema.

Tai dovana zmogui, kuris pamirso,

kad turi vidy.

Tai pakvietimas

sustoti.

Paziureéti.

Ir galblt pamazu pajusti.

Nes Siuolaikiniame pasaulyje létas Zingsnis yra maistas.
O tyla - didZiausias atsakymas.

Tad skaityk ne greitai,

ne viska iskart.

Skaityk Sig knyga kaip vakara prie lango.
Kaip savo paties veida stikle.

Be kritikos.

Be spaudimo.

Tik su noru buti.

Ir jei tau bent karta pasidarys ramu -
tai jvyks ne dél to, kad ka nors supratai,
o todél, kad buvai.

Si knyga - ne zodziai.

Tai - létas véjas.

Ir dabar jis tavo rankose.
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Turinys

Dano Brulé pratarme

Kas yra meditacija?

Kas sulaiko zmones nuo meditacijos?
Meditacijos reiksme dirbtinio intelekto (DI) eroje

Kaip skaityti Sig knyga?

KVEPAVIMO UZRASAI IS SAPNAPOLIO.

Sveiki atvyke j Sapnapol;

PIRMASIS KVEPAVIMAS

MUNo. BUti vietoje mokyti

ANTRASIS KVEPAVIMAS

VAIKYSTE. [ €ja — mergaite, kuri rinkosi tyla
TRECIASIS KVEPAVIMAS

PAAUGLYSTE. Ojas ir nerimo labirintai

KETVIRTASIS KVEPAVIMAS
JAUNYSTE. Neérisir drasa buti netobulam

PENKTASIS KVEPAVIMAS
BRANDA. Mirona ir veidrodziy teatras

SESTASIS KVEPAVIMAS
SENJORAs. Elijasir tylos draugyste

SEPTINTASIS KVEPAVIMAS

Herojy susitikimas miesto aiksteje
Epilogas

Saltiniai

Sis knygos isdéstymas atveria galimybe kvépuoti, meditatyviai skaityti
ir kartu suteikia struktidra kelionei nuo sapno iki pabudimo.






Dano Brule pratarme

Donaldas - tai zmogus, kuris viesajj kalbéjima pavercia
tikru menu. Jo balsas ir buvimas jkvepia, o jo kelias -

tai kvietimas atrasti drasa ir tikruma savyje. Pirmojoje
knygoje jis dalijosi patarimais, kaip jveikti baime kalbéti
pries auditorijg ir pristaté savo paties iSbandytus unikalius
metodus. Tarp jy - kvépavimo praktikos, kurios padeda
nurimti ir pasijusti tvirciau.

Véliau jis atsigrezé j vaikus ir antrojoje knygoje kvieté juos
nuo mazens iSmokti drasiai blti savimi. Treciojoje - kreipési
i mokytojus, ragindamas juos atrasti autentiSkuma ir tapti
pavyzdziu jaunajai kartai.

Ketvirtojoje knygoje Donaldas dalijosi savo patirtimi,
sukaupta per gestalto psichoterapijos studijas. Joje - gyvos
istorijos, pokalbiai ir praktikos, padedancios zmogui priar-
téti prie tikrojo saves ir atrasti gyvenima, kupina tiesos ir
vidinés laisvés.

Naujausioje savo knygoje jis pasakoja penkias istorijas apie
Zmones, kuriy patirtys susilieja viename asmenyje - Muno.
Tai knyga apie kvépavima: apie meditacijas, kurios ne tik



ramina, bet ir zadina, apie supratima, kodél kvépavimas
toks svarbus misy gyvenime.

Svarbiausia, kad Donaldas kvépavima mato kaip raktaj
Zmogaus laisve ir tikrajj autentiSkuma. Jis primena papras-
ta, bet esmine tiesa: kartais pakanka tiesiog kvépuoti. Tie-
siog bUti. Stebéti ir priimti tai, kg mums atnesa gyvenimas.
BUtent taip gimsta pabudimas.

Pastarajj deSimtmetj kvépavimo praktikos tapo viso pa-
saulio sveikatingumo dalimi. Jas renkasi skirtingi zmonés -
nuo kariy ir sportininky iki kdiréjy, vadovy ir gydytojy.

Ir visi sutaria: kvépavimas turi ypatinga galia.

Per dvidesimt mety teko iSmokyti tikstancius Zzmoniy
Lietuvoje, kaip kvépavima paversti sveikatos, augimo ir
pokyéiy 3altiniu kiinui, protui ir dvasiai. Siandien galiu
drasiai sakyti - Donaldas yra vienas ryskiausiy kvépavimo
praktiky jasy salyje.

Si knyga - dovana. Dovana kiekvienam, kuris ja atsivers.
Dovana Lietuvai ir pasauliui. O labiausiai - kvietimas kiek-
vienam giliau pazvelgtij save. Siandien $vendiu ne tik dél
Sios knygos, bet ir dél jos autoriaus - Zmogaus, kurj turiu
garbe vadinti mokiniu, mokytoju ir draugu. Tikiu, kad i
knyga jus palies ir jkvéps, kaip jkvepia mane.

DAN BRULE
»One Sky International Life Skills & Healing Arts Institute“ jkiiréjas ir vadovas
bei Breathmastery.com jkiréjas



Kas yra meditacija”?

Meditacija Siandien skamba visur: jogos studijose, konfe-
rencijose, net ligoninése. Vieniems ji atrodo paslaptis,
kitiems - kasdienis jprotis.

Taciau esmé paprasta: meditacija yra buvimas.

Ne poza, ne muzika, ne minciy sustabdymas.

Ji prasideda nuo vieno paprasto veiksmo - kvépavimo
stebéjimo.

Kvépuoji - ir zinai, kad kvépuoji.

|kvepi - ir pastebi, kaip kritiné pakyla.

ISkvepi - ir matai, kaip klnas paleidzia jtampa.

Stai ¢ia jau prasideda meditacija.

Kodél kvépavimas?

Kvépavimas yra tiltas tarp kiino ir proto.

Jis nuolat vyksta, bet dazniausiai jo nepastebime.

Stebédami kvépavima, sugrjztame j dabart;j.

Kai jkvepi - klinas gauna gyvybe.

Kai isSkvepi - paleidi svorj, kuris nebutinas.

Mokslininkai patvirtina: reguliarus kvépavimo stebéjimas
ramina nervy sistemg, mazina stresa, gerina miega ir
démesj.



KAIP PRAKTIKUOTI?

=y

Patogiai atsisésk.

UZsimerk arba zZiGrék j viena taska.

Tiesiog stebék kvépavima: jkvépima... iSkvépima.
Mintys iSsiblasko? Nattralu. Grjzk prie kvépavimo.

N WD

Vos kelios minutés per diena gali tapti ramesnio, aiskesnio,
tikresnio buvimo pradzia.

Meditacija néra bandymas tapti geresniam ar tobulesniam.

Ji - paprastas kvépavimo klausymasis.

Kiekvienas jkvépimas sako: ,AS gyvas.”

Kiekvienas iSkvépimas sako: ,Galiu paleisti.”

Ir galbUt tai paprasciausias bldas suprasti, ka reiskia bati
Cia ir dabar.



Kas sulaiko zmones
Nuo Meditacijos?

Meditacija atrodo paprasta: sédéti, kvépuoti, bati.

Taciau daug zmoniy sustoja pacioje pradzioje.

Kodél?

Dazniausios klititys ir kg daryti:

10 priezasciy, atitraukianc¢iy Zzmones nuo meditacijos, ir
kaip tai pakeisti.

. MITAS: ,TURIU SUSTABDYTI MINTIS.“

Praktika: jsivaizduok, kad mintys lyg dangumi plaukiantys
debesys.
Mintys ateina, tu jas stebi.

. sNETURIU LAIKO®

Praktika: pradék nuo trijy minuciy.
Laikas ne iSnyksta, o tampa sagmoningesnis.

. LUKESTIS, KAD TURI BUTI RAMU IR GERA

Praktika: priimk visas bUsenas.
Net nerimas yra meditacijos dalis.



10.

. wNEZINAU, KAIP DARYTI.“

Praktika: atsisésk ir sek kvépavima.
Klaidy néra.

. BAIME SUSIDURTI SU JAUSMAIS

Praktika: leisk jiems kilti pamazu.
Jei per sunku, sustok, kvépuok, grjzk kita karta.

SKEPTICIZMAS:
»TAI NE MAN.“

Praktika: pamirsk ezoterika.
Kvépavimas yra fiziologija, ne mistika.

KUNO DISKOMFORTAS
Praktika: sédék ant kédés, gulék ar vaiksciok.
Pozicija nesvarbi.

NUOBODULYS
Praktika: palauk truputj ilgiau.
Tyloje atsiveria detalés.

TRIUKSMINGA APLINKA
Praktika: susikurk mikroerdve.
Net 1 minuté vonioje ar balkone yra meditacija.

MOTYVACIJOS STOKA!:

,PRADESIU RYTOJ.“

Praktika: nuspresk tik tiek - vienas samoningas jkvépimas
Siandien.

Tai jau meditacija.

Mazi Zingsniai veda link jprocio.



Meditacijg stabdo ne kliGtys, o jsivaizdavimas, kad turi
bati kitaip.

Pakanka vieno atidaus jkvépimo - tai jau praktika.

Tai jau kelias.

Tavo kelias.



Meditacijos svarba
dirbtinio intelekto eroje

Kodél dabar?

Gyvename greicio ir triuk§mo pasaulyje.

Algoritmai numato masy norus, informacijos srautai
uzgozia tyla.

Pavojus - ne technologijos, o Zmogus, kuris pameta
savo vidinj centra.

Cia meditacija tampa ne prabanga, o bitinybe.

Pagrindiniai isStkiai ir meditacijos atsakymai:

GREITIS IR STRESAS

Dirbtinis intelektas spartina gyvenima.

Kuo daugiau galime, tuo daugiau tikimasi.
Meditacija sustabdo - grazinaj ,Cia ir dabar®.

. DEMESIO ISSKAIDYMAS

Skrolinimas ir algoritmai blasko.
Meditacija treniruoja démesj - kaip raumen;.



3. TAPATYBES KLAUSIMAI
Kai dirbtinis intelektas kuria tekstus, muzika, sprendimus,
kyla klausimas: kas lieka zmogui?
Meditacija ugdo tai, ko negali suzadinti joks algoritmas, -
sgmoninga buvima ir rysj.

4. PSICHOLOGINE PERKROVA
Nuolatiné informacija iSvargina.
Meditacija sukuria vidinj buferj - triukSmas teka pro salj,
bet nejsigeria.

5. PRIKLAUSOMYBE NUO TECHNOLOGIJY
Telefona tikriname desimtis karty per diena.
Meditacija jterpia pauze: jkvépk, iskvépk, paklausk -
ar man dabar to reikia?

KAIP SAMONINGAI NAUDOTI DIRBTIN] INTELEKTA?

Technologija gali blti pagalbininké, jei naudojama turint
tiksla.

Dirbtinis intelektas jau sitlo personalizuotas meditacijas,
kvépavimo analize, refleksijos dienorascius.

Klausimas: ar dirbtinis intelektas man padeda biti su
savimi, ar tik kuria daugiau triuk§mo?

PRAKTINIAI ZINGSNIAI, KAIP BUTI SU SAVIMI:
1. Susikurk rituala: sagmoningai skirk laiko tik kvépavimui.

Trys kvépavimo stabteléjimai per diena: ryte, pries paimant
telefona; dienos viduryje; vakare, pries miega.



2. Pasirink vieng samoninga veiksma: valgyti be telefono,
kalbétis be pertraukimo, vaiksciotis be tikslo.

3. Samoningai naudokis technologijomis: rinkis programéles,
kurios ramina, o ne blasko.

Meditacija néra pries dirbtinj intelekta ir ne uz jj.

Ji — apie zmoguy.

Kai viskas greitéja - meditacija primena sulététi.

Kai viskas tampa automatizuota - ji grazina buvimo
unikaluma.

Dirbtinis intelektas gali kurti pasaulius.

Bet tik samoningas Zzmogus pasirenka, kuriame nori
gyventi.



Kaip skaityti
Sig knyga”
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Si knyga - ne vadovélis ir ne instrukcija,

kurig reikia pabaigti.

Tai - kvépavimo kelioné,

skirta skaityti ne tik akimis,

bet ir Sirdimi.

Gal net tyla tarp Zodziy taps svarbesné

nei pacios frazés.

Skaitymo bady yra tiek,

kiek kvépavimy.

Gali skaityti nuo pradziy iki galo - kaip istorija,
kuri létai, Svelniai,

bet neiSvengiamai veda visus herojus link pokycio.
Gali pasirinkti skyrius pagal amziaus tarpsn;:
vaikams, paaugliams, jaunimui, suaugusiesiems ar senjorams.
Kiekvienas skyrius turi savas meditacijas,

patirtis ir klausimus.

Gali skaityti atsitiktinai,

atversdamas ten, kur stabdo akys.



Kartais bltent tas puslapis,
kuris tave sustabdé,
ir yra tavo Siandienos kvépavimas.

KNYGOS VEIKSMAS VYKSTA SAPNAPOLYJE

Sapnapolis - Kreivy veidrodziy karalysté.
Pasaulis, kuriame Zmonés gyvena,

bet nesijaucia gyvi.

Gatvés, kuriomis visi skuba.

Laikas, kuris teka bet kaip.

Ir veidrodziai, kurie atspindi ne tai, kas esi,
o tai, kuo tiki,

kad turétum bati.

Tai pasaulis,

kur viskas atspindi tiesa,

bet niekas jos neatskleidzia.

Veidrodziai ¢ia - ne tik daiktai,

bet ir simboliai.

Jie iskraipo tikrove taip,

kaip Zmogus mato save:

per baimes, troskimus, lUkescius, visuomenés normas.
Sapnapolis - tai ne tik miestas.

Tai - vidiné blsena.

Tai kreivy veidrodziy karalysté,

kurioje gyvena Zzmonés, pamirSe save.
Cia kiekvienas veidrodis rodo kitokj tave,
bet ne ta, kuris esi.

Vienas padaro tave sékmingesn;.

Kitas - liesesn].

Trecias - jaunesn;.
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Ketvirtas - protingesn.
Bet né vienas jy neparodo to, kuris kvépuoja dabar.
Tikrojo.
Sapnapolis - miestas, kuriame:
- Zmonés zilri j ekranus, bet ne j akis;
- vaiksto greitai, bet nezino, kur eina;
- daug zino, bet mazai jaucia.
Jie turi viska.
Bet pameté paprastg gebéjima - bati.
Siame mieste Zzmonés nebebéga nuo pavojaus -
jie béga nuo tylos.
Nuo saves.
Nuo léto klausimo: ,,Ar as dar esu Cia?“
Kaip gyvena Sapnapolio gyventojai?
Jie turiruting, bet neturi prasmés.
Dirba ,,darba“, kurio nesupranta (pavyzdziui, stato siena,
bet niekada neZino, kas yra uz jos).
Kalba daznai susideda i$ klisiy, stkiy, reklamos fraziy.
Jie bijo tylos - todél nuolat skamba triukSmas:
foniné muzika, nesibaigiancios laidos, pasnekesiai be turinio.
Sapnapolyje neegzistuoja tikras laikas -
Cia viskas tarsi jstrige.

APIE KNYGOS VEIKEJUS

Knygoje gyvena $esi herojai.

Jie - skirtingo amziaus,

bet juos visus sieja viena - paieska,
kuri veda ne jisore, o vidy.
Kiekvienas jy kvépuoja savitai.
Kiekvienas - mokosi bati.
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Muno
Pagrindinis veikéjas.
Laiko atostogy ekspertas.
Ne moko, bet bina.
Ne kalba, bet pasako.
Jo létas éjimas, Sypsena be paaiskinimo
ir puodelis arbatos lydi visus skyrius.
Jis jungia visus herojus,
bet niekam netrukdo bati savimi.
Kartais jis atsiséda Salia.
Kartais pasako vieng sakinj.
O kartais - visai nieko.
Bet tu zinai,
kad jis Cia.

Léja
Vaikysté.
Ji klausia:
~Kas ¢ia?*,
~Kodél debesys kartais verkia?*,
~Ar kvépavimas turi varda?*“.
Ji zaidzia,
bet jos zaidimai - gilesni, nei atrodo.
Meditacija Léjai - ne taisyklés,
o Zaidimas su laiku.
Skyriaus pabaigoje - trys meditacijos vaikams
(ir tiems, kas prisimena, kaip bGti vaikais).

Ojas

Paauglysté.
Maistaujantis, ieSkantis, pilnas klausimy ir vidiniy audry.
Kartais pyksta.
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Kartais tyli.

Meditacija jam - ne pabégimas,

o budas isbti, kai verda vidus.

Jo skyrius kviecia paauglius atrasti,

kad net neramumas gali buti vieta,

kur egzistuoja kvépavimas.

Skyriaus pabaigoje - trys meditacijos paaugliams:
paprastos ir tikros.

Néris

Jaunyste.

lesko prasmeés.

Ir saves.

Viskas atrodo jmanoma,

bet niekas néra savaime aisku.

Meditacija Nériui - bldas islikti savimi pasaulyje,

kuriame viskas vyksta greitai ir visko yra per daug.

Jis mokosi tyléti ne dél to,

kad neturi, kg pasakyti,

o todél, kad nori pagaliau isgirsti.

Skyriaus pabaigoje - trys meditacijos jauniems Zmonémes,
kurie dar keliauja, bet jau supranta, kad kartais reikia sustoti.

Mirona

Branda.
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Jituri gyvenimo patirties,

bet ieSko ne atsakymuy, o erdvés.
Meditacija jai - ne technika,

o budas sulétinti Sirdj.

Ji mokosi atsisakyti kontrolés,

priimti save su visa gyvenimo tekstdra.
Jos skyrius - apie tai, kaip bina,



kai nebesinori jrodinéti.

Skyriaus pabaigoje - trys meditacijos brandaus amziaus
Zmonémes:

gilios ir paprastos.

Elijas

Senjoras.
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Jo gyvenimas - pilnas laiko.

Bet ar jis pilnas buvimo?

Elijas mokosi ne galvoti apie praeit] ar ateitj,

o buti ¢ia.

Jis kalba mazai.

Bet kai sédi, atrodo,

kad visa erdvé kvépuoja kartu su juo.

Skyriaus pabaigoje - trys meditacijos vyresniems skaitytojams.
Bet... jos tinka ir jaunesniems,

nes kartais iSmintis nepriklauso nuo amziaus.

Kiekvienas knygos veikéjas gyvena savo Sapnapolio dalyje,
kurioje atsispindi jo blsena.

Léja gyvena dulkétame vaiky kieme,

kuriame zaislai uzmirsti,

bet vaizduoté vis dar gyva.

Ojas vaiksto mastymo labirintu,

kuriame garsiai aidintys klausimai neleidzia iSgirsti atsakymuy.

Neéris gyvena miesto pakrastyje,

tarp kaviniy, ekrany ir netikry pasirinkimy -

jis ieSko tikrumo,

bet kasdien uzstringa pasirinkimy spastuose.

Mirona juda per uzduocdiy turgy,

kur kiekviena diena - sarasas.

Ji turi laika, bet neturi buvimo.



Elijas gyvena laikrodziy kvartale,

kur sienos pilnos kalendoriy,

o praeitis vis dar stipriau kvépuoja nei dabartis.
Tik Muno neturi savo namuy.

Jis visur.

Ir niekur.

Jis sédi ant suolelio, kuris keicia vieta,

bet niekada nepalieka Sapnapolio aikstés riby.

KODEL SAPNAPOLIS SVARBUS?

Sapnapolis simbolizuoja tai,

kas nutinka, kai zmogus pamirsta save.

Kai gyvenimas tampa veidrodziais,

o ne vidiniu matymu.

Knygoje herojai mokosi ne keistis,

bet grjztij save.

Ir kai grjzta, Sapnapolis taip pat pasikeicia.

Paskutiniame skyriuje visi veikéjai susitinka pagrindinéje
Sapnapolio aikstéje.

Ten niekas nebeskuba.

Ten jau nebereikia kuo nors bati.

Ten kvépavimas tampa bendras.

Ir tylos muzika - bendra.

Ten pirma karta neatsispindi vaizdas - atsiskleidzia buvimas.

Ten pasikeicia ne tik veikéjai.

Pasikeicia Sapnapolis...
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Si knyga nekviecia bégti pirmyn.

Ji prasSo sustoti.

Bent akimirkai.

Tai ne pasakojimas, o buvimas.

Ne atsakymai, o tarpai tarp ju.

Ne garsas, o tai, kas lieka jam nutilus.
Cia nerasite pazady.

Tik tyly kvietima grizti.

I save.

I kvépavima, kuris vis dar laukia démesio.
Si knyga skaitoma létai,

bet paliedia giliai.

Ji neveda — ji eina Salia.

Tarsi létas véjas,

kurio nematai,

bet jauti.

Jei pavargai nuo triukSmo,

jei ilgiesi paprastumo,

jei jauti, kad kazkas viduje tyliai beldZiasi —
§i knyga jau Zino tavo varda.

Atverk ja ne tam, kad suprastum.
Atverk tam, kad pabutum.

Donaldas Duskinas
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