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Su meile, susizavéjimu ir dékingumu -
mano biciuliui Lucio Bizzini, futbolininkui
ir auksto lygio psichologui, kuris tiek daug
nuveiké pats blidamas Sesélyje ir santuriai

diegdamas samoningumo meditacija
prancuzakalbése Salyse ir mano samonéje
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Jvadas
Gyvenkite sgmoningai

Meditacija — kas tai?

Meditacija — labai sena praktika. Rytuose ir Vaka-
ruose medituojama kone pustrecio takstantmecio.
Siais laikais ja be galo domimasi dél daugelio dalyky:
dél pasaulietiskumo (nebatina bati tikin¢iuoju), ji
lengvai prieinama (be jokiy iSlygy — i$mokti medi-
tuoti tetrunka apie du ménesius), jos naudg patvir-
tino daugybé moksliniy tyrimuy.

Prie $iy trijy ypatumy — pasaulietiskumo, leng-
vumo jsisavinti ir mokslinio pripazinimo - prisi-
deda dar ir tai, kad meditacija padeda pasipriesinti
didziausiems $iais laikais psichikos ter$alams: ma-

terializmui, vartotojiskumui, skaitmeniniam i$si-
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blaskymui (dispersion digital). Grazindama mus prie
esmeés, meditacija pateisina savo pavadinima — psichi-

kos manksta.

Mano kelias j meditacija

Esu gydytojas psichiatras, emociniy sutrikimy, tai
yra su stresu, nerimu, depresija susijusiy ligy, spe-
cialistas. I§ pradziy buvau linkes juos gydyti me-
dikamentais, ypa¢ kartu su kognityvine ir elgesio
terapija (KET), kurios pagrindas — konkre¢iy situa-
cijy nagrinéjimas ir paciento pokalbiai su psichote-
rapeutu. Ilgainiui susidoméjau atkryc¢iy prevencija,
nes emociniy sutrikimy recidyvai, deja, yra itin
dazni, todél pacientai turi i$mokti valdyti savo emo-
cijas visa gyvenima, ugdytis naujus jpro¢ius, naujus
elgesio modelius, tai yra keisti gyvenimo buda. Tai
lie¢ia ne tik mityba, fizinj aktyvuma, bet ir pacienty
psichologinj stiliy — pasauléziara, tai, kaip jie isgy-
vena emocijas, kaip reaguoja j laimés ir nesékmiy
akimirkas. Kaip tik toks kontekstas lémé, kad a$
pradéjau rekomenduoti savo pacientams prakti-
kuoti samoningumo meditacijg.

Svarbu patikslinti: $iais laikais psichoterapijoje

mes taikome sagmoningumo meditacijos metoda. Jis
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atéjo i$ budizmo, bet buvo modifikuotas ir supasau-
lietintas, kad tikty psichoterapijai (nesu nusiteikes
pries budizma, priesingai, bet gydydami atsisakome
religinio poziirio). Meditacija susidoméjau desim-
tojo deSimtmecio pabaigoje, kai $iuo klausimu pa-
sirodé pirmosios mokslinés publikacijos. Tuomet
atsitiktinai — o juk kiekvienas Zino, kiek gero taip
nutinka, — susipazinau su Matthieu Ricard’u. Jis at-
saké | mano klausimus apie budisting meditacija,
padéjo ja perprasti ir prasitaré bendraujantis su kai
kuriais mokslinio meditacijos tyrinéjimo pradinin-
kais. Taigi a$ gilinausi j meditacija kartu su jais, ypa¢
su Jonu Kabat-Zinnu ir Zindeliu Segalu. 2004-aisiais
pradéjau taikyti §j metoda pirmosioms pacienty gru-
péms Paryziaus Sventosios Onos universitetinéje li-
goninéje, kurioje tuo metu praktikavau. Rezultatai
pradziugino ir mus, ir juos. Jautémés pakyléti, atrade
81 ta novatorisko, terapiskai paveikaus ir galinc¢io pa-
keisti poziarj ir j psichoterapeuty, ir i pacienty gyve-
nima.

Tuo metu meditacija kélé nepasitikéjimg ir pa-
cientams, ir kai kuriems gydytojams. Jie bugstavo,
kad mes galbat priklausome kokiai nors sektai ar
perSame prasimanyta new age terapija. Man tai at-
rodé normalu: negali bati né kalbos apie gydyma

liaudiskomis priemonémis; pacientai mumis pasi-
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tiki, negalime lengvabuadiskai jy i§duoti. I pradziy,
kad nekeltume nerimo, kalbéjome apie ,démesin-
gumo ugdyma® Tai neprasilenkia su tiesa: medita-
cija padeda i8laikyti démesj realybéje, nejsitraukiant
i begalinius virtualius apmastymus, kurie kankina ir
i$sekina...

Nuo to laiko mes i$gydéme daugybe pacienty,
apmokéme buarj psichoterapeuty, samoningumo
meditacija suklestéjo ir musy $alyje, ir visame pasau-
lyje. Dabar atliekama ir skelbiama vis daugiau moks-
liniy tyrimy, vis daugiau gydytojuy ir psichoterapeuty
meditacijg praktikuoja patys arba skiria pacientams.
Prancizijos universitetuose medicininés slaugos
specialistams déstomi specialieji kursai, pavyzdziui,
»Meditacija ir neuromokslai“ Strasbure, ,Meditaci-
jos ir terapijos rySys“ Paryziuje, atsirado daug kity
iniciatyvy.

Nuo tada samoningumo meditacija laikoma psi-
choterapijos badu ir profilaktikos priemone, aktua-
lia ir pripazinta medicinoje ir psichiatrijoje. Be to, jos

teikiamg nauda pradéjo vertinti mokykla ir verslas.
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K3 man dave meditacija

Meditacija mano paties gyvenime atliko labai svarby
vaidmenj. Kalbu apie tai tik todél, kad mano istorija,
regis, niekuo nesiskiria nuo daugelio kity Zmoniy is-
torijuy.

Galbut turéjau Siokiy tokiy polinkiy: buvau mas-
lus vaikas, mane trauké tyla ir vienatvé. Bet augda-
mas pamirsau $ig dimensija, pasiglemztas suaugu-
siyjy gyvenimo ritmo ir jprociy: veikti ir reaguoti,
nerimauti ir jsipareigoti. Paskui i$gyvenau asme-
nin¢ drama. Juk retai pradedama medituoti atsitikti-
nai arba tiesiog i§ smalsumo. Niekuomet netriksta
kan¢iy, kurias reikia palengvinti, problemuy, kurias
batina i§spresti. Pamenu, per seminara viena kolegé
paklausé: ,Ar ¢ia yra bent vienas, neturintis prob-
lemy, nepatyres skausmo?“ Suprantama, nepakilo
né viena ranka. Po kurio laiko ji vél primygtinai pa-
klausé: ,O ar tarp ty, turin¢iy problemuy, yra tokiy,
kurie palikty jas, kaip yra, neapmalSintas ar neis-
sprestas? Ir vél nepakilo né viena ranka. Kiekvienas
zmogus patiria kancia ir kiekvienas troksta jos atsi-
kratyti.

Apie asmenine drama: ant mano ranky miré ge-
riausias draugas, suzeistas per motociklo avarija. Pri-

blokstas pabégau j vienuolyna prie Tulazos, apie kurj
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buvau girdéjes is savo pacienty, ieskojusiy ramybeés.
Ten atradau kontempliatyvy gyvenimg, susikaupima,
tyla, malda. Pamenu, i$ pradziy visa tai man nebuvo
akivaizdu; buvau prarades jprotj dykinéti, vengdavau
iSbandymy ir pramogy. Mano basena buvo liguista,
atvykau sugniuzdytas kancios. Pirmosiomis dieno-
mis uzplasdavo nerimo ir sielvarto bangos, uzvaldy-
davo abejonés, ar man padés buvimas ¢ia. Batent taip
ir jauciasi daugelis pacienty per pirmas meditacijos
sesijas... Paskui, atkakliai praktikuojantis, tai palengva
atslagsta. Patyriau vidine transformacija, o iSorinis
pasaulis nepasikeité — pasikeic¢iau a$ pats ir mano po-
zitris. Palikau vienuolyna nujausdamas, kad isgyve-
nau kazka ypatinga, tai, kas man ir ateity bus vertinga,
gyvybiskai svarbu. Véliau i$méginau daugiau jvairiy
retrito bady ir meditacijos techniky. Man kaskart
tai labai patiko, jausdavau tokj poléki, lyg vaziuociau
atostogauti. Prisiminimai apie Siuos seminarus su-
mise su sunkiomis (nuobodulys, nuovargis) ir jaudi-
nan¢iomis (pilnatvé, harmonija) akimirkomis.
Zvelgiant j praeitj, dabar man atrodo, kad samo-
ningumo meditacija — psichologinio poveikio prie-
moné, kuri man, kaip zmogui, suteiké daugiausia
naudos. Pavyzdziui, labai padédavo istikus emoci-
niams sukrétimams: jie tapo ne tokie stiprus, ne taip

ilgai trukdavo. Be kita ko, iSmokau drasiau ir ramiau
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sutikti sunkumus ir nesékmes. Ji taip pat iSugde ge-
béjima labiau mégautis maloniomis akimirkomis,
suprasti, kad nepakanka zinoti laimés $altinius, reikia
jiems atsiverti protu, sutelktu démesiu ir $irdimi. Ne-
gana pazvelgti j dangy arba géle einant pro $alj, reikia
stabteléti, kad ir kelioms sekundéms, atsikveépti, pasi-
mégauti i§gyvenama akimirka... Sios dvi meditacijos
dovanos — gebéjimai lengviau jveikti bédas ir sustip-
rinti laimés akimirkas — man padéjo priartéti prie to,
ka vadinu samoninga laime, kuri i$nyra, iSryskéja net

uzgriuvus negandoms.

Kaip as medituoju

Konkre¢iai? Kaip visi! Reguliariai praktikuoti medi-
tacija néra lengva, ir man nuolatos reikia pasistengti!
Bet a$ tesiu, ka pradéjes, nes jdétos pastangos man
atsiperka $imteriopai.

Ryta pradedu nuo 5-10 minuciy samoningai
atliekamy tempimo pratimy. Paskui atsisédes me-
dituoju 10-30 minuciy, kaip kokia pasitaiko diena:
10 minu¢iy — kai turiu mazai laiko (kartais net
5 minutes: svarbu atsisésti ir symoningai pajusti savo

vidine biiseng) ir 20 minuéiy arba pusvalandj savait-
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galiais arba per atostogas. Naudojuos laikmaciu, kad
baty galima negalvojant apie einantj laika atsidéti
praktikai.

Dazng dieng surandu tarpelj samoningumo me-
ditacijai: kai ko nors laukiu ar susijaudinimo akimir-
komis, maloniomis (tuomet stipriau jas i§gyvenu)
arba nemaloniomis (aigkiau jas suvokiu).

Galiausiai vakare i$taikau laiko meditacijai pries

miega, kad nuraminciau kang ir prota.

K3 atskleidzia
meditacijos tyrimai

Meditacijos nauda sveikatai — jvairiopa. Ji daro tei-
giama biologinj poveikj, stiprina imunitets, slopina
uzdegimus, rodos, stabdo lasteliy senéjima, keicia su
stresu siejamy geny ekspresija... Tai svarbu, nes ne
visi sveikatg lemiantys veiksniai priklauso nuo musy
paciy (genetika, oro, aplinkos, vandens ar maisto
$varumas ar uzterStumas). O kiti dalykai — misy va-
lioje: manksta, mityba ir meditacija!

Kita betarpiska $ios praktikos teikiama nauda —
pastovus démesingumas: démesingumas yra butina

savybé, uztikrinanti bent minimaly masy veiksmy ir

16 « Jvadas. Gyvenkite samoningai



minciy testinuma, gerinanti mastyma (vadinamaja
koncentracija). Ta¢iau j misy gebéjima susikoncent-
ruoti késinasi $iuolaikiné aplinka, kuri mus atakuoja
be paliovos: pertrakiais, jtampa, stimuliavimais, pri-
mygtiniais raginimais i§ ekrany, reklamy, vartotojy
visuomenés... Pritruke savikontrolés, mes dazniau-
siai pasiduodame stimulams, raginimams ir kitoms
pagundoms. Nekilty bédy, jeigu gyventume natara-
lioje aplinkoje, kur jy retai pasitaiko. Bet $iuolaikiné
mausy aplinka yra dirbtiné, ja kuria stambios, pelno
besivaikancios jmonés, sukeldamos mums nesuskai-
¢iuojama daugybe impulsy, o mes juos laikome tik-
raisiais savo poreikiais. I$ tiesy jie atspindi tik ty jmo-
niy akcininky poreikj dar labiau turtéti.

Meditacija yra ir badas labiau pazinti save: medi-
tuodami iSmokstame atidziau  save pazvelgti ir su-
prasti, kaip veikia masy samoné; aiskiau matyti, kaip
atsiranda ir i$nyksta mintys ir emocijos, kokia jtaka
jos daro mums, musy elgesiui, musy paskatoms. Tai
labai svarbu, nes daugelj kan¢iy sukeliame sau patys!
Gyvenimas parapina nemalonumy, bet mes dar pri-
dedame doze savo liguisty apmastymy, nerimo, ne-
vilties... Padvigubiname kancig. Meditacija mums
leidzia pamatyti, kaip protas atsiriboja nuo tikrovés
ir persikelia j svarstymy virtualybe. Ji padeda grjzti

prie realiy problemuy, tik realiy, be priemaisy.
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Samoningumo meditacijos nauda emocinei pu-
siausvyrai palaikyti taip pat jrodyta: palengva Zmo-
néms pradeda mazéti negatyviy emocijy ir daugeti
pozityviy. Nuostabu, nes medituojantieji nemo-
komi valios pastangomis patirti maziau negatyviy ir
daugiau pozityviy emocijy. Taciau jeigu mes samo-
ningai gyvename, samoningai patiriame laime ir taip
pat iSgyvename nelaime, mes nataraliai atkuriame
pusiausvyra. Tai svarbu, nes masy smegenys linku-
sios privilegijuoti veiksmg, o ne mastyma (net ma-
loniais momentais — uzuot mégavusis jais, linkstama
persokti prie kitos akimirkos). Be to, maisy smegenys
turi polinkj suteikti i$skirtinumga negatyvui (spresti
problemas), o ne pozityvui (Zavétis ir mégautis gra-
ziais dalykais).

Meditacija taip pat naudinga ir tuo, kad ugdo ge-
béjima klausytis ir gerina tarpusavio santykius, nes
samoningai lavindami atiduma i$mokstame i$ tikryjy
klausytis kito, neteisdami, neruo$dami mintyse atsa-
kymy. Tai svarbu, nes dél savo bendravimo jprociy
kartais sugadiname susitikimus: norime jveikti kitus,
uzuot stengesi suprasti, nes mus daznai spaudzia lai-
kas, mes nerimaujame dél efektyvumo, paknopstom
puolame prie reikalo. Bet zmoniy santykiai negali
sklandZiai megztis tokiomis salygomis. Cia, kaip ir

visur kur, reikia létumo ir imlumo.
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Baigiant §j ilga meditacijos privalumy sarasa aki-
vaizdu, kad didziausias i$ jy — samoninga saves ir pa-
saulio pajauta: sgmoningumo meditacija yra daug dau-
giau nei paprastas budas miisy mastymo, emociniams
ir elgesio rezultatams gerinti (nors tai jau savaime ge-
rai). Ji priskirtina globalesniam ir pazangesniam gy-
venimo budui, kuris kei¢ia masy santykj su savimi ir
pasauliu. Tai budas puoseléti dvasinguma, ta savasties
dalj, kuri niekaip nepaklasta logikai, proto taisykléms,
tam, ka nelengva isreiksti zodziais. Dvasingumas — tai
sielos gyvenimas. Tik sielai atsiveria visa tai, ka sun-
kiai perpranta protas ir perteikia ZodzZiai: gyvenimas ir
mirtis, anapusybé, begalybé, visata, karyba... Dvasin-
gumas gali bati pasaulietinis arba religinés praktikos
dalis. Dalai Lama yra sakes: ,Galime gyventi be arba-
tos, bet ne be vandens; lygiai kaip ir galime apsieiti be
religijos, bet neapsieisime be dvasingumo.” Be dvasin-

gumo mes nebe Zmonés, mes — masinos.

Kaip medituoti
Sioje knygoje daugiausia kalbésime apie samonin-

gumo meditacija, nes tai papras¢iausias, esmingiau-

sias budas, sutinkamas visy rasiy meditacijose.
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Samoningumo meditacijos pagrindas — dabarties
momento suvokimas. Intensyvus, atidus, kai aiskiai
suvokiama ir nesiprie$inama.

Pradéti, pabandyti medituoti — labai paprasta.
Pameéginkite dabar pat: stebékite, ka patiriate $ig aki-
mirka, nesistengdami nieko keisti: kvépavima, kina,
garsus, visus pojucius, mintis...

Viso pasaulio meditavimo mokytojai primygtinai
pabrézia pozy svarba: laikysena palengvina pasiné-
rimg j meditacijos buseng. Pacios basenos nereikia
priverstinai skatinti, tiesiog reikia pasiruo$ti taip, kad
ji apimty. Yra dvi svarbiausios pozos — viena kino,
kita — sielos.

Kalbant apie laikysena, turima omenyje — atsi-
seésti tiesia nugara, iStiesinti pecius, pédas padéti ant
grindy, o rankas — ant $launy. Akys gali bati uzmerk-
tos arba primerktos, kai kam patinka medituoti atsi-
merkus.

Dar yra proto poza: nieko nekalbi, nenori, nera-
$iuoji. Tiesiog buni samoningas, viska priimi, viska
stebi. Tai néra lengva, nes nejprasta! Paprastai mes
stengiamés pasiekti rezultata, jausti malonius daly-
kus ir atsikratyti nemaloniy. Samoningai medituo-
jant elgiamasi kitaip. Mes priimame ir ramiai stebime
visa, kas vyksta, kas yra. Pastangos nukreiptos ne j

kontrole, o  esati.
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Si knyga - lyg $okoladiniy saldainiy dézuté:
nesuslamskite iSkart 40 saldainiy, verciau po vienq ragaukite
kiekvienq dieng, istisq dienqg kartokite vieng pratimq
neskubédami ir su malonumu.

Jeigu jus naujokas, sie pratimai bus nelyginant iniciacija,
Ikvepianti Zzengti toliau. Jeigu jau medituojate,
jie atgaivins jusy asmenine praktikgq.

CHRISTOPHE ANDRE (Kristofas André; g. 1956) — pranciizy
psichiatras ir psichoterapeutas. Jis yra vienas i$ pagrindi-
niy biheivioristinés, kognityvinés ir elgesio terapijos atsto-
vy Prancuzijoje, vienas i$ pirmyjy psichoterapijoje émes
taikyti meditacija. Christophe’as André yra parases apie
30 knyguy, skirty placiajai visuomenei, kiekvieng i$ jy lydéjo
didziulis populiarumas. Lietuviskai jau isleistos jo knygos
+Netobuli, laisvi ir [aimingi, ,Tik nepamirsk bati laimingas” ir ,Ramybé”. Da-
bar autorius kviecia skaitytojus patirti nusiraminima ir atgauti gyvenimo
pilnatve medituojant.

Meditacijos nauda sveikatai didziulé. Ji daro teigiama biologinj poveikj, stip-
rina imunitety, slopina uzdegimus, rodos, stabdo Igsteliy senéjima, keicia
su stresu siejamy geny ekspresija, moko sutelkti démesj... Meditacija yra ir
bldas labiau pazinti save, sumazinti negatyviy emocijy ir padauginti pozi-
tyviy. Bet didziausias meditacijos privalumas - sgmoninga saves ir pasaulio
pajauta. Tai budas puoseléti dvasinguma.

Si knyga - tarsi kompetentingo draugo pamokymai, kaip medituoti. Profe-
sionalo, kuris jumis nuosirdziai rapinasi ir su jumis kalbasi. Cia — 40 teksty,
kurie suteiks jums jkvépimo zvelgti j save ir pasaulj su meile, ir pratimai, ku-
riuos galésite atlikti kasdien. Pradékite nieko nelaukdami.
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